
«Рас ка жы це, ка лі лас ка, як 
стаць до на рам, ку ды трэ ба 
звяр тац ца? Як до нар ства 
ўплы вае на зда роўе?

Ва лян цін, г. Мінск».
Тлу ма чыць ва ле о лаг 13-й га-

рад ской па лі клі ні кі г. Мін ска 
Люд мі ла СЛЫШ КІ НА.

— До на рам у на шай кра і не 
мо жа стаць як гра ма дзя нін кра-
і ны, так і асо ба без гра ма дзян-
ства, якая па ста ян на пра жы вае 
на тэ ры то рыі Бе ла ру сі, і на ват 
за меж ні кі ва ўзрос це ад 18 да 
60 га доў. Пры гэ тым не аб ход на 
быць дзея здоль ным, не мець за-
хвор ван няў і пэў ных про ці па ка-
зан няў. Аб іх мож на да ве дац ца ў 
Рэс пуб лі кан скім на ву ко ва-прак-
тыч ным цэнт ры транс фу зі я ло гіі і 
ме ды цын скіх бія тэх на ло гій.

На огул па пя рэд ні за піс ажыц-
цяў ля ец ца ў адзі ным до нар скім 
цэнт ры па ну ма рах: 289 84 84, 
289 86 43. Пра да ты пра вя дзен ня 
Дня до на ра на прад пры ем ствах 
і ва ўста но вах мож на да ве дац ца 
па ну ма ры: 289 87 41.

Здаць кроў і яе кам па не нты 
мож на так са ма ў ад дзя лен нях 
пе ра лі ван ня кры ві Мін скай аб-
лас ной клі ніч най баль ні цы, 5-й, 
9-й га рад скіх клі ніч ных баль ні-
цах, га рад ской клі ніч най баль-
ні цы хут кай ме ды цын скай да па-
мо гі г. Мін ска, а так са ма ў га рад-
скім цэнт ры транс фу зі я ло гіі (вул. 
Ураль ская і Уль я наў ская).

Пад час рэ гіст ра цыі на да чу 
кры ві спат рэ бяц ца да ку мен ты: 
паш парт; вы піс ка з ме ды цын-
скіх да ку мен таў аб пе ра не се ных 

за хвор ван нях, траў мах, апе ра-
цы ях; вы нік флю а раг ра фіі, для 
жан чын — за клю чэн не гі не ко ла-
га; ва ен ны бі лет (для ва ен на аба-
вя за ных пры пер шым зва ро це), 
фо та 3х4.

АД ДО НА РА 
ПА ТРА БУ ЕЦ ЦА:

вес ці зда ро вы лад жыц ця і 
вы трым лі ваць пра ві лы аса біс-
тай гі гі е ны;

па ве да міць ура чу звест кі аб 
пе ра не се ных за хвор ван нях і вы-
пад ко вых па ла вых су вя зях, якія 
мо гуць па гра жаць па ла вы мі ін-
фек цы я мі;

не ўжы ваць спірт ныя на поі ця-
гам 3 дзён да мо ман ту да чы;

не з'яў ляц ца ў вы пад ку дрэн-
на га са ма ад чу ван ня (на смарк, 
ка шаль, га лаў ны боль, боль у 
гор ле і інш.);

у дзень ме дабс ле да ван ня і 
да чы кры ві не ўжы ваць тлус тую 
ежу і не ку рыць.

До нар ства не шко дзіць ар га-
ніз му, ка лі ча ла век зда ро вы.

Стан дарт ны аб' ём на рых тоў кі 
кры ві (да на цыі) — 450 + 50 мл у 
асоб з ва гой не менш за 55 кг — 
бяс печ ны для зда роўя. Кож ная 
та кая стра та кры ві вы клі кае 
зні жэн не ўзроў ню ге маг ла бі ну 
ця гам пя ці дзён пас ля да на цыі 
на 2-10 пра цэн таў і коль кас ці 
эрыт ра цы таў з пер шых га дзін і 
так са ма ця гам на ступ ных пя ці 
дзён. Праз 40-50 дзён ад бы ва-
ец ца поў нае ад наў лен не скла ду 
кры ві. Эрыт ра цы ты ад наў ля юц ца 
за 4-6 тыд няў, лей ка цы ты і трам-

ба цы ты — праз 1 ты дзень, склад 
плаз мы — за 1-2 дні, уз ро вень 
ге маг ла бі ну — праз ме сяц.

Для больш хут ка га ад наў лен-
ня скла ду кры ві рэ ка мен ду ец ца 
піць больш со каў і чаю. У ра цы-
ё не до на ра аба вяз ко ва па він ны 
быць мя са, бу ра кі, грэч ка, са ча-
ві ца, фа со ля і ўсе ба бо выя, ры ба 
і інш.

Рэ ак цыя на ўзяц це кры ві за-
ле жыць ад псі ха эма цы я наль на-
га ста ну, фі зіч най на груз кі, хар-
ча ван ня, на двор'я і г.д. Ад ра зу 
пас ля да чы мож на га ва рыць аб 
стрэ са вай сі ту а цыі. Зні жа ец ца 
вя ноз ны і ар тэ рыя льны ціск, 
па ска ра ец ца цёк кры ві, па ча-
шча ец ца пульс. Ад нак праз 
30-60 хві лін сар дэч на-са су дзіс-
тая дзей насць нар ма лі зу ец ца — 
до на рам рэ ка мен ду ец ца ў гэ ты 
час ад па чы нак.

Лі чыц ца, што ў тых, хто здае 
кроў рэ гу ляр на, больш шан цаў 
вы жыць у эк стрэ маль ных умо-
вах, пры цяж кіх траў мах, ра-
нен нях, апё ках. Па вод ле не ка-
то рых звес так, да ча кры ві на ват 
падаў жае жыц цё ў ся рэд нім на 
5 га доў.

У дзень зда чы кры ві до нар вы-
зва ля ец ца ад пра цы з за ха ван-
нем ся рэд ня га за роб ку, так са ма 
яму пра да стаў ля ец ца дзень ад-
па чын ку, які мож на да лу чыць да 
пра цоў на га вод пус ку. До на рам 
у Бе ла ру сі ўсё яшчэ пра да стаў-
ля юц ца льго ты, ад нак у шэ ра гу 
кра ін гэ тая спра ва даб ра чын ная і 
бяз вы плат ная, да ча го вар та імк-
нуц ца і бе ла ру сам
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Чыст ка зуб ной ніт кай вы да ляе зуб ны 
на лёт і час ці цы ежы ў та кіх участ ках 

ро та вай по лас ці, ку ды зуб ная шчот ка 
ча самне да бя рэц ца. 

Ка рыс тац ца ёю трэ ба што дня, 
іна чай на за па шван ні зуб но га на лё ту 

пры вя дуць да ка ры е су 
і хва ро баў дзяс наў. 

Аб гэ тым па пя рэдж вае 
ўрач-ста ма то лаг-тэ ра пеўт 10-й га рад ской 

ста ма та ла гіч най па лі клі ні кі г. Мін ска 
Ка ця ры на ДЗЯ МІ ДА ВА.

Вазь мі це 45 см ніт кі, на ма тай це боль шую част-
ку ва кол ся рэд ніх паль цаў, па кі нуў шы для чыст кі 
2,5-5 см. Тры ма ю чы зуб ную ніт ку па між вя лі кі мі і 

ўка заль ны мі паль ца мі, аку рат на ру хай це яе ўніз-
уверх па між зу ба мі.

Ру хай це ніт ку ва кол асно вы кож на га зу ба, ні ко лі 
не цяг ні це яе з сі лай, па коль кі гэ та мо жа па шко-
дзіць тон кую ткан ку дзяс наў.

Ад зу ба да зу ба вы ка рыс тоў вай це чыс ты ўчас-
так зуб ной ніт кі.

Зуб ныя ніт кі бы ва юць з ней ло ну і тэф ло ну. У пер-
шым вы пад ку гэ та мност ва ней ло на вых ва лок наў, а 
та му ніт ка пад час чыст кі мо жа раз ва лок ні вац ца, што 
па да ба ец ца да лё ка не ўсім. Ма на ніт ка з тэф ло ну 
да ра жэй шая, за тое лёг ка ру ха ец ца на ват у са мых 
шчыль ных пра меж ках і не вар су ец ца. На огул, абод-
ва ты пы доб ра вы да ля юць рэшт кі ежы і на лёт
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Та ма ра ЦЯ БУТ:
— Па гля дзі це, як не ка то рыя жан чы ны 

зма га юц ца з пус та зел лем на град ках: ста-
но вяц ца на ка лен кі і пра вод зяць так не га-
дзі ну і не дзве. Не сён ня-заўт ра гэ та на шы 
па цы ент кі з агуль най скар гай на боль у ка-
лен ных су ста вах! Ці мо гуць яны не ба лець, 
ка лі жан чы на ва гой за 90 кг за бяс пе чы ла 
су ста вам не па сіль ную на груз ку?

Мож на не су мня вац ца, што пры кме-
ты астэ а арт ры ту ёсць і ў жан чын пас ля 
30 га доў, якія лю бяць на сіць ма дэль ны 
абу так на вы со кім аб ца се з тон кім но сам, 
або ў тых, хто зай ма ец ца фіт не сам і не 
ве дае ме ры... А вось на пры ём пры хо дзіць 
ма ла ды ча ла век, у яко га «хрус цяць» усе 
су ста вы, ру кі вы ва роч ва юц ца, ні бы на 
шар ні рах. Па цы ент ка жа, што рэ гу ляр на 
на вед вае трэ на жор ную за лу, «ця гае жа ле-
за». Мыш цы ён, вя до ма, ума цоў вае, але 
су ста вы прос та за бі вае. У апош ні ме сяц 
да мя не звяр ну лі ся, да рэ чы, не каль кі па-
цы ен таў, якія вы чы та лі ў ін тэр нэ це, што 
для за ха ван ня ма ла до сці трэ ба вы кон ваць 
па 30 пры ся дан няў што дня. Уя ві це са бе, 
што муж чы на з ва гой ка ля 100 кг па чы нае 
што дня ак тыў на пры ся даць. Ду ма е це, су-
ста вы не пач нуць ба лець? Прак ты ка ван ні 
ра біць мож на і трэ ба, але не аб ход на па-
ці ка віц ца ў спе цы я ліс таў, якія ме на ві та і 
для ча го.

Маг чы масць ру хац ца за бяс печ вае нам 
апор на-ру халь ная, або кас цё ва-су стаў ная 
сіс тэ ма, якую мож на да во лі хут ка вы вес-
ці са строю. І ча ла век гэ та ро біць кож ны 
дзень, па куль ад ной чы не ад чуе моц ны 
су стаў ны боль. А з'яў лен не бо ле ва га сін-
дро му — гэ та ўжо до сыць поз нія ста дыі 
раз віц ця за хвор ван ня.

— Ня ўжо спра ва толь кі ў ня пра віль-
най «экс плу а та цыі» су ста ваў?

Але на КУН ДАР:
— Астэ а арт рыт цес ным чы нам звя за ны 

з ла дам жыц ця, і ў гэ тым ня цяж ка пе ра ка-
нац ца, ка лі азна ё міц ца з асноў ны мі фак та-
ра мі ры зы кі раз віц ця гэ тай па та ло гіі.

Пер шы фак тар — пры ро джа ная, ге-
не тыч ная схіль насць. Мож на, ска жам, 
на сле да ваць дэ фект ныя ге ны, ад каз ныя 
за сін тэз ка ла ге ну 2-га ты пу. Да сле да-
ван ні па каз ва юць, што па жа но чай лі ніі 
пе ра да юц ца па шко джан ні дроб ных су-
ста ваў кіс цей з утва рэн нем ву зель чы каў 
Ге бер дэ на і Бу ша ра. Яшчэ ў ма ла дым 
уз рос це жан чы ны звяр та юц ца да ўра ча 
са скар га мі на боль і дэ фар ма цыю кіс-
цей. Та кім чы нам, ка лі ў ва шай ба бу лі або 
ма ту лі бы ла па доб ная праб ле ма, то за-
хоў ва ец ца вель мі вы со кая ве ра год насць 
з'яў лен ня яе і ў вас. А та му трэ ба як ма га 
ра ней тра піць на пры ём да спе цы я ліс та і 
аб сле да вац ца.

Да лі ку пры ро джа ных ад но сяц ца і 
спад чын ныя па ру шэн ні злу чаль най ткан-
кі. Вар та ад ра зу па тлу ма чыць, што кас ця-
вая і храст ко вая ткан кі — раз на від нас ці 
злу чаль най, якая ёсць і ў ску ры, і ва ўнут-
ра ных ор га нах, паў сюль у на шым ар га-
ніз ме. За ня ткі не ка то ры мі ві да мі спор ту, 
та кі мі як гім нас ты ка, фі гур нае ка тан не, 
у гнут кіх дзя цей з праз мер ным аб' ёмам 
ру ху ў су ста вах з'яў ля ец ца фак та рам ры-
зы кі па вы ша най траў ма ты за цыі, спры яе 
раз віц цю на бы тай гі пер ма біль нас ці, што 
так са ма пры во дзіць да мік ра траў маў. 
Гэ та аб умо віць за хвор ван не су ста ваў 
ужо ў 20-30 га доў. Вя до ма, тут іс ну юць 
кан крэт ныя рэ ка мен да цыі па зні жэн ні 
шко ды — на су ста вы, якія пад вяр га юц ца 
праз мер най на груз цы, трэ ба на дзя ваць 
ар тэ зы, спе цы яль ныя па вяз кі, але мно гія 
гэ та іг на ру юць.

Ган на БУГ ЛО ВА:
— Дру гі фак тар — на яў насць ліш няй 

ва гі або атлус цен ня. У нас з гэ тым жы вуць 

ка ля 30 пра цэн таў да рос ла га на сель ніц-
тва. Усе та кія лю дзі — у гру пе ры зы кі па 
за хвор ван ні су ста ваў ніж ніх ка неч нас цей, 
якія пад вяр га юц ца па ста ян най да дат ко-
вай на груз цы, а та му хут чэй знош ва юц ца. 
Су ста вам аб са лют на не ўсё роў на — вы-
трым лі ваць ва гу 65 кг або 95 кг: яны не 
раз лі ча ны на тое, каб вы што дня на сі лі з 
са бой мех буль бы.

Трэ ці фак тар — уз рос та вае зні жэн не 
гар мо наў эст ра ге наў. У мно гіх жан чын 
пер шыя клі ніч ныя па шко джан ні су ста ваў 
су стра ка юц ца ў пе ры яд прэ ме на паў зы і 
ме на паў зы. Ад нак ка лі ра ней уз рост ме-
на паў зы пры па даў на 50-52 га ды, то сён ня 
гэ ты пра цэс на зі ра ец ца ў 47-га до вых, а 
та му мы ка жам, што астэ а арт рыт па ма ла-
дзеў. Урач-рэў ма то лаг і гі не ко лаг па він ны 
вы зна чыц ца з маг чы мас цю пры зна чэн ня 
жан чы не гар ма наль най за мя шчаль най 
тэ ра піі. Без па ка зан няў пры маць гар мо-
ны нель га, бо лі шак эст ра ге наў у ар га-
ніз ме мо жа спра ва ка ваць якое-не будзь 
ін шае за хвор ван не. Звы чай на ў зда ро вых 
40-50-га до вых жан чын за мя шчаль ная 
тэ ра пія па пя рэдж вае не толь кі па та ло гіі 
су ста ваў, але і астэ а па роз, сар дэч на-са-
су дзіс тыя за хвор ван ні. У ста рэй шым уз-
рос це та кая тэ ра пія не апраў да на з пры чы-
ны ўсклад нен няў. Пры ём гар мо наў — не 
па на цэя, але рэ аль ная маг чы масць вый-
граць час для та го, каб на ву чыц ца пра-
віль на ся бе па во дзіць.

Та ма ра ЦЯ БУТ:
— Чац вёр ты фак тар — на яў насць ва-

ры коз най хва ро бы ніж ніх ка неч нас цей, 
што спры яе па ру шэн ню кро ва за бес пя-
чэн ня ткан кі ка лен ных, та зас цег на вых, 
га лён кас туп нё вых су ста ваў. Ві да воч на, 
ва ры коз трэ ба ля чыць.

Пя ты фак тар — на яў насць плос ка ступ-
нё вас ці. Яна ўзні кае ў не ка то рых па цы-
ен таў яшчэ ў дзя цін стве. Да 3 га доў дзі ця 
па він на на сіць толь кі абу так з ума ца ва най 
пят кай, за кры тым но сі кам, ра мень чы кам, 
які фік суе га лён кас туп нё вы су стаў, ад нак 
у про да жы мож на ўба чыць і ін шыя ва ры ян-
ты. Ня пра віль ным вы ра бам абут ку баць кі 
спры я юць раз віц цю плос ка ступ нё вас ці, 
якая ў да лей шым пры вя дзе да шэ ра гу 
праб лем з ты мі ж су ста ва мі, бо ступ ня, 
якая не мае зво даў, пе ра гру жае пад час 
ха ды і скач коў су ста вы, раз ме шча ныя вы-
шэй. Ка лі та кая праб ле ма ёсць, яе нель га 
іг на ра ваць — трэ ба на сіць абу так з су пі-
на та ра мі.

— Якія ме та ды аб сле да ван ня вы па-
ра і це для ран ня га вы яў лен ня за хвор-
ван ня?

Але на КУН ДАР:
— Най лепш за ўсё з пер шым бо лем, 

па хруст ван нем у су ста вах спа чат ку звяр-
нуц ца да спе цы я ліс та-рэў ма то ла га. Сён ня 
ў на шай кра і не ка ля сот ні та кіх ура чоў. 
Мож на звяр нуц ца і да ўчаст ко ва га тэ ра-
пеў та. Да рэ чы, па хруст ван не ў ка лен ных 
і лак ця вых су ста вах пад час на груз кі мо жа 
ні аб чым і не га ва рыць. Больш тры вож-
ным сімп то мам бу дзе пры пух ласць. Ка лі 
ра ні цай вам цяж ка зра біць пер шыя ру хі, 
вы ад чу ва е це ска ва насць, то не вар та цяг-
нуць з ві зі там да ўра ча, па коль кі раз мо ва 
ўжо мо жа іс ці аб на яў нас ці за па лен ча га 
пра цэ су. Пры не аб ход нас ці ўрач пры-
зна чыць рэнт ге на ла гіч нае або ўльтра-
гу ка вое да сле да ван не, якія да зва ля юць 
аца ніць сту пень раз віц ця за хвор ван ня. 
Пры па да зрэн ні на за ста рэ лую траў му, 
для вы яў лен ня ўнут ра ных па шко джан няў 
пад час пост траў ма тыч на га астэ а арт ро зу 
пры зна ча ец ца маг ніт на-рэ за нанс ная та-
маг ра фія.

— Якім бу дзе ля чэн не?
Та ма ра ЦЯ БУТ:
— Асноў ная гру па прэ па ра таў, што пра-

цу юць толь кі на ран ніх ста ды ях за хвор ван-
ня, — хонд рап ра тэк та ры, якія яшчэ на зы-
ва юць прэ па ра та мі па воль на га дзе ян ня 
для ля чэн ня астэ а арт ры ту. На ву ко выя да-
сле да ван ні па каз ва юць, што маг чы масць 
ад наў лен ня струк ту ры па шко джа ных су-
стаў ных тка нак іс нуе толь кі на ран ніх эта-
пах раз віц ця за хвор ван ня і пры доў гім пры-
ёме (не менш за 3 га ды). Зда ра ец ца, што 
пры пер шых вы яў ле ных па ру шэн нях та кія 
прэ па ра ты пры зна ча юц ца на 3-6 ме ся цаў 
двой чы на год, ад нак трэ ба ра зу мець, што 
ў ідэа ле пры па ка зан нях гэ та мо жа быць 
і даў жэй. Ка лі мы ма ем спра ву з астэ а-
арт ры там 3-й або 4-й ста дыі, то па доб ная 
тэ ра пія не бу дзе та кой эфек тыў най у сэн-
се ад наў лен ня, яна мо жа спры яць толь-
кі змян шэн ню бо лю (на жаль, не ва ўсіх 
па цы ен таў). Гэ та так са ма важ на, па коль кі 
мож на бу дзе не так час та пры бя гаць да 
су праць за па лен чых не стэ ро ід ных прэ па ра-
таў, якія доб ра ку пі ру юць боль, але ма юць 
па боч ныя эфек ты.

Але на КУН ДАР:
— У лі ку са мых вя до мых хонд рап ра-

тэк та раў — «До на» і «Тэ раф лекс», ад нак 

іх знач на больш, і ўсё яны змя шча юць 
не каль кі хі міч ных рэ чы ваў пра цяг ла га 
дзе ян ня. Ужы ван не таб ле так і па раш коў 
мож на чар га ваць з уко ла мі гі я лу ро на вай 
кіс ла ты — не па срэд на ў су стаў 1-2 ра зы ў 
год — або ўнут ры мы шач ны мі ін' ек цы я мі. 
Але ўсё гэ та бу дзе эфек тыў ным на 1-й і 
2-й ста ды ях за хвор ван ня.

Ган на БУГ ЛО ВА:
— Не аб ход на ад зна чыць на яў насць 

до сыць вя лі кай коль кас ці ай чын ных ле-
ка вых срод каў, якія змя шча юць ханд ра-
і цін і глю ка за мін. Гэ та та кія прэ па ра ты, 
як ханд ра мед, ханд ра мед плюс, му ка сат, 
глю ка за мін...

На вя лі кі жаль, на шы па цы ен ты не 
толь кі поз на звяр та юц ца па да па мо гу, 
але і не пры слу хоў ва юц ца да ўра чэб ных 
рэ ка мен да цый, са мі ад мя ня юць пры зна-
ча нае ля чэн не, бо ім зда ец ца, што цу-
доў ны эфект га ран ту ец ца і пас ля ад ной 
упа коў кі. На са май спра ве, боль са праў-
ды змян ша ец ца да во лі хут ка, ад нак гэ-
та не азна чае, што па чаў ся скла да ны 
пра цэс ад наў лен ня ў струк ту рах на ша га 
су ста ва.

Та ма ра ЦЯ БУТ:
— У апош нія га ды з'яў ля юц ца но выя 

ле кі, якія ўздзей ні ча юць на бія ла гіч ныя 
ак тыў ныя рэ чы вы — цы та кі ны (яны вы-
клі ка юць па шко джан ні су стаў ных тка нак 
і за па лен не). Ся род та кіх ле каў — дыя-
цэ рэ ін (дыя флекс), пі яск ле дзін. Іс ну юць 
ужо і вы со ка тэх на ла гіч ныя ме та ды да па-
мо гі, якія па куль нель га на зваць шы ро ка 
да ступ ны мі. На огул, усе на шы ор га ны, 
у тым лі ку злу чаль ная ткан ка, фар мі ру-
юц ца з ад ноль ка вых ства ла вых кле так. 
Ву чо ныя здо ле лі пе ра тва рыць ства ла вую 
клет ку, узя тую з кас ця во га моз гу або 
тлу шча вай ткан кі, у клет ку храст ко вую, 
пас ля ча го да ста віць у храс ток, дзе яна 
рас це і за кры вае дэ фект.

Ган на БУГ ЛО ВА:
— У комп лекс ным ля чэн ні мож на пры-

мя няць і фі зі я тэ ра пію — для змян шэн ня 
бо ле ва га сін дро му. Вы ка рыс тоў ва юц ца 
ўльтра гук, маг ні та-, ла зе ра-, гід ра-, баль-
неа-, гра зе тэ ра пія, хоць гэ та не па на цэя, 
а ме на ві та да паў нен не. Пры мя ня юц ца і 
фі та прэ па ра ты з эк страк таў соі, ава ка да
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ДО НАР СТВА 
ЗДА РО ВЫМ НЕ ШКО ДЗІЦЬ

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

НЕ Ў СО ЛЯХ СПРА ВА
Фі зіч ныя на груз кі — не ад' ем ная част ка зда ро ва га ла ду жыц ця, але ма ла хто ці ка віц ца, 

які мі яны па він ны быць, каб не пе ра тва рыц ца ў шкод ныя

ВАЖ НАЯ ЧАСТ КА 
ЛЯ ЧЭН НЯ

Ды е та
• Поў нас цю ад мо віц ца ад кан ды тар-

скіх і каў бас ных вы ра баў, тлус та га мя-
са, ша ка ла ду, чор на га пер цу, яеч на га 
жаў тка, та ма таў.

• Іс тот на аб ме жа ваць цу кар, ал ка-
голь, са лод кія на поі.

• Ужы ваць пос нае мя са і ры бу, абяс-
тлу шча ныя ма лоч ныя пра дук ты, ка шы, 
кру пы, са да ві ну, га род ні ну, у тым лі ку 
спар жу, цы бу лю і час нок, чор ны хлеб, 
сту дзень, за ліў ное.

Фі зіч ная ак тыў насць
Ля чэб ная фіз куль ту ра пры астэ а арт-

ры це ка лен на га і та зас цег на во га су ста-
ваў пра во дзіц ца толь кі ў ста но ві шчы 
ле жа чы або се дзя чы.

Пра цяг лая ха да і бег на доў гія дыс-
тан цыі, ва лей бол, фут бол і тэ ніс не рэ-
ка мен ду юц ца.

Па ка за ны яз да на ве ла сі пе дзе, пла-
ван не, аква а э ро бі ка, вод ныя гуль ні.

АСТЭ А АРТ РЫТ ЦІ АСТЭ А АРТ РОЗ?
Па сут нас ці, гэ та ад но і тое ж. Не ка лі мер ка ва ла ся, што пры астэ а арт ры це 

па ку туе толь кі храс ток, ад нак з раз віц цём ды яг нос ты кі ўда ло ся ўста на віць, 
што раз мо ва ідзе пра хра ніч нае за хвор ван не су ста ваў з па шко джан нем усіх 
струк тур ных эле мен таў — суб ханд раль най кос ці, храст ка, сі на ві яль най аба-
лон кі, звя зак, кап су лы су ста ва і на ва коль ных мыш цаў. У на ро дзе за хвор ван не 
час цей на зы ва юць прос та «арт ро зам» або «ад кла дан нем со ляў», што не зу сім 
пра віль на, бо пры астэ а арт ры це ад бы ва ец ца не ад кла дан не со ляў у храст ку, 
а па ру ша ец ца аб мен у кас ця вой і храст ко вай ткан ках. У вы ні ку храс ток ста-
но віц ца менш элас тыч ным, менш глад кім і рас трэск ва ец ца. Трэн не су стаў ных 
па верх няў кас цей ад на аб дру гую ад бы ва ец ца не так лёг ка, як у зда ро ва га. 
Акра мя та го, зме не ны храс ток дрэн на аба ра няе кос ці ад на груз кі. Усё гэ та 
пры во дзіць да та го, што ў су ста ве ўзні кае боль, асаб лі ва пад час ру ху, пас ля ў 
ста не спа кою, а ча сам і па на чах, па сту по ва ў ім змян ша ец ца аб' ём ру ху.

Асноў ныя сімп то мы: боль у су ста ве, аб ме жа ван не ру ху, ра ніш няя ска ва-
насць (пра цяг лас цю да 30 хві лін), пры пух ласць су ста ву, па шко джан не ка ля-
сус таў ных тка нак, атра фія («вы сы хан не») ка ля сус таў ных мыш цаў.

Са ма ля чэн не не да пу шчаль на, па коль кі іс ну юць ін шыя за хвор ван ні су ста ваў 
з па доб ны мі пра ява мі, але іх ля чэн не мае прын цы по выя ад роз нен ні. Акра мя 
та го, вя лі кая коль касць рэ кла му е мых срод каў не мае да стат ко вай на ву ко вай 
ба зы ад нос на іх эфек тыў нас ці. Ра за брац ца з гэ тым да па мо жа толь кі ўрач.

КА ЛІ ГЭ ТА 
ГІ ПЕР ТА НІЧ НЫ КРЫЗ

Раз мо ва ідзе пра рап тоў нае па вы шэн не ар тэ рыя льна га ціс-
ку, якое пра яў ля ец ца сла бас цю, моц ным га лаў ным бо лем, 
млос цю, ва ні та мі, га ла ва кру жэн нем, сэр ца біц цём, бо лем у 
сэр цы, па гар шэн нем зро ку. Ка лі ар тэ рыя льны ціск уз ні ма ец-
ца вы шэй за 160/100 
мм рт. сл., ён да ся-
гае ўмоў най мя жы 
па між гі пер та ніч най 
хва ро бай і гі пер та-
ніч ным кры зам. Як 
пра ві ла, дыя ста-
ліч ны ціск (дру гая 
ліч ба) пе ра вы шае 
120. Гэ та мо гуць быць ліч бы 200-260/120-140 мм рт. сл. 
і на ват вы шэй.

Што ад бы ва ец ца пад час гі пер та ніч на га кры зу? Ён рап тоў на 
па чы на ец ца і доў жыц ца ад не каль кіх хві лін да 1-3 га дзін. Уз ро вень 
ар тэ рыя льна га ціс ку ін ды ві ду аль на вы со кі (у ад на го па цы ен та гэ та 
240/120, у ін ша га — 130/90). Ка лі ў па цы ен та па ста ян на ніз кі ўзро-
вень ціс ку, то на ват ня знач нае яго па вы шэн не мо жа вы клі каць 
гі пер та ніч ны крыз. Мо гуць быць скар гі на боль у сэр цы, сэр ца біц-
цё, га лаў ны боль, га ла ва кру жэн не, па ру шэн не зро ку, дры жан не, 
па тлі васць, ад чу ван не пры лі ву кры ві да га ла вы, не да хоп па вет ра 
і інш.

Што мо жа пры вес ці?
• Псі ха эма цы я наль ныя стрэ са выя сі ту а цыі.
• Праз мер нае ўжы ван не со лі.
• Зме ны на двор'я і ат мас фер на га ціс ку.
• Ін тэн сіў нае ку рэн не.
• Ужы ван не ал ка го лю.
• Праз мер ная ежа, асаб лі ва са лё ная і на ноч.

• Рап тоў нае спы нен не пра цяг ла га ўжы ван ня прэ па ра таў для 
зні жэн ня ар тэ рыя льна га ціс ку.

• Ін фек цыі (пад час эпі дэ мій гры пу час та та гі пер та ніч ных кры заў 
уз рас тае).

Чым не бяс печ ны? Гі пер та ніч ны крыз — гэ та не прос та рап тоў-
нае рэз кае па вы шэн не ар тэ рыя льна га ціс ку, які су пра ва джа ец ца 
га лаў ным бо лем. Та кі стан мо жа пры вес ці да роз ных ус клад нен-
няў — па ру шэн няў з бо ку цэнт раль най нер во вай сіс тэ мы (па мут-
нен не свя до мас ці або ко ма), кро ва зліц ця ў га лаў ны мозг, сар дэч най 
не да стат ко вас ці, ацё ку лёг кіх, стэ на кар дыі, ін фарк ту мі я кар да.

За гад чы ца ра ён на га кар дыя ла гіч на га цэнт ра 3-й цэнт раль-
най ра ён най клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска Люд мі ла ПА ПО ВА 
рас каз вае, што ра біць пад час гі пер та ніч на га кры зу, як да па маг чы 
са бе або бліз ка му ча ла ве ку.

1. Вазь мі це пад язык, раз жуй це і рас смак чы це да поў на га рас-
тва рэн ня прэ па рат хут ка га дзе ян ня кап тап рыл (25-50 мг).

2. Па жа да на пры лег чы або пры няць зруч ную па ста ву.

3. Праз 30 хві лін паў тор на па ме рай це ар тэ рыя льны ціск. Ка лі 
змя нен няў ня ма, паў та ры це пры ём кап тап ры лу.

4. Ка лі ар тэ рыя льны ціск зні зіў ся на 20 мм рт. сл. і больш, 
пра цяг вай це (або ад на ві це) пры зна ча ную ўра чом гі па тэн зіў ную 
тэ ра пію.

5. Ціск трэ ба зні жаць па сту по ва ця гам 1 га дзі ны.
Ка лі пад' ём ціс ку праз мер ны (звыш 200/100 мм рт. сл.) або 

су пра ва джа ец ца бо лем за гру дзі най, уз мац нен нем га лаў но га бо-
лю, сла бас цю ў ка неч нас цях, па ру шэн нем маў лен ня — тэр мі но ва 
вы клі кай це ўра ча.

Каб не да пус ціць паў тор на га гі пер та ніч на га кры зу, не аб-
ход на:

рэ гу ляр на ме раць ар тэ рыя льны ціск; пры маць гі па тэн зіў ныя 
срод кі, пры зна ча ныя ўра чом; вы трым лі ваць усе рэ ка мен да цыі ўра-
ча па хар ча ван ні, што дзён най фі зіч най ак тыў нас ці, рэ жы ме пра цы 
і ад па чын ку; па збя гаць ужы ван ня ал ка го лю і не ку рыць; да бі вац ца 
зні жэн ня ўзроў ню стрэ су з да па мо гай рэ лак са цый най ды халь най 
гім нас ты кі, аў та ген най трэ ні роў кі; заў сё ды мець пры са бе прэ па рат 
хут ка га дзе ян ня (кап тап рыл).

КА ЛІ ГЭ ТА 
САР ДЭЧ НЫ ПРЫ СТУП

Сар дэч ны пры ступ — гэ та сур'-
ёз нае па ру шэн не або на ват спы-
нен не кро ва зва ро ту сар дэч най 
мыш цы, што мо жа пры вес ці да 
ін фарк ту мі я кар да. Пры во дзіць 
да гэ та га рап тоў ная за ку пор ка 
тром бам пра све ту сар дэч най 
ар тэ рыі або пра цяг лы спазм 
у мес цы атэ раск ле ра тыч най 
бляш кі.

Што ад бы ва ец ца пад час пры сту пу? Хво ры ад чу вае моц ны 
боль у сэр цы, ён мо жа ад да ваць у ле вае пля чо, ру ку, шыю, ніж нюю 
скі ві цу; ча сам мо жа быць толь кі ця жар і дыс кам форт за гру дзі най, 
ля гор ла; не да хоп па вет ра, страх смер ці, ха лод ны пот. Пры ступ 
мо жа быць зу сім ка рот кім, а мо жа быць і пра цяг лым.

З'яў лен не па доб ных сімп то маў па тра буе тэр мі но ва га зва ро ту 
па ме ды цын скую да па мо гу.

За гад чы ца ра ён на га кар дыя ла гіч на га цэнт ра 3-й цэнт раль-
най ра ён най клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска Люд мі ла ПА ПО ВА 
на гад вае, што зра біць да пры ез ду «хут кай».

1. Па клас ці хво ра га з пры ўзня тай га ла вой, рас шпі ліць цес нае 
адзен не, за бяс пе чыць пры ток све жа га па вет ра, су па ко іць.

2. Даць ніт ра глі цэ рын — пад язык (да трох таб ле так з ін тэр ва-
лам 5-6 хві лін), хоць пад час ін фарк ту цал кам гэ ты прэ па рат ад бо лю 
не па збаў ляе, а ва лі дол і ўво гу ле не эфек тыў ны ў та кім вы пад ку.

3. Ад на ча со ва трэ ба раз жа ваць і пра глы нуць ад ну таб лет ку 
ас пі ры ну (ацэ тыл са лі цы ла вай кіс ла ты) у до зе 0,5 мг.

4. Па лёг ку мо гуць пры нес ці і срод кі, якія ад цяг ва юць ува гу: гар чыч-
ні кі на воб ласць сэр ца і гру дзі ну, грэл ка да ног, са гра ван не рук.

Шпі та лі за ваць та ко га хво ра га па він на толь кі бры га да хут кай 
да па мо гі!

Ніт ра глі цэ рын і ас пі рын па він ны быць у кож най ап тэч цы. Кож ны 
да рос лы па ві нен ве даць ал га рытм іх пры мя нен ня пад час сар дэч-
на га пры сту пу. Трэ ба так са ма ве даць, што пры маць ніт ра глі цэ рын 
нель га пры па да зрэн ні на па ру шэн не маз га во га кро ва зва ро ту (ка лі 
ёсць вост рае па ру шэн не зро ку, маў лен ня, ка ар ды на цыі ру ху).

КА ЛІ ГЭ ТА ЭПІ ЛЕП СІЯ
Ка лі на ва шых ва чах у ча ла ве ка зда рыў ся пры ступ эпі леп сіі, 
не бой це ся па ды сці да хво ра га. Вы не спы ні це пры па дак, 
але мо жа це за сце раг чы хво ра га ад па шко джан няў.

Што ад бы ва ец ца з ча ла ве кам пад час пры сту пу? Рап тоў на 
хво ры па дае на спі ну або тва рам уніз, ён страч вае пры том насць, па-
чы на юц ца су тар гі, з ро та з'яў ля ец ца пе на (мо жа быць з кроўю, ка лі 
хво ры пры ку сіць язык), га ла ва моц на ўздрыг вае, мыш цы ту ла ва, рук і 
ног уз дрыг ва юць хва ля мі. Пры ступ доў жыц ца лі та раль на 1-2 хві лі ны, 
пас ля ча го хво ры яшчэ мо жа зна хо дзіц ца ў бес свя до мым ста не.

На мес нік га лоў на га ўра ча па ме ды цын скай экс пер ты зе і 
рэ абі лі та цыі 3-й цэнт раль най ра ён най клі ніч най па лі клі ні кі 
г. Мін ска Га лі на КРАЎ ЧУК тлу ма чыць, што не аб ход на ра біць.

1. Аба ра ніць га ла ву ад паў тор ных уда раў — пад клас ці што-не-
будзь, каб змяк чыць уда ры.

2. Па клас ці хво ра га на бок.

3. Рас шпі ліць цес нае адзен не.

4. Пад тры маць, каб пра ду хі ліць траў мы.

5. Не стрым лі ваць су тар гі сі лай.

6. Аба вяз ко ва вы клі каць «хут кую 
да па мо гу» (па за вяр шэн ні 
пры сту пу хво ры мож на 
зна хо дзіц ца ў ста не 
дэз ары ен та цыі, яму 
па трэб ны 
час для 
а д  н а ў -
лен ня).
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Астэ а арт рыт пры во дзіць да ран няй ін ва лід нас ці, знач на па гар шае якасць 
і ска ра чае пра цяг ласць жыц ця. Пры па шко джан ні буй ных ка лен ных, та-
зас цег на вых су ста ваў хво ры аб ме жа ва ны ў ру ху і мае па трэ бу ў до гля дзе. 
Звы чай на та кое за хвор ван не ха рак тэр на для до сыць поз ня га ўзрос ту — да 
90 пра цэн таў на сель ніц тва пас ля 65-70 га доў ма юць тыя ці ін шыя пра явы 
астэ а арт ры ту, ад нак сён ня ка ля 5 пра цэн таў тых, ка му 20-29 га доў, так са ма 
жы вуць з гэ тым ды яг на зам. Пра фе са ры ка фед ры кар дыя ло гіі і рэў ма та ло-
гіі Бе ла рус кай ме ды цын скай ака дэ міі пас ля дып лом най аду ка цыі, дак та ры 
ме ды цын скіх на вук Та ма ра ЦЯ БУТ і Але на КУН ДАР, а так са ма да цэнт той 
жа ка фед ры, кан ды дат ме ды цын скіх на вук Ган на БУГ ЛО ВА тлу ма чаць, як 
зра біць так, каб су ста вы слу жы лі доў гія га ды, без ха рак тэр на га бо лю, здоль-
на га зра біць ча ла ве ка без да па мож ным.
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