
Ды яг нос ты ка па-но ва му �

Дзе вяць ме ся цаў �

З дапамогай герыятра �

Да сле да ван ні, пра ве дзе ныя ў 
Ін сты ту це фі зі я ло гіі НАН Бе ла ру-
сі, па каз ва юць: ка лі шкі лет ныя 
мыш цы ўзмоц не на пра цу юць, то 
гэ та не толь кі не аб ця жар вае ра-
бо ту сэр ца, а, на ад ва рот, да па-
ма гае яму гнаць кроў па са су дах 
ар га ніз ма. Мыш цы, якія сла ба 
або рэд ка ска ра ча юц ца, ста но-
вяц ца ўтры ман ца мі, спа жыў ца мі 
кры ві, а сэр ца, не атрым лі ва ю чы 
ад іх не аб ход най да па мо гі, праз-
мер на на пруж ва ец ца і заў час на 
знош ва ец ца. Сло вам, ка лі пом-
па — шкі лет ныя мыш цы — бяз-
дзей ні ча юць, атра фі ру юц ца, то 
па ку туе і пом па вая функ цыя, а 
зна чыць, па ку туе і сэр ца.

Па вод ле слоў за гад чы ка ка-
фед ры фі зіч на га вы ха ван ня і 
спор ту Бе ла рус ка га дзяр жаў-
на га ме ды цын ска га ўні вер сі-
тэ та, кан ды да та пе да га гіч ных 
на вук Кі ры ла РА МА НА ВА, мы-
шач ная дзей насць вель мі і вель мі 
ўздзей ні чае на жыц цё ва важ ныя 
функ цыі ар га ніз ма. Аб ме жа ва ны 
ру халь ны рэ жым пры во дзіць да 
рос ту рас паў сю джа ных за хвор-
ван няў сар дэч на-са су дзіс тай, 
ды халь най і апор на-ру халь най 
сіс тэм. Зні жэн не га за аб ме ну 
пры во дзіць да аслаб лен ня вен-
ты ля цыі ў лёг кіх, змян шэн ня аб'-
ёму вы ка ры стан ня кіс ла ро ду. 
Іс тот на змя ня ец ца мі не раль ны 
аб мен, асаб лі ва фос фар ны і 

каль цы е вы, а так са ма бял ко вы 
ў кас ця вой ткан цы. У вы ні ку па-
вы ша ец ца лом касць кас цей.

Су час ная ме ды цы на звяз вае 
вя лі кую част ку сар дэч на-са су-
дзіс тых за хвор ван няў з хра ніч-
ным стрэ сам. Уста ноў ле на, што 
эмо цыі, дум кі і па чуц ці не па срэд-
на ўплы ва юць на бія хі міч ныя пра-
цэ сы ў ар га ніз ме. Ка ля 90 пра-
цэн таў усіх за хвор ван няў сэр ца 
ма юць псі ха са ма тыч нае па хо-
джан не. Да па маг чы нер во вай сіс-
тэ ме мо жа фі зіч ная ак тыў насць 
— рэ гу ляр ныя аў та ген ныя трэ ні-
роў кі, ды халь ная гім нас ты ка і г.д. 
Не да стат ко вая фі зіч ная на груз-
ка на ар га нізм, не ра цы я наль нае 
хар ча ван не, псі ха эма цы я наль ныя 
пе ра груз кі пры му ша юць па раз ва-
жаць над якас цю зда роўя.

Ві да воч ныя пе ра ва гі мае та-
кі від ру халь най ак тыў нас ці, як 
звы чай ная ха да. Гэ та са мая да-
ступ ная мы шач ная на груз ка, пры 
якой у ра бо ту ўклю ча ец ца больш 
за 50 пра цэн таў мус ку ла ту ры це-
ла. Па вя ліч ва ю чы ін тэн сіў насць 
ха ды, атрым лі ва ем трэ ні ро вач ны 
эфект не толь кі для мыш цаў, але 
перш за ўсё для сар дэч на-са су-
дзіс тай сіс тэ мы. Лі та раль на праз 
12 тыд няў трэ ні роў кі азда раў лен-
чай ха дой (па 1 га дзі не ўдзень) у 
тых, хто зай маў ся, па вя лі чы ла ся 
спа жы ван не кіс ла ро ду ў па раў на н-
ні з зы ход ным уз роў нем. Ад нак 

та кі трэ ні ро вач ны эфект маг чы-
мы, па мер ка ван ні да след чы каў, 
толь кі ў па чат коў цаў з ніз кім уз-
роў нем фі зіч на га зда роўя.

Для пад тры ман ня зда роўя і 
твор чай ак тыў нас ці больш да-
ступ най з'яў ля ец ца на груз ка ў 
тэм пе 60—70 кро каў у хві лі ну з 
хут ка сцю 2,5-3 км/г. Та кі тэмп 
мож на рэ ка мен да ваць тым, у ка го 
ёсць ад хі лен ні ў ста не сар дэч на-
са су дзіс тай і ды халь най сіс тэм.

Пры па ру шэн ні зда роўя важ на 
вы трым лі ваць прын цып па сту по-
ва га па вы шэн ня на груз кі. І тут 
трэ ба ра зу мець не са му фі зіч-
ную ра бо ту, а яе вы нік — пе ра ход 
энер га за бес пя чэн ня ар га ніз ма 
на больш вы со кі ад нос на спа кою 
функ цы я наль ны ўзро вень. Рэ гу-
лю ец ца на груз ка пра цяг лас цю і 
ін тэн сіў нас цю ра бо ты мыш цаў.

Да лей шае па вы шэн не на груз-
кі мо жа быць да сяг ну та за кошт 
спа лу чэн ня ха ды з бе гам, але 
пры сту паць да яго мож на пас ля 
пад рых тоў кі. Ад нак толь кі азда-
раў лен чай ха дой і бе гам ру халь-
ная ак тыў насць аб мя жоў вац ца не 
па він на. Не аб ход ны яшчэ агуль-
на раз ві ва ю чыя прак ты ка ван ні. 
Пе ра ва гу трэ ба ад да ваць прак-
ты ка ван ням, якія раз ві ва юць сі лу
буйных мыш цаў — ту ла ва, рук і 
ног. Асаб лі вую ўва гу ўдзя ляй це 
бруш но му прэ су і спі не. Моц ныя 
мыш цы бруш но га прэ са слу-
жаць гар сэ там, які ахоп лі вае ор-
ган бруш ной по лас ці і спры яе іх 
нар маль на му функ цы я на ван ню. 
Моц ны «гар сэт» па вы шае ўнут-
ры бруш ны ціск і змян шае ста тыч-
ныя на груз кі на між па зва ноч ныя 
дыс кі. У ад ва рот ным вы пад ку па-
зва ноч нік дэ фар му ец ца, па гар-
ша ец ца по стаць і ра бо та ўнут ра-
ных ор га наў

�

Ак тыў ны рух �

Па чы на ем з ха ды на мес цы
Без фіз куль ту ры па ку ту юць і сэр ца, і су ста вы, і кос ці...

Для нар маль най ра бо ты сэр ца не аб ход ны ня спын ны 
пры ток кіс ла ро ду, па жыў ных рэ чы ваў і вы вя дзен не 
пра дук таў рас па ду. Пад час фі зіч най ра бо ты аб мен ныя 
пра цэ сы ў мі я кар дзе па вя ліч ва юц ца ў 4-5 ра зоў, 
а ў спарт сме наў вы со ка га класа — у 7. Уста ноў ле на, 
што ў сэр цы, якое пра цуе ў па ні жа ным рэ жы ме, 
ад бы ва юц ца пэў ныя змя нен ні. Да та го ж стан са су даў 
пры пра цяг лым па ні жа ным рэ жы ме сар дэч най дзей нас ці 
па гар ша ец ца, сцен кі за цвер дзя ва юць, горш ска ра ча юц ца, 
губ ля юць элас тыч насць.
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