
Пры са мых роз ных за хвор ван нях 
страў ні ка ва-кі шач на га трак та 
нель га «траў ма ваць» слі зіс тую, 
пра ва ка ваць не пры ем ныя сімп то мы. 
Да цэнт 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 дат ме ды цын скіх на вук 
Мі ка лай КАП РА ЛАЎ на гад вае, 
пра што трэ ба па мя таць та кім хво рым 
у пер шую чар гу.

1. Не ўжы ваць пра дук ты, якія ва ло да юць моц ным 
са ка гон ным дзе ян нем або ме ха ніч на раз драж ня юць 
слі зіс тую.

2. Не пе ра ядаць.

3. Хар ча ван не па він на быць дроб ным, праз кож ныя 
3-4 га дзі ны (уся го 6 ра зоў за су ткі).

4. Не ўжы ваць над та ха лод нае і над та га ра чае.

5. Аб мя жоў ваць соль.

6. Апош ні пры ём ежы — шклян ка цёп ла га ма ла ка 
(ка лі ня ма не пе ра нос нас ці цэль на га ма ла ка).

ЗА БА РА НЯ ЕЦ ЦА:
тлус тыя мя са і ры ба, сма жа ныя мя са і ры ба; сы рая, 

не пра цёр тая рас лін ная клят чат ка; са лё ныя і вост рыя 
стра вы, у тым лі ку каў ба сы і кан сер вы; здо ба, пі ра гі, 
чор ны хлеб; вель мі ха лод ныя на поі; ал ка голь.

ДА ЗВА ЛЯ ЕЦ ЦА:
хлеб бе лы пша ніч ны, уча раш ні або пад су ша ны; суп 

ма лоч ны з круп, з дроб ны мі ма ка ро на мі, лок шы най; 
яй кі ўсмят ку, па ра вы ам лет; ма ла ко, вярш кі, све жая ня-
кіс лая смя та на і тва рог; мя са/птуш ка ня тлус тыя, пры га-
та ва ныя на па ры або ад ва ра ныя; ня тлус тыя га тун кі ад-
ва ра най і на па ры ры бы; буль ба, морк ва, бу ра кі, гар буз 
у вы гля дзе пю рэ, па ра выя пу дын гі; кру пы, ма ка ро ны, 
ва ра ныя на ва дзе, з да баў лен нем ма ла ка; сме тан ко вае 
мас ла, алеі, яга ды са лод кія ва ра ныя, пра цёр тыя.

І не каль кі рэ ка мен да цый па хар ча ван ні пры на яў-
нас ці той ці ін шай па та ло гіі.

Гаст ра э за фа ге яльная рэ флюкс ная 
хва ро ба

Вар та на га даць, што гэ та за хвор ван не стра ва во да. 
У ніж нім яго ад дзе ле ёсць кла пан, які не да зва ляе кіс-
ла му змес ці ву страў ні ка трап ляць у стра ва вод, які не 
мае аба ро ны ад кіс ла ты. Ка лі кла пан не за кры ва ец ца 
цал кам, слі зіс тая стра ва во да па шкодж ва ец ца і гэ та па-
шко джан не пры во дзіць да вы шэй зга да най хва ро бы са 
скла да най наз вай. Асноў ны яе сімп том — пя кот ка, якая 
мо жа з'яў ляц ца або ўзмац няц ца, ка лі вы па ды ма е це 
ця жар, пе ра яда е це, но сі це цес нае адзен не, пры ма е це 
га ры зан таль нае ста но ві шча ад ра зу пас ля ежы. Ле ка-
вая тэ ра пія аба вяз ко ва ўклю чае кам бі на цыю прэ па ра-
таў, пры зна ча ную ўра чом. Аса біс тыя рэ ка мен да цыі па 
ды е це мо жа зра біць толь кі ўрач, а ўво гу ле 
трэ ба імк нуц ца не ес ці як мі ні мум за 2 га-
дзі ны да сну і пе рад пра цай, якая па тра буе 
на хі лу ту ла ва, не ку рыць.

ЗА БА РА НЯ ЕЦ ЦА:
грыб ныя, мяс ныя, рыб ныя, на ва рыс тыя 

ве ге та ры ян скія бу лё ны (боршч, ка пус та, ха-
лад нік); тлус тае мя са і ры ба; сма жа ныя, вэн-
джа ныя мя са і ры ба; не ра фі на ва ны алей, 
са ла і мар га рын; сы рая не пра цёр тая рас лін-
ная клят чат ка; са лё ная ма ры на ва ная га род-
ні на, гры бы, та ма ты, бе ла ка чан ная ка пус та, 
рэ дзька, шчаўе, цы бу ля, час нок; кіс лыя і 
ба га тыя на клят чат ку фрук ты і яга ды; са-
лё нае, вост рае; све жая здо ба і чор ны хлеб; 
ма лоч ныя пра дук ты з вы со кай кіс лот нас цю; 
про са, яч не вая і ку ку руз ная кру пы, ба бо выя, 
ма ка ро ны; ал ка голь, у тым лі ку пі ва, квас і 
га зі ра ва ныя на поі; ка ва і моц ны чай (асаб лі ва 
з ара ма ты за та ра мі); ша ка лад.

Яз ва страў ні ка 
і два нац ца ці перс най кіш кі ў фа зе 
аб васт рэн ня, вост ры гаст рыт, 
апёк стра ва во да

Не аб ход ны лож ка вы рэ жым; ежа не вы-
со кай ка ла рый нас ці; аб ме жа ван не вуг ля-
во даў да 200 г у дзень; 6-ра зо вае дроб нае 
хар ча ван не; ежа не га ра чая і не ха лод ная.

ДА ЗВА ЛЯ ЕЦ ЦА:
кру пы — ман ныя, аў ся ныя, грэц кія на 

ма ла цэ (грэц кія на ват пра ці ра юць праз сі-
та), тва рож ныя за пя кан кі-суф ле на па ры, 
без пры праў кштал ту ка ры цы;

мя са — раз у су ткі, ня тлус тае (ку ры ца, трус, яла ві чы-
на) пе ра ра біць на фарш і га та ваць на па ры, ры ба ня тлус-
тая бе лая ў вы гля дзе фар шу, пры га та ва ная на па ры;

га род ні на — ня кіс лая, у вы гля дзе пю рэ для дзі ця-
ча га хар ча ван ня.

ЗА БА РА НЯ ЕЦ ЦА:
мя са (кар ба нат, кан сер вы мяс ныя з ку ры цы, вянд-

лі на, каў ба са язы ко вая; сві ні на, ба ра ні на, са ла), ры ба 
(тлус тая — фа рэль, ла сось), фрук ты (лю быя не апра ца-
ва ныя), кіс ла ма лоч ныя пра дук ты і сыр (мож на паз ней), 
ка ва, чай, га зі роў ка; хлеб, цу кар, мёд.

Прык лад ме ню:
Сня да нак. 2 яй кі ўсмят ку, шклян ка ма ла ка.
Дру гі сня да нак. Шклян ка ма лоч на га кі ся лю.
Абед. Суп з да зво ле най кру пы; ку ры нае па ра вое 

суф ле, га род ні на з дзі ця ча га хар ча ван ня або пра цёр тая 
без пры праў; фрук то вае жэ ле.

Пад вя чо рак. Шклян ка ма ла ка, шклян ка ад ва ру шып-
шы ны.

Вя чэ ра. Тва рож нае па ра вое суф ле, ман ная ка ша.
На ноч. Шклян ка ма ла ка.

Яз ва вая хва ро ба страў ні ка 
і два нац ца ці перс най кіш кі ў ста дыі рэ мі сіі, 
вост ры гаст рыт у ста дыі за ці ха ння

ДА ЗВА ЛЯ ЕЦ ЦА:
ня моц ны чай або ка ка ва (з ма ла ком ці вярш ка мі), хлеб 

бе лы ўча раш ні, бе лыя су ха ры, ня здоб нае пя чэн не; ма ла-
ко, вярш кі, све жая ня кіс лая смя та на і сы ра ква ша, ня тлус-
ты пра цёр ты тва рог, сме тан ко вае мас ла, ра фі на ва ныя 
алеі; яй кі (1-2 у дзень) усмят ку або як ам лет, су пы-пю рэ з 
га род ні ны (акра мя бе ла ка чан най ка пус ты), суп ма лоч ны 
з вер мі шэл лю; буль ба, квяцістая ка пус та, бу ра кі, морк ва, 
ма ла дыя ка бач кі і гар бу зы (як пю рэ), зя лё ны га ро шак (у 
не вя лі кай коль кас ці); са лод кія спе лыя фрук ты і яга ды (за-
пе ча ныя, кам по ты, со кі, кі ся лі, мус, жэ ле, ва рэн не, ад вар 
шып шы ны); цу кар, зе фір, па сці ла; кру пы ман ныя, грэц кія, 
аў ся ныя, ры са выя (ка шы з ма ла ком, мас лам), вер мі шэль 
або дроб ныя ма ка ро ны, ня тлус тае мя са (яла ві чы на, ця ля-
ці на, трус, ку ры ца, ін дыч ка), ры ба (кат ле ты, суф ле), за кус-
кі (ня вост ры сыр, ня тлус тая вянд лі на, са ла ты з ад ва ра най 
га род ні ны, мя са, ры бы, ва ра най каў ба сы).

Прык лад ме ню
Сня да нак. Яй ка ўсмят ку, ка ша грэц кая, чай з ма-

ла ком.
Дру гі сня да нак. Тва рог све жы ня кіс лы, ад вар шып-

шы ны.
Абед. Суп буль бя ны ве ге та ры ян скі, мя са ва ра нае, 

за пе ча нае пад со у сам бе ша мель, морк ва ад вар ная, 
кам пот з су ха фрук таў.

Пад вя чо рак. Ад вар пша ніч на га вот руб'я з цук рам 
і су ха ры кі.

Вя чэ ра. Ры ба ад ва ра ная, за пе ча ная пад ма лоч ным 
со у сам, мар коў на-яб лыч ны ру лет, чай з ма ла ком.

На ноч. Ма ла ко.

Хра ніч ныя за хвор ван ні кі шэч ні ка (за по ры) 
пры ад сут нас ці ін шых за хвор ван няў 
ор га наў стра ва ван ня

Па ка за на фі зі я ла гіч на паў на цэн ная ды е та, якая 
ўклю чае пра дук ты, ба га тыя на гру бую рас лін ную клят-
чат ку, што сты му люе пе рыс таль ты ку кі шэч ні ка.

ЗА БА РА НЯЕЦ ЦА:
хлеб з му кі най вы шэй ша га га тун ку, сло е нае і здоб-

нае цес та; рыс і ман ную кру пу аб ме жа ваць; тлус тае 
мя са; яй кі ўкру тую і сма жа ныя; вэн джа нае, кан сер вы; 
рэ дзька, ра дыс ка, час нок, цы бу ля, рэ па, гры бы; чар ні-
цы, ай ва, кі зіл; ша ка лад, вы ра бы з крэ мам; жы вёль ныя 
і ку лі нар ныя тлу шчы; вост рыя і тлус тыя со у сы, хрэн, 
гар чы ца, пе рац; ка ка ва, чор ная ка ва, моц ны чай, кі-
сель, ал ка голь.

Пры клад ме ню:
Сня да нак. Са ла та са све жай ка пус ты і морк вы са 

смя та най (150 г), ка ша пра ся ная ма лоч ная (280 г), ка ва 
з ма ла ком (180 г).

Дру гі сня да нак. Све жы яб лык.
Абед. Суп з га род ні ны з але ем (400 г), ад ва ра нае 

мя са (55 г), бу ра кі ту ша ныя (180 г), жэ ле фрук то вае 
(130 г).

Пад вя чо рак. Раз мо ча ны чар на сліў (50 г).
Вя чэ ра. Га луб цы з га род ні ны з але ем (200 г), круп-

нік з грэц кай кру пы з тва ра гом (200 г), ня моц ны чай 
(180 г).

На ноч. Ке фір (180 г).
На ўвесь дзень. Хлеб жыт ні (150 г), хлеб пша ніч ны 

з вот руб' ем (200 г), сме тан ко вае мас ла (10 г), цу кар 
(40 г).

Вост рыя і хра ніч ныя за хвор ван ні 
кі шэч ні ка, якія су пра ва джа юц ца па но са мі

Не аб ход на зні зіць ка ла раж ежы за кошт аб ме жа ван-
ня тлу шчаў і вуг ля во даў, а коль касць бял коў па він на 
ад па вя даць фі зі я ла гіч най нор ме. Трэ ба па збя гаць хі-
міч ных, ме ха ніч ных і тэм пе ра тур ных раз драж няль ні каў, 
пра дук таў, якія спры я юць бра джэн ню ў кі шэч ні ку.

ДА ЗВА ЛЯ ЕЦ ЦА:
су ха ры і ўча раш ні бе лы хлеб; су пы на 

абяс тлу шча ным мяс ным або рыб ным бу лё-
не з да баў лен нем слі зіс тых ад ва раў круп, 
ва ра на га мя са, па ра вых фры ка дэ лек; па-
ра выя або зва ра ныя на ва дзе кат ле ты, 
фарш з ад ва ра ным ры сам, ва ра нае мя са; 
зва ра ная на па ры ці ва дзе ня тлус тая ры ба; 
ва ра ная пра цёр тая га род ні на; ры са вая, аў-
ся ная, грэц кая ка шы на ва дзе; яй кі ўсмят ку 
або ам лет; кі ся лі і жэ ле з чар ніц, кі зі лу, ай-
вы, груш, пра цёр тыя сы рыя яб лы кі; цу кар 
аб ме жа ваць; зя лё ны чай, ад ва ры з шып-
шы ны, су ша ных чар ніц, ча ром хі, чор най 
па рэч кі, ле там — яга ды чар ніц (1 шклян ка 
ў тры пры ёмы).

Прык лад ме ню:
Сня да нак. Рыб ныя па ра выя кат ле ты, ка-

ша на ва дзе ры са вая, пра цёр тая, чай.
Дру гі сня да нак. Не са лё ны тва рог.
Абед. Суп-пю рэ з мя са, фры ка дэль кі 

мяс ныя без гар ні ру, ад вар з пла доў чар-
ніц.

Пад вя чо рак. Су ха ры кі з пша ніч на га хле-
ба са лод кія, ад вар ча ром хі.

Вя чэ ра. Ам лет на па ры, ка ша ман ная на 
мяс ным бу лё не.

На ноч. Кі сель з ад ва ру су ша ных пла доў 
чор най па рэч кі.

На ўвесь дзень. Су ха ры кі з пша ніч на га 
хле ба (100 г), цу кар (40 г), мас ла сме тан-
ко вае (10 г).

�

Атэ раск ле ра тыч ныя змя нен ні ў са су дах 
вы яў ля юц ца на ват у но ва на ро джа ных. 
Ад нак най час цей за хвор ван не су стра ка-
ец ца ў муж чын пас ля 35 га доў з вя лі кім 
узроў нем стрэ су. Атэ раск ле роз — гэ та 
хра ніч ны стан, пры якім сцен кі ар тэ рый 
ушчыль ня юц ца і губ ля юць элас тыч-
насць, што пры во дзіць да зву жэн ня іх 
пра све ту, а зна чыць, аб ця жар вае ток 
кры ві. Раз віц цю гэ та га ста ну спры я юць 
і ін шыя за хвор ван ні — цук ро вы дыя бет, 
атлус цен не, па да гра, жоў це ка мя нё вая 
хва ро ба. Да во лі вя лі кае зна чэн не ма юць 
ніз кая фі зіч ная ак тыў насць, хар ча ван-
не з праз мер най коль кас цю жы вёль на га 
тлу шчу, а так са ма псі ха эма цы я наль нае 
пе ра на пру жан не, якое траў муе нер во-
вую сіс тэ му.

— У зда ро вых лю дзей кроў сва бод на па-
сту пае па ар тэ ры ях ва ўсе част кі це ла і та кім 
чы нам за бяс печ вае кіс ла ро дам і па жыў ны-
мі рэ чы ва мі, — тлу ма чыць вя ду чы на ву ко-
вы су пра цоў нік РНПЦ «Кар дыя ло гія» Ігар 
КАЗ ЛОЎ. — Га лоў ны віноўнік раз віц ця атэ-
раск ле ро зу — ха лес тэ рын, тлу шча па доб нае 
рэ чы ва. «Шкод ныя» ха лес тэ ры ны (іх не каль-
кі — ніз кай і вель мі ніз кай шчыль нас ці), або 
лі пі ды, або тлу шчы, спа лу ча юц ца з бял ка мі 
і ўтва ра юць тлу шча-бял ко выя комп лек сы — 
лі пап ра тэ і ды. Са мым важ ным у раз віц ці за-
хвор ван ня з'яў ля ец ца па каз чык ха лес тэ ры ну 
лі пап ра тэ і даў ніз кай шчыль нас ці.

У про ці ва гу «шкод на му» ха лес тэ ры ну вы-
сту пае «ка рыс ны» ха лес тэ рын лі пап ра тэ і даў 
вы со кай шчыль нас ці. Ка лі «шкод ны» пры цяг-
ва ец ца да са су дзіс тай сцен кі, то «ка рыс ны» за-
бі рае яго і ад во дзіць для пе ра пра цоў кі ў пе чань. 
Ад па вед на, са мы не па жа да ны ва ры янт — ка лі 
спа лу ча юц ца вы со кі ўзро вень «шкод на га» і 
ніз кі «ка рыс на га» ха лес тэ ры ну.

У лю дзей без клі ніч ных пра яў атэ раск ле-
ро зу пад час пра фі лак тыч на га аб сле да ван ня 
вы зна ча юць толь кі агуль ны ха лес тэ рын (па-
коль кі асноў ную ма су яго скла дае шкод ны, то 
ад ной ліч бы мо жа быць да стат ко ва). Ад нак, 
ка лі агуль ны ха лес тэ рын па вы ша ны, аба вяз-

ко ва трэ ба зра біць ана ліз на поў ны лі під ны 
спектр кры ві.

Коль касць агуль на га ха лес тэ ры ну ў 
кры ві зда ро ва га ча ла ве ка не па він на пе ра-
вы шаць 5,2 ммоль/л. Для зда ро вых, але з 
дву ма фак та ра мі ры зы кі (на прык лад, муж-
чын скі пол + ку рэн не або жа но чы пол пас ля 
60 га доў + спад чын насць) — скла даць не 
больш за 4 ммоль/л.

Для хво рых (стэ на кар дыя, ін фаркт мі-
я кар да, кар дыя скле роз, хва ро бы са су даў 
га лаў но га моз га, ар тэ рый ног) — не больш 
за 3,4 ммоль/л.

Яшчэ адзін тлушч кры ві — трыг лі цэ ры ды. 
Вы со кі ўзро вень трыг лі цэ ры даў так са ма бу дзе 
спры яць атэ раск ле ро зу, ін фарк ту і г.д. Коль-
касць гэ та га ві ду тлу шчу кры ві па вя ліч ва ец ца 
пры зло ўжы ван ні ал ка го лем, цук ро вым дыя бе-
це, атлус цен ні, ліш ку тлус тай ежы ў ра цы ё не. 
Ча сам гэ та аб умоў ле на спад чын нас цю. Пры 
вель мі вы со кіх уз роў нях трыг лі цэ ры даў уз рас-
тае ры зы ка трам бо зу са су даў, а пры па каз чы ку 
звыш 5,5 ммоль/л па вя ліч ва ец ца ве ра год насць 
вост ра га за па лен ня пад страў ні ка вай за ло зы. 
Нар маль ны ўзро вень трыг лі цэ ры даў у кры ві — 
менш за 1,7 ммоль/л.

— Лі шак ха лес тэ ры ну ў кры ві ад клад ва ец ца 
на ўнут ра най па верх ні са су даў — гэ та і ёсць 
утва рэн не атэ раск ле ра тыч ных бля шак, — ка-
жа Ігар Дзміт ры е віч. — Хут касць пра ця кан ня 
гэ та га скла да на га пра цэ су за ле жыць ад мно гіх 
фак та раў, ся род якіх не толь кі ўзро вень ха-
лес тэ ры ну, але і стан унут ра най вы сціл кі са-
су да — эн да тэ лію. Пры па ру шэн ні яго функ цыі 
або на яў нас ці мік ра за па лен ня атэ раск ле роз 
раз ві ва ец ца, зра зу ме ла, хут чэй. Ад нак уво гу ле 
пра цэс гэ ты па воль ны, ця гам дзе ся ці год дзяў 
ён ахоп лі вае ўсё но выя са су ды.

Ка лі ўрэш це пра свет ар тэ рыі зву жа ец ца 
больш чым на па ло ву, ча ла век ад чу вае пер шыя 
не пры ем ныя сімп то мы. Гэ та свед чыць аб па-
чат ку раз віц ця ішэ міч най хва ро бы сэр ца, якая 
ўклю чае тры асноў ныя фор мы: стэ на кар дыю, 
ін фаркт мі я кар да, хра ніч ную сар дэч ную не да-
стат ко васць. Ішэ мія — гэ та не да хват па ступ-
лен ня кіс ла ро ду і кры ві да сар дэч най мыш цы 
(мі я кар да). Мі я кард га ла дае, бо не атрым лі вае 

не аб ход ны кіс ла род і на за па швае так січ ныя 
пра дук ты аб ме ну рэ чы ваў. Хво ры пры гэ тым 
ад чу вае боль, які ні бы апя кае сэр ца і сціс кае 
гор ла (стэ на кар дыя). Мо жа быць прос та ад-
чу ван не ця жа ру, сціс кан ня за гру дзі най ці не-
па срэд на ў воб лас ці сэр ца. Доў жыц ца боль 
мо жа 2-5 хві лін і су пра ва джац ца за дыш кай, 
млос цю, ва ні та мі, га ла ва кру жэн нем, па чуц цём 
стра ху. Пры ступ пра хо дзіць праз 1-2 хві лі ны 
пас ля ўжы ван ня ніт ра глі цэ ры ну. Най больш та кі 
стан раз ві ва ец ца ў па жы лым уз рос це, пры чым 
у муж чын у 3-5 ра зоў час цей. Жа но чыя гар мо-
ны эст ра ге ны аба ра ня юць жан чын да на ды хо-
ду клі мак су ад ад кла дан няў ха лес тэ ры ну на 
сцен ках са су даў.

Спа чат ку не да стат ко вае кро ва за бес пя чэн не 
за яў ляе пра ся бе толь кі пры знач най фі зіч най 
на груз цы, ка лі па трэ ба мыш цы сэр ца ў па жыў-
ных рэ чы вах і кіс ла ро дзе рэз ка ўзрас тае. Гэ та 
мо жа быць хут кая ха да, пад' ём уга ру. У та кіх 
вы пад ках ка жуць пра стэ на кар дыю на пру жан-
ня, якая зні кае як толь кі зні кае на груз ка. Вар-
та зноў пай сці, і боль вяр та ец ца, та му хво ры, 
зда ра ец ца, вы му ша ны спы няц ца праз кож ныя 
100-200 кро каў. Та кія пры сту пы мо гуць быць 
звя за ны і з ку рэн нем, ужы ван нем ал ка го лю або 
пе ра ядан нем, да во лі рэд ка — з хва ля ван нем.

За хвор ван не раз ві ва ец ца, і вось ужо бо ле-
выя пры сту пы за яў ля юць пра ся бе на ват пры 
поў най не ру хо мас ці, ноч чу, пад час сну. І гэ та 
на зы ва ец ца стэ на кар ды яй спа кою. Сімп то мы 
звя за ны з да лей шым зву жэн нем пра све ту ка-
ра нар ных са су даў, атэ раск ле ра тыч ная бляш ка 
пра цяг вае «рас ці». Гэ та ёсць хра ніч ная ішэ міч-
ная хва ро ба сэр ца.

Ка лі до сыць шчыль ная аба лон ка бляш кі 
ра за рвец ца, то на мес цы раз ры ву ўтво рыц ца 
тромб, які част ко ва ці поў нас цю здоль ны пе-
ра крыць ар тэ рыю. Ка лі гэ та бу дзе ка ра нар ная 
ар тэ рыя, то част ка сэр ца, якую яна хар ча ва ла, 

за ста нец ца без кры ві і кіс ла ро ду. На га лод ным 
пай ку клет кі мі я кар да мо гуць пра жыць 20-30 
хві лін, пас ля ча го гі нуць — гэ та і ёсць ін фаркт, 
вост рая сар дэч ная ка та стро фа, учас так змярц-
вен ня ў ткан цы сэр ца. На мес цы ка та стро фы 
за ста ец ца ру бец.

Ры зы ку ін фарк ту мі я кар да іс тот на па-
вя ліч ва юць:
� муж чын скі пол
� для жан чын — уз рост пас ля 50 га доў
� спад чын насць (ішэ міч ная хва ро ба сэр ца, 

ін фаркт, маз га вы ін сульт на ват у ад на го пра-

мо га сва я ка: баць коў, ба бу лі, дзя ду лі, асаб лі ва 
ка лі за хвор ван не па ча ло ся да 55 га доў)
�  па вы ша ны ха лес тэ рын кры ві (звыш 

5 ммоль/л)
� ку рэн не (вель мі іс тот ны фак тар ры зы кі!)
� ліш няя ва га і ма ла ру хо мы лад жыц ця
�  па вы ша ны ар тэ рыя льны ціск (звыш 

140/90 мм рт. сл. у лю бым уз рос це)
� цук ро вы дыя бет.
На яў насць двух і бо лей фак та раў па вя ліч-

вае ры зы ку ў геа мет рыч най пра грэ сіі.

�

Ка рыс ныя пла дыКа рыс ныя пла ды  ��

Ма лыя, 
ды «за ла тыя»

У мя ка ці пла доў аб ля пі хі — 
шмат ві та мі наў, ка ра ці но і-
даў, фі та стэ ро лаў, 
ёсць тлус тыя кіс ло ты, 
у тым лі ку аме га-3, 
не аб ход ная для эфек тыў-
най ра бо ты моз га.

Пла ды і алей аб ля пі хі вы ка-
рыс тоў ва юць у на род най ме-
ды цы не для ля чэн ня роз ных 
за хвор ван няў, за жыў лен ня ран, 
ад наў лен ня тка нак і ўма ца ван-
ня іму ні тэ ту. Прэ па ра ты з гэ тай 
яга ды мо гуць быць над та ін тэн-
сіў ны мі, та му без згоды док та ра 
іх вы ка рыс тоў ваць не рэ ка мен-
ду ец ца, а вось як ежа аб ля пі ха і 
ка рыс ная, і бяс печ ная.

У пла дах шып шы ны — 
вя лі кая коль касць 
ан ты ак сі дан таў, у тым лі ку 
ві та мі ну С (лі чыц ца, што 
ў гэ тым ёй ня ма роў ных), 
плюс рас лін ная клят чат ка.
На род ная ме ды цы на сцвяр-

джае, што шып шы на зні жае ар тэ-
рыя льны ціск, уз ро вень «дрэн на-
га» ха лес тэ ры ну, боль у су ста вах, 
па вы шае агуль ны то нус ар га ніз ма, 
на ват спры яе зні жэн ню ва гі. Прэ-
па ра ты з шып шы ны мо гуць быць 
так са ма ін тэн сіў ны мі, вы клі каць 
па боч ныя эфек ты і ўза е ма дзей-
ні чаць з не ка то ры мі ле ка мі, та му 
пры маць іх трэ ба пад на зі ран нем 
ура ча. А ў якас ці ад ва раў і джэ маў 
(лыж ка джэ му, шклян ка ад ва ру) 
шып шы на бяс печ ная і ка рыс ная. 
Най час цей за ўсё з яга дай га ту юць 
на поі, вы печ ку, мар ме лад, джэм, 
сі роп і ві но. Каб «вы цяг нуць» мак-
сі мум ка рыс ных рэ чы ваў з су хой 
шып шы ны, яе трэ ба ва рыць ця гам 
га дзі ны. Пас ля мож на піць.

�

Мы час та вы ка рыс тоў ва ем па няц ці «жаў рук» 
і «са ва» для апраў дан ня сва ёй пра ца здоль-
нас ці або ля но ты ў пэў ныя га дзі ны дня. Та кі мі 
пту шы ны мі наз ва мі аба зна ча юць хра на ты пы 
лю дзей. Ён звяз ва ец ца з пі ка мі ды спа да мі 
на шай ак тыў нас ці.

Да «жаў ру коў» ад но сяць тых, чый пік ак тыў нас ці 
па чы на ец ца ра ні цай і доў жыц ца да абе ду. З на ды-
хо дам ве ча ра ак тыў насць зга сае і ноч чу та кія лю дзі 
моц на спяць, каб пра чнуц ца на ступ най ра ні цай з пер-
шым пеў нем. На «соў» ба дзё расць на па дае ў дру гой 
па ло ве дня. Та кія лю дзі пра чы на юц ца знач на паз ней 
за со ней ка, блі жэй да 10-11 га дзін, а ча сам мо гуць 
пра спаць і да абе ду. Ра ні цай яны кво лыя, стом ле ныя, 
ад нак блі жэй да 15 га дзін з'яў ля ец ца нар маль ная 
пра ца здоль насць, пік якой пры па дае на той час, ка лі 
сон ца ўжо са дзіц ца. Так што апоў на чы «со вы» мо-
гуць спа кой на вы кон ваць важ ную пра цу.

— Жыц цё на пла не це, у тым лі ку і ча ла век, 
на ўпрост за ле жыць ад со неч на га рыт му, — ка жа 
ўрач-псі ха тэ ра пеўт Мінск ага га рад ско га клі ніч-
на га псі хі ят рыч на га дыс пан се ра Ін га СВЯ ТО-
ШЧЫК. — Ча ла вец тва заў сё ды ўза е ма дзей ні ча ла 
з сон цам, лю дзям не да зва ля ла ся поз на пра чы нац-
ца, бо ўсю пра цу не аб ход на вы ка наць ця гам свет-
ла во га дня. Ка лі ра на ўста ваць, шмат пра ца ваць, 
то і за сы наць, вя до ма, бу дзеш ра на. Сён ня ў та кім 
рыт ме мо гуць іс на ваць толь кі тыя лю дзі, якія жы-
вуць хі ба ў пля мё нах, да лей ад цы ві лі за цыі.

Ста тыс ты ка сцвяр джае, што да во лі знач ная 
коль касць жы ха роў цы ві лі за ва ных кра ін — «со вы». 
А з'яў лен ню гэ та га хра на ты пу спры я ла вы на ход-
ніц тва элект рыч нас ці. Не ка лі гэ та бы лі лю дзі, якія 
ад па чы ва лі больш, чым пра ца ва лі, лю бі лі па гу ляць, 
а та кіх звы чай на ня шмат. Ад нак з вы на ход ніц твам 
элект рыч нас ці і дзей нас ці, не звя за най з со неч най 
ак тыў нас цю, «соў» іс тот на па боль ша ла.

Доб ра вя до ма, што схіль насць да хра на ты пу 
не пе рад аец ца ге не тыч на, яна фар мі ру ец ца пад 
уплы вам кан крэт ных жыц цё вых умоў. Кім бу дзе 
ча ла век — «жаў ру ком» ці «са вою» — за ле жыць 
вы ключ на ад яго па во дзі наў і ла ду жыц ця. Хоць 
больш фі зі я ла гіч ным, на ту раль ным для лю бо га 
ча ла ве ка з'яў ля ец ца рэ жым «жаў ру ка». Ме на ві та 
да яго пры ста са ва ны на шы асноў ныя фі зі я ла гіч ныя 
функ цыі, на прык лад, тэм пе ра ту ра це ла. Ноч чу на-
ват у та го, хто на пру жа на пра цуе, яна зні жа ец ца, 
як і ў та го, хто спіць.

Па ста ян нае па ру шэн не рэ жы му сну і ба дзё рас ці 
ў рэш це пры во дзіць да та го, што не ка то рыя менш 
устой лі выя фі зі я ла гіч ныя пра цэ сы па чы на юць 
пе ра бу доў вац ца, пры ста соў вац ца да вя чэр ня га 
рыт му пра цы. Так, час та та пуль су, якая звы чай на 
вы шэй шая ра ні цай, у тых, хто пра цуе ве ча ра мі, 
па сту по ва па чы нае ўзрас таць у вя чэр ні час і ста-
но віц ца на ват боль шай, чым ра ні цай.

Аб са лют ная боль шасць ма ла дых пра ца здоль-
ных лю дзей — «со вы», а гра мад скі лад раз лі ча ны 
ме на ві та на «жаў ру коў». Баль ні цы, шко лы, дзі ця-
чыя сад кі, дзярж уста но вы, дый усё ў на шым жыц ці 
пра цуе ў тым рыт ме, які блі жэй «жаў ру кам». Ня-
дзіў на, што асноў най пры чы най су час на га стрэ су 
ста но віц ца па ста ян ны хра на ла гіч ны збой.

«Жаў ру кі», зра зу ме ла, зна хо дзяц ца ў больш 
вый грыш ным ста но ві шчы. Акра мя та го, яны жы-
вуць у гар мо ніі з пры ро дай. Што да «соў», то боль-
шасць псі хо ла гаў лі чаць, што та кі рытм жыц ця не 
ня се асаб лі вай па гро зы, тым больш ка лі гэ та ўлас-
ны вы бар ча ла ве ка. Ад нак не кож ны мо жа ўлад ка-
ваць сваё жыц цё так, каб яму бы ло мак сі маль на 
кам форт на.

Ча сам лю дзі ад но сяць ся бе да «соў» толь кі та му, 
што не здоль ны пра віль на ар га ні за ваць сваю дзей-
насць. Ім да во дзіц ца поз на за сы наць не ад та го, што 
яны вя дуць лад жыц ця «са вы», а да гэ та га іх «пры-
ста са валі» аса біс тыя ін та рэ сы — пра гляд па на чах 
тэ ле ві за ра або па ся дзел кі за кам п'ю та рам. Та му 
«псеў да со вам» цяж ка пра чы нац ца ра ні цай, яны па-
чы на юць пра пус каць за ня ткі, спаз няц ца на пра цу, не 
мо гуць са брац ца з сі ла мі і дум ка мі да абе ду...

Змя ніц ца не так і цяж ка. Спа чат ку трэ ба ад рэ-
гу ля ваць асвят лен не, па коль кі ме на ві та на свят ло 
рэ агу юць сіс тэ мы на ша га ар га ніз ма, ра зу ме ю чы, ці 
трэ ба рых та ваць ар га нізм да сну, ці вар та ўжо пра-
чы нац ца. Па-дру гое, не аб ход на пе ра нес ці вы ка нан-
не ад каз най і на пру жа най пра цы з ве ча ра на дзень. 
Не вар та чы таць не па срэд на пе рад сном. Аба вяз-
ко ва ве ча рам трэ ба па гу ляць. Зай мац ца фіз куль ту-
рай і фі зіч на пра ца ваць трэ ба толь кі днём. Клас ці ся 
спаць і ўста ваць — у адзін і той жа час! Пас ля та кіх 
змен вы за ўва жы це, што пра ца здоль насць і са ма-
ад чу ван не іс тот на па леп шы лі ся.
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БУДЗЬ ЦЕ «ЖАЎ РУ КА МІ»: 
НА ІХ БА КУ ПРЫ РО ДА!

Асаб лі вас ці хар ча ван няАсаб лі вас ці хар ча ван ня  ��

ВАМ ГЭ ТА НЕЛЬ ГА!

Матэрыялы паласы падрыхтавала Святлана БАРЫСЕНКА. protas@zviazda.by

Фак та ры ры зы кіФак та ры ры зы кі  ��

АТЭ РАСК ЛЕ РОЗ: ТЛУШЧ У СА СУ ДЗЕ

На га лод ным пай ку клет кі мі я кар да 
мо гуць пра жыць 20-30 хві лін, пас ля 
ча го гі нуць — гэ та і ёсць ін фаркт, 
вост рая сар дэч ная ка та стро фа.


