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Страў нік — не сэр ца, без яго мож на 
жыць. Гэ ты ор ган ча сам вы да ля юць або 
«ўшы ва юць», але ча ла век пра цяг вае 
жыць, хоць гэ та ня ўхіль на ад бі ва ец ца на 
якас ці яго жыц ця. Бо ліш ніх ор га наў у 
нас ня ма, усё пра ду ма на. Для ча го ж па-
трэ бен ор ган, па доб ны на зруч ны мех? 
Як за ха ваць яго зда ро вым, без эро зій 
ды яз ваў? Па спра бу ем ра за брац ца ра-
зам з да цэн та мі 2-й ка фед ры ўнут ра ных 
за хвор ван няў Бе ла рус ка га дзяр жаў на га 
ме ды цын ска га ўні вер сі тэ та, кан ды да та мі 
ме ды цын скіх на вук, ура ча мі-гаст ра эн тэ-
ро ла га мі вы шэй шай ква лі фі ка цый най ка-
тэ го рыі Мі ка ла ем КАП РА ЛА ВЫМ і Іры най 
ША ЛА МІЦ КАЙ.

ШТО ТАМ АД БЫ ВА ЕЦ ЦА?
— На огул страў нік ажыц цяў ляе асноў ны этап 

пе ра траў лі ван ня ежы. Не здар ма яна зна хо дзіц ца 
тут ця гам не каль кіх га дзін. Не за трым лі ва ец ца 
толь кі ва да — пра хо дзіць да лей тран зі там. Сок, 
ма ла ко, ке фір пе ра траў лі ва юц ца, як і цвёр дыя 
пра дук ты, та му і лі чац ца ежай. Прос та сок пе ра-
траў лі ва ец ца хут ка, ры ба кры ху даў жэй, а мя са — 
яшчэ даў жэй. Тут на ват не па трэб на спе цы яль ная 
аду ка цыя, каб гэ та зра зу мець. Лю бая ежа па кі дае 
страў нік і ру ха ец ца да лей, у два нац ца ці перс ную 
кіш ку, у вы гля дзе вад кай каш кі, яна на зы ва ец ца 
хі му сам. 

Сцен кі страў ні ка ма юць шмат за лоз, якія па-
чы на юць сваю ра бо ту пад уз дзе ян нем не каль кіх 
мо ман таў, у тым лі ку ме ха ніч на га ціс ку і хі міч-
на га ўздзе ян ня. Што та кое хі міч нае ўздзе ян-
не? Мы ба чым ежу, ад чу ва ем яе пах, у нас ўжо 
ак ты ві зу юц ца гэ тыя за ло зы і па чы на ец ца вы-
пра цоў ка трох важ ных гар мо наў — гаст ры ну, 
ацэ тыл ха лі ну і гіс та мі ну, без якіх не маг чы мы 
пра цэс пе ра траў лі ван ня. За пус ка ец ца ад на ча-
со ва і пра цэс ад дзя лен ня страў ні ка ва га со ку. 
Сцен кі страў ні ка аў та ма тыч на ска ра ча юц ца, ежа 
на сы ча ец ца гэ тым со кам. Як толь кі ежа ста ла 
хі му сам, яна па він на пе рай сці ў тон кі кі шэч нік — 
два нац ца ці перс ную кіш ку, для ча го пры му шае 
ад крыц ца сфінк тар, які ад дзя ляе страў нік ад 
кіш кі. Сфінк тар — вель мі важ ны па гра ніч нік, 
па коль кі ася род дзе ў страў ні ку кіс лае, а ў тон-
кім кі шэч ні ку — шчо лач нае. Ка лі сфінк тар рас-
слаб ле ны, ежа мо жа за кід вац ца з кі шэч ні ка ў 
страў нік і спры яць гаст ры ту і яз ве. Ежа па він на 
ру хац ца стро га ўніз, а ка лі ад бы ва ец ца за кід 
уго ру, то гэ та на зы ва ец ца рэ флюк сам, і гэ та ўжо 
са мо па са бе за хвор ван не, якое мо жа спры яць 
раз віц цю больш не бяс печ най па та ло гіі.

ЯКУЮ ЕЖУ АБ МЯ ЖОЎ ВАЦЬ?
— Са лё ную, вост рую, вэн джа ную і сма жа ную. 

Усё гэ та сты му люе вы пра цоў ку гаст ры ну ў над та 
вя лі кай коль кас ці. Зда ец ца, ну і ня хай, ад нак гэ-
ты гар мон ад каз вае за вы пра цоў ку са ля най кіс-
ла ты. Больш гаст ры ну — больш кіс ла ты. На огул 
яна па ста ян на пры сут ні чае ў не вя лі кай коль кас ці 
ў страў ні ку, яе коль касць па вя ліч ва ец ца пад час 
пе ра траў лі ван ня, ад нак лі шак са ля най кіс ла ты 
траў муе слі зіс тую, а гэ та мо жа спры яць гаст ры ту 
з эро зі я мі і яз ве.

ЦІ ШКО ДЗІЦЬ КУ РЭН НЕ?
— Ні ка цін і ін шыя пра дук ты ты ту нё ва га ды му 

па ру ша юць ахоў ны са стаў слі зі, якая па кры вае 
ўнут ры страў нік. У за леж ных ад ты ту ню, як і ў 
тых, хто зло ўжы вае ал ка го лем, па ста ян на вы пра-
цоў ва ец ца боль шая коль касць са ля най кіс ла ты, 
уз ро вень рН у страў ні ку па ні жа ец ца, ася род дзе 
ста но віц ца вель мі кіс лым, а гэ та, як бы ло ска-
за на вы шэй, па вы шае ры зы ку раз віц ця эро зій 
і яз вы.

НА ВОШ ТА РЭ ЖЫМ 
ХАР ЧА ВАН НЯ?

— Та му што гэ та ад па вя дае фі зі я ло гіі. Ар га ніз-
му па трэб на рыт міч нае па ступ лен не ежы — 4-5 ра-
за вае хар ча ван не. І спра ва не толь кі ў ка ло ры ях і 
ка рыс ных рэ чы вах, але і ў не аб ход нас ці рэ гу ляр на 
нейт ра лі за ваць са ля ную кіс ла ту. Ка лі вы бу дзе це 
хар ча вац ца раз на су ткі, то «не па га ша ная» ежай 
кіс ла та зро біць сваю шкод ную спра ву — спра-
ва куе кіс ло та за леж ныя эро зіі і яз вы... Су час ная 
ды е та ло гія не пад трым лі вае ні га ла дан ня, ні пра-
цяг лых раз гру зач ных дзён. Пры чым важ на гэ та 
не толь кі для страў ні ка, але і для ін шых ор га наў 
стра ва ван ня, на прык лад, для пад страў ні ка вай за-
ло зы і жоў це ва га пу зы ра, якія вы пра цоў ва юць 
свае фер мен ты, і ім так са ма трэ ба рас хо да вац ца. 
Ка лі мы не рас хо ду ем на пе ра траў лі ван не ежы 
жоўць, яна пе ра тво рыц ца ў ка мя ні — вось і жоў-
це ка мя нё вая хва ро ба.

НІ Я КІХ РАЗ ГРУ ЗАЧ НЫХ ДЗЁН?
— Раз гру зач ныя дні трэ ба вы ка рыс тоў ваць 

пра віль на. На прык лад, ад маў ляц ца ад тлус тых, 
сма жа ных, мяс ных пра дук таў і ра біць ак цэнт на 
ры бе, са да ві не, ага род ні не. Цал кам ад маў ляц-
ца ад мя са не вар та. На ту раль нае мя са — гэ та 
нар маль нае раз віц цё і зда роўе ар га ніз ма дзя цей 
і да рос лых. Прос та не трэ ба за хап ляц ца мяс ны мі 
пра дук та мі што дня. На огул доў га ся дзець на раз-
груз ках, ды е тах нель га. За ўваж це, што ме на ві та 
поў ныя лю дзі час та ся дзяць на ды е тах, штось ці 
аб мя жоў ва юць, а ху дар ля выя ядуць час та і за хоў-
ва юць нар маль ную ва гу. Важ на не пе ра ядаць, каб 
страў нік не за паў ня ўся над та шчыль на.

ЗА ПІ ВАЦЬ ЦІ НЕ?
— Пе рад ежай рэ ка мен ду ец ца піць звы чай ную, 

не га зі ра ва ную і не мі не раль ную ва ду. На огул жа 
ні хто не ад мя няў ме ню з трох страў — пер шай, 
дру гой і трэ цяй. А трэ цяя — гэ та кі сель, сок, кам-
пот і г.д. Што да чаю, то па жа да на яго вы піць 
асоб на, без бу лач кі або пі рож на га. Ка ву ў га ра чы 
час го да трэ ба аб мя жоў ваць — яна абяз вод жвае 
ар га нізм. А вось звы чай най ва ды нам па трэб на 
ка ля 1,5-2 л у су ткі. На ват хво рым лю дзям, тым, 
хто ба іц ца ацё каў, не аб ход на аб мя жоў ваць соль, 
але не ва ду.

ЯК УЗ НІ КАЕ ЯЗ ВА?
— Фак тыч на ў ста пра цэн тах вы пад каў яз ва 

два нац ца ці перс най кіш кі аб умоў ле на дзей нас-
цю мік ро ба хе лі ка бак тар пі ла ры. Яз ву страў ні ка 
гэ ты мік ра ар га нізм вы клі кае кры ху ра дзей — 

пры клад на ў па ло ве вы пад каў. Хе лі ка бак тар 
пе рад аец ца праз по суд, па ца лун кі і г.д. Та му 
ін фі цы ра вац ца мож на як у хат ніх умо вах, так і 
ў мес цах гра мад ска га хар ча ван ня — там, дзе 
не ка рыс та юц ца ма шы на мі для мыц ця по су ду 
з не аб ход ным тэм пе ра тур ным рэ жы мам ва ды. 
Усё ж та кі мік роб да во лі ўстой лі вы і гі не пры 
тэм пе ра ту ры ў 90 гра ду саў! Мік ро бу па да ба-
ец ца як кіс лае, так і шчо лач нае ася род дзе, а 
та му ён ня бла га ся бе ад чу вае і ў страў ні ку, і ў 
два нац ца ці перс най кіш цы. Як толь кі хе лі ка бак-
тар пі ла ры трап ляе ў клет ку эпі тэ лію слі зіс тай 
аба лон кі, то па чы нае вы пра цоў ваць урэ азу — 
фер мент, шкод ны для эпі тэ лію. Праз ней кі час 
гэ тае шкод нае ўздзе ян не вы клі кае за па лен не, 
эро зію, ге ма ра гіч ны (кро ва та чы вы) гаст рыт, яз-
ву і на ват рак. Ад кры лі мік ра ар га нізм у 1930-я, 
але ду ма лі, што ён бяс печ ны, і толь кі ў 1980-я 
аў стра лій скія да след чы кі да ка за лі су вязь хе лі-
ка бак тар най ін фек цыі з раз віц цём яз вы страў-
ні ка і два нац ца ці перс най кіш кі. Ад нак да лё ка 
не ўсе нось бі ты гэ та га мік ро ба, а гэ та ка ля 70 
пра цэн таў да рос ла га на сель ніц тва, па чы на юць 
хва рэць. Пры чы ны яшчэ вы ву чаюц ца, ад нак ужо 
вя до ма, што іс ну юць роз ныя шта мы мік ро ба — 
больш ці менш не бяс печ ныя.

І ЛЕ КІ ВІ НА ВА ТЫЯ?
— І эро зіі (па вяр хоў ныя па шко джан ні слі зіс тай), 

і яз вы (па шко джан ні, якія да сяг ну лі мы шач най 
сцен кі страў ні ка) мо гуць вы клі каць не ка то рыя ле-
кі, у пер шую чар гу не стэ ро ід ныя су праць за па-
лен чыя прэ па ра ты (ас пі рын, бру фен, ібуп ра фен, 
дык ла фе нак і г.д.) і кор ты кас тэ ро і ды (прэд ні за лон, 
гід ра кар ці зон і г.д). Яны шко дзяць не ка то рым па-
цы ен там на ват у мік ра до зах і на ват у вы гля дзе 

рэк таль ных све чак, па коль кі з то кам кры ві ле кі 
ўсё роў на да ся га юць усіх ор га наў, у тым лі ку слі-
зіс тай страў ні ка.

ЯКІМ БЫ ВАЕ ЛЯ ЧЭН НЕ?
— Дзя ку ю чы та кім ма гут ным су праць кіс лот-

ным прэ па ра там, як ін гі бі та ры пра тон най пом пы, 
мож на на пра цяг лы час бла кі ра ваць па та ла гіч на 
вы со кі ўзро вень са ля най кіс ла ты. Гэ та спры яе 
за гой ван ню яз вы і поў на му вы зда раў лен ню. Так 
ле чац ца яз вы, звя за ныя з дзе ян нем ле ка вых 
прэ па ра таў і аб умоў ле ныя на яў нас цю цяж кіх 
за хвор ван няў унут ра ных ор га наў (цы роз, ныр-
ка вая, сар дэч ная, ды халь ная не да стат ко васць). 
Тут важ на ве даць, што ў та кіх вы пад ках яз ва вае 
за хвор ван не раз ві ва ец ца без уся кіх асаб лі вых 
сімп то маў, а гэ та вель мі не бяс печ на, па коль кі 
ад ной чы сцен ка страў ні ка раз ры ва ец ца, змес-
ці ва трап ляе ў бруш ную по ласць, і хво ры мо жа 
за гі нуць ад пе ры та ні ту. Ка лі яз ва аб умоў ле на 
на яў нас цю хе лі ка бак тар най ін фек цыі, па цы ен ту 
пры зна ча ец ца ам бу ла тор нае ля чэн не з вы ка-
ры стан нем ад ра зу двух ан ты бі ё ты каў. Толь кі 
пэў ныя прэ па ра ты ў пэў ных до зах і з пэў ны-
мі тэр мі на мі ўжы ван ня да зва ля юць вы ні шчыць 
мік ра ар га нізм. Гэ та мо жа быць та кая схе ма: 
кла рыт ра ме цын (0,5 г 2 ра зы ў дзень), амок-
сі цы лін (1 г 2 ра зы ў дзень) плюс прэ па рат з 
лі ку ін гі бі та раў пра тон най пом пы, на прык лад, 
амеп ра зол. Прэ па ра ты мож на за мя ніць, ка лі ў 
па цы ен та ўзні кае ле ка вая не пе ра нос насць. Ан-
ты бі ё ты кі пры зна ча юц ца на 10 дзён, ан ты кіс-
лот ны прэ па рат — да 2-4 ме ся цаў у за леж нас ці 
ад па та ло гіі.

Ды ет для па ху дзен ня без ліч, і кож ная абя цае вы дат ны вы-
нік — прос та ім гнен нае па збаў лен не ліш няй ва гі. Але якой 
ца ной? Пра гэ та звы чай на — ні сло ва. Як і пра тое, што ра-
біць да лей, ка лі ўжо трэ ба «зла зіць»... На ступ ны раз, ка лі вам 
зноў «за свяр біць» вы пра ба ваць на са бе штось ці «ке фір нае», 
«толь кі яб лы кі» і г.д., вазь мі це на ўзбра ен не ін фар ма цыю, 
якой кі ру юц ца звы чай на спе цы я ліс ты ў га лі не зда ро ва га хар-
ча ван ня і ла ду жыц ця. Па спра буй це аца ніць вы бра ную ва мі 
ды е ту па на ступ ных па зі цы ях.

• Ці мож на на гэ тай ды е це жыць пра цяг лы час так, каб не стра-
ціць фі зіч нае і псі хіч нае зда роўе? Усё, чым мож на ка рыс тац ца толь кі 
ка рот кі час, за бяс печ вае та кі ж са мы ка рот кі вы нік.

• Ці не пра па нуе ды е та ра цы ён з ка ла рый нас цю, ні жэй шай за 
1200 ккал (па він на быць не менш за 20 ккал на 1 кг ва гі)? Пры та кім 
рас кла дзе не маг чы ма атры маць не аб ход ныя рэ чы вы.

• Ды е та не мо жа цал кам вы клю чаць з ра цы ё ну бял кі або тлу шчы, 
або вуг ля во ды. Нам не аб ход на і пер шае, і дру гое, і трэ цяе. Зда ро вае 
хар ча ван не — раз на стай нае.

• Ка лі ды е та змя шчае ней кія цяж кія для вы ка нан ня мо ман ты — 
піць штось ці ця гам дня або га та ваць па не каль кі га дзін, то гэ та 
прой грыш ны ва ры янт. Усё гэ та хут ка аб рыд не.

• Ця гам тыд ня мож на стра ціць толь кі 1 кг тлу шчу. Усё ас тат няе — 
мыш цы і ва да. Ва ду мож на па поў ніць, хоць яе дэ фі цыт абя цае больш 
хут кае ста рэн не ар га ніз ма, а вось мыш цы ад наў ля юц ца даў жэй і 
ця жэй.

• Ад мя тай це ўсё, што су пра ва джа ец ца сло ва мі «ма гіч ная», «тлушч 
рас тва ра ец ца на ва чах», «без уся кай фі зіч най на груз кі» і г.д.

• За глу шай це жа дан не на быць якія-не будзь пі лю лі, якія «ўз мац-
ня юць эфект» па ху дзен ня.

Што трэ ба зра біць?
1. Ар га ні зуй це ся бе. Трэ ба пры звы ча іц ца ес ці пры клад на ў адзін 

і той жа час (умоў на ка жу чы, у 10.00, 14.00 і 18.00). Ця гам 16 га дзін 
у су ткі ес ці не трэ ба.

2. Ка ла раж пра дук таў трэ ба ад соч ваць і ўліч ваць.

Што та кое «раз на стай нае ме ню»?
Экс пер ты па хар ча ван ні Гар вард скай шко лы гра мад скай ахо вы 

зда роўя ні ад ко га не ха ва юць «Та лер ку зда ро ва га хар ча ван ня». Яна 
за сна ва на на апош ніх на ву ко вых до ка зах, якія свед чаць, што ды е та, 
ба га тая на га род ні ну, цэль нае зер не, зда ро выя тлу шчы і зда ро выя 
бял кі зні жае ры зы ку рос ту ва гі і раз віц ця хра ніч ных за хвор ван няў.

Вось што па він на быць у гар вард скай та лер цы:
1. Га род ні на. Са мая роз ная, аб мя жоў ваць толь кі буль бу, ба га тую 

на крух мал, які хут ка пе ра траў лі ва ец ца і вы клі кае ка рот ка тэр мі но-
выя ўсплёс кі ўзроў ню цук ру ў кры ві, як і пра дук ты з ачы шча на га 
зер ня і пры сма кі.

2. Са да ві на. Роз ная, што дня.
3. Цэль нае зер не. Аў сян ка, цэль на зер не вы хлеб, ка рыч не вы 

рыс.
4. Бял кі. Ры ба, птуш ка, ба бо выя, 

арэ хі. Аб мя жуй це чыр во нае і пе ра-
пра ца ва нае мя са.

5. Алей. Для га та ван ня страў, 
у са ла тах. Аб мя жуй це мас ла і 
транс тлу шчы, мар га рын.

6. Ва да. Пі це ва ду, чай або 
ка ву (з не вя лі кай коль кас цю 
цук ру ці без яго). Аб мя жуй це 
ма ла ко і ма лоч ныя пра дук ты да 
ад ной-дзвюх пор цый на дзень і 
со ку да ад ной не вя ліч кай шклян-
кі на дзень, па збя гай це на по яў з 
цук рам.

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

ПРА СТРАЎ НІК І ЯГО ВО РА ГАЎ

Страх 1. Вы цяг ну «дрэн ны» бі лет.
Ёсць лю дзі, якія ву чаць усе бі ле ты. Ве ды ў та кіх лю дзей прак тыч на 

вы дат ныя, але яны час та ста но вяц ца ах вя ра мі дум кі, што ад ной чы 
вы цяг нуць пы тан не, на якое не змо гуць ні чо га ад ка заць.

Та кія па во дзі ны ха рак тэр ныя для пе дан таў, якія пры вык лі ўсё ра біць 
на «вы дат на», і за гэ тай пе дан тыч нас цю ха ва ец ца ня ўпэў не насць у 
са бе. І коль кі б на ма ган няў ні ра бі лі, вы нік зда ец ца не да стат ко вым.

ПА РА ДА. Па ве рыць у ся бе. Зра бі це глы бо кі ўдых і... на лёг кім ды-
хан ні па чы най це ад каз ваць. Той, хто рых ту ец ца да эк за ме ну, усё ж 
та кі ва ло дае ін фар ма цы яй і заў сё ды мо жа ка лі не паў та рыць сло ва 
ў сло ва, то ха ця б па раз ва жаць. Час та вы клад чы кі ча ка юць не так 
мно га, як па да ец ца.

Страх 2. Аслу пя нею пе рад вы клад чы кам.
Ру кі-но гі-язык у не ка то рых ад ні ма ец ца пад піль ным по зір кам вы-

клад чы ка. Гэ та ін стынк тыў ная рэ ак цыя, яшчэ з дзя цін ства мно гія 
пры вык лі так рэ ага ваць на тых, ад ка го за ле жаць. Ад нак ужо трэ ба 
вы зна чыц ца — вы дзі ця ці да рос лы? Ка лі да рос лы, зна чыць, мо жа це 
ад чу ваць ся бе з вы клад чы кам на роў ных.

ПА РА ДА. Скан цэнт руй це ся не на вы клад чы ку, а на ад ка зе. Ад каз-
вай це ні бы для ся бе.

Страх 3. Не бу ду ве даць, што ра біць.
Кніж кі пра чы та ныя, кан спект ве да еш на зу бок, а ў дум ках упар та 

пра круч ва юц ца дур ныя сі ту а цыі: то бі лет пе ра цяг ва еш, то неш та рап-
тоў на зда ра ец ца. Сам ме ха нізм «пра круч ван ня» сі ту а цыі ў дум ках не 
та кі ўжо і дрэн ны. Тое, што мы ажыц ця ві лі ў га ла ве, пра сцей ажыц-
ця віць на спра ве.

ПА РА ДА. Скан цэнт руй це ся на тых спо са бах вый сця з сі ту а цыі, што 
кру цяц ца ў га ла ве, пры ду май це што-не будзь 
ка міч нае. Смех зні мае на пру жан не. Не ду май-
це аб тым, як бу дзе страш на, ду май це, на што 
вы здоль ныя, каб пры го жа і з гу ма рам вый сці 
з сі ту а цыі, ка лі да вя ло ся «пла ваць».

Страх 4. Па тра чу ліш нія хві лі ны.
Мно гія ад клад ва юць са мыя важ ныя пы тан ні 

на апош ні дзень, та му не абы хо дзіц ца без ва-
ляр' ян кі і бяс сон най но чы.

ПА РА ДА. Хва ля вац ца не трэ ба. Ар га нізм 
кож на га ча ла ве ка мае свой рытм, і для не ка-
то рых са праў ды цяж ка пры му сіць ся бе шмат 
дзён ся дзець за кніж ка мі. У стрэ са вай сі ту а цыі 
ар га нізм ма бі лі зу ец ца, і пра ціў ні кі раз ме ра на га 
рыт му пад рых тоў кі мо гуць з пос пе хам за пом ніць 
ма тэ ры ял, пра чы та ны ў апош ні ве чар.

Страх 5. Ні чо га не ўспом ню.
Вы ву ча ныя фар му лёў кі, за ко ны, азна чэн ні 

злі ва юц ца ў ней кую ма су ве даў, ад куль, зда-
ец ца, ужо ні чо га не да ста неш. А рап там на 
эк за ме не ні чо га не ўспом ніш?

ПА РА ДА. Ка ша ў га ла ве — сімп том вы со ка га 
ўзроў ню тры во гі. Та му важ на су па ко іц ца, а не 
імк нуц ца зра біць гэ ту ка шу яшчэ больш кан цэнт-
ра ва най, зноў і зноў гар та ю чы пад руч нік. У ста не 
на пру жан ня за па мі нан не не эфек тыў нае.

Страх 6. Не атры маю «10».
Воб раз жа да най ад зна кі па ста ян на ма я чыць 

на га ры зон це. Гэ та пе ра шка джае пад рых тоў-
цы, па коль кі заў сё ды ду ма еш, ці да стат ко ва ты 
ўжо ве да еш для гэ та га ба ла. Сю ды ж да да ец ца 

страх не атры маць жа да нае і не за да во ле насць са бой у вы ні ку, на-
прык лад, «вась мёр кі». Зноў жа, за ліш не пер фек цы я ніз му. У твор чым 
па ры ве атрым лі ва юц ца леп шыя вы ні кі, чым пас ля пла на мер най і пе-
дан тыч най пад рых тоў кі, хоць і пра яе за бы вац ца не вар та. Імк нен не ўсё 
ра біць на «вы дат на» ра на ці поз на пры во дзіць да не ўра ты за цыі.

ПА РА ДА. Да зволь це са бе быць не дас ка на лым, прай гра ваць. Хут чэй 
за ўсё, ме на ві та так вы атры ма е це «дзя сят ку».

Страх 7. Не за сну.
На ват пе рад лёг кім іс пы там мо жа пры хо дзіць стан тры во гі пра спаць 

яго. Поў ная ма бі лі за цыя са праў ды ча сам па збаў ляе сну.
ПА РА ДА. Ёсць шмат ме то дык рэ лак са цыі, 

хоць іх не за сво іш ад ра зу. Доб рай аль тэр на-
ты вай мо жа стаць па ход у трэ на жор ную за лу, 
на ўрок тан цаў, пра гул ка па ву лі цы. А так са ма 
не аб ход на на ву чыц ца пе ра клю чаць ува гу.

Страх 8. Па мру ад го ла ду.
Ад хва ля ван ня мо жа пра па сці апе тыт, на-

ват смач ныя стра вы ста но вяц ца ня смач ны мі. 
Дрэн нае са ма ад чу ван не — вы нік на ша га псі-
ха ла гіч на га ста ну.

ПА РА ДА. На ўрад ці зу сім не маг чы ма пры-
му сіць ся бе з'ес ці хоць што-не будзь — каб хоць 
дай сці да эк за ме на цый на га ка бі не та.

Страх 9. Бу ду най гор шым.
Зда ец ца, усе зда дуць, а ты — не. І ты дзень 

пад рых тоў кі не да дае ўпэў не нас ці ва ўлас ных 
сі лах.

ПА РА ДА. Не трэ ба ся бе ні з кім па раў ноў-
ваць. Для не ка га ўся пе ра чы та ная эн цык ла пе-
дыя — не мя жа ў ве дах, а для вас пра чы та ны 
пад руч нік — ужо да сяг нен не.

Страх 10. Не па спею.
Аб' ём пы тан няў на столь кі ве лі зар ны, што 

ні як нель га ад ме жа вац ца ад дум кі: я ка та стра-
фіч на не па спя ваю. Каб мець уяў лен не аб ма-
тэ ры я ле, да стат ко ва адзін раз яго пра чы таць. 
Мно гія чы та юць па дзе сяць ра зоў, нер ву юц ца 
і ма ла што за па мі на юць.

ПА РА ДА. Не ду май це пра тое, коль кі пра-
цэн таў вы ву чы лі. Прос та пра цяг вай це азна ям-
лен не з ма тэ ры я лам.

— Ка лі ў до ме ад сут ні чае спе-
цы яль ная скраз ная вы цяж ка, 
якая вы во дзіць па вет ра з-пад 
пад ло гі праз дах, то на сы ча нае 
ра до нам і та ро нам грун то вае па-
вет ра кан цэнт ру ец ца ў па ко ях, — 
па ве дам ляе ўрач-гі гі е ніст ад-
дзя лен ня ра ды я цый най гі гі е ны 
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 Ва сіль ПІН ЧУК. — Ка лі 
дом ста іць на грун це, ба га тым на 
ра дые ак тыў ныя эле мен ты, то сі-
ту а цыя асаб лі ва не бяс печ ная...

Да дат ко выя кры ні цы па ступ-
лен ня ра до ну ў жыл лё — ва да 
і пры род ны газ. У глы бо кіх ка-
ло дзе жах і ар тэ зі ян скіх свід ра ві-
нах ён мо жа быць у вя лі кай кан-
цэнт ра цыі. У гэ тым сэн се больш 
не бяс печ ны мі ў па раў на нні з 
жы лы мі па мяш кан ня мі бу дуць 
ван ныя па коі. Ра дон пад зям лёй 
пра ні кае і ў пры род ны газ, а та му 
яго пры сут насць у ква тэ ры мо жа 
вы рас ці, ка лі ку хон ныя плі ты, у 

якіх спаль ва ец ца пры род ны газ, 
пра цу юць без вы цяж кі.

Рэ гу ляр нае пра вет ры ван не 
ква тэ ры, до му, да чы (асаб лі ва 
ка лі яна ўсю зі му бы ла за чы не-
на), га ра жа, су та рэн няў мо жа 
зні зіць кан цэнт ра цыю ра до ну і 
та ро ну ў не каль кі ра зоў.
� У да мах і ква тэ рах па він на 

быць доб рая вен ты ля цыя.
� Не вар та па доў гу зна хо-

дзіц ца ў пад валь ных па мяш-
кан нях.
� Пры вы яў лен ні па вы ша-

най кан цэнт ра цыі ра до ну рэ-
ка мен ду юць за гер ме ты за ваць 
трэ шчы ны ў сце нах, пад ло зе; 
пе ра крыць рух па вет ра з пад-
ва ла; па крыць сце ны і пад ло гу 
эмуль сій ны мі або мас ля ны мі 
фар ба мі, шпа ле ра мі.

Пад час пра ек та ван ня но вых 
бу дын каў жыл лё ва га і гра мад-
ска га пры зна чэн ня ўліч ва ец-
ца ся рэд не га да вая ак тыў насць 
пра дук таў ра до ну і та ро ну ў па-

вет ры па мяш кан няў, ма гут насць 
доз га ма-вы пра мень ван ня. Пры 
вы со кіх зна чэн нях пра вод зяц ца 
аба рон чыя ме ра пры ем ствы (па-
ляп шэн не вен ты ля цыі і інш.).

Аб на яў нас ці кант ро лю ра-
дые ак тыў нас ці пры род ных ра-
дые нук лі даў у буд ма тэ ры я лах 
па він ны свед чыць ад па вед ныя 
да ку мен ты.

— Ра ды я цый ны кант роль за 
бу даў ні чы мі і апра цоў чы мі ма-
тэ ры я ла мі па каз вае, што асноў-
ная іх ма са бяс печ ная, — да дае 
Ва сіль Аляк се е віч. — У пер шую 

чар гу гэ та пя сок, цэ мент, цэг ла, 
мар мур. Ад нак трап ля юц ца і та-
кія мар кі буд ма тэ ры я лаў, якія 
змя шча юць ра дые нук лі ды. У 
асноў ным гэ та гра ні ты і шчэ бень. 
Іх нель га вы ка рыс тоў ваць у бу-
даў ніц тве жы лых па мяш кан няў, 
для ра мон ту і ад строй ван ня. Ка лі 
ёсць не аб ход насць пе ра ка нац-
ца ў бяс пе цы жыл ля на прад мет 
ра до ну, мож на звяр нуц ца ў цэнт-
ры гі гі е ны і эпі дэ мі я ло гіі ва ша га 
го ра да або ра ё на. Спе цы я ліс ты 
гэ тых служ баў пра вя дуць за ме-
ры не па срэд на на мес цы.

Бу дзем ве дацьБу дзем ве даць  ��

ДЗЕ МОЖ НА 
КУП ЛЯЦЬ ЛЕ КІ?

Толь кі ў ап тэ ках. Ка лі ап тэ кі ў 
ней кіх сель скіх на се ле ных пунк-
тах ад сут ні ча юць, роз ніч ную рэа-
лі за цыю ле ка вых срод каў мо жа 
ажыц цяў ляць і ме ды цын скі ра бот-
нік дзяр жаў най ар га ні за цыі ахо-
вы зда роўя або яе пад раз дзя лен-
ня. Ад нак За ко нам «Аб уня сен ні 
змя нен няў і да паў нен няў у За кон 
Рэс пуб лі кі Бе ла русь «Аб ле ка вых 
срод ках» (ус ту піў у сі лу 21 мая гэ-
та га го да) пра ду гле джа ны яшчэ 
і роз ніч ны ган даль ле ка мі ў мес-
цах пра вя дзен ня між на род ных 
або рэс пуб лі кан скіх тэ ма тыч ных 
вы стаў, спар тыў ных і куль тур на-
ма са вых ме ра пры ем стваў. Што да 
ін тэр нэт-ганд лю, то там, як і ра ней, 
мож на на бы ваць толь кі тое, што 
ле ка мі не з'яў ля ец ца — бія ла гіч на 
ак тыў ныя да баў кі, на прык лад.

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

ТОЛЬ КІ 
НЕ ДЫ Е ТА!

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

ОЙ, ЭК ЗА МЕ НУ БА Ю СЯ!

ЯК СКАН ЦЭНТ РА ВАЦЬ УВА ГУ?
� За пла нуй це час так, каб ні што не ад-

цяг ва ла ўва гу ад за ня ткаў (ні ві зі ты сяб роў, 
ні тэ ле фон ныя зван кі).
� Ар га ні зуй це пра цоў нае мес ца.
� Пра гля дзі це ма тэ ры ял, скла дзі це план 

сва ёй ра бо ты. Пі шы це шпар гал кі — гэ та 
да па ма гае вы зна чыць сут насць.
� Пе рад но вай тэ май пра гля дзі це па пя-

рэд ні раз дзел. Ка лі штось ці вам не зна ё ма 
на огул, лік ві дуй це пра бел.
� Па чы тай це штось ці з ма тэ ры я лу ўго-

лас, ка лі ад чу ва е це, што тры во га і блы та-
ныя дум кі па ча лі пе ра шка джаць вам. Мож-
на зра біць пе ра пы нак хві лін на 15.
� Чы тай це так, каб глы бо ка асэн соў-

ваць. Ад нак не праз мер на па воль на — гэ та 
ад цяг вае ўва гу.
� Чы тай це і пе ра каз вай це, шу кай це 

пры кла ды. Аб мер ка ван не з кім-не будзь 
бу дзе толь кі на ка рысць.
� Ка лі штось ці ад цяг ну ла ва шу ўва гу, 

пе рад ых ні це хві лін ку і... зноў за спра ву.
� Вяр ні це ся на тое мес ца, на якім «ад-

клю чы лі ся».
� Вас не па він ны на пруж ваць асвят лен-

не, тэм пе ра ту ра па вет ра. Пад час рэ гу ляр-
ных пе ра пын каў ра бі це прос тыя гім нас тыч-
ныя прак ты ка ван ні.

Бяс пе ка пра жы ван няБяс пе ка пра жы ван ня  ��

РА ДОН У ДО МЕ

Хто з нас не ве дае, што та кое «пе рад эк за ме на цый ны 
манд раж»? Ёсць не каль кі ві даў та кіх стра хаў. 
Што за яны і як з імі быць, тлу ма чыць за гад чы ца 
псі ха ла гіч най ла ба ра то рыі Мінск ага га рад ско га клі ніч на га 
псі хі ят рыч на га дыс пан се ра Тац ця на УША КЕ ВІЧ.

Гра ніт, сі лі кат ная цэг ла, бе тон, сі лі кат ны шлак, фос фа гіпс, 
пя сок, гра вій, якія вы ка рыс тоў ва юц ца для бу даў ніц тва жыл-
ля, заў сё ды змя шча юць спа лу чэн ні ўра ну і то рыю. Рас па-
да ючы ся, яны ўтва ра юць ра дые ак тыў ныя га зы — ра дон і 
та рон, здоль ныя на за па швац ца ў па мяш кан нях. Ра дон і та рон 
пра ні ка юць так са ма з зям лі праз трэ шчы ны ў фун да мен це, 
пад ло зе, сце нах, праз ад ту лі ны ка на лі за цыі і во да пра во да. 
Га зы пры гэ тым не ма юць ні па ху, ні ко ле ру, а та му вы яў ляц-
ца мо гуць толь кі спе цы яль ны мі пры бо ра мі.

Матэрыялы выпуску падрыхтавала Святлана БАРЫСЕНКА. 


