
Наш мозг мае вель мі вя лі кую па трэ бу 
ў ві та мі нах гру пы В. Яны за бяс печ ва юць 
ра бо ту нер во вай сіс тэ мы, па ляп ша юць 
ува гу, здоль насць кан цэнт ра вац ца, па-
мяць і агуль ны псі хіч ны стан. Ды е то ла гі 
лі чаць гэ тыя ві та мі ны не за мен ны мі для 
твор чых лю дзей. Ві та мі ны гру пы В мож на 
атры маць, ка лі ўжы ваць га рох, аў сян ку, 
грэц кія арэ хі, не ачы шча ны рыс, зя лё ную 
га род ні ну, мя са, ма лоч ныя пра дук ты.

Не да хоп ва ды ў ар га ніз ме дрэн на ўплы-
вае на ра бо ту моз га. Вы пра віць сі ту а цыю 
па він ны 8 шкля нак ва ды на дзень. Пі це яе 
ма лень кі мі глыт ка мі, кан цэнт руй це ся пры 
гэ тым на пры ем ных ад чу ван нях, імк ні це ся 
ад чуць, што ва да ажыў ляе ва ша це ла.

Гінк га бі ло ба — па пу ляр ны сро дак для 
ля чэн ня праб лем з па мяц цю на Ус хо дзе. 
Гэ тая рас лі на па ляп шае цыр ку ля цыю кры-
ві, дзя ку ю чы ча му мозг атрым лі вае больш 
кіс ла ро ду і спа жыў ных рэ чы ваў.

Раз ма рын па ляп шае здоль насць да 
за па мі нан ня. На ват пах раз ма ры ну мо жа 
па вы сіць пра ца здоль насць.

Ста рэн не моз га — гэ та пра цэс па сту-
по ва га па шко джан ня кле так сва бод ны мі 

ра ды ка ла мі. Ад іх дзей нас ці па ру ша ец-
ца пра вод насць па між ней ро на мі, клет кі 
акіс ля юц ца і гі нуць, іс тот на зні жа ю чы на-
шы ра зу мо выя здоль нас ці. Вя лі кую ро лю 
ў за па воль ван ні гэ та га пра цэ су ады гры-
ва юць ан ты ак сі дан ты, на прык лад, ві та-
мі ны С і Е. Бу дзем шу каць іх у са да ві не і 
ага род ні не. На ві та мін Е ба га тае ава ка да, 
кры ху менш яго ў мін да лі, на сен ні льну і 
гар бу за, зя лё ным ліс ці са ла та. Ды е то ла гі 
ра яць як ма га час цей уклю чаць у ра цы ён 
са лат з ава ка да, ліс ця лю бо га са ла ту, 
мін да лю і на сен ня льну, лыж кі кун жут-
на га алею. Рэ кард сме ны па ві та мі не С 
— клуб ні цы, па рэч кі, ма лі ны, бро ка лі, 
цыт ру са выя.

Важ ныя па моч ні кі ў ра бо це моз га — 
маг ній, жа ле за і цынк. Маг ній па ляп-
шае кро ва зва рот (а зна чыць — ра зу мо-
вую дзей насць) і да па ма гае зма гац ца са 
стрэ са мі. Цынк уплы вае на кан цэнт ра-
цыю ўва гі, жа ле за да па ма гае раз ві ваць 
ма тэ ма тыч ныя здоль нас ці. Маг ній ёсць у 
ава ка да, арэ хах, цэль ных зла ках, ар ты-

шо ках, фа со лі, су ша ных аб ры ко сах, ра-
зы нках, яб лы ках, час на ку, грэй пфру тах, 
са ча ві цы. Жа ле за — гэ та мя са птуш кі, 
пе чань, зла кі. Цынк — на сен не гар бу за, 
мо рап ра дук ты.

Наш мозг лю біць тлу шчы. Яны да па ма-
га юць пад тры маць ра зу мо вую дзей насць, 
па ляп ша юць па мяць і ін тэ лект. Толь кі па-
трэб ны тлу шчы не жы вёль ныя, а не за мен-
ныя по лі не на сы ча ныя тлус тыя кіс ло ты 
аме га-3. Уз рос та вае зні жэн не ін тэ ле кту, 
рас се я ны скле роз, хва ро ба Аль цгей ме-

ра раз ві ва юц ца на фо не дэ фі цы ту гэ та-
га рэ чы ва. Ка рыс ныя тлу шчы змя шчае 
ры ба (се ля дзец, ла сось, сар дзі ны, ту нец, 
сём га), ры бін тлушч, льня ны, кун жут ны, 
ара хі са вы алей. У дзень да стат ко ва 100 г 
ры бы і 1 ст. л. алею.

Узор зда ро ва га ме ню:
Сня да нак. Ка ша, зва ра ная на ма ла цэ 

з ніз кім пра цэн там тлу шчу.
Абед. Ры ба ці мя са, на гар нір — цём ны 

рыс або хлеб гру ба га па мо лу.
Вя чэ ра. Ёгурт, тва рог або ке фір.

Для ап ты міз му
Па трэ бен мар га нец. Дзя ку ю чы яму, 

мы ад чу ва ем ся бе больш спа кой ны мі і 
ўпэў не ны мі. Еш це ка пус ту, ня чы шча ныя 
ба бы, са да ві ну і ага род ні ну, бу ра кі, цэль-
нае зер не, кру пы, зя ле ні ва.

Су праць стрэ су
Ужы вай це гор кі ша ка лад, мін даль, 

яга ды або мя са. Усё гэ та па вы шае тры-
ва ласць, зні мае на пру жан не і да дае «гар-
мо ну шчас ця».
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Што ро біць дзя цей больш ра зум ны мі ва 
ўзрос це да 10 га доў? Каб вы свет ліць гэ та, 
адзін аме ры кан скі жур на ліст азна ё міў ся з 
шэ ра гам на ву ко вых да сле да ван няў і вось да 
якіх вы сноў прый шоў.

1. Уро кі му зы кі
У па раў на нні з дзець мі з кант роль ных груп дзе-

ці, так бы мо віць, з му зыч ных груп дэ ман стру юць 
боль шы ка э фі цы ент ін тэ ле кту аль на га раз віц ця. 
Аказ ва ец ца, му зыч ная аду ка цыя здоль ная даць 
вуч ням на ўро ках шэ раг пе ра ваг. Па вод ле не ка то-
рых да сле да ван няў, му зыч ныя ўро кі да па ма га юць і 
да рос лым так са ма. Сцвяр джа ец ца на ват, што яны 
за па воль ва юць не ка то рыя на ступ ствы пра цэ саў 
ста рэн ня, най перш ін тэ ле кту аль на га.

2. Ту пыя «кач кі» — міф 
Ту пы «ка чок» ту піць толь кі та му, што пра во дзіць 

больш ча су ў спарт за ле, а не ў біб лі я тэ цы. Ад нак 
што пе ра шка джае баць кам зра біць так, каб дзе-
ці бы ва лі і там, і там? Ка лі вы ў доб рай фі зіч най 
фор ме, па зна валь ныя здоль нас ці па вы ша юц ца. 
Ня мец кія ву чо ныя вы свет лі лі, што пас ля фі зіч ных 
прак ты ка ван няў лю дзі за па мі на юць но выя сло вы 
са слоў ні ка на 20% хут чэй, чым да за ня ткаў. Жыц-
цё з рэ гу ляр ны мі фі зіч ны мі на груз ка мі на пра ця гу 
трох ме ся цаў на 30% па вя ліч вае пры ток кры ві да 
той част кі га лаў но га моз га, што ад каз вае за па-
мяць і па знан не.

3. Не чы тай це дзе цям. Чы тай це ра зам 
з дзець мі 

Пры цяг вай це ўва гу дзі ця ці не прос та да кар-
ці нак, а да слоў у кні зе. Ме на ві та чы тан не ра зам 
пе ра тва ра ец ца ў эфек тыў ны ін стру мент ран няй 
аду ка ва нас ці.

4. Дэ фі цыт сну спры яе не ра зум нас ці 
Мозг шас ці клас ні ка, які не да спаў ад ну га дзі ну, 

пе ра тва ра ец ца ў мозг чац ве ртак лас ні ка. За ўва жа-
на: пад лет кі-вы дат ні кі спяць у ся рэд нім на 15 хві лін 
даў жэй за «ха ра шыс таў», а тыя на 15 хві лін даў-
жэй за «тро еч ні каў». Зна чэн не мае кож ная чвэрць 
га дзі ны!

5. Ка э фі цы ент ра зу мо ва га раз віц ця — 
ні што, са ма дыс цып лі на — усё 

Дзя сят кі да сле да ван няў па каз ва юць, што сі ла 
во лі — са мая важ ная звыч ка, якая за бяс печ вае 
аса біс ты пос пех. Вуч ні з боль шай сі лай во лі атрым-
лі ва юць больш вы со кія ад зна кі, па сту па юць у ВНУ 
з больш стро гім ад бо рам, ра дзей пра пус ка юць 
за ня ткі, менш ча су пра вод зяць пе рад тэ ле ві за рам 
і больш за хат ні мі за дан ня мі. Са ма дыс цып лі на, а 
не ка э фі цы ент ра зу мо ва га раз віц ця да зва ляе па-
леп шыць па спя хо васць на пра ця гу ву чэб на га го да. 
Ад зна кі — у боль шай сту пе ні вы нік доб ра сум лен-
нас ці, а не ін тэ ле кту. На стой лі васць і ўпар тасць 
га ран ту юць і пос пех на пра цы. Та кія лю дзі на огул 
даў жэй за хоў ва юць шлюб, доб рае зда роўе, даў жэй 
жы вуць. На стой лі васць не звя за на з да пыт лі вас цю, 
гэ та прос та мэ та на кі ра ва насць у да сяг нен ні доў-
га тэр мі но вых мэт.

6. Па знан не — пра цэс ак тыў ны 
Цац кі і гуль ні, якія трэ ні ру юць мозг, амаль ні чо га 

не да юць. Ёсць на ват пад ста вы мер ка ваць аб ад-
ва рот ным эфек це! Са праўд нае па знан не — гэ та не 
па сіў ны пра цэс. Наш мозг раз ві ва ец ца та ды, ка лі 
мы ро бім ней кія рэ чы, а не та ды, ка лі чу ем пра іх. 
Та му лепш дзве тра ці ны ча су пра во дзіць за са ма-
пра вер кай, а не за прос тым па глы нан нем тэкс таў. 
Ка лі вам не аб ход на за пом ніць ней кі ўры вак, лепш 
па тра ціць 30% ча су на яго чы тан не, а 70% — на 
пра вер ку атры ма ных ве даў.

7. Ежа ў па трэб ны час 
Вя до ма, што ў дзень важ на га эк за ме ну трэ ба 

з'ес ці доб ры сня да нак. Да сле да ван ні па каз ва юць, 
што леп шай з'яў ля ец ца ежа з вя лі кай коль кас цю 
вуг ля во даў і клят чат кі, якая па воль на за свой ва-
ец ца. Ні вод нае дзі ця не ўжы вае па ста ян на толь кі 
зда ро вую ежу. Але бя да ў тым, што дзе ці час та 
хар чу юц ца «дрэн най» ежай у не на леж ны час. Да-
сле да ван ні па каз ва юць, што ка фе ін і цу кар мо-
гуць уз мац няць дзей насць га лаў но га моз га. Ка фе ін 
і глю ко за спры яль на ад бі ва юц ца на ра зу мо вых 
здоль нас цях, уз мац ня юць ува гу. Ка лі вы хо ча це 
даць дзі ця ці цу кер ку або шклян ку лі ма на ду, зра бі це 
гэ та, ка лі яно ву чыц ца, а не ад па чы вае.

8. Шчас лі вае — па спя хо вае 
Шчас лі выя, за да во ле ныя дзе ці час цей ста но-

вяц ца па спя хо вы мі, вы ха ва ны мі і аду ка ва ны мі да-

рос лы мі. Шчас лі выя лю дзі больш па спя хо выя ў 
ра бо це, ка хан ні, у іх боль шыя шан цы ўзяць шлюб 
і быць у ім за да во ле ны мі. Пер шы крок да та го, 
каб зра біць дзі ця шчас лі вым, — быць шчас лі вы мі 
баць ка мі.

9. Ра вес ні кі — гэ та важ на 
Ге не ты ка баць коў аказ вае ве лі зар нае ўздзе ян не 

на ўлас ных дзя цей. У та кіх рэ чах, як ін тэ ле кту-
аль ныя здоль нас ці і не ка то рыя ры сы ха рак та ру 
бія ла гіч ныя дзе ці па доб ныя да сва іх баць коў. Ме-
та ды вы ха ван ня ма юць мен шае зна чэн не. Са мае 
ж вя лі кае ўздзе ян не на па во дзі ны і ўчын кі дзя цей 
аказ ва юць ра вес ні кі. Важ на жыць у доб рым ра ё-
не, ву чыць дзя цей у доб рай шко ле, ра біць так, каб 
дзі ця ме ла ста сун кі з доб ры мі дзець мі. Як сту дэн ту 
«пад цяг нуць» па спя хо васць? Па да браць ра зум-
на га су се да па па коі — ад яго мож на за ра зіц ца 
доб ры мі звыч ка мі.

10. Вер це ў яго 
Уста ноў ле на, што ка лі на стаў ні кам ка жуць, што 

не ка то рыя дзе ці ра зум ней шыя за ін шых, гэ тыя 
дзе ці па чы на юць лепш ву чыц ца — ня хай на ват 
гэ та бы ло ска за на на ўгад. На стаў ні кі па чы на юць 
па во дзіць ся бе так, што вуч ням хо чац ца «ад па-
вя даць».

P. S. І яшчэ. Ін тэ лект баз ма ра лі і ўмен ня спа-
чу ваць — гэ та страш на. Як ска заў нех та з вя лі кіх: 
«Ра зум ныя лю дзі рэд ка па чы на юць бой кі ў ба рах, 
але не ра зум ныя рэд ка ства ра юць ва да род ныя бом-
бы»

�

Тэ ма сё лет ня га Су свет на га 
дня зда роўя (ад зна чаў ся 
7 кра са ві ка) — транс мі сіў-
ныя хва ро бы. Гэ та за раз ныя 
ін фек цыі, якія пе ра да юць 
кры ва смо кі — на ся ко мыя і 
кля шчы.

Вя до ма больш як 200 транс-
мі сіў ных хва роб, са мы мі вя до-
мы мі з якіх з'яў ля юц ца жоў тая 
лі ха ман ка, лі ха ман ка За ход ня-
га Ні ла, Дэ нге, кле шча вы эн-
цэ фа літ, тыф, хва ро ба Лай ма, 
ма ля рыя і інш. Іх пе ра но сяць 
ка ма ры, мош кі, му хі, сляп ні, во-
шы, кля шчы. Шы ро кае рас паў-
сюдж ван не та кіх за хвор ван няў 
на Бе ла ру сі стрым лі ва юць клі-
ма тыч ныя ўмо вы, ад сут насць 
па ста ян ных кры ніц за ра жэн ня 
(хво рых лю дзей або жы вёл) і, 
вя до ма, пра фі лак тыч ныя за ха-
ды, якія па ві нен ра біць кож ны. 
Ці ка ва, што вы пад кі кле шча ва-
га эн цэ фа лі ту ў на шай кра і не 
рэ гіст ру юц ца як раз у той част кі 
лю дзей, якія ні чо га не чы та лі і 
не чу лі па гэ тай тэ ме.

У Бе ла ру сі рэ гіст ру юц ца на-
ступ ныя транс мі сіў ныя за хвор-

ван ні: кле шча вы эн цэ фа літ, 
хва ро ба Лай ма, за ве зе ная ма-
ля рыя і ды ра фі ля ры ёз. Да 1990-х 
у на шай кра і не не рэ гіст ра ва лі ся 
вы пад кі та го ж эн цэ фа лі ту ці лай-
мба рэ лі ё зу, ад нак ця пер год ад 
го ду за хва раль насць рас це.

Кле шча вы эн цэ фа літ пе-
рад аец ца кля шча мі і пра яў ля ец-
ца га рач кай, моц ным га лаў ным 
бо лем, млос цю, ва ні та мі, бо лем 
у ка неч нас цях. Та кі стан тры ма-
ец ца 4–5 дзён, а праз 1–2 тыд ні 
вяр та ец ца. Ця пер хво ры ад чу-
вае яшчэ больш моц ны га лаў ны 
боль, на пру жа насць па ты ліч ных 
мыш цаў, бо язь свят ла, маг чы-
мыя па рэ зы шыі, пля ча.

Хва ро ба Лай ма (лай мба рэ-
лі ёз) пе рад аец ца кля шча мі. У 
мес цы ўку су ў боль шас ці вы пад-
каў праз 1–2 тыд ні (да 2 ме ся цаў) 
з'яў ля ец ца чыр во ная пля ма са 
свет лай ся рэ дзі най. Па доб ныя 
пля мы з'яў ля юц ца і на ін шых 
участ ках це ла. З'яў ля юц ца га-
лаў ны боль, агуль ная сла басць, 
тэм пе ра ту ра па вы ша ец ца да 
38 гра ду саў. Ка лі не па чаць свое-
ча со ва ля чэн не, хва ро ба ата куе 

сар дэч на-са су дзіс тую, нер во вую 
сіс тэ мы, пе чань, апор на-ру халь-
ны апа рат.

Ма ля рыя пе рад аец ца праз 
уку сы ка ма роў. Най больш ха-
рак тэр ныя пра явы — трас ца, 
вы со кая тэм пе ра ту ра, га лаў ны і 
мы шач ны боль, га ла ва кру жэн не, 
ва ні ты, млосць, па ча шча нае сэр-
ца біц цё, за трым ка мо ча вы дзя-
лен ня. Стан тры ма ец ца 6–8 га-
дзін, пас ля ча го тэм пе ра ту ра 
па дае. Пры ад сут нас ці свое ча-
со ва га ля чэн ня па ку туе пе чань 
і се ля зён ка.

Ды ра фі ля ры ёз пе рад аец ца 
ка ма ра мі. З іх уку сам пе ра да юц-
ца гель мін ты ка тоў і са бак. Хва-
ро ба мо жа пра явіц ца праз год і 
бо лей пас ля ўку су. Гель мінт у гэ-
ты час рас це, і яго пе ра соў ван не 
пад ску рай мож на на зі раць ві-
зу аль на.

У апош няе дзе ся ці год дзе ў 
Бе ла ру сі што год вы яў ля юц ца: ад 
40 да 120 вы пад каў кле шча ва га 
эн цэ фа лі ту (най боль шая коль-
касць па цяр пе лых у Гро дзен скай 
і Брэсц кай аб лас цях), ад 500 да 
1100 вы пад каў хва ро бы Лай ма 
(Мінск і Гро дзен ская воб ласць), 
ад 5 да 10 вы пад каў за ве зе най 
ма ля рыі (Мінск і Ма гі лёў ская 
воб ласць), ад 3 да 20 вы пад каў 

ды ра фі ля ры ё зу (Мінск і Ма гі лёў-
ская воб ласць).

Як аба ра ніц ца ў ад кры тай 
пры ро дзе, ляс ной зо не?

апра на цца так, каб амаль  �
не па кі даць ад кры тых участ каў 
це ла;

ад кры тыя ўчаст кі це ла  �
змаз ваць рэ пе лен та мі (срод ка мі, 
якія ад пуж ва юць на ся ко мых);

у жы лых да мах за кры ваць  �
вок ны ахоў най сет кай, пры мя-
няць ін сек ты цыд ныя прэ па ра ты 
(аэ ра зо лі, свеч кі і інш.);

кож ныя 2–3 га дзі ны агля- �
даць адзен не і це ла;

тры мац ца па да лей ад су ха- �
стою, ста гоў се на;

агля даць жы вёл пас ля вы- �
па су, не ўжы ваць ка зі нае ма ла ко 
без тэр міч най апра цоў кі;

рэ гу ляр на ка сіць тра ву,  �
ачы шчаць пад во рак ад смец ця;

аба ра няць пад соб ныя па- �
мяш кан ні ад гры зу ноў.

Як вы да ліць кля шча?
Аб вя заць ніт ку ва кол цель ца 

кля шча, вы кру ціць яго су праць 
га дзін ні ка вай стрэл кі. Мес ца ўку-
су апра ца ваць спір там ці ёдам. 
Са ску ры жы вё лы кля шча мож на 
вы да ліць пін цэ там або паль ца мі 
праз мар лю ці хуст ку.

— На ват пры ад сут нас ці ней-
кіх сімп то маў не аб ход на аба вяз-

ко ва звяр нуц ца ў ам бу ла тор на-
по лі клі ніч ную ўста но ву і прай сці 
курс пра фі лак тыч на га ля чэн-
ня, — ка жа ўрач-па ра зі то лаг 
су праць э пі дэ міч на га ад дзя-
лен 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 Анд рэй ВЕ-
ДЗЯНЬ КОЎ. — Да сле да ван не ў 
тэ ры та ры яль ных цэнт рах гі гі е ны і 
эпі дэ мі я ло гіі зня та га пе ра нос чы-
ка на за ра жа насць уз бу джаль-
ні ка мі кле шча вых ін фек цый не 
з'яў ля ец ца ды яг нас тыч ным ці 
аба вяз ко вым да сле да ван нем. 
Га лоў ным у пра фі лак ты цы ўсіх 
ін фек цый ных за хвор ван няў, 
якія пе ра да юц ца кля шча мі, з'яў-
ля ец ца мак сі маль на ран ні — у 
пер шыя тры дні пас ля ўку су — 
па ча так і пра вя дзен не кур су пра-
фі лак тыч на га ля чэн ня

�

«Рас ка жы це, ка лі лас ка, 
пра эфек тыў ныя спо са бы 
па збаў лен ня ад га лаў но га 
бо лю.

Ма ры на Кан стан ці наў на, 
г. Ба ры саў».

Тлу ма чыць урач-не ўро-
лаг 11-й га рад ской па лі клі ні кі 
г. Мін ска Юлія ВА РАНЬ КО:

— Ад ным з са мых па пу ляр-
ных абяз боль валь ных срод каў 
з'яў ля ец ца аналь гін. Ён даў но 
за рэ ка мен да ваў ся бе як да во лі 
моц ны прэ па рат у гэ тым сэн се. 
Ад нак ма ла хто ве дае, што ён 
аказ вае так са ма га рач ка па-
ні жаль ны і су праць за па лен чы 
эфект. Гэ тым прэ па ра там зды-
ма юць і боль мы шач ны, і зуб ны, 
і боль у жы ва це, і боль у су ста-
вах. Пры гэ тым лю дзі не за дум-
ва юц ца аб па хо джан ні гэ тых бо-
ляў, а прос та па збаў ля юць ся бе 
па кут. Між тым аналь гін, як лю-
бы ле ка вы сро дак, мае шэ раг 
су праць па ка зан няў.

Прэ па рат нель га пры маць не 
толь кі пры алер гіі на гэ тую гру пу 
прэ па ра таў, але і пры брон ха-
с паз мах, ны рач най і пя чо нач най 
не да стат ко вас ці, кры ва цё ках, 
хва ро бах кры ві. Аналь гін ка тэ-
га рыч на за ба ра ня ец ца пры маць 
пад час ця жар нас ці і груд но га 
карм лен ня. Не рэ ка мен ду ец ца 
дзе цям да 3 га доў.

Пры пра цяг лым ля чэн ні 
аналь гі нам мо гуць уз нік нуць 
сур' ёз ныя зме ны ў кры ві, амаль 
да раз віц ця аг ра ну ла цы то зу і 

трам ба цы та пе ніі (змян шэн не 
коль кас ці лей ка цы таў і трам-
ба цы таў). З гэ тай пры чы ны ў 
еў ра пей скіх кра і нах аналь гін 
прак тыч на не маг чы ма су стрэць 
у ап тэ ках.

У Бе ла ру сі прэ па рат не за ба-
ро не ны да пры мя нен ня і сва бод-
на, без рэ цэп ту, ад пус ка ец ца ў 
ап тэч най сет цы. Тым не менш 
кож ны, хто на бы вае аналь гін, 
па ві нен ве даць, што бес кант-
роль нае ўжы ван не, асаб лі ва 
пра цяг лае, не да пу шчаль на. 
Толь кі ваш урач па ві нен вы-
ра шаць, бу дзе це вы ўжы ваць 
гэ ты прэ па рат ці не аб ход на па-
да браць ін шы.

Вя до ма, перш чым вы піць 
тую ці ін шую таб лет ку, не аб ход-
на вы свет ліць пры чы ну бо лю. 
Ка лі вы па ку ту е це ад міг рэ ні, 
то вам не аб ход на пры няць прэ-
па рат, у са стаў яко га ўва хо дзіць 
эр га та мін або адзін з ан та га ніс-
таў се ра та ні на вых рэ цэп та раў 
(су мат рып тан, зол міт рып тан і 
інш.). Да па мо гуць так са ма прэ-
па ра ты, у са стаў якіх ува хо дзіць 
дык ла фе нак ка лію. Ка лі ж гэ-
та га лаў ны боль на пру жан ня, 
то да па мо гуць за спа ка яль ныя 
срод кі на асно ве ва ляр' я ны, гло-
гу, ме лі сы і срод кі, якія да па-
ма га юць зняць спазм мыш цаў 
(мі да калм, ка та да лон і інш.). 
У та кой сі ту а цыі мож на пры-
няць і га ра чы душ (га ра чая ва-
да рас сла біць мыш цы за дняй 
па верх ні шыі і па ты лі цы). Ка лі 
га лаў ны боль звя за ны з астэ а-

ханд ро зам шый на га ад дзе ла 
па зва ноч ні ка (боль у воб лас ці 
па ты лі цы, які су пра ва джа ец ца 
хі стан нем пад час ха ды, млос цю, 
пра ва ку ец ца рэз кім па ва ро там 
га ла вы, вы му ша ным ста но ві-
шчам), то мож на вы піць лю бы 
не стэ ро ід ны су праць за па лен чы 
прэ па рат (ібуп ра фен, ме лак сі-
кам, дык ла фе нак і інш.).

Ка лі ў вас рэд кія га лаў ныя 
бо лі, якія не вы клі ка юць вя лі-
ка га дыс кам фор ту, вы мо жа це 
спра віц ца з імі са ма стой на. Ка-
лі га лаў ны боль паў та ра ец ца, 
цяг нец ца звыш трох дзён, су-
пра ва джа ец ца млос цю, ва ні-
та мі, па вы шэн нем тэм пе ра ту-
ры, сла бас цю ў ка неч нас цях, 
па ру шэн нем зро ку, не аб ход-
на тэр мі но ва звяр нуц ца да 
ўра ча.

Ка лі вы ўжо аб сле да ва лі ся 
і ве да е це пры чы ну та ко га ва-
ша га ста ну, то ў ба раць бе з га-
лаў ным бо лем вам да па мо гуць 
ігол ка рэф лек са тэ ра пія, ма саж, 
ля чэб ная гім нас ты ка, ма ну аль-
ная тэ ра пія, роз ныя ме та ды фі-
зі я тэ ра піі.

І ні як нель га спіс ваць з ра-
хун ку нар ма лі за цыю рэ жы му 
пра цы і ад па чын ку, паў на цэн нае 
рэ гу ляр нае хар ча ван не, ад мо ву 
ад ку рэн ня, ал ка го лю і вя лі кай 
коль кас ці ка фе і ну. За бяс печ це 
са бе рэ гу ляр ныя фі зіч ныя на-
груз кі, пра гул кі на све жым па-
вет ры
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18 кра са ві ка па вул. Ня кра-
са ва, д. 22, к. 1 прой дзе ак-
цыя па льгот ным ля чэн ні 
(з 50-пра цэнт най зніж кай) 
мін чан, якія па ку ту юць ад 
ал ка голь най за леж нас ці. За-
пі сац ца гэ ты мі дня мі мож на 
па ну ма ры 292 31 03 (з 9.00 да 
16.00). Не аб ход ная ўмо ва — 
ус тры ман не ад ал ка го лю ця-
гам 10 і больш дзён.

Па вод ле слоў за гад чы ка 
ар га ні за цый на-ме та дыч на га 
ад дзе ла Мінск ага га рад ско га 
нар ка ла гіч на га дыс пан се ра 
Ва лян ці на КЛЯ МЕНЦЬ Е ВА, пад 
ля чэн нем вар та ра зу мець тое, 
што ў на ро дзе на зы ва юць «ка-
дзі ра ван нем» і «пад шыў кай».

Ка дзі ра ван не (стрэ сап сі ха-
тэ ра пія). Ме то ды ка ка дзі ра ван-
ня па вод ле А. Даў жэн кі вя до ма 
з 1980-х і ў роз ных спе цы я ліс таў 
мае свае ад роз нен ні. Ме тад да-
во лі рас паў сю джа ны на тэ ры то-
рыі СНД. За клю ча ец ца ва ўздзе-
ян ні на свя до масць і пад свя до-
масць. Та кое ўздзе ян не фар мі-
руе па чуц цё агі ды да спірт но га 
і ча кан не вель мі не га тыў ных на-
ступ стваў у вы пад ку ўжы ван ня 
на ват са мых ма лых доз. Ме тад 
больш па ды хо дзіць тым, хто пад-
да ец ца гіп на тыч на му ўну шэн ню. 
Для менш ус пры маль ных у гэ тым 
сэн се пры мя ня юц ца на ват ме ры 

фі зіч на га ўздзе ян ня (ужы ван не 
не пры ем ных на смак і пах рэ чы-
ваў, на ціс кан не на во чы, уда ры 
элект ра то кам і інш.).

Стрэ сап сі ха тэ ра пія па ка за на 
ўсім хра ніч на хво рым на ал ка-
га лізм, якія ма юць жа дан не ля-
чыц ца і з'я ві лі ся да ўра ча пас ля 
пэў на га ўстры ман ня ад ал ка го лю 
(звы чай на 10 дзён) і, вя до ма ж, 
у цвя ро зым ста не.

Тэр мін ка дзі роў кі вы зна ча ец-
ца ўра чом па ўзгад нен ні з па цы-
ен там (ад не каль кіх ме ся цаў да 
5 і на ват больш га доў).

Су праць па ка зан ні: ал ка голь-
ны аб сты нент ны сін дром, не ка-
то рыя ві ды чэ рап на-маз га вых 
траў маў, сар дэч на-са су дзіс тая 
не да стат ко васць, не ка то рыя 

псі хіч ныя рас строй ствы, уз рост 
пас ля 60 га доў.

Ка дзі ра ван не ад ал ка га ліз му 
па чы на ец ца з раз мо вы з па цы ен-
там, вы свят лен ня асаб лі вас цяў 
за хвор ван ня, ча сам па тра бу ец ца 
апы тан не сва я коў.

Урач зна ё міць па цы ен та з 
маг чы мы мі на ступ ства мі.

Не заў сё ды ўздзе ян не ад-
ным ме та дам дае па жа да ны 
вы нік. Рэ ка мен ду ец ца спа лу чаць 
не каль кі ме та даў ля чэн ня. Пад-
клю ча юц ца і ме ды ка мен тоз ныя 
срод кі, і псі ха тэ ра пія, ігол ка рэф-
лек са тэ ра пія, унут ры вен ная азо-
на тэ ра пія, плаз ма фа рэз і інш.

Пад шыў ка. Важ ным кро кам 
для ства рэн ня ме ды ка мен тоз ных 
спо са баў ля чэн ня ста ла ад крыц-

цё ў 1940-я га ды сен сі бі лі зу ю ча га 
дзе ян ня дыс уль фі ра му, на асно-
ве яко га су час ная фар ма ка ло гія 
ства ры ла ня ма ла прэ па ра таў. 
Яны ўвод зяц ца ўнут ры вен на або 
ўнут ры мы шач на. Ужы ван не ал ка-
го лю на фо не па сту по ва га вы зва-
лен ня дыс уль фі ра му пры во дзіць 
да рэз ка га раз віц ця рэ ак цыі, якая 
па тра буе ўра чэб на га ўмя шан ня.

Пра цяг ласць эфек ту — па вы-
ба ры па цы ен та (ад 3 ме ся цаў да 
5 і бо лей га доў).

Су праць па ка за на пад шыў ка 
пры ка ра нар най хва ро бе, псі хіч-
ных рас строй ствах, цук ро вым 
дыя бе це, ця жар нас ці, мі я кар ды-
це, вост рым гла ме ру лі це.

Ка дзі ра ван не і пад шыў ка на 
фі зі я ла гіч ным і псі ха ла гіч ным 

уз роў нях «ву чаць» ар га нізм ус-
пры маць ал ка голь як страш ны 
яд. Пас ля се ан са са мая ня знач-
ная до за ал ка го лю вы клі кае ва-
ні ты, га лаў ны боль, па тлі васць, 
па ру шэн не ды хан ня і сар дэч най 
дзей нас ці. Нер во вая сіс тэ ма та-
кім чы нам вы пра цоў вае ад моў ны 
рэ флекс на спірт ное.

Абод ва ме та ды вы клі ка юць 
спрэч ныя вод гу кі. Мно гія па цы-
ен ты лі чаць пра цэ ду ру на 100% 
эфек тыў най і пас ля ад на го се-
ан са кі да юць піць на не каль кі 
га доў, а тое і на заў сё ды. Ін шыя 
сцвяр джа юць, што ад ра зу пас-
ля пра цэ ду ры мо гуць ужы ваць 
спірт ное і гэ та толь кі вы клі кае 
лёг кі не пры ем ны стан. Та кое 
зда ра ец ца звы чай на з ты мі, хто 
прый шоў да ўра ча пад моц ным 
ціс кам сва я коў, а сам лі чыць, 
што з ім усё ў па рад ку.

Зра зу ме ла, ка дзі ра ван не і 
пад шыў ка — не па на цэя. Са-
мае важ нае, гэ тыя ме то ды кі да-
зва ля юць па цы ен ту асэн са ваць 
цвя ро зы лад жыц ця і пры няць 
свя до мае ра шэн не ад мо віц ца 
ад ал ка го лю. А та му імі ка рыс-
та юц ца ўсе нар ка ла гіч ныя клі ні-
кі. Ра зам з тым рэ ка мен ду ец ца 
па ра лель на спра ба ваць, на прык-
лад, су стрэ чы з псі ха тэ ра пеў там, 
у та ва рыст ве цвя ро зас ці «Ана-
нім ных ал ка го лі каў».

�

Ак ту аль на на пла не це Ак ту аль на на пла не це   ��

КУС ЛІ ВЫЯ НА СЯ КО МЫЯ 

Змен шыць сверб пас ля уку су на ся ко мых-кры ва смо каў (ка-
ма роў, мо шак, мак ра цоў, сляп нёў) мож на з да па мо гай со ку 
тры пут ні ка, аль ва су, ваўч коў, а так са ма в'ет нам ска га баль за-
му («За ла ты слон», «Зо рач ка»), рас тво рам піт ной со ды.

Ін фар ма цыю аб па тра ба-
ван нях са ні тар на-эпі дэ мі я-
ла гіч на га за ка на даў ства да 
пра фі лак ты кі транс мі сіў ных 
ін фек цый у Бе ла ру сі мож на 
атры маць на сай тах www.
mіnzdrav.by і www.rcheph.by.

Да рэ чы, сён ня рас пра-
цоў ва юц ца нар ма тыў ныя 
да ку мен ты па пра фі лак ты-
цы за во зу і рас паў сюдж ван-
ня са мых роз ных ін фек цый. 
Та кія да ку мен ты дру ку юц ца 
на сай це Мі ніс тэр ства ахо вы 
зда роўя.

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

КАБ МА ЛЫЯ РАС ЛІ РА ЗУМ НЫ МІ 

Док тар ад ка жа Док тар ад ка жа   ��

ЦІ МОЖ НА
ПРЫ НЯЦЬ АНАЛЬ ГІН?

Супраць залежнасціСупраць залежнасці  ��

ЗА КА ДЗІ РА ВАЦ ЦА АБО ПАД ШЫЦ ЦА...

Зда ро вае хар ча ван неЗда ро вае хар ча ван не  ��

ШТО З'ЕС ЦІ, КАБ МОЗГ «ЗА ВЕС ЦІ»?

Матэрыялы выпуску падрыхтавала Святлана БАРЫСЕНКА.
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Ал ка голь аказ вае шкод нае ўздзе ян не на ўсе 
ор га ны і сіс тэ мы ча ла ве ка. Перш за ўсё цер пяць 
нер во вая сіс тэ ма і псі хі ка, сэр ца, пе чань, страў ні ка-
ва-кі шач ны тракт, на гад вае ін струк тар-ва ле о лаг 
11-й га рад ской па лі клі ні кі г. Мін ска Ула дзі сла ва 
МІР ГА РОД СКАЯ.

Вя до ма шмат пры чын, якія спры я юць рас паў-
сюдж ван ню п'ян ства і ал ка га ліз му. Ся род іх — ад-
сут насць ці ка вых за ня ткаў, ня пра віль нае вы ха-
ван не ў сям'і, ня ўмен не рэ ага ваць на скла да ныя 
сі ту а цыі. Той, хто мае ты ту нё вую, ал ка голь ную 
або нар ка тыч ную за леж насць, ні ко лі не па ві нен 
кі даць спро бы «за вя заць», кар ды наль на змя ніць 
улас нае жыц цё. Важ на не толь кі змя ніць рэ жым 

дня, рытм жыц ця і дзей нас ці, але і імк нуц ца да 
эма цый най устой лі вас ці. На огул з мэ тай пра фі лак-
ты кі за леж нас цяў ска за нае ні жэй так са ма бу дзе 
эфек тыў ным:

1. Не грэ буй це кан так та мі з на ва коль ны мі.
2. Ву чы це ся слу хаць.
3. Ка лі ў ва шым жыц ці з'я ві ла ся «кры ні ца на-

пру жан ня», вы да лі це яе.
4. Дзя лі це ся з бліз кі мі сва і мі праб ле ма мі.
5. Ра бі це паў зы для рас слаб лен ня, не зня сіль-

вай це ся бе пра цай.
6. Ад па чы вай це з да ра гі мі вам людзь мі.
7. Усмі хай це ся. Пра яў ляй це доб ра зыч лі-

васць.

НЕ НА ЛІ ВАЦЬ!


