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Па вод ле слоў за гад чы цы тэ ра пеў-
тыч на га ад дзя лен ня 11-й га рад ской па-
лі клі ні кі г. Мін ска Воль гі ЯЧЭЙ КІ, хат няя 
ап тэч ка не аб ход на для та го, каб да па-
маг чы ў эк стра ннай сі ту а цыі. Яна па він на 
раз мя шчац ца ў мес цы, не да ступ ным дзе-
цям. Не аб ход на ўліч ваць, што боль шасць 
ле каў ба іц ца свят ла, а не ка то рыя па тра-
бу юць за хоў ван ня ў ха ла дзіль ні ку.

Ап тэч ка дзе ліц ца на дзве част кі — 
пе ра вя зач ныя срод кі і ле кі. Што і ў якой 
коль кас ці? Пач нём па па рад ку.

Бінт (ад на ўпа коў ка).
Элас тыч ны бінт. Мно гія грэ бу юць 

ім, але ме на ві та ён ра туе пры рас ця-
жэн ні і вы ві ху, да па ма гае да ехаць да 
траўмапунк та пры пе ра ло ме без змя-
шчэн ня (трэ шчы не).

Бак тэ ры цыд ныя лей ка плас ты ры. 
Во да не пра ні каль ныя, з тка ні ны і на ка-
туш цы (для фік са цыі пе ра вя зак).

Вост рыя на жні цы.
Тон кі пін цэт (для вы да лен ня стрэм кі 

ці аскол каў са ску ры).
Хо ла да э ле мент (за хоў ва ец ца ў ма-

ра зіл цы) або аха ла джаль ны па кет. Не-
за мен ны пры траў мах, кро ва ця чэн нях, 
апё ках.

На ша тыр ны спірт (рас твор амі я ку), 
лепш у ам пу лах. Не каль кі кро пель на 
там по не ці мар лі не каль кі ра зоў ка рот ка-
ча со ва пад но сяць да но са, ка лі ча ла век 
стра ціў пры том насць.

Мар ган цоў ка (пер ман га нат ка лію). 
Раз баў ля юць у га та ва най ва дзе для па-
лас кан ня гор ла і спрын ца ван ня — рас-
твор 0,01-0,1% , для пра мы ван ня ран — 
0,1-0,5%, для змаз ван ня яз ва вых і апё ка-
вых па верх няў — 2-5%, для пра мы ван ня 
страў ні ка пры атру чэн нях — рас твор 
0,02-0,1%.

Гу ма выя паль чат кі. 1-2 па ры.
70-працэнтны эты ла вы спірт (у якас-

ці ан ты сеп ты ку і для кам прэ саў).
Грэл ка.
Не аба вяз ко ва.
Ва та. Для апра цоў кі дра пін па ды дуць 

ват ныя па лач кі для ву шэй, а па ра не нае 
ка ле на пра сцей пра дэз ын фі цы ра ваць 
ват ным дыс кам.

Пі пет кі. Прак тыч на ўсе кроп лі ма юць 
улас ныя да за та ры.

Ан ты сеп ты кі
За будзь це ся на зя лён ку: гэ ты фар ба-

валь нік ужо даў но не вы ка рыс тоў ва юць 
ні ў Еў ро пе, ні ў ЗША. Ва шы сяб ры — 
рас твор ёду і пе ра кіс ва да ро ду. Пер шы 
за бі вае ўсе асноў ныя па та ге ны і на ват 
спо ры, якія «не бя руць» ін шыя дэз срод-
кі і ан ты сеп ты кі. Спір та вы 5-пра цэнт ны 
рас твор ёду — ап ты маль ны ва ры янт для 
хат ня га вы ка ры стан ня. Адзі ны мі нус — ён 
вы клі кае ўтва рэн не руб цоў і па вя ліч вае 
час за жыў лен ня, та му не вя лі кія дра пі-
ны ле пей адзін раз апра ца ваць, а пас ля 
прос та за кле іць плас ты рам.

Пе ра кіс ва да ро ду пра да ец ца ў двух 
кан цэнт ра цы ях — 3% і 6%. Пер шая па-
ды хо дзіць для апра цоў кі дра пін до ма, а 
дру гая вы ка рыс тоў ва ец ца для апра цоў кі 
ран і яз ваў у баль ні цы — вам та кая цяж-
кая ар ты ле рыя не па трэб на. Як ва ры янт 
мож на вы ка рыс тоў ваць рас твор хлор гек-
се дзі ну або му ка са ні ну.

Абяз боль валь ныя 
і спаз ма лі тыч ныя срод кі

Па коль кі па ра цэ та мол не су мя шчаль-
ны з ал ка го лем, а аналь гін на огул за-
ба ро не ны ў боль шас ці раз ві тых кра ін з 
пры чы ны сур' ёз ных па боч ных эфек таў, 
з па пу ляр ных абяз боль валь ных срод каў 
ле пей вы бі раць ас пі рын або ібуп ра фен. А 
лепш мець пад ру кой абод ва: пер шы не-
за мен ны пры ін фарк це, па хмел лі і ін шых 
сі ту а цы ях, ка лі не аб ход на хут ка і бяс печ-
на па ні зіць ціск і абяз бо ліць. А дру гі ня-
дрэн на да па ма гае ад бо лю паў ся дзён на-
га — га лаў но га, зуб но га, мен стру аль на га. 
Спазм са су даў га лаў но га моз га, боль у 
жы ва це, пры ступ мо ча- і жоў це ка мя нё вай 
хва ро бы спы няць спаз ма лі тыч ныя срод кі: 
но-шпа, дро та ве рын, спаз мал гон, па па ве-
рын. Та кіх таб ле так па він на быць до ма не 
менш як 20 штук.

Глі цын
Гэ тая таб лет ка да па мо жа і пад час па-

хмел ля, і ад ме тэа за леж нас ці, і на ват пры 
пер шых пры кме тах ін суль ту, па куль едзе 
хут кая. Эфек тыў насць прэ па ра ту мно гія 
лі чаць су мніў най, і, тым не менш, ён шы-
ро ка пры мя ня ец ца ў ра сій скай ме ды цын-
скай прак ты цы.

Уні вер саль ны 
ан ты гіс та мін ны прэ па рат

На ват ка лі вы не алер гік, ле пей та-
кую таб лет ку мець. Па-пер шае, хар чо-
вая алер гія мо жа ўпер шы ню пра явіц ца 
ў лю бым уз рос це, асаб лі ва з су час най 
пра дук то вай раз на стай нас цю. Па-дру гое, 
госць так са ма мо жа па крыц ца сы пам або 
па чаць чхаць ад та го, што вы рас ла ў вас 
на пад акон ні ку. Най лепш за ўсё вы браць 
прэ па рат з цэ ці ры зі нам (зо дак, зір тэк, 
алер капс), які мае знач на мен шы снат-
вор ны эфект, чым су прас цін, і да та го ж 
па ка за ны дзе цям з 2 га доў.

Ніт ра глі цэ рын
Не спа дзя вай це ся на ва лі дол: гэ тая 

мят ная «цу кер ка» асвя жыць ды хан не і, 
мо жа быць, па шы рыць са су ды, але пры 
ін фарк це і ін шых не бяс печ ных праб ле-
мах з сэр цам не да па мо жа. Тры май це 
пад ру кой ніт ра глі цэ рын. Але май це на 
ўва зе, што яго ні ў якім ра зе нель га пры-
маць для пра фі лак ты кі, у ад роз нен не ад 
ва лі до лу.

Кар ва лол і ва ла кар дзін — гэ та прэ па ра-
ты для за спа ка ен ня. Яны мо гуць да па маг-
чы спра віц ца са стрэ сам і па ні зіць ціск, але 
ў перс пек ты ве не бяс печ ныя для зда роўя, 
па коль кі фак тыч на з'яў ля юц ца нар ко ты-
ка мі. Іх асноў ны кам па нент — фе на бар бі-
тал — ма гут нае псі ха троп нае рэ чы ва.

Эн тэ ра сар бен ты
Ак ты ва ва ны ву галь да па ма гае пры 

атру чэн ні, у тым лі ку ал ка голь ным. Га-
лоў нае — па мя таць, што ра зам з усі мі 
яда мі і так сі на мі ву галь вы во дзіць з ар-
га ніз ма і ле кі, а та му пры маць яго ра зам 
з ас пі ры нам, ібуп ра фе нам ад га лаў но га 
бо лю прос та бес сэн соў на. Звы чай на до за 
раз ліч ва ец ца так: 1 таб лет ка на 10 кг ва гі. 

Жан чы не звы чай на га це ласк ла ду па трэб-
на 5-6 таб ле так, муж чы не — 8-9. Вар та 
па мя таць, што ка лі вы ня даў на па елі, до зу 
вуг алю трэ ба па вя лі чыць, бо ра зам з яда-
мі яму да вя дзец ца ад сар бі ра ваць яшчэ і 
ва шу ежу. Мож на вы ка рыс тоў ваць так са-
ма смек ту, якая не толь кі ад сар бі руе, але 
і аб ва лак вае кі шэч нік.

Кроп лі для ва чэй
Аба вяз ко ва па він ны быць: усля пую 

да ап тэ кі не да бя жыш. Ні ко лі не ве даеш, 
што мо жа тра піць у во ка пад час убор кі ці 
гуль ні з дзець мі. Кроп лі бы ва юць са су да-
зву жаль ны мі — яны да па ма га юць па зба-
віц ца па чыр ва нен ня. Ан ты бак тэ ры яль ныя 
кроп лі, якія пры мя ня юць пры кан' юнк ты-
ві тах, па ві нен пра пі саць урач. А вось што 
трэ ба, дык гэ та звы чай ная штуч ная сля за 
або мож на так са ма вы ка рыс тоў ваць дзі-
ця чы 20-працэнтны рас твор аль бу цы ду 
(суль фа цы лу на трыю). Яны і ад су ха сці 
да па мо гуць, і во ка пра мы юць.

Кроп лі ад на смар ку
На фці зін, на зі він і г.д. Яны да па мо гуць, 

ка лі рап тоў на ўзнік на смарк (а ён звы-
чай на не па пя рэдж вае). Ад нак не ка рыс-
тай це ся та кі мі кроп ля мі пра цяг ла, каб не 
раз віў ся ва за ма тор ны ры ніт.

Сро дак ад апё каў і ўда раў
Ле пей, каб ад апё каў быў спрэй або 

пен ка (на прык лад, пан тэ нол), а ад уда-
раў — абяз боль валь ная мазь. Мож на 
тры маць і ад ну мазь — «Ра та валь нік», 
толь кі не на клад вай це яе на апёк ад ра-
зу — дай це ску ры «па ды хаць».

Па ке ці кі ад пра сту ды
Боль шасць ура чоў лі чыць эк стра нныя 

срод кі ад пра сту ды злом, па коль кі яны 
зды ма юць сімп то мы, але не спры я юць 
ля чэн ню. Тым не менш тры маць па ру 
па ке ці каў «злой» су ме сі па ра цэ та мо лу і 
ві та мі ну С усё ж та кі вар та. Хоць бы та-
му, што ча сам мы са праў ды не мо жам 
свое ча со ва звяр нуц ца да ўра ча. Толь кі не 
вар та спа ку шац ца прэ па ра та мі са сма кам 
ляс ных ягад і глінт вей ну: чым менш хі міі ў 
вы гля дзе ара ма ты за та раў і фар ба валь ні-
каў атры мае ваш па кут ны ар га нізм, тым 
лепш.

Сро дак ад каш лю
Бы вае, вы ле чыш пра сту ду, а ка шаль 

усё роў на пас ля не пра хо дзіць не каль кі 
дзён. На гэ ты вы па дак па трэб ны ле дзя шы 
або сі роп, якія да дуць гор лу па лёг ку. Сі ро-
пы да па ма га юць хут чэй, але за хоў ва юц ца 
ня доў га на ват у за пя ча та ным вы гля дзе, а 
ў ад кры тым і на огул не каль кі тыд няў. Па-
сціл кі прак тыч на веч ныя (тэр мін пры дат-
нас ці мо жа да ся гаць трох га доў) і больш 
зруч ныя ў пры мя нен ні (мож на пры ха піць з 
са бой), але пра цу юць не так эфек тыў на.

Сро дак для стра ва ван ня
Ка лі на ват ліч бы на ва гах ужо не ма-

ты ву юць ес ці менш, ку пі це фер мент ны 
на бор, які да па мо жа страў ні ку пад час 
пе ра ядан ня. Са мыя рас паў сю джа ныя 
прэ па ра ты — панк рэ а цін, ме зім, крэ он, 
па нзі норм, фес тал.

За спа ка яль нае
У жыц ці кож на га бы ва юць сі ту а цыі, 

ка лі ўзяць ся бе ў ру кі прос та не маг чы ма. 
Ка лі вы не пры ма е це срод кі для за спа-
ка ен ня па ста ян на, то да стат ко ва ку піць 
на стой ку ва ляр' я ны: яна вы дат на зды-
мае стрэс. А не ўро ты кам са ста жам лепш 
па ра іц ца з ура чом і тры маць пад ру кой 
больш сур' ёз ны прэ па рат — афа ба зол, 
адап тол, пер сэн. Піць гэ тыя прэ па ра ты 
са ма стой на не бяс печ на, іх па ві нен пра пі-
саць урач ра зам з мак сі маль на маг чы май 
да зі роў кай.

Ан ты гі пер тэн зіў ныя 
прэ па ра ты

Пры па вы ша ным ар тэ рыя льным ціс-
ку ў «бы ва лых» гі пер то ні каў, як пра ві ла, 
заў сё ды ёсць кап тап рыл, ні фе дзі пін, мок-
са ні дзін для ку пі ра ван ня гі пер та ніч ных 
кры заў, акра мя асноў ных што дзён ных 
гі па тэн зіў ных прэ па ра таў. Ад нак у тых, 
хто не мае та кой праб ле мы са зда роў ем, 
усё роў на па він на быць пад ру кой плас-
цін ка кап тап ры лу 25 мг (або ды ба зо лу) 
на ўся ля кі вы па дак (рап там гос ці?). А ў 
тых, хто па ку туе ад гі па тэн зіі, у ап тэч-
цы па ві нен быць цыт ра мон, па рас ка фен, 
аска фен.

Мазь для ро та вай по лас ці
Пункт для мно гіх не ві да воч ны, а між 

тым пры ку ша ныя гу бы, за па лен не дзяс-
наў і на ват зуб муд рас ці, які па чаў рэ за-
цца, мо гуць стаць праб ле май без цю бі ку 
ма зі (мет ра гіл дэ нта, ха лі са ла).

Ме ды цын ская тэх ні ка
Гра дус нік, пэў на, ва ўсіх ёсць — мож на 

толь кі пе ра ка нац ца, што ён пра цуе, як на-
ле жыць, і, па куль вы зда ро выя, па каз вае 
вам 36,6 ці ка ля та го. А вось ці на бы ваць 
та но метр — вы ра шаць вам. Ка лі ў сям'і 
ёсць той, у ка го праб ле мы з ціс кам, лепш 
па тра ціц ца адзін раз на аў та ма тыч ны 
пры бор, які пра слу жыць шмат га доў. Су-
час ныя та но мет ры не толь кі па каз ва юць 
да во лі дак лад ны вы нік, але яшчэ і за па мі-
на юць па пя рэд нія вы мя рэн ні, вы ліч ва ю чы 
ся рэд не ста тыс тыч ны ціск, ка лі, вя до ма, ім 
ка рыс та ец ца нех та адзін. А вось глю ко-
метр, ка лі ў вас ня ма дыя бе ту, у до ме не 
па трэ бен: ён не та кі прос ты ў вы ка ры стан-
ні, а для та го, каб кант ра ля ваць уз ро вень 
цук ру, зда ро ва му ча ла ве ку да стат ко ва раз 
у паў го да зда ваць агуль ны ана ліз кры ві
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Хат няя ап тэч каХат няя ап тэч ка  ��

МАЗЬ, КРОП ЛІ, ПІН ЦЭТ... 
ШТО ЯШЧЭ?

До ма ў кож на га з нас на за па шва юц ца з ця гам ча су 
гру ды ле каў, ся род якіх і тыя, пра якія мы на ват не па мя та ем 
«ад ча го». Ка лі па чы на ем хва рэць, ідзём у ап тэ ку, 
на бы ва ем тое, што док тар пра пі саў (або па ра і ла су сед ка), 
не каль кі дзён ста ра нна вы ка рыс тоў ва ем, а пас ля... 
прос та склад ва ем. І гэ та на зы ва ем хат няй ап тэч кай! 
Так па сту паць, вя до ма, не ра зум на. 
Хат няя ап тэч ка — гэ та тое, аб чым не аб ход на кла па ціц ца: 
яе не аб ход на пра віль на склас ці і свое ча со ва вы кід ваць ле кі, 
у якіх скон чыў ся тэр мін пры дат нас ці.

Вось та кі ха рак тар
• Ста ро му ча ла ве ку цяж ка 

мя няць сваё мер ка ван не. Ад-
сюль пэў ны кан сер ва тызм ста-
рэй ша га па ка лен ня — упар тасць 
і не зга вор лі васць.

• На рас та ю чая за ся ро джа-
насць на са бе, у пер шую чар гу 
на зда роўі.

• Ста сун кі, кан так ты ста но-
вяц ца ўсё больш фар маль ны мі.

• Не за да во ле нас ці, не да вер-
лі вас ці, крыў длі вас ці толь кі пры-
баў ля ец ца.

• У ад ных уз мац ня юц ца ха-
рак тэр ныя ін ды ві ду аль ныя ры сы 
ха рак та ру, а ў ін шых яны, на ад-
ва рот, згладж ва юц ца.

— Ду шэў ная раў на ва га вы-
зна ча ец ца тым, як па жы лыя 
рэ агу юць на тыя са цы яль ныя 
пе ра ме ны, якія су пра ва джа юць 
ста лен не, — 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 Ма ры на ШЧАС ЛЁ-
НАК. — За кла по ча насць уз ні кае 
ча сам яшчэ да на ды хо ду поз ня га 
ўзрос ту. Не ка га больш хва лю юць 
фі зі я ла гіч ныя пры кме ты ста рэн-
ня, а для ін шых ад чу валь ным 

мо ман там ста но віц ца вы хад на 
пен сію, спы нен не пра фе сій най 
дзей нас ці. Для боль шас ці лю-
дзей вель мі знач ным бу дзе па-
гар шэн не фі нан са ва га ста но ві-
шча. Упер шы ню ў жыц ці мо гуць 
уз нік нуць і псі хіч ныя рас строй-
ствы. Яны мо гуць су пра ва джаць 
па гар шэн не фі зіч на га зда роўя, а 
мо гуць раз віц ца ў вы ні ку стрэ саў 
і пе ра жы ван няў. Тры вож насць, 
плак сі васць, бяс сон ні ца, ча кан не 
дрэн на га... Усё гэ та мо жа іс тот-
на па гар шаць якасць жыц ця, але 
звы чай на не па гра жае па мя ці і 
пра цэ сам мыс лен ня, ча го так апа-
са юц ца па жы лыя. Свое ча со вае 
вы яў лен не та кіх рас строй стваў і 
ля чэн не да юць ста ноў чы вы нік, 
і пры гэ тым не трэ ба, як пра ві ла, 
клас ці ся ў баль ні цу. У рэ аль нас ці 
ж пра хо дзіць за над та шмат ча су 
да та го, як па цы ен ты прый дуць са 
скар га мі да ўра ча або пра явяць 
за не па ко е насць сва я кі...

Па ру шэн не сну
Мно гім зда ец ца, што дрэн ны 

сон — аба вяз ко вы спа да рож нік 
ста рэн ня. І са праў ды, у поз нім 
уз рос це нач ны сон мо жа быць 
больш ка рот кім, абу джэн не больш 

ран нім, ад нак гэ та звы чай на не 
ста но віц ца праб ле май. Да ўра ча 
звяр та юц ца хут чэй са скар га мі на 
цяж кас ці з за сы нан нем або ад сут-
насць сну, на па вяр хоў ны сон з яр-
кі мі сна мі, час тыя абу джэн ні ся род 
но чы, ад чу ван не не спа кою, тры-
во гі, не маг чы масць зноў за снуць, 
раз бі тасць ра ні цай, ад сут насць 
ад чу ван ня ад па чын ку. Пры гэ тым 
мно гія па чы на юць са мі пры мя няць 
срод кі для па ляп шэн ня сну.

Пры чын, якія па ру ша юць сон, 
мяк ка ка жу чы, шмат. І яны не 
заў сё ды звя за ны з ня ўстой лі вай 
псі хі кай. Най час цей за ўсё раз-
мо ва ідзе аб фі зіч ных за хвор-
ван нях — гі пер та ніі, сар дэч най 
не да стат ко вас ці, цук ро вым 
дыя бе це, адэ но ме пра ста ты. 
Са ма тыч ныя за хвор ван ні на огул 
спры я юць час та му абу джэн ню. У 
та кіх вы пад ках сну бу дзе спры-
яць ля чэн не гэ тых ста наў. Не 
сак рэт, што пры ём шэ ра гу прэ-
па ра таў уплы вае на якасць сну, 
мо жа яго па гор шыць. Змя нен не 
рэ жы му пры ёму ле каў да па мо-
жа вы ра шыць і праб ле му сну.

Ка лі ад на ча со ва і цяж ка за-
сы на еш, і ра на абу джа еш ся, і 
ад чу ва еш, ні бы не спаў зу сім, 
трэ ба па да зра ваць псі хіч нае па-
ру шэн не.

Тры во га і дрэн ны на строй
Па жы лыя мо гуць пе ра жы ваць 

на пру жан не, хва ля ван не, дры жан-
не «ўнут ры», не маг чы масць рас-
сла біц ца, не спа кой за зда роўе — 
сваё і бліз кіх, за бу ду чы ню — сваю 
і сям'і, мо гуць быць стра хі пе рад 
ін фарк там, ін суль там, адзі но тай, 
без да па мож нас цю. Ка лі ўсё пе ра-
лі ча нае за паў няе са бой усе дум кі, 
вы зна чае змест жыц ця і дзе ян ні, 
пад па рад коў вае на ват жыц цё на-
ва коль ных, то раз мо ва ідзе пра 
глы бо кае па шко джан не псі хі кі і не-
аб ход насць псі ха тэ ра пеў тыч най, 
ме ды ка мен тоз най да па мо гі.

�

Асаб лі вас ці ўзрос туАсаб лі вас ці ўзрос ту  ��

СТРА ХІ ПА ЖЫ ЛО ГА ЧА ЛА ВЕ КА

Сён ня вя до ма не менш 
за 200 роз ных фор маў ра ку. 
Не ка то рыя па шкодж ва юць 
толь кі адзін ор ган. Ад нак 
асноў ная ха рак та рыс ты ка 
для ўсіх — не кант ра лю е мы рост 
і рас паў сюдж ван не зла я кас ных, 
ана маль ных кле так. Ча му рак 
раз ві ва ец ца ў ад ных і не раз ві ва ец ца 
ў дру гіх, за ста ец ца па куль 
не зра зу ме лым. Ме ды кі па сту по ва 
на за па шва юць звест кі аб тым, 
якія фак та ры мо гуць ады граць 
га лоў ную ро лю ў за хва раль нас ці 
на рак. Ся род та кіх фак та раў ёсць 
цал кам пад кант роль ныя. Ска жам, 
асаб лі вас ці ды е ты або стаў лен не 
да ку рэн ня.

Вя до ма, што рак раз ві ва ец ца па воль-
на. За хвор ван не мо жа не за яў ляць аб са бе ця гам 
5-40 га доў пас ля та го, як на ча ла ве ка ўздзей ні чаў 
шкод ны агент. Рак лёг ка га мо жа пра явіц ца праз 25 
і на ват больш га доў пас ля пра цяг ла га ўздзе ян ня 
ты ту нё ва га ды му. Гэ ты вя лі кі раз рыў у ча се па між 
ку рэн нем і раз віц цём за хвор ван ня тлу ма чыць тое, 
што так мно га лю дзей іг на ру юць па пя рэдж ван ні аб 
шко дзе ку рэн ня.

Ва ле о лаг 2-й цэнт раль най ра ён най па лі клі ні кі 
г. Мін ска Люд мі ла БАР ТА ШЭ ВІЧ на гад вае, што 
яшчэ не аб ход на ра біць для пра фі лак ты кі ра ку.
� Не зло ўжы ваць ал ка го лем.
� Па збя гаць моц на га со неч на га апра мень ван ня.
� Час цей ужы ваць све жыя фрук ты і га род ні ну.
� Аб мя жоў ваць жы вёль ныя тлу шчы.
� Са чыць за ва гой.
Усё больш ан ка ла гіч ных за хвор ван няў мож на 

вы ле чыць, ка лі рас па знаць іх на ран няй ста дыі, 
а та му...

...адзін раз на год за зір ні це да ўра ча-тэ ра пеў та, 
здай це не аб ход ныя ана лі зы;

...рэ гу ляр на ра бі це флю а раг ра фію.

Для жан чын:
На вед вай це ўра ча-гі не ко ла га не ра дзей за 1 раз 

на год.
Рэ гу гяр на ра бі це ўльтра гу ка вое да сле да ван не 

ма лоч най за ло зы (пас ля 40-45 га доў) або ма ма гра-
фію (пас ля 50 га доў).

Для муж чын:
На вед вай це ўра ча-ўро ла га раз на год.
Зда вай це ана ліз кры ві на пра статс пе цы фіч ны 

ан ты ген (ПСА), ка лі да сяг ну лі 60-га до ва га ўзрос-
ту (або з та кой рэ гу ляр нас цю, якую рэ ка мен да ваў 
вам урач).

Тэр мі но ва ідзі це да ўра ча, ка лі вы яві лі не звы-
чай ныя ўшчыль нен ні, вуз лы або ўтва рэн ні на це ле; 
ка лі змя ні лі ся ко лер і па мер ра дзі мых плям на ску-
ры; ка лі на слі зіс тых вус наў, язы ка з'я ві лі ся яз вы, 
раз рас тан ні, трэ шчы ны; ка лі пра цяг лы час каш ля-
е це і ў мак ро це пры гэ тым ёсць про жыл кі кры ві, 
ка лі асіп го лас, цяж ка глы таць і гэ та не звя за на з 
пра сту дай; ка лі па ста ян на рас пі рае жы вот, ёсць 
па ру шэн ні апе ты ту, ця жар, боль у страў ні ку, по бач 
з пад страў ні ка вай за ло зай і г.д., за по ры, дыя рэя, 
про жыл кі кры ві ў ка ле.

Су праць ра ка выя звыч кіСу праць ра ка выя звыч кі  ��

ВЫ ГЭ ТА РО БІ ЦЕ?
Узор ная та лер ка

Па вод ле апош ніх звес так, ас но вай су праць ра ка ва га ме ню 
па він ны быць у пер шую чар гу га род ні на, у якую да баў ля юц ца 
аліў ка вы алей або на ту раль нае мас ла, час нок, спе цыі і пры-
пра вы. Мя са, ры ба, яй кі з'яў ля юц ца толь кі да дат кам да страў 
з га род ні ны — яны пе ра ста юць быць ас но вай у ра цы ё не.

Вазь мі це за асно ву
Жы вёль ныя тлу шчы: ры ба, мя са і яй кі на ту раль на га 

па хо джан ня. Што да мя са, то са мо яно не шко дзіць зда-
роўю. Не бяс пе ку ўяў ля юць хі міч ныя рэ чы вы, якія вы ка рыс-
тоў ва юць для яго апра цоў кі (кан сер ва цыі, за сол кі і г.д.). 
Уста ноў ле на: штодзённае ўжы ван не пе ра пра ца ва на га мя са 
(вэн джа на га, вя ле на га, кан сер ва ва на га, са лё на га, тых жа 
бе ко ну, каў бас і са сі сак) па вы шае ры зы ку раз віц ця ра ку 
кі шэч ні ка.

Зла кі: хлеб з му кі гру ба га па мо лу, цём ны рыс.
Тлу шчы: алеі, мас ла.
Спе цыі: кур ку ма, ка ры, кмен, раз ма рын, час нок.
Га род ні на, фрук ты.
Рас лін ныя бял кі (са ча ві ца, зя лё ны га ро шак, фа со ля, то-

фу і г.д.).
Май це так са ма на ўва зе, што най больш моц на на за па шва-

юць пес ты цы ды яб лы кі, гру шы, пер сі кі, нек та ры ны, клуб ні цы, 
віш ня, ма лі на, ві на град, са лод кі пе рац, сель дэ рэй, струч ко вая 
фа со ля, буль ба, шпі нат, са лат-ла тук, агур кі, ка бач кі, гар буз.

Сла ба на за па шва юць — ба на ны, 
апель сі ны, ман да ры ны, ана на сы, грэй-
пфру ты, ды ні, ка ву ны, слі вы, кі ві, 
ажы ны, ман га, па пая, бро ка лі, 
квяцістая ка пус та, бе ла ка чан-
ная ка пус та, гры бы, 
спар жа, па мі до ры, 
цы бу ля, бак ла-
жа ны, зя лё ны 
га ро шак, ра дыс-
ка, ава ка да.

Вост ры боль мож на ля чыць з да па мо гай тых 
ле ка вых срод каў, якія бла кі ру юць нер вы. 
Пры мя ня юц ца так са ма нар ка тыч ныя і ін шыя 
моц на дзей ныя прэ па ра ты, якія пэў ным чы-
нам уплы ва юць на наш мозг. У не ка то рых 
вы пад ках да па ма гае ас пі рын, су праць за па-
лен чыя срод кі. Ад нак іс ну юць і не ме ды ка-
мен тоз ныя спо са бы, пра якія на гад вае ўрач 
3-й га рад ской дзі ця чай клі ніч най па лі клі ні кі 
г. Мін ска Ка ця ры на ГЕН ДЗЮК.

Элект ра ігол каў кол ван не. Элект рыч ныя ім-
пуль сы па да юц ца ў ткан кі праз тон кія сталь ныя 
ігол кі, уве дзе ныя ў мыш цы. Ім пуль сы з час та той 
2-3 у се кун ду па він ны быць до сыць моц ны мі, каб 
вы клі каць пад рыг ван не мыш цаў.

Эле кат ра ней рас ты му ля цыя. На ску ру на-
клад ва юць вя лі кія віль гот ныя элект ро ды і па да юць 
элект рыч ны ток з час та той, звы чай на вы шэй шай 
за 100 ім пуль саў у се кун ду.

Абод ва спо са бы абяз боль ван ня за сна ва ны на 
змеш ван ні бо ле вых сіг на лаў, якія па сту па юць у 
га лаў ны мозг з роз ных участ каў це ла. Мяр ку ец ца 
так са ма, што пры глуш ван не бо лю ад бы ва ец ца ў 
вы ні ку вы зва лен ня эн да рфі наў.

Гіп ноз. Бу дзе ка рыс ным, ка лі не аб ход на ад-
цяг нуць ува гу па цы ен та, па зба віць яго стра ху. 
Вель мі ка рыс ным мо жа ака зац ца на ву чан не та-
му, каб змя ніць ус пры ман не бо лю. Гэ та асаб лі ва 
эфек тыў на ў вы пад ку з ця жар ны мі жан чы на мі. 
Псі ха ла гіч ная пра фі лак ты ка да па ма гае па цы-

ен там мак сі маль на ма бі лі за ваць су праць бо лю 
на ту раль ныя рэ сур сы, у тым лі ку вы зва лен не 
эн да рфі наў.

Ці трэ ба га ва рыць, што хра ніч ны боль — гэ та 
цэ лы шэ раг не пры ем ных на ступ стваў для ча ла-
ве ка. Страх, які су пра ва джае боль, змя ня ец ца 
па даў ле нас цю, за ся ро джан нем на сва іх ад чу ван-
нях і функ цы я на ван ні ар га ніз ма. Па ру ша ец ца сон, 
страч ва ец ца ці ка васць да мно гіх рэ чаў, боль вы-
ціс кае з жыц ця ўсё ін шае.

Хра ніч ны боль — гэ та...
...боль у па яс ні цы, па ста ян ны га лаў ны, у кас-

цях і су ста вах, у жы ва це. Пры чы най мо жа быць 
арт рыт, за па лен не або траў ма нер ваў, не ка то рыя 
фор мы ра ку, дэ фі цыт кіс ла ро ду ў ткан ках, за па-
лен не ў лю бым ор га не, хва ро бы са су даў, па шко-
джан не кас ця вой ткан кі, па ру шэн ні пэў ных ад дзе-
лаў нер во вай сіс тэ мы і ін шыя па та ло гіі.

Мно гім хво рым уда ец ца да па маг чы па зба віц-
ца ад бо лю, асаб лі ва ка лі гэ та толь кі сімп том 
асноў на га за хвор ван ня. Да стат ко ва вы ле чыць 
апош няе. Ад нак пры не вы леч ных хва ро бах мож-
на толь кі кант ра ля ваць бо ле выя пры сту пы з да-
па мо гай аналь ге ты каў (срод каў, якія пры туп ля-
юць боль). У шэ ра гу вы пад каў хра ніч на га бо лю 
не ўда ец ца на ват па ста віць ды яг наз. Зда ра ец ца, 
боль цяг нец ца га да мі без ві да воч най пры чы ны 
пас ля вы ле ча най траў мы або за хвор ван ня, якое 
за ста ло ся ў мі ну лым. Ля чыць та кі стан вель мі 
ня прос та. Боль мо жа быць ад ным з сімп то маў 
дэ прэ сіі, вы леч ван не якой «ану люе» і скар гі.

Ха рак тэр ны сімп томХа рак тэр ны сімп том  ��

ЯК «АБ НУ ЛІЦЬ» БОЛЬ

Што па ляп шае псі хіч нае зда роўе?
Фі зіч ныя прак ты ка ван ні. Па вы ша юць за да во ле насць жыц-

цём, па ляп ша юць на строй, пе ра ма га юць стрэс і сімп то мы дэ прэ сіі, 
зні жа юць ціск, па ляп ша юць ра бо ту сэр ца.

Са цы яль ны даб ра быт, сяб роў скія ста сун кі, пад трым ка, 
кам плі мен ты, а так са ма раз мо вы пра мі ну лае. Вель мі доб ра 
рас пыт ваць аб сва я ках, дзя цін стве, мі ну лай ра бо це, ін та рэ сах, 
раз гляд ваць ра зам фо та, на якіх тое ад люст ра ва на. Гэ та заў сё ды 
ўма цоў вае са ма па ва гу. Ад нак па жы лы ча ла век па ві нен ад чу ваць 
са праўд ную за ці каў ле насць у та кіх раз мо вах, жа дан не пе ра жыць 
ра зам з ім усё, што не ка лі пе ра жыў ён сам. Іна чай ёсць ры зы ка 
стра ціць яго да вер, спра ва ка ваць за мкнё насць.

Фран цу зы ка жуць: «Кож ны ста рэе так, як ён жыў». Ад нак 
на са мрэч ста расць яд нае лю дзей, яна пры бі рае пэў ныя ін-
ды ві ду аль ныя ры сы ха рак та ру. І тыя, хто да жы вае да глы-
бо кай страс ці, ста но вяц ца... вель мі на ват па доб ны мі. Для 
іх ха рак тэр ны эга цэнт рыч насць, па воль насць у пры няц ці 
ра шэн няў і асаб лі вая не да вер лі васць. Гэ та тлу ма чыц ца скла-
да ны мі ўзрос та вы мі зме на мі ў псі хі цы і ра бо це га лаў но га 
моз га. За па воль ван не псі хіч ных пра цэ саў — нар маль ная 
пры кме та ста лен ня.
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