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— Ці мож на за на ва год нія за стол лі 

«на ес ці» ліш нія кі ла гра мы? Да во дзі-

ла ся чуць, што гэ та прос та ліш няя 

вад касць у ар га ніз ме.

— За доў гія свя ты на браць ліш нія 

кі ла гра мы са праў ды мож на. Асаб лі ва 

ка лі ма ла ру хац ца, не ра цы я наль на хар-

ча вац ца, ужы ваць ал ка голь. І гэ та ва га 

на бі ра ец ца за кошт вад ка сці.

— Як та ды пра віль на хар ча вац ца 

на пра ця гу дня, ка лі ўве ча ры ча кае 

свя точ ны стол?

— Іс нуе не каль кі прос тых пра віл, 

і ка лі іх пры трым лі вац ца, то мож на 

кам форт на і шчас лі ва пра вес ці свя-

ты. Перш за ўсё, ка неш не, не га ла-

даць днём, на ват ве да ю чы, што са мае 

смач нае вас ча кае ўве ча ры за свя-

точ ным ста лом. Важ на сыт на па сне-

даць, доб ра па абе даць і на ват з'ес ці 

пад вя чо рак. Ка лі мы га ла да ем, ар га-

нізм не атрым лі вае да стат ко ва энер-

гіі на пра ця гу дня, а по тым прос та не 

ў ста не пе ра тра віць тую ежу, якой 

мы яго на гру жа ем уве ча ры. Не вар-

та поз на са дзіц ца за свя точ ны стол. 

Лепш гэ та зра біць ка ля ся мі ве ча ра, 

бо стра ва валь ныя і аб мен ныя пра-

цэ сы ўна чы за ма рудж ва юц ца. Ня хай 

асноў ная стра ва валь ная на груз ка 

пры па дае на час да 12 га дзін но чы. 

А пас ля лепш ад да ваць пе ра ва гу лёг-

кім за кус кам, фрук то вым ці га род нін-

ным стра вам, сыр най та лер цы. Ес ці 

лепш не вя лі кі мі пор цы я мі, асаб лі ва 

ка лі хо чац ца па каш та ваць усё. Вар та 

пры гэ тым не спя шац ца і не за бы ваць 

атрым лі ваць аса ло ду не толь кі ад ежы, 

але і ад кан так та ван ня.

— Звы чай на на на шых ста лах пе-

ра ва жа юць зу сім не лёг кія за кус кі, 

а ма я нэз ныя са ла ты, тлус тая сма-

жа ная ку рач ка ці сві ні на. Што са мае 

не бяс печ нае для на шай стра ва валь-

най сіс тэ мы падчас свят?

— Са мым не бяс печ ным з'яў ля ец ца 

ал ка голь, пры чым моц ны. Ён сам па 

са бе ка ла рый ны, да та го ж сты му люе 

апе тыт — з ім мы не за ўваж на з'я да ем 

знач на больш, чым пла на ва лі. Да та-

го ж у спа лу чэн ні з мяс ной пра дук цы яй, 

каў ба са мі, вянд лі най, ма ры на да мі ён 

дае да дат ко вую на груз ку на пе чань, 

якая і так пра цуе ў над звы чай ным рэ-

жы ме. Вар та па мя таць: усё, што мы 

з'я да ем, па він на пе ра хо дзіць у энер-

гію. У ад ва рот ным вы пад ку, ка лі мы 

пра цяг ва ем ся дзець за ста лом, ежа 

пе ра тва ра ец ца ў тлушч. Та му вар та 

ру хац ца: тан цы, кон кур сы, вы хад на 

ву лі цу — лю бая ак тыў насць ка рыс ная. 

Ну і дзесь ці за мя няць яду раз мо ва мі.

— Якія за хвор ван ні мо жа спра ва-

ка ваць вя лі кая коль касць тлус тай і 

вэн джа най ежы, ма ры на даў у спа лу-

чэн ні з ужы ван нем ал ка го лю?

— Пад час доў гіх свя точ ных за стол-

ляў най больш ураз лі выя, зра зу ме ла, 

лю дзі з за хвор ван ня мі страў ні ка ва-

кі шач на га трак ту. Ня звык лая ежа, 

ня звык лае спа лу чэн не пра дук таў 

мо гуць вы клі каць аб васт рэн не гаст-

ры таў, ха ле цыс ты таў, панк рэ а ты таў. 

У той жа час нель га за бы ваць пра 

сар дэч на-са су дзіс тыя за хвор ван ні. 

Ал ка голь пра ва куе пад' ём ар тэ рыя-

льна га ціс ку і мо жа вы клі каць ін сульт 

ці ін фаркт, коль касць якіх у на ва год-

нія свя ты па вя ліч ва ец ца. Так са ма 

вар та быць асця рож ны мі з эк за тыч-

ны мі фрук та мі, не звы чай ны мі спа лу-

чэн ня мі пра дук таў, бо яны мо гуць вы-

клі каць алер гіч ныя рэ ак цыі, пры чым 

роз ныя — ад кра піў ні цы да ацё каў і 

ана фі лак тыч ных шо каў. Ры зы ку юць 

лю дзі з за хвор ван ня мі ны рак: ал ка-

голь і са лен ні, а так са ма не да хоп ва-

ды мо гуць спра ва ка ваць аб васт рэн ні 

мо ча ка мен най хва ро бы і ныр ка вых 

ко лік. Пры ня пра віль ным за ха ван ні 

са ла таў і ін шых пра дук таў ня рэд ка 

зда ра юц ца і атруч ван ні.

— Пры якіх сімп то мах вар та звяр-

тац ца да док та ра, а з чым мож на ад-

ля жац ца до ма?

— Са праў ды, з не ка то ры мі сі ту а-

цы я мі мож на спра віц ца са ма стой на: 

пя кот ка, уз дуц це жы ва та, лёг кая дыя-

рэя. Тут мож на са ма стой на пры няць 

прэ па ра ты, якія ёсць у кож най да маш-

няй ап тэч цы, і стан па леп шыц ца. Але 

ка лі рап там з'я ві лі ся вы со кая тэм пе ра-

ту ра, рво та, боль, пры чым ін тэн сіў ны 

(у страў ні ку, сэр цы, воб лас ці ны рак), 

тут трэ ба звяр нуц ца па ме ды цын скую 

да па мо гу.

— Як пра віль на спа лу чаць ал ка-

голь і ежу?

— Асноў ныя пра ві лы та кія: не ўжы-

ваць ал ка голь ных на по яў на га лод ны 

страў нік, не за пі ваць га зі роў кай, не па-

ні жаць гра дус і не змеш ваць на поі. Са-

мы мі ўда лы мі для за кус ван ня з'яў ля юц-

ца стра вы з буль бай, у тым лі ку са ла ты, 

ві не грэт і ін шыя. Буль ба — вы дат ны ад-

сар бент. Вель мі да рэ чы на свя точ ным 

ста ле ква шан ні — ка пус та, га род ні на. 

Яны ўтрым лі ва юць шмат ві та мі ну С, 

які так са ма да па ма гае вы во дзіць ал-

ка голь з ар га ніз ма. Пос ныя пра дук ты, 

мяс ныя, мо рап ра дук ты ня дрэн на па ды-

хо дзяць. А вось ес ці пе рад ужы ван нем 

ал ка го лю неш та тлус тае ці мас ле нае 

не рэ ка мен ду ец ца, бо та кія пра дук ты 

пад аў жа юць дзе ян не ал ка го лю ў ар га-

ніз ме і стан ап'я нен ня бу дзе ця жэй шы і 

больш пра цяг лы. Ка лі пад час за стол ля 

вы ўжы ва еце па між стра ва мі вад касць, 

то лепш, ка лі гэ та бу дуць мор сы, ва да 

з лі мо нам, мі не рал ка без га зу, да маш-

нія со кі, але ні ў якім ра зе не са лод кія 

па ке та ва ныя і не га зі роў ка.

— Як пас ля свят хут ка скі нуць на-

бра ныя кі ла гра мы і пры вес ці ся бе ў 

фор му?

— Хут ка не атры ма ец ца, бо на браць 

ва гу заў сё ды ляг чэй, чым ад яе па зба-

віц ца. Най перш да па мо гуць раз гру зач-

ныя дні. Пры гэ тым не вар та га ла даць 

ці пры трым лі вац ца мо на ды ет. Да стат-

ко ва зра біць свой ра цы ён менш ка ла-

рый ным, і выключыць з яго ал ка голь, 

муч ныя пра дук ты, жы вёль ны тлушч, 

лёг ка засва яль ныя вуг ля во ды. Трэба 

ад да ваць пе ра ва гу га род ні не, пос ным 

стра вам. Для та го каб сыш лі ліш нія кі ла-

гра мы, вар та пры трым лі вац ца рэ жыму 

піц ця. Тут мож на па рэ ка мен да ваць кіс-

ла ма лоч ныя пра дук ты, зя лё ны і тра вя-

ныя чаі, морс, ва ду. Су тач ную нор му 

апошняй вы зна ча й це з раз лі ку 30 мл на 

кі ла грам ма сы це ла. Пры трым лі ва ю чы-

ся гэ тых прос тых пра віл, мож на па зба-

віц ца ад част кі на бра най ва гі.

— Коль кі ча су на гэ та трэ ба?

— За ты дзень-два мож на спра віц ца, 

ка лі га вор ка ідзе пра па ру кі ла гра маў. 

Раз гру зач ных дзён не трэ ба ба яц ца — 

вы бу дзе це ад чу ваць ся бе ляг чэй, гэ та 

ка рыс на для ўся го ар га ніз ма і асаб лі ва 

для пе ча ні. Фі зіч ныя на груз кі па він ны 

быць уме ра ныя: не ін тэн сіў ныя сі ла выя 

ў трэ на жор най за ле, бо тут як раз са-

ма ад чу ван не па гор шыц ца. Лепш пай-

сці па ка тац ца на кань ках, на лы жах, 

па гу ляць на све жым па вет ры, больш 

ха дзіць пеш шу. Мож на на ве даць лаз ню 

пры ўмо ве, што ў вас ня ма су праць па-

ка зан няў для па рыл кі. Лаз ня ак ты ві-

зуе аб мен рэ чы ваў, хут чэй вы вод зяц-

ца шла кі. І, што важ на, па ляп ша ец ца 

на строй.

Пы тан не-ад казПы тан не-ад каз

КА ЛІ БА ЛІЦЬ СПІ НА...
У мя не зру шэн не па зван ка L4 упе рад ад нос-

на ні жэй ша га L5 на 0,45 см. Ме сяц я пра вя ла ў 

баль ні цы, але гэ та не да па маг ло. Спі на не тур-

буе, а вось ле вая на га ба ліць у га лён цы. Не ма гу 

ха дзіць, на ват ка лі ля жу ці ся джу — усё роў на боль не 

сці хае. За снуць так са ма цяж ка, ня гле дзя чы на тое што 

п'ю пе рад сном абяз боль валь ныя. У ста цы я на ры ра бі лі 

ўко лы мел бэ ку, мі да кал му, ар так са ну, ста ві лі кро пель ні цы, 

да ва лі таб лет кі, але лепш не ста ла. Ця пер я до ма, пра пі-

са лі толь кі абяз боль валь ныя срод кі. Ня ўжо гэ тая не мач 

зу сім не ле чыц ца?

Я прай шла МРТ, за клю чэн не та кое: МР-пры кме ты 

астэ а ханд ро зу і дэ фар му ю ча га спан ды ла арт ро зу па яс-

ніч на-кры жа ва га ад дзе ла па зва ноч ні ка, дэ ге не ра тыў ны 

спан ды ла ліс тэз 1-й сту пе ні на ўзроў ні сег мен та L4-5, да-

рсаль ныя пра тру зіі між па зван ко вых дыс каў L3-4, L5-S1, 

ге ман гі ё ма ў па зван ку L1.

Рас ка жы це, ка лі лас ка, пра гэ тае за хвор ван не. Ці мож-

на па да браць тэ ра пію для зняц ця бо лю?

Ні на А., Мас тоў скі ра ён.

Ад каз вае ўрач-рэ флек са тэ ра пеўт, урач-не ўро лаг 

11-й га рад ской па лі клі ні кі Мін ска Але на ГАР БУ НО ВА:

— Боль у спі не — адзін з най час цей шых па та ла гіч ных 

сімп то маў. Перш за ўсё ён звя за ны з та кім за хвор ван-

нем, як дыс ка ген ная ра ды ку ла па тыя. Гэ та па шко джан не 

ка рэнь чы каў спін на маз га вых нер ваў. Най час цей яно абу-

моў ле на вер тэб раль ны мі пры чы на мі: на яў нас цю грыж і 

пра тру зій (па та ла гіч ны пра цэс, пры якім між па зван ко вы 

дыск раз бу хае ў па зва ноч ны ка нал без раз ры ву фіб роз-

на га коль ца) між па зван ко ва га дыс ка, дэ ге не ра тыў ны мі 

зме на мі ў між па зван ко вых су ста вах, вуз кім па зва ноч ным 

ка на лам. Па шко джан не ка рэнь чы каў так са ма мо жа быць 

звя за на з но ва ўтва рэн ня мі, пры ро джа ны мі ана ма лі я мі, 

ін фек цы я мі, за па лен чы мі за хвор ван ня мі і эн да крын ны мі 

рас строй ства мі.

Са май ха рак тэр най пры кме тай па яс ніч на-кры жа вай 

ра ды ку ла па тыі з'яў ля ец ца боль у спі не і на зе па хо дзе 

ся да лішч на га нер ва. Па цы ен ты звы чай на ла ка лі зу юць 

свае бо ле выя ад чу ван ні ў стро гай ад па вед нас ці з яго 

раз мя шчэн нем: у па яс ні цы, па за дняй па верх ні сцяг на, у 

пад ка лен най ям цы, у га лён цы (пе ра важ на па яе вон ка-

вай па верх ні), у ступ ні і паль цах. Аба вяз ко ва пры сут ні ча-

юць — у роз ных кам бі на цы ях — сімп то мы вы па дзен ня ў 

зо не інер ва цыі (нер во ва га за бес пя чэн ня) па шко джа на га 

ка рэнь чы ка (гі пес тэ зіі, гі па- ці атра фіі мыш цаў з фар мі ра-

ван нем пе ры фе рыч ных па рэ заў, зні жэн не ці вы па дзен не 

су ха жыль ных рэ флек саў). Най час цей сціс ка юц ца ка рэнь-

чы кі L5 і S1. Гэ та тлу ма чыц ца перш за ўсё больш ран нім 

знош ван нем дыс каў L4-L5 і L5-S1.

Ля чэн не ў та кіх вы пад ках пры зна ча ец ца кам бі на ва-

нае: ме ды ка мен тоз нае (не стэ ро ід ныя су праць за па лен чыя 

прэ па ра ты, мі я рэ лак сан ты, ві та мі ны гру пы В), а так са ма 

фі зі яп ра цэ ду ры, ля чэб ная гім нас ты ка, ігол ка рэф лек са тэ-

ра пія. Даў жы ня і вы яў ле насць бо ле ва га сін дро му стро га 

ін ды ві ду аль ныя і за ле жаць перш за ўсё ад дэ ге не ра тыў-

ных змен па зва ноч ні ка.

З улі кам даў жы ні бо ле ва га сін дро му ў па цы ент кі і ад-

сут нас ці эфек ту ад ме ды ка мен тоз на га ля чэн ня маг чы-

ма пры мя нен не ігол ка рэф лек са тэ ра піі (пры ад сут нас ці 

су праць па ка зан няў), а так са ма кан суль та цыя ней ра хі-

рур га.

Вя ду чая руб ры кі Але на КРА ВЕЦ.
Тэл. (017) 287-18-36.

На шы па ра дыНа шы па ра ды

АСЦЯ РОЖ НА: 
ШЧОД РЫ СТОЛ!
Як за свя ты не пе ра ес ці, а по тым хут ка ся бе ў фор му пры вес ці

«Не вар та га ла даць 
ці пры трым лі вац ца мо на ды ет. 
Да стат ко ва зра біць свой ра цы ён 
менш ка ла рый ным і выключыць 
з яго ал ка голь, муч ныя 
пра дук ты, жы вёль ны тлушч, 
лёг ка за сва яль ныя вуг ля во ды».


На ва год нія свят ка ван ні пра цяг ва юц ца, 

на пе ра дзе нас ча каюць Ка ля ды, ста ры 

Но вы год... Часам стол ло міц ца ад ежы, 

і ўсё хо чац ца па каш та ваць. 

А потым на стае рас пла та. На ват ка лі 

з ал ка го лем не пе ра бра лі, то ва гі аба вяз ко ва 

на га да юць пра ма я нэз ныя са ла ты, 

з'е дзе ныя ўна чы. Як зра біць ра ні цу пас ля 

свя точ на га за стол ля пры ем най, атры маць 

за да валь нен не ад ежы з мі ні маль ны мі 

на ступ ства мі, а так са ма па зба віц ца 

ад ліш ніх скла дак, якія рап там з'я ві лі ся 

на жы ва це ў пер шыя дні сту дзе ня, 

рас ка за ла ўрач-тэ ра пеўт ме ды цын ска га 

цэнт ра «ЛА ДЭ» Але на СЕ РЫК.


