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Ма тэ ры я лы пад рых та ва ла Але на КРА ВЕЦ.

ДЫС ПЛА ЗІЯ — НЕ ПРЫ ГА ВОР...
...А ЗА КЛІК ДА ДЗЕ ЯН НЯ

На пры ёме ў ар та пе да ў пер шы ме сяц жыц ця дзі ця ці 

мо жа вы свет ліц ца не пры ем ная дэ таль: у ма ло га — ня-

спе ласць та за вых кас цей (у на ро дзе ка жуць «пры ро-

джа ны вы віх»). Час цей за ўсё пры гэ тым дзі ця чы ўрач 

ка жа сло вы «дыс пла зія та зас цег на во га су ста ва», якія 

ім гнен на па ло ха юць усіх без вы клю чэн ня ма ла дых 

баць коў. Але па ло хац ца — зу сім не тое, што трэ ба ра-

біць у гэ тай сі ту а цыі. Вар та за па сці ся цяр пен нем і стро-

га вы кон ваць рэ ка мен да цыі ме ды каў. Пра іх рас ка заў 

урач-рэнт ге но лаг 3-й га рад ской дзі ця чай клі ніч най па лі-

клі ні кі Мін ска Вя ча слаў КРА СОЎ СКІ.

— Ця пер гэ та вель мі рас паў сю джа ная па та ло гія — з ёй на-

ра джа ец ца да 25 % дзя цей. У боль шас ці вы пад каў пад па ста-

ян ным на гля дам ар та пе да су ста вы са ма стой на «да рас та юць» і 

пры хо дзяць у ана та міч ную нор му. У ас тат ніх ім вар та кры шач ку 

да па маг чы, — ка жа Вя ча слаў Кра соў скі. — У той жа час дыс-

пла зія су ста ваў, якая за ста ла ся без ува гі баць коў і ўра чоў у 

пер шы год жыц ця, ужо на дру гі-трэ ці год мо жа сфар мі ра ваць у 

дзі ця ці цяж кія за па лен чыя пра цэ сы, хва ра ві ты вы віх сцяг на і ў 

бу ду чым — куль га васць на ўсё жыц цё.

Дыс пла зія та зас цег на во га су ста ва — гэ та пры ро джа нае па-

ру шэн не пра цэ су ўтва рэн ня су ста ва, якое мо жа стаць пры чы-

най вы ві ху га лоў кі сцяг на. Спры яль ны мі фак та ра мі ўзнік нен ня 

за хвор ван ня з'яў ля юц ца спад чын насць, гі не ка ла гіч ныя хва ро бы 

ма ці і па та ло гія ця жар нас ці. За ўва жа на і су вязь з эка ла гіч най 

сі ту а цы яй.

— Дыс пла зія ў 10 ра зоў час цей су стра ка ец ца ў дзя цей, ка лі 

іх баць кі ме лі пры кме ты пры ро джа на га вы ві ху сцяг на, а так са ма 

ка лі ў жан чы ны пад час ця жар нас ці бы ло та за вае пе рад ля жан-

не пло да, най час цей пад час пер шых ро даў. Час та за хвор ван не 

з'яў ля ец ца на ступ ствам ме ды ка мен тоз най ка рэк цыі ця жар нас ці 

ці так сі ко зу, — тлу ма чыць Вя ча слаў Кра соў скі. — Час цей за хвор-

ван не па шкодж вае ле вы та зас цег на вы су стаў (60 %), ра дзей 

пра вы (20 %) ці абод ва (20 %). Па коль кі дыс пла зія мо жа стаць 

пры чы най па ру шэн ня функ цыі ка неч нас ці і на ват ін ва лід нас ці, 

то ля чыць яе важ на ў ран нім пе ры я дзе жыц ця дзі ця ці.

Па пя рэд ні ды яг наз мо жа быць вы стаў ле ны яшчэ ў ра дзіль-

ным до ме. У гэ тым вы пад ку трэ ба ця гам трох тыд няў звяр нуц ца 

да дзі ця ча га ар та пе да, які пра вя дзе не аб ход нае аб сле да ван не 

і скла дзе схе му ля чэн ня. Акра мя та го, для вы клю чэн ня гэ тай 

па та ло гіі ўра чы агля да юць усіх дзя цей ва ўзрос це 1-4 ме ся цаў. 

Пры па да зрэн нях на дыс пла зію на кі роў ва юць на да дат ко выя аб-

сле да ван ні. Уль тра гу ка вая ды яг нос ты ка з'яў ля ец ца сён ня доб рай 

аль тэр на ты вай рэнт ге на ла гіч на му да сле да ван ню та кіх дзе так. 

Яна бяс печ ная і да стат ко ва ін фар ма тыў ная.

Асноў ны ме тад пра фі лак ты кі дыс пла зіі — шы ро кае спа ві ван-

не. А для ля чэн ня вы ка рыс тоў ва юц ца ар та пе дыч ныя пры ла ды, 

якія на дзей на фік су юць нож кі дзі ця ці ў са гну тым і раз ве дзе ным 

вы гля дзе. Гэ та роз ныя шы ны, плас ты ка выя гар сэ ты і на ват гіп-

са выя фік са та ры. Са мая па пу ляр ная фік су ю чая пры ла да — так 

зва нае стрэ мя Паў лі ка, на зва нае ў го нар чэш ска га ўра ча-ар та пе-

да, які яго ства рыў. Не абы сці ся з та кім ды яг на зам без ма са жу і 

гім нас ты кі. Кан крэт ным прак ты ка ван ням і пры ёмам вас на ву чыць 

ле ча чы ар та пед, па коль кі іх на бор стро га за ле жыць ад та го, як 

ме на ві та не да фар мі ра ва ны су стаў. Вы ка ры стан не пе ра но сак, 

слін гаў, рук за коў і аў та крэс лаў не за ба ро не на, але вы бі раць 

вар та тыя ма дэ лі, якія да зва ля юць ма ло му сва бод на тры мац ца, 

шы ро ка рас ста віў шы но гі. Да рэ чы, у кра і нах Азіі і Аф ры кі, дзе 

жан чы ны тра ды цый на но сяць сва іх не маў лят на са бе, пры ма цоў-

ва ю чы іх на спі ну ці на жы вот (дзі ця ўвесь час пра во дзіць се дзя-

чы, з шы ро ка рас стаў ле ны мі нож ка мі), та кой з'я вы, як дыс пла зія 

та зас цег на во га су ста ва ў дзя цей, уво гу ле не іс нуе.

— Трэ ба ўсве дам ляць, што ля чэн не дыс пла зіі — спра ва не 

хут кая. Як пра ві ла, яно зай мае не каль кі ме ся цаў, а ча сам і год-

паў та ра, — па пя рэдж вае Вя ча слаў Кра соў скі. — Бо та зас цег на вы 

су стаў не мо жа пры няць пра віль нае ста но ві шча і аб рас ці звяз-

ка мі за не каль кі дзён. Та му ля чэн не і рэ ка мен да цыі ўра ча вар та 

вы кон ваць па ста ян на, па куль іх не ад ме няць.

Зра зу ме ла, баць кам не вель мі пры ем на што дня «стры нож-

ваць» сваё дзі ця ар та пе дыч ны мі пры ла да мі, а на ноч спа ві ваць з 

па душ кай па між но жак ці «за коў ваць» у плас ты ка вы гар сэт. Але 

ва шы ста ран ні і цяр пен не та го вар тыя. Гэ ты час хут ка прой дзе, 

і зда ро вае дзі ця па ра дуе вас пер шы мі кро ка мі.

— Вы ву чэн не хар ча ван ня, за-

хва раль нас ці і пра цяг лас ці жыц ця 

ў роз ных кра і нах пры во дзіць да вы-

сно вы, што гэ та ўза е ма звя за ныя 

рэ чы, — ка жа ўрач-ва ле о лаг Га-

рад ско га клі ніч на га псі хі ят рыч-

на га дыс пан се ра г. Мін ска Ле а нід 

МЯ ЛЕШ КА. — Па ру шэн не хар ча ван-

ня спры яе па ру шэн ню ахоў ных сіл 

ар га ніз ма, аб васт рэн ню хра ніч ных 

хва роб, а хар ча ван не, якое ад па вя-

дае ўзрос ту і па трэ бам, да па ма гае 

ад наў лен ню па ру ша ных функ цый.

Дзе шу каць бял кі
Да вай це раз бі рац ца, якія пра дук-

ты і коль кі іх не аб ход на ў ста лым уз-

рос це. Пач нём з бял коў, якія па дзя-

ля юц ца на жы вёль ныя і рас лін ныя. 

Асаб лі ва шмат бял ку ўтрым лі ва ец ца 

ў мя се, ры бе, тва ра гу, сы ру, ба бо-

вых. Ужы ва ючы 2-3 пор цыі мяс ных 

страў, 3-4 пор цыі рыб ных, тва рог 

2-3 ра зы на ты дзень, вы вы ка на е це 

«нар ма тыў» па бял ку.

Каб тлу шчам не за плыс ці
Тлу шчы так са ма па дзя ля юц ца на 

жы вёль ныя і рас лін ныя. На ша ежа 

ўтрым лі вае шмат жы вёль ных тлу-

шчаў, якія ад клад ва юц ца ў са су дах 

і вя дуць да сар дэч на-са су дзіс тых за-

хвор ван няў і атлус цен ня. Зна чыць, 

жы вёль ныя тлу шчы вар та ска ра ціць, 

а рас лін ныя — па вя лі чыць у сва ім 

ра цы ё не. Асаб лі ва ка рыс ныя не ра-

фі на ва ныя алеі — яны не прай шлі 

тэр міч ную апра цоў ку і ўтрым лі ва юць 

шмат важ ных для зда роўя не за мен-

ных рэ чы ваў. Та му адна-дзве ста ло-

выя лыж кі ў дзень не ра фі на ва на га 

алею ў са лат ці ка шу да да ваць аба-

вяз ко ва. Сме тан ко ва га мас ла мож на 

ўжы ваць да 20 гра маў у дзень.

Вуг ля во ды 
лепш скла да ныя

Вуг ля во ды бы ва юць прос тыя (цу-

кар і пра дук ты з яго) і скла да ныя 

(ка шы, га род ні на, фрук ты, буль-

ба, хлеб). Вы ву чэн не фак тыч на га 

хар ча ван ня свед чыць, што лю дзі 

ва ўзрос це ужы ва юць у два ра зы 

больш цук ру і ла сун каў, чым ма-

ла дыя. Лі шак цук ру ў ежы пе ра-

тва ра ец ца ў тлу шчы, што вя дзе 

да ад кла дан ня тлу шча вай тка ні ны. 

Акра мя та го, для за сва ен ня цук ру 

па трэб на шмат ін су лі ну. Што га до-

вы рост за хва раль нас ці на цук ро вы 

дыя бет эн да кры но ла гі звяз ва юць з 

усё боль шым ужы ван нем на сель-

ніц твам цук ру. Та му зра зу ме ла, што 

яго коль касць у лю бым вы гля дзе 

вар та ска ра ціць. Ка лі ж вель мі хо-

чац ца са лод ка га, за мя ні це цу кар, 

цу кер кі і пі рож ныя на мёд, су ха-

фрук ты, мар ме лад, зе фір, цу ка ты 

і так зва нае сы рое ва рэн не (яга ды, 

пра цёр тыя з не вя лі кай коль кас цю 

цук ру, да ўжы ван ня за хоў ва юц ца у 

ма ра зіль най ка ме ры). У мар ме ла-

дзе, зе фі ры, цу ка тах і ва рэн ні цу-

кар так са ма ёсць, але там пры нам-

сі ёсць яшчэ і ві та мі ны і мі не ра лы, 

а так са ма вель мі ка рыс ныя пек ці ны, 

якія вы вод зяць з ар га ніз ма цяж кія 

ме та лы і так сі ны.

Скла да ныя вуг ля во ды пе ра траў-

ля юц ца ма руд на, па чуц цё сы тас ці 

за хоў ва ец ца доў га, не ад бы ва ец ца 

рэз ка га скач ка цук ру ў кры ві. Та му 

пор цыю ка шы вель мі доб ра з'ес ці 

на сня да нак.

Якія ка шы 
больш ка рыс ныя?

Больш ка рыс ныя ка шы — «ка ля-

ро выя» (грэч ка, про са, авёс і інш.). У 

бе лых ка шах і ма ка ро не зер не прай-

шло ачыст ку ад аба лон кі і за род ка. 

Та му яны лёг ка за свой ва юц ца, але 

не ўтрым лі ва юць ві та мі наў гру пы В, 

хар чо вых ва лок наў, у іх ма ла мі не-

раль ных рэ чы ваў. З гэ тай пры чы ны 

больш ка рыс ны хлеб цём ны ці шэ ры, 

хляб цы.

Што та кое 
рас лін ныя ва лок ны?

Да іх ад но сяц ца клят чат ка і пек-

ці ны. Імі ба га тыя хар чо вае вот руб'е, 

га род ні на, фрук ты, цём ныя кру пы. 

Не да хоп хар чо вых ва лок наў уз ні-

кае з-за та го, што мы за над та час та 

ўжы ва ем ра фі на ва ныя (ачы шча ныя) 

пра дук ты — му ку вы шэй ша га га тун-

ку, бе лыя ка шы, бе лы хлеб, у на шым 

ра цы ё не ма ла са да ві ны і га род ні ны. 

Вы бі ра ю чы сок, трэ ба па мя таць: ка лі 

ён з мя кац цю, то там пры сут ні ча-

юць каш тоў ныя рас лін ныя ва лок ны, 

а ў асвет ле ным іх ня ма. Асаб лі вую 

каш тоў насць уяў ля юць сы рая га род-

ні на і фрук ты. Япон цы, на прык лад, 

ся рэд няя пра цяг ласць жыц ця якіх 

скла дае 84 га ды, ужы ва юць да 100 

ві даў га род ні ны, час та ме на ві та ў 

сы рым вы гля дзе. А ся рэд не ста тыс-

тыч ны бе ла рус — уся го ка ля дзе ся ці, 

пры чым у асноў ным пас ля тэр міч най 

апра цоў кі.

Коль кі па трэб на со лі?
Вод ны аб мен у ар га ніз ме за ле-

жыць ад коль кас ці па ва ра най со лі ў 

ежы. Чым больш со лі мы ўжы ва ем, 

тым больш вад ка сці за трым лі ва ец-

ца ў ар га ніз ме. Аб ме жа ван не со лі 

да 4 гра маў у су ткі — ад на з умоў 

па спя хо ва га ля чэн ня сар дэч на-са-

су дзіс тых хва роб і ін шых па та ло гій. 

У ар га ніз ме, які ста рэе, змян ша ец ца 

коль касць ка лію, маг нію, каль цыю і 

ін шых мі не ра лаў, а іх мы атрым лі ва-

ем з га род ні ны, фрук таў, ма лоч ных 

пра дук таў.

Ві та мі ны з град кі
Пра ро лю ві та мі наў у ежы ве да-

юць усе. Да сле да ван ні свед чаць, 

што ў ар га ніз ме ся рэд не ста тыс-

тыч на га бе ла ру са ўз ро вень ві та-

мі наў скла дае 60 % ад нор мы. Да 

«чэм пі ё наў» па ўтры ман ні ві та мі наў 

ад но сяц ца са лод кі пе рац, морк ва, 

аб ля пі ха, чар на плод ная ра бі на, 

дрож джы, пе чань і інш. Не ад да-

вай це пе ра ва гу ім парт ным пла дам 

і яга дам, грэ бу ю чы мяс цо вы мі. Ім-

парт ныя фрук ты пры го жыя, доб ра 

за хоў ва юц ца, але час та не ба га тыя 

на мі не ра лы і ві та мі ны, пад час іх 

вы рошч ван ня ак тыў на пры мя ня лі-

ся яда хі мі ка ты. Ста рай це ся, каб на 

ва шым ста ле бы лі се зон ныя пра-

дук ты. Яны больш ка рыс ныя, ка лі іх 

шлях ад град кі да ста ла быў ня доў гі. 

Ка лі ж у ва шым хар ча ван ні пе ра ва-

жа юць ра фі на ва ныя пра дук ты, без 

ві та мін на-мі не раль ных комп лек саў 

не абы сці ся.

Яшчэ не каль кі 
важ ных пра ві лаў

Не па жа да на ўжы ваць у вя лі кай 

коль кас ці тлус тыя га тун кі мя са, на-

ва рыс тыя мяс ныя бу лё ны, унут ра-

ныя ор га ны жы вёл, вянд лі ну, са лен-

ні, вост рыя стра вы, кан сер вы, моц-

ны чай і ка ву, са лод кія га зі ра ва ныя 

на поі.

Вя лі кае зна чэн не мае аб' ём ежы, 

які мы з'я да ем за адзін пры ём. Ён 

па ві нен скла даць 200—400 гра маў. 

Важ ным па тра ба ван нем да хар ча-

ван ня ста лых лю дзей з'яў ля ец ца 

ўме ра насць. Прын цы по ва важ ны 

пры ём ежы ў адзін і той жа час. Рэ-

ка мен ду ец ца 4-5-ра зо вае хар ча ван-

не і вы клю чэн не доў гіх «га лод ных» 

пе ра пын каў па між ядой.

За га дзі ну-дзве да сну ка рыс на 

вы піць лю бы кіс ла ма лоч ны на пой 

(ке фір, пра стак ва шу, бі фі лайф і ін-

шыя). Гні лас ныя мік ро бы, якія жы-

вуць у тоў стым кі шэч ні ку, ска ра ча-

юць на ша жыц цё, а кіс ла ма лоч ныя 

на поі ўтрым лі ва юць ка рыс ныя мік-

ра ар га ніз мы, якія пад аў ля юць гні-

лас ную мік ра фло ру.

Ка лі вы пе ра жы лі стрэс, не са-

дзі це ся ес ці, па куль не су па ко і це ся. 

Пас ля абе ду доб ра пры лег чы і ад па-

чыць, гэ та пой дзе толь кі на ка рысць. 

Пры ем ная аб ста ноў ка пад час пры-

ёму ежы (му зы ка, квет кі, пры го жа 

аформ ле ныя стра вы) так са ма вель-

мі важ ныя для доб ра га стра ва ван ня. 

У рэш це рэшт, ежа — ад но з за да-

валь нен няў жыц ця, да яко га не вар-

та ста віц ца з па гар дай.

Ска жы це, док тар!Ска жы це, док тар!

ЧАС ЦЕЙ І МЕНШ
Як пра віль на 
хар ча вац ца 
ў ста лым уз рос це

Вы ву чэн не фак тыч на га 
хар ча ван ня свед чыць, 
што лю дзі ва ўзрос це 
ужы ва юць у два ра зы 
больш цук ру і ла сун каў, 
чым ма ла дыя.

Япон цы, на прык лад, ся рэд няя 
пра цяг ласць жыц ця якіх 
скла дае 84 га ды, ужы ва юць 
да 100 ві даў га род ні ны.

На пы тан не «Як хар ча вац ца па жы лым 

лю дзям, каб за ха ваць зда роўе?» мож на 

ад ка заць вель мі прос та: паў на вар тас на. 

Ра цы ён па ві нен утрым лі ваць усе не аб ход ныя 

для ча ла ве ка рэ чы вы: бял кі, тлу шчы, 

вуг ля во ды, мі не раль ныя рэ чы вы і ві та мі ны, 

хар чо выя ва лок ны і ва ду ў ап ты маль най 

коль кас ці.


