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Пры за хвор ван нях апор на-ру халь на га апа ра-
та, арт ро зах не абы сці ся без азда раў лен чых 
ме ра пры ем стваў — яны змян ша юць боль, 
па ляп ша юць рух у су ста ве і ўво гу ле са ма ад-
чу ван не.

— Ха да па роў най мяс цо вас ці ва ўме ра ным тэм-
пе — доб ры спо саб пад тры ман ня мы шач на га то ну-
су, — на гад вае пра фе сар 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, док тар ме ды цын скіх 
на вук Та ма ра ЦЯ БУТ. — Імк ні це ся што дня гу ляць 
мі ні мум па 30—40 хві лін. Не трэ ба над та спя шац ца, 
бо пры вель мі хут кай ха дзе на груз ка на су ста вы 
іс тот на ўзрас тае. Ха да з цяж кі мі сум ка мі так са ма не 
спры яе па ляп шэн ню на ша га ста ну.

Вель мі ка рыс ны мі пры та кіх за хвор ван нях бу дуць 
і за ня ткі пла ван нем. У ва дзе маг чы мы мак сі маль ны 
аб' ём ру ху ў су ста ве без на груз кі з ва гой, што з'яў ля-
ец ца ап ты маль ным для храст ка. Ка лі не ўме е це пла-
ваць, мо жа це зай мац ца ў гру пах аква гім нас ты кі.

Яз да на ве ла сі пе дзе, акра мя ка рыс на га ўплы ву 
на су ста вы, пры но сіць ста ноў чы эма цы я наль ны за-
рад. Па збя гай це пры гэ тым яз ды па ня роў най па-
верх ні, бо пад скок ван ні шко дзяць су ста вам, па гра-
жа юць па дзен нем. Мож на зай мац ца і на ве ла трэ на-
жо ры. Вы шы ня ся дзен ня па він на быць та кой, каб 
пры поў ным на ціс кан ні на пе даль у ніж нім ста но ві-
шчы на га бы ла вы пра ста ная. Ка лі ка ле на ў гэ тым 
ста но ві шчы за ста ец ца са гну тым, то ўзні кае боль у 
су ста вах і мыш цах. Важ най бу дзе і ад лег ласць да 
ру ля — лок ці па він ны быць кры ху са гну ты мі. Для 
па чат ку мо жа це ез дзіць па 15—20 хві лін і па сту по ва 
па вя лі чыць час па езд кі да 30—40 хві лін. Зі мой ка-
рыс на ха дзіць на лы жах — сліз ган не змян шае ва-
га вую на груз ку на су ста вы.

Ма саж па ляп шае агуль нае са ма ад чу ван не, зды-
мае спазм мыш цаў, ак ты ві зуе кро ва зва рот, пе ра-
да чу нер во вых ім пуль саў, сіл ка ван не су стаў на га 
храст ка. Ра біць ма саж трэ ба ў во пыт ных спе цы я ліс-
таў і пры ад сут нас ці аб васт рэн ня арт ро зу. Больш 
ін тэн сіў на пра пра цоў ва ец ца па зва ноч нік. Пры ад-
сут нас ці про ці па ка зан няў ма саж мож на ра біць двой-
чы на год.

Са на тор на-ку рорт нае ля чэн не да зва ляе пра во-
дзіць комп лекс ную рэ абі лі та цыю — тут і пры мя нен-
не ля чэб ных гра зяў, ван наў, са ўны, фі зі яп ра цэ ду ры, 
за ня ткі ля чэб най фіз куль ту рай. Важ ным бу дзе і 
прос та зна хо джан не на све жым па вет ры, зме на 
аб ста ноў кі. Па мя тай це толь кі, што са на тор на-ку-
рорт нае ля чэн не, як і ўсё, аб чым іш ла раз мо ва, не 
ад мя няе па ста ян на га ля чэн ня і рэ абі лі та цыі. І не 
трэ ба пры свя чаць ля чэн ню ўвесь дзень ад па чын ку. 
Зда ра ец ца, што ця гам дня па цы ент імк нец ца атры-
маць 5, а то і 8 роз ных пра цэ дур, а ме ра па трэб ная 
ва ўсім
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Ка лі дзі ця кар та віць, ша пя ля віць, 
не пра маў ляе «р», «д», «л» 
і ін шыя пад ня бен ныя гу кі, 
ка лі яму цяж ка вы су нуць язык, 
а пры ад кры тым ро це не маг чы ма 
да цяг нуц ца кон чы кам язы ка да верх ніх 
раз цоў, у яго мо жа быць ка рот кая 
вуз дэч ка язы ка. Праб ле мы маў лен ня 
мо гуць быць звя за ны і з ін шы мі 
пры чы на мі, але і та кая ана ма лія 
не рэд касць.

Вуз дэч кі ро та вай по лас ці (гэ та та кія тон кія 
склад кі слі зіс тай аба лон кі, якія да дат ко ва пры-
ма цоў ва юць язык і гу бы да ро та вай по лас ці) 
ча сам мо гуць пе ра шка джаць пра віль на му раз-
віц цю ор га наў ро та вай по лас ці. Ана ма лія іх бу-
до вы па тра буе на зі ран ня і свое ча со ва га ля чэн ня. 
Звы чай на праб ле му вы яў ля юць не ана то ла гі, пе-
ды ят ры, ла га пе ды, ата ры на ла рын го ла гі, ста ма-
то ла гі і ар та дон ты.

Звя за на гэ та мо жа быць як са спад чын нас цю, 
так і з не спры яль ным вон ка вым уз дзе ян нем на 
плод (так сі коз, ві рус ная хва ро ба, уз дзе ян не ле-
каў, ней кіх шкод ных рэ чы ваў, на ват ма мі ны эма-
цы я наль ныя пе ра груз кі).

Іс нуе шэ раг пры кмет, па якіх мож на зда га-
дац ца, што з вуз дэч ка мі неш та не тое. А са міх 
ма туль па він ны на сця ро жыць праб ле мы пад час 
груд но га карм лен ня — дзі ця прос та не мо жа 
смак таць. Гэ та пры во дзіць спа чат ку да ад ста-
ван ня ў рос це і ва зе, а паз ней і да праб лем 

з маў лен нем, «вы па дзен нем» і ска жэн нем гу-
каў. Тут і ня пра віль ны пры кус, і за па лен не і 
кро ва та чы васць дзяс наў, і па вы ша ная ад чу-
валь насць эма лі зу боў, а яшчэ мо жа быць хра-
пен не і апноэ (ка рот ка ча со вае спы нен не ды хан-
ня ў сне). Больш за тое, не рэа лі за ва ны ін стынкт 
смак тан ня пры во дзіць да роз ных ві даў не ўро-
заў, на зой лі вых ста наў, якія мо гуць за хоў вац ца 
ў ча ла ве ка ўсё жыц цё.

«Іс ну юць два спо са бы ля чэн ня па та ло гіі — 
рас цяг ван не звяз кі з да па мо гай спе цы яль най 
гім нас ты кі і апе ра тыў нае ўмя шан не, — рас каз-
вае ўрач-ста ма то лаг-ар та донт 3-й га рад ской 
дзі ця чай клі ніч най па лі клі ні кі г. Мін ска Вік-
тар СА СНОЎ СКІ. — Ка лі вуз дэч ка не да зва ляе 
пра во дзіць груд ное карм лен не, яна мо жа быць 
пад рэ за ная яшчэ ў ра дзіль ні. Пра цэ ду ра вель мі 
прос тая, ажыц цяў ля ец ца без бо лю і мяс цо вай 
анес тэ зіі, бо вуз дэч ка не мае нер во вых кан чат-
каў. Пас ля 9 ме ся цаў вуз дэч ка па таў шча ец ца і 
пад час апе ра цыі па тра бу ец ца ўжо мяс цо вы нар-
коз і на кла дан не швоў. Ка лі і гэ ты мо мант упу-
шча ны, на ступ ным спры яль ным ча сам бу дзе 
ўзрост 2-2,5 га ды, а за тым — 5».

Ка лі вуз дэч ка над та ка рот кая, пра во дзіц ца не 
прос та яе пад ра за нне, а паў на цэн ная апе ра-
цыя — плас ты ка. Вы кон ва ец ца та кое ўмя шан не 
ў да школь ным або ран нім школь ным уз рос це. 
Пас ля плас ты кі не аб ход на зай мац ца з ла га пе-
дам для фар мі ра ван ня пра віль ных маў лен чых 
на вы каў
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Гэ та быў 
не іх вы бар

— Для Бе ла ру сі ХХ ста год дзе 
бы ло ўво гу ле вель мі ба га тым на 
роз ныя ка та стро фы. Пад ка та-
стро фай я маю на ўва зе не толь-
кі, ска жам, 1917 або 1941 год. 
Гэ та і вя лі кае мност ва ін шых цяж-
кіх па дзей, якія рэз ка мя ня лі 
ўклад жыц ця, ка лі ча ла век мог у 
адзін мо мант стра ціць усё, у тым 
лі ку бліз кіх і на ват улас нае жыц-
цё. Не каль кі па ка лен няў ця гам 
жыц ця пе ра жы ва лі не каль кі ка-
та строф. Ці маг ло гэ та прай сці 
бяс след на? Маг ло, але не для 
ўсіх. Боль шасць з нас здоль ныя 
пе ра жы ваць стра ты і ру хац ца да-
лей. Ад нак ёсць і тыя, хто не мо-
жа са ма стой на спра віц ца з моц-
най псі ха ла гіч най траў май.

Над звы чай ад моў ныя на ступ-
ствы ка та стро фы для ча ла ве ка 
за клю ча юц ца ў тым, што на пад-
свя до мым узроў ні ён губ ляе 
ўстой лі васць, ста біль насць, ве ру 
ў тое, што заўт ра на ды дзе. Больш 
за тое, мы страч ва ем да вер да 
све ту, не ча ка ем ад на ва кол ля ні-
чо га доб ра га. Да вер тут мо жа 
сфар мі ра вац ца толь кі та ды, ка лі 
мы вель мі доў га, ну хоць бы га доў 
сто, жы вём спа кой на...

Чар но быль ская ка та стро фа, 
без умоў на, тэх на ген ная, ра ды я-
цый ная, але сён ня мы ка жам пра 
тое, што яна яшчэ ме ла цяж кія 
псі ха ла гіч ныя на ступ ствы. Ча ла-
век апы нуў ся ў па ло не моц на га 
стра ху. Стра ху пе рад не вя до-
мым. Што та кое ра ды я цыя і як яе 
трэ ба ба яц ца — ні хто не ве даў, і 
ад гэ та га бы ло яшчэ больш 
страш на. Стрэс уз мац ні ла, без-
умоў на, і стра та зям лі, до ма. 
І гэ та ака за ла ся знач на горш за 
страх пе рад ра ды я цы яй. Міг ран-
ты чар но быль скай зо ны бы лі на 
той мо мант са май не аба ро не най 
ка тэ го ры яй. Не ра ды я цый ныя аб-
ло кі, а пе ра езд стаў для іх са-
праўд най ка та стро фай.

Част ка пе ра ся лен цаў бы ла пе-
ра ве зе на ў спе цы яль на па бу да ва-
ныя для іх га рад скія да мы. Нам, 
га ра джа нам, жыц цё ў па нель ным 
шмат па вяр хо ві ку па да ец ца шчас-
цем, але на ва сё лы ў гэ тым вы пад-
ку бы лі жы ха ра мі цал кам вяс ко-
вы мі, яны жы лі на зям лі, з пэў най 
пра сто рай (да рэ чы, ча ла ве ку для 
кам форт на га са ма ад чу ван ня не-

аб ход на до сыць вя лі кая пра сто-
ра). Як ду ма е це, маг лі ў вяс коў цаў 
з'я віц ца праб ле мы па пры чы не 
та ко га пе ра ез ду? Без умоў на...

На ват тыя, ка го пе ра ся лі лі ў 
вяс ко выя ўмо вы, не маг лі пры-
жыц ца лёг ка і ад ра зу — бо не той 
лес, не тая ра ка і г.д. Усё ж та кі, 
ка лі ча ла век пе ра яз джае па сва ёй 
во лі — гэ та ад но. Ён пры мае ра-
шэн не. Сам! Ча ла век, які мае маг-
чы масць пры маць ра шэн ні, звя-
за ныя з улас ным жыц цём, бу дзе 
псі хіч на зда ро вым. Яшчэ Жан 
Поль Сартр ка заў: «Ча ла век — гэ-
та вы бар».

Пе ра ся лен не на ра дзі ла не злі-
чо ную коль касць но вых стрэ са-
вых сі ту а цый для лю дзей. Як 
жыць у но вых умо вах, ку ды ўлад-
ка вац ца на ра бо ту... Трэ ба не як 
пры ста соў вац ца, а не ўсё атрым-
лі ва ец ца глад ка. Уз ні ка юць унут-
ры ся мей ныя кан флік ты. Ка му мы 
вы каз ва ем сваю не за да во ле-
насць? Тым, хто по бач. Не кож-
ная сям'я здоль ная ў вы ні ку за-
ха вац ца.

Жыць 
ва ўча раш нім дні

— Са цы яль най і псі ха ла гіч най 
служ бы на той мо мант не бы ло, 
псі хо ла гаў яшчэ не рых та ва лі... 
Гэ та сён ня мы ве да ем, як у ідэа-
ле па він на аказ вац ца са цы яль на-
псі ха ла гіч ная да па мо га ў па доб-
ных сі ту а цы ях. Ска жам, пе ра еха-
ла сям'я. На дру гі дзень пас ля 
пе ра ез ду пры хо дзіць са цы яль ны 
ра бот нік, зна ё міц ца і ка жа, што 
звяр тац ца да яго вось па та кім 
ну ма ры мож на па са мых роз ных 
пы тан нях. І та кая стра тэ гія па він-
на пры мя няц ца да кож на га па-
цяр пе ла га.

У 1990-х не каль кі спе цы я ліс-
таў, у тым лі ку і я, ар га ні за ва лі 

17 цэнт раў псі ха ла гіч най да па-
мо гі па цяр пе лым ад ава рыі на 
ЧА ЭС. Тры та кія цэнт ры пра ца-
ва лі пры пад трым цы ЮНЕС КА. 
Не ка то рыя з гэ тых цэнт раў пра-
цу юць і ця пер. Аха піць усіх пе ра-
ся лен цаў і тых, хто за стаў ся пра-
жы ваць на за бру джа ных тэ ры то-
ры ях, ака за ла ся не па сі лах, 
ад нак прэ цэ дэнт быў.

Па сту по ва мы на ву чы лі ся 
аказ ваць да па мо гу, па ча лі на-
ву чаць но вых псі хо ла гаў — 
здоль ных пра ца ваць з кож ным 
па цяр пе лым у за леж нас ці ад 
яго ін ды ві ду аль най праб ле мы. 
У вы ні ку ўзнік на ват Цэнтр псі-
хо ла га-пе да га гіч ных праб лем 
Чар но бы ля, які аб' яд наў усіх та-
кіх спе цы я ліс таў і які мне да вя-
ло ся ўзна ча ліць. За дзе сяць 
га доў ра бо ты цэнтр на за па сіў 
вы дат ны во пыт.

Толь кі ў 1995 го дзе ў пе ду ні-
вер сі тэ це быў уве дзе ны курс 
кры зіс най псі ха ло гіі. Та кія псі хо-
ла гі не аб ход ны для ака зан ня да-
па мо гі лю дзям з лю бой сур' ёз-
най псі ха ла гіч най траў май, аб-
умоў ле най не толь кі тэх на ген най 
ка та стро фай. Кры зіс ныя псі хо-
ла гі пра ца ва лі з сем' я мі за гі ну-
лых на Ня мі зе; ка лі аб ры нуў ся 
дах у Крас на пол лі і за гі ну лі не-
каль кі ча ла век; ка лі ў дзі ця чым 
сад ку муж чы на ўзяў ў за лож ні кі 
дзя цей...

Лю бую псі ха ла гіч ную траў му 
не аб ход на «пра пра ца ваць». Гэ та 
мож на зра біць пад час раз мо вы з 
тым, ка му ты да вя ра еш, або з псі-
хо ла гам. Так мы па збаў ля ем ся 
стра ху і ро бім траў му част кай 
свай го жыц ця.

Але што з на мі час та ад бы ва-
ец ца? Час ідзе, тра гіч ная па дзея 
ад да ля ец ца, але з па мя ці не вы-
ціс ка ец ца. Чым больш на ма га-
еш ся за быць, тым больш гэ та на 

ця бе ўздзей ні чае. І ты па чы на еш 
жыць не ў сён няш нім дні, а ва 
ўча раш нім. Што той ма ці, якая 
стра ці ла сы на, да сён няш ніх па-
дзей? У яе ўчо ра бы ла бя да. Гэ та 
на зы ва ец ца ў псі ха ло гіі «эфек-
там ска ро ча най бу ду чы ні» — 
пад свя до ма лю дзі пе ра ста юць 
ба чыць для ся бе заўт раш ні дзень, 
не мо гуць пла на ваць і спа дзя вац-
ца на леп шае.

Тры варыянты 
выхаду

— Чу так бы ло шмат — пра 
дзя цей з тры ма на га мі, пра за-
ка па ных эк ска ва та рам лю дзей 
не дзе за Ура лам. На са май спра-
ве дзе ці з пэў ны мі ад хі лен ня мі 
фі зіч на га раз віц ця на ра джа юц ца 
заў сё ды, і іх не ста ла больш. Але 
па пер шым ча се ўзнік страх пе-
рад усім, пе рад жыц цём. На 
шчас це, гэ та па чуц цё не мо жа 
тры маць ча ла ве ка ў сва ім па ло-
не бяс кон ца. Свя до масць па сту-
по ва за спа кой ва ец ца. Гэ та ні 
доб ра, ні дрэн на, прос та спры яе 
вы жы ван ню.

Больш жы ву чым ака за ла ся гі-
пер тра фі ра ва нае па чуц цё ві ны ў 
ма ці, чые дзе ці за хва рэ лі, ска-
жам, на рак шчы та па доб най за-
ло зы. Па чуц цё ві ны на валь ва ец-
ца ад ра зу пас ля страш най па дзеі. 
Бо мы за да ём са бе пы тан не: хто 
ві на ва ты? Мы мо жам аб ві на ва-
ціць ка го за ўгод на, а ка лі гэ та па 
ней кіх пры чы нах не маг чы ма, то 
ві на пе ра клад ва ец ца на ся бе. 
Так, не ка то рыя дзе ці пас ля па ха-
ван ня баць коў па чы на юць ві на-
ва ціц ца тым, што не так час та 
зва ні лі, пры хо дзі лі і г.д. За да ча 
псі хо ла га ў та кім вы пад ку пе ра-
вес ці дум кі з «хто ві на ва ты?» на 
«што мож на зра біць?». Мо жа 
быць, вар та па чаць да па ма гаць 

ін шым? Гэ та плён нае пе ра адо-
лен не бя ды.

За ход нія ву чо ныя вы свет лі лі, 
што свое ча со вая псі ха ла гіч ная 
да па мо га мі ні мі зуе не га тыў ныя 
на ступ ствы для зда роўя. У шэ ра-
гу раз ві тых кра ін ра бо та над 
стрэ сам па стаў ле на вы дат ным 
чы нам. Да пус цім, ад бы ла ся аў та-
ка та стро фа з ах вя ра мі, якім да-
па ма га лі ўра чы, псі хо ла гі, ра таў-
ні кі. Усе пас ля па він ны «ад пра ца-
ваць» гэ ту сі ту а цыю са сва і мі 
псі хо ла га мі. Ка лі ця гам го да той 
жа ра та валь нік за хва рэе — хоць 
на пра сту ду, — ля чэн не бу дзе 
апла ча на толь кі та ды, ка лі ёсць 
ад зна ка псі хо ла га.

У Япо ніі па куль, мяр ку ю чы па 
сло вах на шых япон скіх ка лег, не 
на да юць да стат ко вай ува гі псі ха-
ла гіч най да па мо зе. Уліч ва ю чы іх 
мен та лі тэт — свое асаб лі вую су-
месь тра ды цый най усход няй 
куль ту ры і за ход ніх каш тоў нас-
цяў, — цяж ка прад ба чыць, што 
ме на ві та з на ша га во пы ту бу дзе 
ка рыс ным для гэ тай на цыі.

Уво гу ле ж іс нуе толь кі тры ва-
ры ян ты вы ха ду з не га тыў на га 
во пы ту — хва ро ба і па ку ты, рост 
і раз віц цё і... вы хад за ме жы свя-
до мас ці (най леп шы спо саб вы-
жыць у звар' я це лым све це — 
звар' я цець). Ка лі з на мі неш та 
ад бы ва ец ца, мы па він ны атрым-
лі ваць во пыт пе ра адоль ван ня. 
Так мы па чы на ем інакш ста віц ца 
да све ту — ба чыць у лю дзях і 
на ва кол лі шмат доб ра га, па-са-
праўд на му лю біць. Та му лю бы 
траў ма тыч ны во пыт вель мі важ-
ны. Знач на важ ней шы за ста ноў-
чы. Мы ву чым ся не на да сяг нен-
нях, а на па мыл ках. Каб ча ла век 
раз ві ваў ся і рос, ён па ві нен пе-
ра адоль ваць

�

Ге маг ла бін — піг мент эрыт ра цы таў, 
які за бяс печ вае ткан кі кіс ла ро дам. 
Акра мя та го, ён вы зва ляе ткан кі ад 
вуг ля кіс ла га га зу, які ўтва ра ец ца ў 
пра цэ се аб ме ну рэ чы ваў. Ніз кі па-
каз чык ге маг ла бі ну ўказ вае на тое, 
што вар та дас ка на ла аб сле да вац ца і 
звяр нуць ува гу на хар чо вы ра цы ён.

— Да па ве лі чэн ня кан цэнт ра цыі ге ма-
г ла бі ну пры вод зяць не ка то рыя за хвор-
ван ні кры ві, звя за ныя з уз моц не най вы-
пра цоў кай эрыт ра цы таў кас ця вым моз-
гам, — тлу ма чыць за гад чы ца клі ні ка-
ды яг нас тыч най ла ба ра то рыі 3-й га рад-
ской дзі ця чай клі ніч най па лі клі ні кі 
г. Мін ска Ве ра КОЛ ТУН. — Ад нак гэ ты 
вя лі кі па каз чык бы вае і ў зда ро вых. На-
прык лад, у лю дзей, якія пра жы ва юць 

у вы са ка гор ных ра ё нах (з ніз кай коль кас-
цю кіс ла ро ду ў па вет ры), або ў тых, хто 
пра цуе ў га ра чым цэ ху і ак тыў на па цее... 
Так са ма пры моц ных ва ні тах у ця жар ных, 
дыя рэі ў дзя цей, пры моц ных апё ках, у 
но ва на ро джа ных...

Зні жэн не ўзроў ню кан цэнт ра цыі ге ма-
гла бі ну з'яў ля ец ца асноў ным ла ба ра тор ным 
сімп то мам ане міі. Але вар та мець на ўва зе, 
што ды яг нос ты ка ане міі не ад бы ва ец ца 
толь кі на пад ста ве вы зна чэн ня кан цэнт ра-
цыі ге маг ла бі ну ў кры ві. Апош няе да сле да-
ван не вы яў ляе сам факт на яў нас ці ане міі і 
па він на па цяг нуць за са бой больш глы бо-
кае аб сле да ван не. Пры чы ны раз віц ця ане-
мій роз ныя, але пры ўсіх ві дах раз ві ва ец ца 
гі пак сія (кіс ла род нае га ла дан не). Ане мія 
мо жа быць і са ма стой ным за хвор ван нем, і 
ўсклад нен нем унут ра ных хва роб.

Пры ніз кім ге маг ла бі не...
Ча ла век ад чу вае га ла ва кру жэн не, мо-

жа быць на ват стра та пры том нас ці, шум 

у ву шах, га лаў ны боль, за дыш ка, та хі кар-
дыя, кво ласць, па ста ян нае па чуц цё стом-
ле нас ці, ад сут насць апе ты ту і г.д.

�

Ча ла век і ка та стро фыЧа ла век і ка та стро фы  ��

РА БО ТА НАД... СТРЭ САМ
Якім во пы там пе ра адо лен ня мы маг лі б па дзя ліц ца з япон ца мі?

«Лю бую псі ха ла гіч ную 
траў му не аб ход на 
«пра пра ца ваць». 
Гэ та мож на зра біць пад час 
раз мо вы з тым, 
ка му ты да вя ра еш, 
або з псі хо ла гам. 
Так мы па збаў ля ем ся 
стра ху і ро бім траў му 
част кай свай го жыц ця».

Дрэн нае маў лен неДрэн нае маў лен не  ��

НІ «Р», НІ «Л»...

Асаб лі вас ці аб сле да ван няАсаб лі вас ці аб сле да ван ня  ��

ДЛЯ ДОБ РА ГА ЖА ЛЕ ЗА

Ву чо ныя з Бе ла ру сі і ЗША 
рас пра ца ва лі но вы ме тад 
вы яў лен ня рэшт ка вых 
ра ка вых кле так, 
які так са ма спры яе 
іх вы ні шчэн ню.

Вы яў ляць і вы ні шчаць ра ка-
выя клет кі пра па ну ец ца з да па-
мо гай плаз мон ных на на бур ба-
лак. «Ме тад за сна ва ны на вы-
ка ры стан ні за ла тых на на час ціц 
і ла зер на га вы пра мень ван ня 
для ге не ра цыі на на бур ба лак у 
ра ка вых клет ках. На на бур бал кі 
вы зна ча юц ца акус тыч ным зон-
дам. Для гэ та га на на час ці цы 

апра цоў ва юц ца спе цы яль ны мі 
ан ты це ла мі, якія рас па зна юць 
зла я кас ныя клет кі, і на за па шва-
юц ца ў іх, прак тыч на не трап ля-
ю чы ў зда ро выя», па тлу ма чыў 
кі раў нік гру пы пух лін га ла вы 
і шыі Рэс пуб лі кан ска га на ву-
ко ва-прак тыч на га цэнт ра ан-
ка ло гіі і ме ды цын скай ра ды-
я ло гіі імя М.М. Аляк санд ра ва, 
кан ды дат ме ды цын скіх на вук 
Ігар БЕ ЛА ЦАР КОЎ СКІ ка рэс-
пан дэн ту БЕЛ ТА.

Тэх на ло гія па спя хо ва апра ба-
ва на на ла ба ра тор ных мы шах. 
Жы вё лам пад до след най і кант-
роль най груп вы кон ва лі ся ад-

ноль ка выя па аб' ёме апе ра цыі 
па вы да лен ні пры шчэп ле най 
пух лі ны шыі і га ла вы. Ад нак пры-
мя нен не да дат ко ва га мі ні маль-
на га хі рур гіч на га ўмя шан ня ў 
пад до след най гру пе пас ля вы-
зна чэн ня рэшт ка вых ра ка вых 
кле так з да па мо гай плаз мон ных 
на на бур ба лак спры я ла 100-пра-
цэнт най вы жы ва льна сці жы вёл, 
у той час як мы шы кант роль най 
гру пы (толь кі стан дарт ная хі рур-
гія) за гі ну лі ад пра грэ са ван ня 
пух лі ны. Акра мя та го, у вы пад-
ках вы яў лен ня не апе ра бель ных 
мік ра пух лін на на бур бал кі спры-

я лі іх вы ні шчэн ню. Ідэя но ва га 
ме та ду ля чэн ня за клю ча ец ца ў 
тым, каб змен шыць час та ту мяс-
цо ва га рэ цы ды ву. Пе рад апе ра-
цы яй па цы ент атрым лі вае ін' ек-
цыю з за ла ты мі на на час ці ца мі. 
Пас ля вы да лен ня пух лі ны пра-
во дзіц ца апра цоў ка ла зе рам. 
На на бур бал кі ак ты ву юц ца, і мік-
ра пух лі на, ка лі яна не дзе за ста-
ла ся, вы ні шча ец ца.

Ука ра нен не та ко га ме та ду 
мо жа па спры яць та му, што ан-
ко ла гі атры ма юць маг чы масць 
вы ні шчаць ра ка выя клет кі, якія 
тэ а рэ тыч на мо гуць стаць кры ні-

цай рэ цы ды ваў, на мік ра ўзроў ні. 
Спе цы я ліс ты га то выя пра вес ці 
клі ніч ныя вы пра ба ван ні ме та ду 
ў Бе ла ру сі
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Ме ды цы на заўт раш ня га дняМе ды цы на заўт раш ня га дня  ��

На на час ці цы су праць пух лін

ШТО БУ ДЗЕМ ЕС ЦІ?
Пра дук ты, ба га тыя на жа ле за. Най-

перш мя са — ця ля ці ну, сві ні ну, яла ві чы ну 
і яла віч ную пе чань. Аба вяз ко ва ў ра цы ё не 
па він ны быць га род ні на і са да ві на, у якіх 
шмат ві та мі ну С, а ён да па ма гае ар га ніз му 
за свой ваць жа ле за. Та му аба вяз ко ва 
ўжы вай це тыя ж апель сі ны, лі мо ны, грэйп-
фру ты, кі ві, гра на ты — не трэ ба кі ла гра-
ма мі, да стат ко ва ад на го апель сі на, па ло-
вы грэй пфру та, чвэр ці гра на та ў дзень. 
Еш це су пы і са ла ты з га род ні ны, кру пы, 
чор ны хлеб, ры бу і мо рап ра дук ты, яй кі, 
ма лоч ныя пра дук ты.

З га род ні ны і са да ві ны ар га нізм за свой вае пры клад на 5 пра цэн таў жа ле за.
З ры бы, мо рап ра дук таў і яек — пры клад на 12 пра цэн таў.

НА СТОЙ З ПЛА ДОЎ ШЫП ШЫ НЫ
1,5 лыж кі су хіх пла доў шып шы ны рас таў чы це і за лі це шклян кай кі пе ню ў тэр ма се 

на ноч, а ра ні цай пра ца дзі це, да баў це чай ную лыж ку мё ду і ста ло вую лыж ку со ку 
лі мо на. Да рос лым трэ ба піць усю шклян ку ра ні цай пе рад сня дан кам, а дзе цям да-
стат ко ва і па ло вы шклян кі на дзень.

уз рост
2-4 

тыдні
1-3 
мес

3-6 
мес

6 мес-
1 год

1-3 
гады

3-5 
гадоў

5-7 
гадоў

7-14 
гадоў

М. Ж.

ге ма-
гла бін

130-
190

115-
175

115-
160

118-
150

118-
150

118-
150

120-
150

120-
150

130-
160

120-
150

Да дат ко выя ме рыДа дат ко выя ме ры  ��

ХА ДА, БА СЕЙН, МА САЖ
Прак ты ка ван ні Прак ты ка ван ні 

для та зас цег на во га су ста вадля та зас цег на во га су ста ва
Так са ма паў та ра ем кож нае па 5—10 ра зоў.
1. Ля жым на спі не. Но гі мак сі маль на са гну тыя 

ў ка ле нях, ступ ні не ад ры ва ем ад пад ло гі. Ка ле ні 
раз во дзім і зво дзім. Па вя ліч ва ем амп лі ту ду ру ху.

2. Ля жым на спі не, но гі пра мыя. Ад на на га ад-
ры ва ец ца ад пад ло гі і ру ха ец ца з бо ку ў бок з 
мак сі маль на маг чы май амп лі ту дай. Не згі на ем на-
гу ў ка ле не. Тое ж паў та ра ем і з ле вай на гой. Па-
сту по ва мож на вы кон ваць прак ты ка ван не ад ра зу 
дзвю ма на га мі.

3. Ля жым на спі не. Ад ры ва ем пра мую на гу ад 
пад ло гі на мак сі маль на маг чы мую вы шы ню, пас ля 
апус ка ем. Паў та ра ем 10 ра зоў і мя ня ем на гу.

4. Се дзя чы на крэс ле. На хі ля ем ту ла ва на пе-
рад і да кра на ем ся паль ца мі да ступ няў, вы прост-
ва ем ся.

5. У ста но ві шчы сто я чы. Ад на на га ста іць на 
не вы со кай пад стаў цы, ру кой аба пі ра ем ся аб стол. 
Дру гой на гой ро бім ма хі на пе рад і на зад, па сту по-
ва па вя ліч ва ю чы амп лі ту ду. Паз ней да баў ля ем 
ру хі на гой у бок.

Прак ты ка ван ні Прак ты ка ван ні 
для ка лен на га су ста вадля ка лен на га су ста ва

Вы кон вай це кож нае прак ты ка ван не 5—10 ра зоў. 
Па жа да на што дня.

1. У ста но ві шчы ле жа чы. Но гі вы цяг ну тыя. На 
«раз-два» на га сліз гае па пад ло зе і мак сі маль на 
згі на ец ца ў ка ле не, на «тры» згі на ец ца ў та зас цег-
на вым су ста ве і ру ка мі пры ціс ка ец ца да ту ла ва 
(спі ну ад пад ло гі не ад ры ва ем). На «ча ты ры-пяць» 
тры ма ем на гу, на «шэсць» апус ка ем ступ ню на 
пад ло гу, на «сем-во сем» вы прост ва ем на гу. Тое 
ж са мае паў та ра ем дру гой на гой.

2. Ля жым на спі не, но гі са гну тыя. Са гну тую 
на гу ад ры ва ем ад пад ло гі і ру ка мі пры цяг ва ем да 
гру дзей, за трым лі ва ем у та кім ста но ві шчы не каль-
кі се кун даў, апус ка ем. Тое ж — дру гой на гой.

3. Ля жым на спі не. Пра мая на га ад ры ва ец ца ад 
пад ло гі на 20—30 см, тры ма ем яе не каль кі се кун-
даў, пас ля апус ка ем. Тое ж — дру гой на гой.

4. Ля жым на спі не, но гі вы цяг ну тыя. Вы цяг ва ем 
ру кі на пе рад і імк нём ся пад няць га ла ву і верх нюю 
част ку ту ла ва на вы шы ню 20 см ад пад ло гі, пас ля 
апус ка ем.

5. Ля жым на спі не. Імі ту ем яз ду на ве ла сі пе дзе. 
«Кру цім пе да лі» ра зоў 20—50 і больш.

6. Ля жым на жы ва це. Па чар зе згі на ем но гі ў 
ка лен ным су ста ве, імк нём ся да стаць пят кай яга-
дзі цы. Паў та ра ем 20—50 ра зоў.

7. Ся дзім на пад ло зе. Но гі пра мыя. Аб ха піў шы 
ру ка мі ступ ні, мак сі маль на на хі ля ем ся на пе рад, 
імк ну чы ся да кра нуц ца іл бом да ног. Ка ле ні не згі-
на ем. За трым лі ва ем ся, на коль кі гэ та маг чы ма. 
Вяр та ем ся ў зы ход нае ста но ві шча.

8. Ся дзім на пад ло зе. Згі на ем на гу ў ка ле не, 
аб хоп лі ва ем ступ ню дзвю ма ру ка мі, ад ры ва ем на-
гу ад пад ло гі, вы прост ва ем, не рас ціс ка ю чы рук. 
Тры ма ем, коль кі маг чы ма. Вяр та ем ся ў зы ход нае 
ста но ві шча. Паў та ра ем з дру гой на гой.

Ме ды цын скі ўні вер сі тэт Да кіа (Япо нія) мае на мер цес на су пра-
цоў ні чаць з фа куль тэ там псі ха ло гіі Бе ла рус ка га дзяр жаў на га 
пе да га гіч на га ўні вер сі тэ та. У ме жах су мес ных се мі на раў спе-
цы я ліс ты аб мяр ку юць маг чы мас ці рэ абі лі та цыі (са цы яль най, 
псі ха ла гіч най, ме ды цын скай) на сель ніц тва, якое па цяр пе ла ад 
эка ла гіч ных і тэх на ген ных ка та строф. Для бе ла ру саў та кой 
ка та стро фай ста ла ава рыя на Чар но быль скай АЭС у 1986-м, 
для япон цаў у 2011-м — на АЭС «Фу ку сі ма-1». Па сту по ва, ве-
ра год на, удас ца па раў наць на ступ ствы для абедз вюх кра ін, 
а па куль япон цы па ча лі зна ё міц ца з тым во пы там, які на за-
па сі лі на шы спе цы я ліс ты. Пра фе сар ка фед ры са цы яль най і 
ся мей най псі ха ло гіі БДПУ, док тар псі ха ла гіч ных на вук Ле а нід 
ПЯР ГА МЕН ШЧЫК рас каз вае аб тым, што гэ та быў за во пыт — 
чым мож на бы ло да па маг чы бе ла ру сам ад ра зу пас ля ка та-
стро фы і на што вар та звяр нуць ува гу сён ня.
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Матэрыялы падрыхтавала Свят ла на ПРОТАС. protas@zviazda.by

Нар маль ныя па каз чы кі ге маг ла бі ну кры ві:


