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ЧЫМ НАС ПА ЛО ХАЕ 
СТА РАСЦЬ?

«Мо ладзь лі чыць: каб ста-
расць не бы ла страш ная, трэ ба 
шмат за раб ляць і да па жы ло га 
ўзрос ту стаць за бяс пе ча ным ча-
ла ве кам. А вось і не, — сцвяр-
джае Іры на То ка ра ва. — Вя до-
ма ж, ста расць па ло хае перш за 
ўсё хва ро ба мі, ка лі лю дзі ма юць 
па трэ бу ў па ста ян ным до гля-
дзе. Але не менш, а то і больш 
страш нымі з'яў ля юц ца адзі но та, 
дэ фі цыт зно сін і са ма рэа лі за цыі, 
стра та сэн су жыц ця».

Асаб лі ва цяж кім, па вод ле 
слоў спе цы я ліс та, та кі стан бы-
вае ў муж чын. Жан чы ны зна хо-

дзяць для ся бе хат нія за ня ткі, і 
яны ім да юць ней кі сэнс. А вось 
для муж чын адзі но та — гэ та 
вель мі цяж ка. За ўва жа на, што 
муж чы ны, якія за ста юц ца ў ста-
лым уз рос це ад ны, як пра ві ла, 
ма ла жы вуць.

— Вель мі цяж ка прад стаў ні кі 
ду жа га по лу пе ра жы ва юць не-
за па тра ба ва насць, ад сут насць 
бы лой знач нас ці, — раз ва жае 
на ша су раз моў ні ца. — Да пус-
цім, ча ла век быў на чаль ні кам. 
Сы ход на пен сію та кі мі людзь мі 
пе ра жы ва ец ца вель мі хва ра-
ві та, мно гія не ба чаць сэн су ў 
да лей шым іс на ван ні. Хоць зда-
ра ец ца так, што нех та па чы нае 
неш та бу да ваць, кан стру я ваць 
на да чы, хтось ці ідзе ў ве тэ ран-
скую ар га ні за цыю і зай ма ец ца 
гра мад скай дзей нас цю — гэ та 
спры яль ныя ва ры ян ты раз віц ця 
па дзей. Трэ ба іс ці ў лю дзі, ка му-
ні ка цыя вель мі важ ная.

Да рэ чы ця пер, згод на з за-
ява мі Су свет най Ар га ні за цы яй 
ахо вы зда роўя, лі чыц ца, што 
зда роўе — гэ та не толь кі стан 
на ша га це ла, але і ду шэў ны, 
са цы яль ны стан. Гэ та не менш 
знач ныя кам па не нты. Ця пер на-
ват, ка лі да сле ду юць доў га жы-
ха роў, то не ста вяць на пер шае 

мес ца бія ла гіч ныя пы тан ні — 
пры яры тэт ад да ец ца са цы яль-
ным фак та рам.

НА ФАР БА ВАЦ ЦА, 
НА ВАТ ВЕЛЬ МІ 
ЎДА ЛА, — 
НЕ ЗНА ЧЫЦЬ 
ПА МА ЛА ДЗЕЦЬ...

Да па жы ло га ўзрос ту ўсе 
пры хо дзяць па-роз на му, і ў 
кож на га ча ла ве ка пра цэс ста-
рэн ня вель мі ін ды ві ду аль ны. 
Яго хут касць за ле жыць ад ге-
не ты кі, по лу, ла ду жыц ця, на-
ва коль на га ася род дзя, са цы-

яль на-псі ха ла гіч ных фак та раў 
і ін шых пры чын, у лік якіх ува-
хо дзяць стрэ сы і пе ра не се ныя 
хва ро бы.

— Мно гія жан чы ны лі чаць: 
ка лі яна пад фар ба ва ла ся, пры 
гэ тым са ма ху дар ля вая і вы гля-
дае ма ла дзей свай го ўзрос ту, 
то яна ма ла дая, — ка жа Іры на 
То ка ра ва. — Але гэ та да лё ка 
не так. Та му што і ма ла досць, 
і ста расць вы зна ча юц ца функ-
цы я наль ным ста нам ар га ніз му, 
і ў пер шую чар гу — ста нам сар-
дэч на-са су дзіс тай сіс тэ мы. Ча-
ла век, у яко га «бу кет» за хвор-
ван няў, вя до ма, бу дзе ста рэць 

хут чэй, асаб лі ва ка лі ў яго праб-
ле мы з сэр цам і са су да мі.

У нас лю дзі па чы на юць за-
дум вац ца пра сваё зда роўе і 
кла па ціц ца пра ся бе дзесь ці 
пас ля 40 або 50 га доў, а то і 
толь кі пас ля вы ха ду на пен сію. 
Але ра біць гэ та трэ ба знач на ра-
ней — для та го, каб заў час на не 
па ста рэць.

Трэ ба дак лад на ўяў ляць са-
бе фак та ры ры зы кі заў час на га 
ста рэн ня. Гэ та перш за ўсё ма-
ла ру хо мы лад жыц ця. А ця пер 
па гля дзі це на на шу мо ладзь, 
якая ад дае пе ра ва гу кам п'ю та ру 
і на ват су стра ка ец ца ўсё час цей з 
да па мо гай кам п'ю та ра — у скай-
пе, а не ўжы вую. Усім ім па гра жае 
ў бу ду чы ні заў час нае ста рэн не.

Важ ны фак тар ры зы кі — пра-
цяг лыя стрэ сы, якія да та го ж 
час та паў та ра юц ца. І не ра цы я-
наль нае хар ча ван не... Зноў жа 
па гля дзі це, як хар чу юц ца на шы 
сту дэн ты, хто на вед вае ўста но-
вы, дзе пра да юць фаст-фуд? 
А на шы па жы лыя лю дзі? Ім трэ-
ба аб ме жа ваць ужыванне са лё-
ных, вост рых, са лод кіх стра ў і 
страў з вя лі кай коль кас цю тлу-
шчаў. Больш ад да ваць пе ра ва гу 
са да ві не, ага род ні не, ан ты ха лес-
тэ ры на вай ды е це (ужы ван не ры-
бы, ма ла ка і ма лоч ных пра дук-
таў, пра дук таў, якія змя шча юць 
ві та мі ны А, С і Е).

ШТО МО ЖА 
АШЧАС ЛІ ВІЦЬ 
ПА ЖЫ ЛО ГА 
ЧА ЛА ВЕ КА

Па жы лы ча ла век мае па-
трэ бу ва ўва зе і спа га дзе, ка-
жа на ша су раз моў ні ца. У сям'і 
нель га ад яго ад га родж вац ца, 
па збаў ляць хат ніх аба вяз каў. 
Ка лі ў сям'і неш та аб мяр коў ва-
юць, на прык лад ра монт, трэ ба 
спы таць і мер ка ван не па жы-
лых сва я коў, ка лі яны жы вуць 
з ва мі. Вель мі важ на, каб з імі 
ра і лі ся, лі чы лі ся... На ле ці шчы 
мож на спы таць па жы лую ма му: 
«Як тут лепш раз біць квет нік?» 
Уба чы це: гэ та прос тае пы тан не 
зро біць яе шчас лі вай...

— Ка жуць, ха рак тар у ста-
рас ці псу ец ца...

— Ён не псу ец ца, — ад каз-
вае Іры на То ка ра ва. — Зна чыць, 
у ча ла ве ка і быў та кі ха рак тар. 
Прос та з уз рос там ча ла век мо-
жа ча сам стаць больш ад чу-
валь ным да крыў даў, на прык-
лад. Вя до ма, хва ро бы так са ма 
ад бі ва юц ца на ха рак та ры. Ён 
значна мя ня ец ца пас ля пе ра-
не се на га ін суль ту. Та кія лю дзі 
мо гуць ста на віц ца раз драж-
няль ны мі, плак сі вы мі.

Але ў цэ лым, ка лі ні я кіх сур'-
ёз ных хва роб ня ма, то прос та 
з уз рос там у ча ла ве ка па чы-
на юць пра яў ляц ца тыя ры сы 
ха рак та ру, якія ў яго бы лі і ра-
ней, але ў ма ла дым і ся рэд нім 
уз рос це ўда ла ўтой ва лі ся. Ка лі 
жан чы на бы ла зайз дрос лівая, 
і ў ма ла до сці ёй гэ та ўда ва ла-
ся ха ваць, то ў ста лым уз рос-
це зга да ная ры са ро біц ца ўжо 
ві да воч най. Та кая жан чы на 
мо жа га ла сіць: «Ага, у Ва лі і 
Лю бы ёсць да ча, ма шы на, пен-
сія не ма лая... А ў мя не ні чо га 
гэ та га ня ма...» Яна са праў ды 
гэ так жа зайз дрос ці ла ў ма ла-
до сці, але гэ та бы ло ўто е на ад 
на ва коль ных.

ЯК ЗА БЯС ПЕ ЧЫЦЬ 
СА БЕ ШЧАС ЛІ ВАЕ 
СТА РЭН НЕ

Па-пер шае, звяр нуць ува-
гу на сваё зда роўе. І па жа да на 
як ма га ра ней. Кож на му трэ ба 
кант ра ля ваць сваю ва гу, ар тэ-
рыя льны ціск і ўзро вень ха лес-
тэ ры ну і цук ру ў кры ві.

Кож ны дзень пра гул кі — 
30 хві лін пеш шу. Па жа да на, ка-
лі да зва ля юць су ста вы, у хут кім 
тэм пе — дзесь ці 90 кро каў у хві-
лі ну. Яшчэ лепш — зай мац ца 
скан ды наў скай ха дой або фіт-
не сам.

Па-дру гое, важ ная гра мад-
ская ак тыў насць — за зір ні це ў 
мяс цо вы ТЦСАН і за пі шы це ся ў 
які-не будзь гур ток. Па зна ём це-
ся блі жэй з су се дзя мі — гэ та ва-
шы зно сі ны. Ня хай вы не ста не-
це друж ба ка мі, але па збег не це 
са цы яль най іза ля цыі. Звяр ні це 
ўва гу, коль кі ле там у доб рае на-
двор'е хо дзіць па жы лых лю дзей 
ка ля до ма, у пар ку... Мож на па-
ды сці да іх, па гу та рыць. Ад на-
дум цаў, якія вас вы слу ха юць, 
мож на знай сці.

Па-трэ цяе, вель мі важ на 
асвой ваць неш та но вае. Гэ-
та доб ра ўплы вае на зда роўе 
моз гу. Якія лю дзі вы гля да юць у 
ста рас ці ма ла дзей шы мі? Перш 
за ўсё — твор чыя, на ву коў цы. 
Па гля дзі це на ар тыст ку Ве ру 
Ва сіль е ву, якой сё ле та бу дзе 
92 га ды... Яна, да рэ чы, ска за-
ла, што да гэ та га ча су не мае 
праб лем з па мяц цю, бо ад ной чы 
зра зу ме ла: на суф лё раў спа дзя-
вац ца нель га, і та му дас ка на ла 
за вуч ва ла кож ную сваю ро лю. 
Да рэ чы, у па жы лым уз рос це 
вель мі ка рыс на ву чыць на па-
мяць вер шы, тэкс ты пе сень.

І важ на быць ап ты міс там. Да 
та кіх лю дзей і на ва коль ныя цяг-
нуц ца...

Свят ла на БУСЬ КО. 
busko@zviazda.by
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Па гра да цыі СА АЗ 
ма ла досць доў жыц ца 
да 44 га доў, ся рэд ні 
ўзрост — да 60, 
ста рэ чы па чы на ец ца 
з 75, а доў га жы ха ры — 
гэ та лю дзі ста рэй шыя 
за 90 га доў.

ПА РА ДЫ «ЗВЯЗ ДЫ»

Чым за няц ца 
на ста рас ці га доў?

Ды чым за ўгод на. Спя ваць у хо ры, асво іць му зыч ны ін стру-
мент, тан ца ваць у фальк лор ным ан самб лі або вы ву чыць та ям ні-
цы тан га. Вы дат на па ды хо дзяць ві ды спор ту, якія пры му ша юць 
мозг пра ца ваць, — шах ма ты, шаш кі, біль ярд.

Доб ра па ды дуць і за ня ткі ма ля ван нем, леп кай, вы шы ван нем, 
пля цен нем ка рун каў, вя зан нем. На рэш це, ка лі вам да спа до бы 
раз гад ван не, а мо жа быць, і скла дан не рэ бу саў, кры жа ва нак, 
ла гіч ных за га дак — гэ та так са ма твор чы за ня так. За вуч ван не 
на па мяць вер шаў, ка лек цы я на ван не пры ка зак і пры ма вак, 
лі та ра тур ная твор часць... І на ват прос та пе ра бі раць ру жа нец і 
ўспа мі наць пры гэ тым сло вы ма літ ваў — гэ та ўсё на ка рысць 
ва ша му на строю, а зна чыць, і зда роўю.

ЦЫ ТА ТА АД «ЗВЯЗ ДЫ»

«На ву чы ся ма ліц ца 
і лю біць!..»

«...Якой ня знос най па цы ент кай ака за ла ся вя сё лая ста рая, 
якой яна ста ла злос най нэн дзай, як па ку та ва ла ад бяс сон ня, як 
ба я ла ся смер ці; коль кі доў гіх на чэй ля жа ла яна, стог ну чы, ні бы 
ў вар' яц кім па кут лі вым трыз нен ні, аб ло жа ная пры ві да мі та го 
бу ду ча га све ту, пра які і слу хаць не ха це ла, ка лі бы ла ў доб-
рым зда роўі. Уя ві са бе, юная чы тач ка, мі тус лі вую, ся бе люб ную, 
агід ную, ня ўдзяч ную, ня ве ру ю чую ста рую ў па ку тах ад бо лю і 
стра ху, ды яшчэ без па ры ка! Уя ві яе са бе і, па куль ты яшчэ не 
са ста рэ ла, на ву чы ся ма ліц ца і лю біць!» (У. Тэ ке рэй. «Кір маш 
пых лі вас ці».)

Да сле да ван ніДа сле да ван ні  ��

ПОЗ НІЯ ШЛЮ БЫ 
БОЛЬШ ТРЫ ВА ЛЫЯ?

Асаб лі вас ці су час най сям'і 
аб мяр коў ва лі ў пе ду ні вер сі тэ це

Па ра дак саль на, але факт: чым больш ла яль-
на па ра ста віц ца да маг чы мас ці раз во ду, тым 
боль шая іх за да во ле насць су мес ным жыц цём. 
Бо ка лі муж і жон ка са ма да стат ко выя ў ад но сі-
нах, па між імі менш псі ха ла гіч на га на пру жан ня. 
Пра праб ле мы су час ных шлю баў раз ва жа лі 
пад час між на род най кан фе рэн цыі «Дзя цін ства 
і сям'я ХХІ ста год дзя: праб ле мы і стра тэ гіі псі-
ха ла гіч най да па мо гі і пад трым кі», якая пра хо-
дзі ла ў БДПУ імя Максіма Танка.

Уз ва жа ны вы бар
За апош нія 15 га доў бе ла ру сы ста лі ўсту паць у 

шлюб амаль на тры га ды паз ней. Ле тась ся рэд не ста-
тыс тыч ны ўзрост ня вест склаў 25,5 го да, жа ні хоў — 
27,5. Больш рас паў сю джа ны мі ста но вяц ца поз нія 
шлю бы — ка лі сям'ю вы ра ша юць ства рыць пас ля 35. 
Асаб лі вас ці та кіх са юзаў вы ву ча ла да цэнт ка фед ры 
са цы яль най і ся мей най псі ха ло гіі БДПУ, кан ды дат 
псі ха ла гіч ных на вук Анас та сія ГОН ТА.

У поз ніх шлю бах муж і жон ка, як пра ві ла, цэ няць 
сва бо ду. Яны лю бяць пра во дзіць воль ны час па асоб-
ку. Ад да юць пе ра ва гу не су мес на му, а зме ша на му 
(до ле ва му) бюд жэ ту, каб за ха ваць пры выч ную фі нан-
са вую не за леж насць. У та кіх па рах дзей ні ча юць па 
прын цы пе «хто ба чыць праб ле му, той яе і вы ра шае» 
і не пра вод зяць стро гую мя жу па між муж чын скі мі і 
жа но чы мі аба вяз ка мі.

— Пе ры яд «зняц ця ма сак» у поз нім шлю бе пра-
хо дзіць звы чай на ляг чэй, чым у ма ла дых сем' ях, па-
коль кі да рос лыя су жэн цы ма юць больш рэа ліс тыч ны 
по гляд на ін ша га ча ла ве ка. У боль шас ці вы пад каў 
лю дзі жэ няц ца ў вы ні ку ўсвя дом ле на га і ўзва жа на га 
вы ба ру, што з'яў ля ец ца за ло гам тры ва лых ад но сін. 
Звы чай на ў та кім уз рос це ча ла век ужо ўмее быць 
адзін і ўсту пае ў шлюб не столь кі для та го, каб па-
збег нуць адзі но ты, коль кі та му, што хо ча дзя ліц ца 
эма цый ным цяп лом, кло па там, ве да мі, фі нан са мі. 
Ха ця бы ва юць і дзіў ныя вы пад кі. Так, ад на клі ент ка 
скар дзі ла ся, што не мо жа спаць у ад ным лож ку з 
му жам. Яна прос та фі зіч на не пры вык ла, каб хтось ці 
быў по бач, — дзе ліц ца Анас та сія Гон та.

Маг чы ма, праз тое што жыц цё выя ўста ноў кі пас ля 
35 га доў ужо не та кія гнут кія, ства раць сям'ю ста но-
віц ца больш скла да на? Ака за ла ся, не: псі ха ла гіч ная 
аў та но мія не па гар шае якасць шлю бу.

Баць кі — тыя, хто по бач
Ці праў да, што ў сем'ях паў тор ных шлю баў дзе ці, 

якія за ста лі ся ад пер ша га са ю зу, заў сё ды ад чу ва юць 
ся бе не кам форт на? Вы клад чы ца ка фед ры са цы-
яль най і ся мей най псі ха ло гіі пе ду ні вер сі тэ та Іры на 
ВА РА ШЫ ЛІ НА пра вя ла да сле да ван не ся род пад лет-
каў 15—18 га доў, якія жы вуць з ай чы мам ці ма ча хай. 
І вы свет лі ла, што мно гія з іх лі чаць сваю ця пе раш нюю 
сям'ю ідэа льнай.

— Там, дзе ма ці шчас лі вая, бач ны ўклад ай чы ма, 
там і дзе ці ад чу ва юць ся бе доб ра, — ка жа Іры на Ва-
ра шы лі на. — Праб ле мы ўзні ка юць, ка лі па ру ша на 
струк ту ра ад но сін, і тут ня важ на, гэ та пер шы шлюб 
ці паў тор ны.

А вось пра сва іх бія ла гіч ных баць коў, якія час та 
пас ля раз во ду вы да ля юц ца з по ля зро ку дзі ця ці, мно-
гія пад лет кі ад зы ва юц ца не га тыў на. Дур ны, дрэн ны, 
эга іст, за быў ся на нас — та кія ха рак та рыс ты кі ім пры-
піс ва лі. У той час, ка лі дзе ці з пер ша сных сем'яў, як 
пра ві ла, лі чаць сва іх та таў са мы мі леп шы мі (хоць і хва-
ра ві та рэ агу юць на іх за ня тасць і ды рэк тыў насць).

Быць ідэа льным... дрэн на
«Па водзь ся бе пры стой на, каб нам не бы ло со рам-

на», «Не вы лу чай ся», — баць кі час та ро бяць дзе цям 
та кія за ўва гі. Але імк нен не вы ха ваць ідэа льна га чле-
на гра мад ства не вя дзе ні да ча го доб ра га.

Пра не бяс пе ку са цы я цэнт ра ва ных сем'яў га ва-
ры ла да цэнт ка фед ры са цы яль най і ся мей най 
псі ха ло гіі БДПУ, кан ды дат псі ха ла гіч ных на вук 
Ва лян ці на СЛЯП КО ВА:

— У та кіх сем' ях па тра бу юць ад дзі ця ці пад па рад-
коў вац ца, быць пра віль ным, стры ма ным і за кры тым. 
Прэ тэн зія на са ма стой насць ус пры ма ец ца як не па-
слух мя насць, ад хі лен не ад нор мы. У іе рар хіі каш-
тоў нас цяў на пер шае мес ца баць кі ста вяць знеш ні 
пос пех (аду ка цыю, кар' е ру, пры га жосць): для іх ён 
ста но віц ца пры кме тай ся мей на га даб ра бы ту. Але 
да сяг нен не мак сі маль на га пос пе ху не маг чы ма ў ма-
са вым па рад ку!

У вы ні ку ў дзя цей, ад якіх увесь час па тра бу юць 
быць ідэа льны мі, зні жа ец ца са ма ацэн ка. Каб ад чу-
ваць ся бе знач ны мі, яны па чы на юць шу каць роз ныя 
спо са бы ад па вя даць стан дар там, што ўхва ля юц ца 
гра мад ствам. Ме на ві та з гэ тых пры чын у дзяў чат у 
пад лет ка вым уз рос це ўзні ка юць та кія расcтройствы, 
як нер во вая ана рэк сія і бу лі мія. Хар чо выя па во дзі ны 
мо гуць быць пра тэст ным спо са бам да сяг нен ня са-
ма стой нас ці.

Гэ та не зна чыць, што дзі ця не трэ ба за ах воч ваць 
ста ран на ву чыц ца ці за хоў ваць доб рыя ма не ры. Але 
га лоў най ары ен та цы яй для баць коў му сяць быць не 
за пы ты гра мад ства, а ін та рэ сы і ўнут ра ны свет іх 
сы на ці дач кі.

На тал ля ЛУБ НЕЎ СКАЯ. lubneuskaya@zvіazda.by
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Мін скі док тар-ге ры ятр Іры на ТО КА РА ВА рас ка за ла нам 
пра адзін вы па дак. Неяк яна прый шла ў гос ці да па жы лой 
жан чы ны, у якой ста рэнь кая ма ма, доб ра за 80. 
І ў гэ тай жан чы ны яшчэ ёсць 40-га до вая дач ка. 
Да лей пры во дзім апо вед ад пер шай асо бы: 
«І вось пры мне жан чы на пы та ец ца ў сва ёй дач кі: 
«Та ня, хто ку піў гэ тыя страш ныя сі нія аст ры і па ста віў 
у ва ду?» А тая ёй па каз вае зна ка мі: маў ляў, ці шэй. 
І шэп там ка жа: «Ба бу ля ку пі ла». І гэ тая жан чы на ад ра зу 
за кры ча ла на ўвесь па кой: «Ма ма, якая ты ма лай чы на! 
Якія цу доў ныя квет кі ты ку пі ла! Якое ха раст во!..»
Мно гія як агню ба яц ца ста рас ці, але ж са ста рэць — 
знач на лепш, чым па мер ці ма ла дым. Асаб лі ва ка лі по бач 
з ва мі бліз кія лю дзі і ка лі яны бу дуць та кі мі ж чу лы мі 
і да лі кат ны мі, як жан чы на з гэ тай гіс то рыі.

ШУ КАЙ ЦЕ ШУ КАЙ ЦЕ 
НО ВЫЯ СЭН СЫ НО ВЫЯ СЭН СЫ 
Ў ЖЫЦ ЦІЎ ЖЫЦ ЦІ

Га лоў ныя ры зы кі ста рас ці і як іх па збег нуць


