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Ска жы це, док тар...Ска жы це, док тар...

БЕЗ СТРЭ СУ 
І МІ ТУС НІ

Як пад рых та ваць дзі ця да шко лы
Мы пры вык лі ду маць, што стрэс вы клі ка юць толь кі не-

пры ем ныя па дзеі. На са мрэч стрэс — гэ та рэ ак цыя ар га-

ніз ма на лю быя зме ны ў жыц ці, які мі б эмо цы я мі яны ні 

су пра ва джа лі ся. Ура чыс тыя і ра дас ныя мо ман ты так са ма 

мо гуць вы клі каць стрэс. Ва ша дзі ця ідзе ў шко лу? Ра дас-

ная і вель мі ад каз ная па дзея. Гэ та пер шы крок у да рос лае, 

са ма стой нае жыц цё. І вель мі вя лі кая ад каз насць баць коў 

у тым, каб дзі ця бы ло га то ва да ма ю чых ад быц ца пе ра мен 

у сва ім жыц ці і псі ха ла гіч на, і фі зіч на. Але тут важ на не 

нер ва вац ца са мо му і не тры во жыць ма ло га, а ра біць усё 

раз важ лі ва і без мі тус ні. Як да па маг чы дзі ця ці пад рых та-

вац ца да ву чо бы, рас каз вае ўрач-пе ды ятр 3-га пе ды ят-

рыч на га ад дзя лен ня (за гад чык ад дзя лен ня) 3-й га рад ской 

дзі ця чай клі ніч най па лі клі ні кі Люд мі ла КІП ЦЭ ВІЧ.

На са мрэч пад рых тоў ка дзі ця ці да па ступ лен ня ў шко лу ідзе 
на пра ця гу ўся го пе ры я ду да школь на га ўзрос ту — 3–6 га доў.

— У гэ тым ак тыў на ўдзельніча юць як баць кі, так і дзі ця чыя 
да школь ныя ўста но вы, якія на вед вае дзі ця, і дзя ку ю чы ча му 
ад бы ва ец ца са цы я лі за цыя ма ло га, па шы ра ец ца кру га гляд, раз-
ві ва ец ца ін тэ лект, вы хоў ва юц ца на вы кі па во дзін у гра мад стве, а 
так са ма пры ві ва юц ца і за ма цоў ва юц ца асно вы зда ро ва га ла ду 
жыц ця: рэ жым дня, фі зіч ная ак тыў насць, зда ро вае хар ча ван не. 
Не сак рэт, што асаб лі вас ці на ву чаль на га пра цэ су (ся дзен не 
за пар тай, зро ка вая на груз ка, зні жэн не ру халь най ак тыў нас ці, 
не аб ход насць за па мі нан ня на ву чаль на га ма тэ ры я лу) спры я юць 
уз нік нен ню ў школь ні каў па ру шэн няў з бо ку апор на-ру халь най 
і зро ка вай сіс тэ мы, хут ка га зня сі лен ня нер во вай сіс тэ мы. Вось 
ча му да шас ці га доў (да па ступ лен ня ў шко лу) дзі ця па він на 
быць аб сле да ва на ла ба ра тор на (ка лі не аб ход на — ін стру мен-
таль на), агле джа на ўра чом-пе ды ят рам і вуз кі мі спе цы я ліс та мі 
(ота ры на ла рын го ла гам, не ўро ла гам, ста ма то ла гам, хі рур гам, 
аку ліс там, ла га пе дам), а пры не аб ход нас ці, у за леж нас ці ад 
на яў нас ці тых ці ін шых ад хі лен няў у ста не зда роўя і ін шы мі 
спе цы я ліс та мі: кар ды ё ла гам, неф ро ла гам, эн да кры но ла гам, — 
тлу ма чыць Люд мі ла Кіп цэ віч.

Усе на яў ныя ад хі лен ні ў ста не зда роўя ў дзі ця ці да шко лы 
па він ны быць ска рэк ці ра ва ны. У пры ват нас ці, упер шы ню ма лое 
па він на быць агле джа на ла га пе дам не паз ней трох га до ва га 
ўзрос ту, і ў вы пад ку вы яў лен ня ад хі лен няў у раз віц ці маў лен ня 
ёсць час да шас ці га доў мно гае вы пра віць.

Так са ма вар та звяр нуць ува гу на тое, каб дзі ця бы ло пры ву-
ча на да рэ жы му дня. Нач ны сон у дзі ця ці да школь на га і ма лод-
ша га школь на га ўзрос ту не мо жа быць мен шым за 10 га дзін. 
Па жа да на вя чэр няя пра гул ка пе рад сном на све жым па вет ры. 
Аба вяз ко вая ра ніш няя за рад ка, якая рых туе ар га нізм да па чат ку 
«пра цоў на га» дня. Хар ча ван не па він на быць не менш за пяць 
ра зоў у дзень, паў на вар тас нае, раз на стай нае, ска рэк ці ра ва нае 
як у ад но сі нах ка ла рый нас ці (2000–2100 ккал), так і на яў нас ці 
асноў ных ін грэ ды ен таў: бял коў, тлу шчаў і вуг ля во даў (1:1:4), 
уз ба га ча нае мі не ра ла мі і ві та мі на мі.

— У ра цы ё не дзі ця ці па він ны пры сут ні чаць мяс ныя, ма лоч-
ныя, рыб ныя стра вы, ка шы, га род ні на і са да ві на. Нель га за бы-
ваць і пра піт ны рэ жым: у су ткі яму не аб ход на вы пі ваць не менш 
за 1,0-1,5 літ ра ва ды. Пер шыя стра вы, ма ла ко і со кі сю ды не 
ўва хо дзяць, бо ад но сяц ца да ежы. Вар та аб мя жоў ваць пры ём 
лёг ка за сва яль ных вуг ля во даў: са лод кіх, муч ных вы ра баў. Не-
пры маль нае ўжы ван не фаст-фу ду (гам бур ге раў, чыз бур ге раў, 
чып саў і інш.) і га зіра ва ных са лод кіх на по яў, што ад моў на ўплы-
вае на страў ні ка ва-кі шач ны тракт дзі ця ці, — пе ра ліч вае ўрач.

Не аб ход на звяр нуць ува гу на ру халь ную ак тыў насць і да стат-
ко вае зна хо джан не дзі ця ці на све жым па вет ры.

Па жа да на яшчэ да па ступ лен ня ў шко лу ад вес ці ма лое ў тую 
ці ін шую спар тыў ную сек цыю або гур ток, на вед ван не якіх дасць 
маг чы масць пры вык нуць да фі зіч ных на гру зак, а так са ма бу дзе 
яго дыс цып лі на ваць.

— Пе рад шко лай дзі ця па він на атры маць усе пры шчэп кі, 
згод на з На цы я наль ным ка лен да ром пра фі лак тыч ных пры-
шчэ пак, што дасць маг чы масць за сце раг чы яго ад мно гіх не-
бяс печ ных ін фек цый, рас паў сюдж ван не якіх у ар га ні за ва ных 
ка лек ты вах знач на вы шэй шае. Не трэ ба за бы ваць і пра пры-
шчэп ку су праць гры пу, якая з 2012 го да так са ма ўвай шла ў 
На цы я наль ны ка лян дар. Яна пра во дзіц ца што год у ве рас ні-
каст рыч ні ку і аба ра няе як ад цяж кіх фор маў гры пу, так і ад яго 
гроз ных ус клад нен няў, — на гад вае Люд мі ла Кіп цэ віч.

А ме даг ляд для па ступ лен ня ў шко лу не трэ ба ад клад ваць на 
апош ні ты дзень жніў ня, яго мож на прай сці за га дзя, бо да вед ка 
пры дат ная на пра ця гу 12 ме ся цаў. Гэта дасць маг чы масць без 
спеш кі і мі тус ні на ве даць усе аб сле да ван ні і агля ды ў спе цы я-
ліс таў і пе ды ят ра.

СА ЧЫ ЦЕ 
ЗА ПА МЕ РАМ ПОР ЦЫІ

У ар га ні за цыі зда ро ва га хар ча-
ван ня лю дзей ста ла га ве ку дзей ні ча-
юць тыя ж ба за выя прын цы пы, што і 
для ін шых груп на сель ніц тва. Га лоў-
нае ад роз нен не — больш бе раж лі-
выя на груз кі на стра ва валь ны тракт 
(ежа па він на быць лёг ка за сва яль-
най, у ёй па він на ўтрым лі вац ца менш 
тлу шчаў жы вёль на га па хо джан ня і 
бял коў).

Коль касць ка ло рый, якая па сту-
пае, па він на ад па вя даць энер га за-
тра там. З уз рос там ме та ба лізм за-
па воль ва ец ца, коль касць мы шач най 
ма сы змян ша ец ца, час та ста но віц ца 
мен шай і фі зіч ная ак тыў насць. Та-
кім чы нам, ча ла ве ку па тра бу ец ца 
менш ка ло рый, а лі шак па жыў ных 
рэ чы ваў пе ра хо дзіць у тлу шча выя 
ад кла ды. Лю дзям ста рэй ша га па ка-
лен ня вар та сур' ёз на за ду мац ца аб 
аб грун та ва ным па мян шэн ні су тач-
най ка ла рый нас ці ра цы ё ну і па трэ бе 
ў хар чо вых рэ чы вах.

У ся рэд нім ка ла рый насць хар ча-
ван ня ў муж чын ста рэй шых за 60–70 
га доў па він на скла даць 2350 ккал, 
а пас ля 70 га доў — ка ля 2200 ккал у 
су ткі. У жан чын 60–70 га доў ка ла рый-
насць ра цы ё ну мо жа быць змен ша на 
да 2100 ккал, а пас ля 70 га доў — 
да 2000 ккал.

ПРЫ ТРЫМ ЛІ ВАЙ ЦЕ СЯ 
БА ЛАН СУ

Хар ча ван не па він на быць раз-
на стай ным і ад па вя даць па трэ бам 
ар га ніз ма ў не аб ход най коль кас ці 
вуг ля во даў, тлу шчаў, бял коў, ві та-
мі наў, мі не раль ных рэ чы ваў і іх зба-
лан са ва ных су ад но сі нах.

Вуг ля вод ны склад нік па ві нен 
утрым лі ваць пе ра важ на скла да ныя 
вуг ля во ды, клят чат ку, якая доў га 
пе ра траў ля ец ца, і пек ці ны (кру пы, 
ба бо выя, збож жа выя, вот руб'е, яб-
лы кі, ка пус та, мар ская ка пус та), і 
скла даць ка ля 60 % ад агуль най ка-
ла рый нас ці.

Бя лок ар га нізм атрым лі вае час-
цей за ўсё з мя са. Вар та ад да ваць 
пе ра ва гу ня тлус тым га тун кам, на-
прык лад, птуш цы або тру ся ці не. 
Так са ма ка рыс ная ры ба і кіс ла ма-
лоч ныя пра дук ты. Рас лін ныя бял кі 
мож на атрым лі ваць за кошт збож жа-
вых і ба бо вых. Са збож жа вых са мы-
мі ка рыс ны мі для лю дзей па жы ло га 
ўзрос ту пры ня та лі чыць грэч ку і аў ся-
 ныя кру пы. Мож на так са ма ўклю-
чаць у паў ся дзён ную ды е ту про са і 

яч не вую ка шу. А вось рыс рэ ка мен-
ду ец ца ўжы ваць ра дзей, бо гэ тыя 
кру пы па вя ліч ва юць схіль насць да 
за по раў.

Яй кі як кры ні цу жы вёль на га бял ку 
мож на ўклю чаць у ды е ту для лю дзей 
па жы ло га ўзрос ту 2-3 ра зы на ты-
дзень. Лепш пры га та ваць іх усмят ку 
ці ў вы гля дзе ам ле ту, а так са ма да-
да ваць у ін шыя стра вы.

Тлу шчы з'яў ля юц ца бу даў ні чым 
ма тэ ры я лам для мност ва гар мо наў, 
нер во вай ткан кі, да па ма га юць за-
свой ваць тлу шча раст ва раль ныя ві та-
мі ны, пра ду хі ля юць су хасць і лу шчэн-
не ску ры. Вар та ад да ваць пе ра ва гу 
тлу шчам рас лін на га па хо джан ня. Для 
за праў кі са ла ты вы ка рыс тоў вай це 
не ра фі на ва ныя алеі — яны ўтрым-
лі ва юць вя лі кую коль касць по лі не на-
сы ча ных тлус тых кіс лот, якія аба ра ня-
юць са су ды ад атэ раск ле ро зу.

АД ДА ВАЙ ЦЕ 
ПЕ РА ВА ГУ 
ПРА ДУК ТАМ 
З ВІ ТА МІ НА МІ

Па жы лым лю дзям што дня не-
аб ход на атрым лі ваць да стат ко вую 
коль касць ві та мі наў. На прык лад, ві-
та мін С па вы шае ўстой лі васць ар-
га ніз ма да ін фек цый, удзель ні чае 
ў кры вят ва рэн ні, рэ гу люе згу саль-
насць кры ві і пра ні каль насць ка пі ля-
раў, да па ма гае за свой ваць жа ле за і 
сін тэ за ваць ка ла ген.

Ві та мін Е аба ра няе ад атэ раск ле-
ро зу, пе ра шка джае ўтва рэн ню сва-
бод ных ра ды ка лаў, пад трым лі вае 
зда роўе ску ры, па зног цяў, ва ла соў.

Ві та мін А за па воль вае пра цэ сы 
ста рэн ня, раз віц цё ка та рак ты і глаў-
ко мы, змян шае ўзро вень ха лес тэ-
ры ну, па вя ліч вае су пра ціў ляль насць 
ар га ніз ма да ін фек цый, за сце ра гае 
ар га нізм ад сва бод ных ра ды ка лаў.

ПАД ТРЫ МАЙ ЦЕ 
ЗДА РОЎЕ КАС ЦЕЙ

З уз рос там лом касць кас цей па-
вя ліч ва ец ца. Яны ста но вяц ца менш 
шчыль ны мі, і ў ней кі мо мант мо жа 
раз віц ца астэ а па роз. Па кла па ці це ся 
пра свае кос ці: ужы вай це да стат ко-
вую коль касць каль цыю, які з'яў ля-
ец ца най больш важ ным бу даў ні чым 
ма тэ ры я лам для зу боў і шкі ле та. 
Шмат каль цыю змя шча ец ца ў ма лоч-
ных пра дук тах, сы рах, а так са ма ў 
зя лё най ліс та вай га род ні не, арэ хах, 
ба бо вых. Чым больш раз на стай нае 
хар ча ван не, тым больш ка рыс ных 
рэ чы ваў атрым лі вае ар га нізм.

БОЛЬШ ВА ДЫ
Ня гле дзя чы на тое, што ва да не 

мае па жыў най каш тоў нас ці, яна з'яў-
ля ец ца не за мен ным кам па не нтам 
ра цы ё ну лю бо га ча ла ве ка. Нар ма-
лі за цыя вод на га ба лан су — важ ная 
ўмо ва за ха ван ня зда роўя.

З-за не да хо пу вад ка сці ма ча 
ста но віц ца больш кан цэнт ра ва най, 
аб' ём яе ста но віц ца мен шым, ныр кі 
па чы на юць пра ца ваць уз моц не на, 
уз ні ка юць праб ле мы з мо ча вы дзя-
ляль най сіс тэ май. Так са ма па вя ліч-
ва ец ца вяз касць кры ві, што па вы-
шае ры зы ку трам бо заў, ін фарк таў, 
ін суль таў.

Для пад тры ман ня ба лан су па-
жа да на піць ме на ві та ва ду. Вя до-
ма, вад касць змя шча ец ца і ў ін шых 
на по ях, але не ка то рыя з іх ма юць 
ад ва рот ны эфект. На прык лад, ка ва 
ці моц ная гар ба та ва ло да юць ма ча-
гон ным дзе ян нем і мо гуць пры вес ці 
да абяз вод жван ня.

ЗА ХОЎ ВАЙ ЦЕ РЭ ЖЫМ 
ХАР ЧА ВАН НЯ

• Крат насць хар ча ван ня па він на 
скла даць 4-5 ра зоў у су ткі. Пры не-
аб ход нас ці мож на ра біць не вя лі кія 
пе ра ку сы са све жай га род ні ны і са-
да ві ны.

• Па жа да на ес ці ў пэў ныя га дзі-
ны — так ежа лепш за свой ва ец ца.

• Не пе ра ядай це, вя чэ рай це за 3-4 
га дзі ны да сну.

• Ка ла рый насць страў раз мяр-
коў вай це та кім чы нам, каб на сня-
да нак пры па да ла 25 % ка ло рый, 
на абед — 30 %, на пад вя чо рак — 
20 %, на вя чэ ру — 25 %. Пры пя ці-
ра зо вым пры ёме ежы абед і вя чэ-
ра мо гуць быць менш аб' ём ны мі, а 
ў ме ню да дат ко ва ўклю ча ны дру гі 
сня да нак.

АБ МЯ ЖУЙ ЦЕ 
СОЛЬ І ЦУ КАР

Вар та аб ме жа ваць ці вы клю чыць 
з ра цы ё ну на ступ ныя пра дук ты:

• соль (за трым лі вае ў ар га ніз ме 
вад касць і пра ва куе па вы шэн не ар-
тэ рыя льна га ціс ку),

• вост рыя, вэн джа ныя, тлус тыя 
пра дук ты,

• кан ды тар скія вы ра бы, вы печ-
ку, цу кар — гэ та «пус тыя ка ло рыі», 
лепш за мя ніць іх све жы мі яга да мі, 
мё дам, са да ві най.

На ла дзіў шы ра цы ён хар ча ван ня, 
мож на па збег нуць мност ва но вых і 
аб васт рэн ня хра ніч ных за хвор ван-
няў.

Ка рыс на ве дацьКа рыс на ве даць

БОЛЬШ ГА РОД НІ НЫ 
І СА ДА ВІ НЫ, 

МЕНШ СО ЛІ І ЦУК РУ
Як пра віль на хар ча вац ца па жы лым лю дзям?
На жаль, з уз рос там да ча ла ве ка пры хо дзяць не толь кі жыц цё вы 

до свед, муд расць, па ва га, але і хва ро бы. З на блі жэн нем па жы ло га 

ўзрос ту зні жа ец ца ін тэн сіў насць аб мен ных пра цэ саў, рас це ры-

зы ка атлус цен ня, раз віц ця атэ раск ле ро зу, гі пер та ніч най хва ро бы, 

за хвор ван няў сэр ца, цук ро ва га дыя бе ту, ан ка ла гіч ных і ін шых за-

хвор ван няў. А яны, у сваю чар гу, знач на па гар ша юць якасць жыц ця і 

ска ра ча юць яго пра цяг ласць. Пры трым лі ван не асноў ных прын цы паў 

зда ро ва га ла ду жыц ця, а гэ та ра цы я наль нае хар ча ван не, ад мо ва 

ад шкод ных звы чак, адэ кват ная фі зіч ная і ра зу мо вая ак тыў насць, 

паў на цэн ны сон, мі ні мі за цыя стрэ су да па ма га юць за па во ліць пра цэс 

ста рэн ня і за ха ваць зда роўе на доў гія га ды. Якія пра дук ты трэ ба да-

даць у што дзён нае ме ню, ад ча го ад мо віц ца і як вы бу да ваць рэ жым 

пры ёму ежы, тлу ма чыць ва ле о лаг Мінск ага аб лас но га цэнт ра гі гі е ны, 

эпі дэ мі я ло гіі і гра мад ска га зда роўя Юлія КЛІМ ЧАН КА.


