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Са мае важ нае ле там — ад па чыць так, каб пас ля 
не па шка да ваць, не па да рваць сваё каш тоў нае 
зда роўе, бо на ват «звы чай нае» атру чэн не — 
ма гут ны ўдар па ар га ніз ме.

— Усё, што хут ка псу ец ца, трэ ба пе ра но сіць толь кі ў су-
мцы-ха ла дзіль ні ку, — на гад вае ўрач-эпі дэ мі ё лаг Ні нэль 
БІС КІ НА. — Бо мно гія пра дук ты і стра вы мо гуць слу жыць 
па жыў ным ася род дзем для мік ро баў. Та му па кінь це до ма 
са ла ты з ма я нэ зам і смя та най, стра вы з яй ка мі, ма лоч ныя 
пра дук ты, вэн джа ні ну, пі рож ныя і тор ты з крэ мам.

1. На бы вай це мя са ды ін шыя пра дук ты толь кі ў ста цы-
я нар ных прад пры ем ствах ганд лю.

2. Звяр ні це ўва гу на ўмо вы за хоў ван ня пра дук ту. Ка-
лі вы не ў ста не за бяс пе чыць та кі рэ жым за хоў ван ня, не 
бя ры це яго з са бой.

3. Вы ка рыс тоў вай це асоб ныя апра цоў чыя дош кі для 
сы рой і га то вай ежы.

4. Уся ежа па він на быць не да ступ най для на ся ко мых, 
гры зу ноў і ін шых жы вёл. За кры вай це яе ў кан тэй не ры, 
аб круч вай це хар чо вай плён кай.

5. Вы ка рыс тоў вай це для сма жан ня га то вы ву галь, ме-
та ліч ныя шам пу ры, а для ежы — ад на ра зо вы по суд і ста-
ло выя пры бо ры. Смаж це шаш лык не па срэд на пе рад ужы-

ван нем. Па мя тай це, што сма жан не шаш лы ку на ман га ле 
не га ран туе поў на га «абез за раж ван ня» — бак тэ рыі гі нуць 
толь кі пры 70-75 гра ду сах. Для ўпэў не нас ці ў бяс пе цы мя-
са да да вай це шмат спе цый, якія ва ло да юць здоль нас цю 
абез за раж ваць — чор ны і чыр во ны пе рац, шаф ран, ча бор, 
кур ку ма, гар чы ца.

6. Ні ко лі не за бы вай це пра гі гі е ну, мый це ру кі пе рад 
га та ван нем і ўжы ван нем ежы. Не ліш ні мі бу дуць у да ро зе 
віль гот ныя сур вэт кі, гель-ан ты сеп тык. Пры гэ тым мыць 
ру кі, га род ні ну і са да ві ну, а так са ма по суд мож на толь кі 
бу ты ля ва най ці га та ва най ва дой. Нель га ўжы ваць ва ду 
з ва да ёма.

7. Усё смец це не аб ход на вы кі нуць у спе цы яль на ад ве-
дзе ным мес цы.

8. Каб па збег нуць уку саў кля шчоў, якіх ба га та ў ле се, 
на дзя вай це га лаў ны ўбор, адзен не, якое за кры вае це ла, 
апра цоў вай це воп рат ку рэ пе лен та мі, ра бі це са ма агляд, 
па збя гай це вы со кай тра вы, раз мя шчай це ся на ад кры тых 
со неч ных пля цоў ках. Ка лі клешч усё ж та кі ўку сіў, трэ ба 
яго вы да ліць і за вяр нуц ца да ўра ча, які пры зна чыць пра-
фі лак тыч ны пры ём прэ па ра та.

9. Пад час вы ба ру мес ца для ад па чын ку звяр тай це ўва-
гу на ўпа рад ка ван не пля жа, чыс ці ню ва да ёму і да звол на 
ку пан не ў ім.
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ВАЗЬ МІ ЦЕ НА ПІК НІК
Збі ра ю чы ся на пры ро ду, зра бі це ўсё як на ле жыць

На са май спра ве па трэб на не 
так і шмат. Га лоў нае, ве да ю чы 
пра змен лі васць бе ла рус ка га 
на двор'я, па клас ці та кія рэ чы 
ды абу так, якія да па мо гуць за-
ха ваць зда роўе. Вя лі кая спар-
тыў ная сум ка або за плеч нік 
па він ны за мя ніць шмат дроб-
ных тор баў — для зруч на га 
са ма стой на га пе ра но су сва іх 
рэ чаў.

Спат рэ бяц ца 2-3 кам плек ты фут бо-
лак і са ра фа наў, шор таў і шта ноў для 
паў ся дзён най нос кі.

1-2 фут бол кі або су кен кі з доў гім 
ру ка вом.

Ку паль нік (плаў кі).
Спар тыў ны кас цюм і за кры ты спар-

тыў ны абу так.
5-6 пар шкар пэ так.
Бя ліз на (тру сы-май кі з раз лі кам 

за ме ны ця гам не ра дзей як праз 2-3 
дні).

Зруч ны абу так (дзве па ры) на кож-
ны дзень, абу так на пляж.

Пі жа ма або нач ная са роч ка.
2-3 сві та ры (коф ты), джын сы.
Свя точ нае адзен не для вя чэр ня га 

ад па чын ку, дыс ка тэ кі.
Курт ка (курт ка-вят роў ка).
Лет ні га лаў ны ўбор.
З прад ме таў аса біс тай гі гі е ны трэ-

ба ўзяць:
зуб ную шчот ку і па сту, мы ла ту а-

лет нае і гас па дар чае;

ма чал ку, шам пунь, гель-душ;
рас чос ку, на жні цы;
вя лі кі руш нік для ду ша і пля жа.
Для дзяў чат: кас ме ты ка для до гля-

ду ску ры і це ла, прад ме ты гі гі е ны.
Па жа да на за ха піць і сро дак ад ка-

ма роў.
Вар та пра са чыць, каб дзі ця не пры-

ха пі ла тое, што мо жа яму на шко дзіць, 
на прык лад цы га рэ ты (не ка жу чы пра 
спірт ныя на поі ці нар ко ты кі).

«Важ на, каб дзі ця не пры вез ла з 
са бой у азда раў лен чы ла гер ін фек-
цыю або ў яго са мо га не па гор шы ла-
ся зда роўе, — на гад вае за гад чы ца 
ад дзя лен ня гі гі е ны дзя цей і пад-
лет каў Рэс пуб лі кан ска га цэнт ра 
гі гі е ны, эпі дэ мі я ло гіі і гра мад ска га 
зда роўя Ала МА ЛА ХА ВА. — Та му пе-
рад ад праў кай не аб ход на звяр нуц ца ў 
па лі клі ні ку для атры ман ня ме ды цын-
скай да вед кі. Пры не аб ход нас ці ўрач 
дасць і ад па вед ныя рэ ка мен да цыі па 
ру ху, хар ча ван ні. Дзе ці з вост ры мі са-
ма тыч ны мі за хвор ван ня мі, скур ны мі 
за раз ны мі і ін шы мі ін фек цый ны мі хва-
ро ба мі, пе ды ку лё зам у ла гер не пры-
ма юц ца».

У ар га ні за ва ным лет ні ку за бяс печ-
ва ец ца паў на цэн нае раз на стай нае 
хар ча ван не, якое ад па вя дае фі зі я ла-
гіч ным па трэ бам і ўзрос ту. Піт ная ва-
да, якой за бяс печ ва юц ца дзе ці, — пра-
мыс ло вай вы твор час ці, бу ты ля ва ная, 
або га та ва ная. Та му не вар та да ваць 
з са бой хар чо выя пра дук ты, акра мя, 
мо жа быць, пя чэн ня, цу ке рак, со ку ў 

дроб най упа коў цы і 1-2 л бу ты ля ва най 
ва ды ў да ро гу.

Якой бы фар маль нас цю гэ та ні вы-
гля да ла, але зра бі це пе рад ад' ез дам 
ак цэнт на бяс печ ных па во дзі нах. Ку рэн-
не, рас пі ван не спірт ных на по яў — не 
жар ты, і гэ та ад на знач на за ба ро не на. 
За ба ра ня ец ца і са ма стой на па кі даць тэ-
ры то рыю ла ге ра. Вар та на га даць, што 
ка лі з'я ві ла ся дрэн нае са ма ад чу ван не, 
уку сіў клешч, на му лі ў на гу або з'я ві лі ся 
ва ні ты, млосць, дыя рэя, боль у жы ва це, 
не аб ход на не ад клад на звяр нуц ца па ме-
ды цын скую да па мо гу або па ве да міць 
ва жа та му. Па пя рэдзь це дзі ця і аб тым, 
што не трэ ба ба яц ца ўдзель ні чаць ва 
ўсіх ме ра пры ем ствах, якія бу дуць пра-
во дзіц ца, — спар тыў ных, за баў ляль ных, 
му зыч ных. Вар та спра ба ваць, каб не 
ака зац ца ў іза ля цыі, і ні ко лі не пе ра жы-
ваць за ад моў ны вы нік!
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...І СРО ДАК АД КА МА РОЎ
Што са браць з са бой дзі ця ці, 

якое ад праў ля ец ца ў азда раў лен чы ла гер?
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— У на шых ста сун ках з ежай ёсць 
два кам па не нты — го лад і хар чо выя 
па во дзі ны, — ка жа ўрач-псі ха тэ ра-
пеўт Мінск ага га рад ско га клі ніч на га 
псі хі ят рыч на га дыс пан се ра Ган на 
ПА ШНІК. — Го лад — гэ та фі зі я ла гіч-
ная па трэ ба, ін стынкт, ім пульс, пры ві-
тан не ад ар га ніз ма моз гу з па ве дам-
лен нем аб тым, што па трэб на энер гія. 
Усё ас тат няе — вы бар пра дук таў і ча су 
пры ёму ежы, ко лер аб ру са і фор мы 
ві дэль цаў, раз мо вы аб ка ла рый нас ці і 
аб' ёме пор цый — ад но сіц ца да хар чо-
вых па во дзі наў.

У су час ным све це мы прос та за-
бы ва ем аб тым, ча му ядзім, на вош та 
на огул гэ ты пра цэс, і цал кам да вя ра-
ем свой ра цы ён хар чо вым па во дзі нам. 
Гэ та вя лі кая па мыл ка, та му што на ша 
хар ча ван не ста но віц ца ў та кім вы пад-
ку... штуч ным. Мы па чы на ем ес ці, ка-
лі не пра га ла да лі ся, а ка лі га лод ныя 
— тры ва ем. Ядзім у свя ты праз ме ру, 
вы бі ра ем не на ту раль ныя пра дук ты. 
А нам трэ ба па мя таць, што ас но ва 
ўся го — го лад, і ўсё ас тат няе па він на 
слу жыць гэ тай на ту раль най па трэ бе, 
каб ар га ніз му бы ло як ма га лепш і ка-
рыс ней...

Ад нак на прак ты цы мы за ўва жа ем 
шмат звы чак і пе ра ваг, якія фар мі ру-
юц ца ледзь не з дзя цін ства. У кож на га 
з на шых дзе ян няў, звя за ных з ежай, 
ёсць пры чы на. Але ад куль жа яна? Па-
спра бу ем ра за брац ца.

Вы ха ван не. Ка лі ча ла век спе цы-
яль на не пра ца ваў над сва і мі хар чо вы-
мі па во дзі на мі, то яны на 90 пра цэн таў 
паў та ра юць звыч кі яго баць коў, тое, як 
пры ву чы лі хар ча вац ца ў дзя цін стве. 
Вас пры ву чы лі да ка шы ра ні цай — вы 
пра цяг ва е це яе ес ці, а ка лі і ад маў ля е-
це ся ад ка шы, то за мя ня е це яе ін шым 
вуг ля во дам, які аказ вае на ар га нізм 
пры клад на та кі ж эфект.

Тра ды цыі. Ча ла век, які на ра дзіў ся 
ў Фран цыі, не бу дзе хар ча вац ца так, як 
той, хто на ра дзіў ся і вы рас, ска жам, у 
Бра зі ліі. Гэ та куль тур ная роз ні ца па між 
тра ды цый ны мі кух ня мі роз ных кра ін. 
Сю ды мож на ад нес ці і геа гра фіч ны 
фак тар: у ра цы ё не італь ян ца бу дзе 
шмат са да ві ны і алі вак, у ра цы ё не 
скан ды на ва — шмат мо рап ра дук таў, 
га ланд ца — сы ру і ма лоч ных пра дук-
таў. Для ча ла ве ка на ту раль на мець 
схіль насць да пра дук таў, ха рак тэр ных 
для яго рэ гі ё на, на ват ка лі па чыс та 
сма ка вых якас цях яны яму і не над та 
бліз кія.

Звыч кі. Най леп шы прык лад — чай 
ці сок ра ні цай. На прык лад, у адзін цу-
доў ны дзень мы вы ра шы лі, што ра-
ніш ні сок — гэ та доб рая ідэя (ка рыс-
на, да па ма гае пра чнуц ца і г.д.). Вы 
па чы на е це яго піць, па кры се пры вы-
ка е це, і праз ме сяц-дру гі ра ні ца без 
со ку для вас не ра ні ца. Тое, што звыч кі 
так моц на ўплы ва юць на на шы хар чо-
выя па во дзі ны, — гэ та ад на ча со ва і 
доб рая, і дрэн ная на ві на. Та му што, з 
ад на го бо ку, звыч кі пры му ша юць нас 
раз за ра зам ужы ваць шкод ны пра-
дукт або аб' ядац ца на ноч, а з дру го-
га – мы мо жам вы пра ца ваць у ся бе 
но вую звыч ку, ка рыс ную, і зра біць 
яе род най.

Лад жыц ця. Вель мі моц на ўплы вае 
на хар чо выя па во дзі ны па аб' ек тыў ных 
пры чы нах: на прык лад, вы поз на вяр та-
е це ся да до му з ра бо ты і са праў ды ні як 
не мо жа це па збег нуць поз няй вя чэ ры. 
Або ў вас ня ма пе ра пын ку на абед. Або 
ў вас до ма ня ма ду хоў кі, і та му вы не 
яс це за пе ча ных страў.

Аса біс тыя гус ты. Вы лю бі це віш-
ні і не на ві дзі це яб лы кі; з ра ні цы вам 
ка ва лак у гор ла не ле зе, за тое ве ча-

рам вы жу я це да са май паў но чы; вы не 
пе ра но сі це га род ні ну, але не мо жа це 
без са да ві ны, і гэ так да лей. Пры чы ны 
аса біс тых гус таў ча сам уста на віць не-
маг чы ма: мо жа быць, яны з'я ві лі ся ў 
дзя цін стве, маг чы ма, вы прос та з імі 
на ра дзі лі ся (на ват у са мых ма лых дзя-
цей ёсць свае пе ра ва гі ў ежы і свая 
ма не ра ес ці). Тут вар та ад зна чыць і 
густ ва шых бліз кіх. Ка лі ваш муж вель-
мі лю біць мя са, а вы ста ві це ся да яго 
нейт раль на, іс нуе вель мі вы со кая ве-
ра год насць, што з ця гам ча су вы так са-
ма пач ня це ўжы ваць больш мя са; ка лі 
ва ша жон ка вя чэ рае пе ра важ на ка ля 
дзе вя ці ве ча ра, а вы ў сем, то ра на ці 
поз на ва ша вя чэ ра так са ма «спаў зе» 
блі жэй да дзе вя ці.

Псі ха ла гіч ныя фак та ры. Іх вель мі 
шмат. Гэ та мо гуць быць на ступ ствы 
ней кіх не ўро заў або псі ха ла гіч ных 
траў маў: на прык лад, вы тра пі лі ў аў-
та ава рыю ў той мо мант, ка лі елі ві на -
град. Мож на па спра чац ца, што вы ні-
ко лі ўжо і не кі не це по зірк на яго. Гэ та 
мо жа быць і за вы ша ная псі ха ла гіч ная 
важ насць ежы: вы яс це, ка лі за сму ча-
ны, каб су це шыць ся бе, або, на ад ва-
рот, за ах воч ва е це.

Не іс нуе азна чэн ня та го, што та-
кое пра віль ныя хар чо выя па во дзі ны. 
Ад нак гэ та мож на аба зна чыць пры-
клад на та кім чы нам: вы яс це та ды, 
ка лі ад чу ва е це го лад; столь кі, коль кі 
не аб ход на для на сы чэн ня; тое, што 
да зва ляе най леп шым чы нам ад на-
віць энер ге тыч ны ба ланс і да ста-
віць ар га ніз му мак сі мум ка рыс ных 
рэ чы ваў. І ро бі це гэ та з уме ра ным 
за да валь нен нем.

Не ма лы спіс па ру шэн няў мож на па-
дзя ліць на тры асноў ныя ві ды.

Эма цы я наль ныя. Пры чы на пе ра-
ядан ня ха ва ец ца ў пе ра жы ван ні ней кіх 
эмо цый. На прык лад, за сму ча ны ча ла-
век есць лі та раль на ўсё, што трап ля-
ец ца, або, на ад ва рот, не мо жа ес ці 
ні чо га. Час цей, праў да, раз мо ва ідзе 
пра за ядан не стрэ су.

Экс тэ ры яль ныя. Ча ла век пры вы-
ба ры мес ца, ча су і ты пу ежы кі ру ец ца 
не го ла дам ці апе ты там, а знеш ні мі 
аб ста ві на мі: доб рай кам па ні яй, ча сам 
абе ду, ніз кай ца ной і г.д. Та кія лю дзі 
не ўме юць ад маў ляц ца ад ежы і, на ват 
ка лі аб са лют на не га лод ныя, да яда юць 
усё да пе ра мож на га кан ца (мо гуць і 
кі ла грам пя чэн ня ўмяць) і та кім чы нам 
страш на пе ра яда юць.

Аб ме жа валь ныя. Вы ра жа юц ца ў 
за хап лен ні жорст кі мі ды е та мі, штуч-
ным аб ме жа ван ні ўлас на га ра цы ё ну, 
га ла дан ні і г.д. Край нія вы пад кі та кіх 
па ру шэн няў на зы ва юц ца ў ме ды цы-
не ана рэк сі яй, бу лі мі яй і псі ха ген ным 

пе ра ядан нем. Гэ ты від 
па ру шэн няў вель мі не-
бяс печ ны, бо ча ла век, 
які па ку туе ад па доб на-
га, мо жа да вес ці ся бе 
да гі бе лі, ён вель мі не-
ста біль ны эма цы я наль-
на і ста віц ца да ежы як 
да во ра га.

Нер во вая бу лі мія 
су стра ка ец ца час цей, 
чым ана рэк сія, звы-
чай на яна па чы нае 
пра яў ляц ца ў па чат ку 
пад лет ка ва га ўзрос-
ту. Для яе ха рак тэр-
нае пе ра ядан не і на-
ступ нае ачы шчэн не 
страў ні ка (звы чай на з 
да па мо гай сла бі цель-
на га або рвот на га). 
Ды яг наз вы стаў ля ец-
ца, ка лі ча ла век ро-
біць так па 2-3 ра зы 
на тыд ні ця гам 3 ме ся-
цаў. У не ка то рых вы-
пад ках стан пра грэ суе 
да ана рэк сіі (тэр мін 
азна чае «ад сут насць 
апе ты ту»). Ана рэк сія 
мо жа быць звя за на з 
за хвор ван ня мі, пры-
ёмам ле каў, якія вы клі ка юць стра ту 
апе ты ту. Нер во вая ана рэк сія ўклю чае 
псі ха ла гіч нае не пры няц це ежы, што 
пры во дзіць да стра ты 60 пра цэн таў 
ва гі. У та кіх хво рых па ру ша ец ца адэ-
кват ная ацэн ка ўлас най ва гі, уз ні кае 
страх на браць яе на ват у ста не моц-
на га зня сі лен ня.

Псі ха ген нае пе ра ядан не ад роз-
ні ва ец ца ад бу лі міі тым, што ў гэ тым 
вы пад ку хво ры не пры мае сла бі цель-
на га для па збаў лен ня ад ліш ніх ка-
ло рый, а прос та на бі рае ва гу. Для 
па ста ноў кі ды яг на зу да стат ко ва та го, 
што ча ла век пры мае за пра ві ла ўжы-
ван не 5000-15000 ккал за адзін пры-
ём, трох ра зо вае хар ча ван не і час тыя 
пе ра ку сы.

Мно гія па цы ен ты з рас строй ства мі 
хар чо вых па во дзі наў схіль ныя да дэ-
прэ сіі і тры во гі. Ча сам, ка лі вы ле чыць 
дэ прэ сію, то мож на вы ле чыць і рас-
строй ства хар чо вых па во дзі наў. Ча му 
гэ та спа лу ча ец ца, па куль да кан ца не 
вя до ма. Ад нак та кія рас строй ствы су-
стра ка юц ца ў 60 пра цэн таў па цы ен таў 
з ана рэк сі яй і пры клад на ў 30 пра цэн-
таў — з бу лі мі яй. У жан чын з ана рэк-
сі яй на огул су стра ка юц ца на зой лі выя 
ры ту а лы (уз важ ван не кож най пор цыі, 
раз ра за нне ежы на дроб ныя ка вал кі 
або вы ка ры стан не ма лень кай та ры для 
вы зна чэн ня нор мы), акра мя та го, яны 
апан та ныя ды е та мі і зда ро вым хар ча-
ван нем.

Рас строй ства хар чо вых па во дзі наў 
час та па пя рэд ні чае раз віц цю фо біі. 
Агуль ны мі для ўсіх ты паў рас строй-
стваў хар чо вых па во дзі наў з'яў ля юц-
ца фо біі, пры якіх ча ла век ба іц ца быць 
пры ні жа ным у гра мад скіх мес цах.

Час та сле дам за рас строй ствам 
хар чо вых па во дзі наў уз ні кае псі хіч нае 

рас строй ства. З'яў ля юц ца пе ры я дыч-
ныя пры сту пы не спа кою або стра ху — 
па ніч ныя ата кі.

У жыц ці не ка то рых хво рых з сур' ёз-
ны мі па ру шэн ня мі хар чо вых па во дзі-
наў меў мес ца сек су аль ны, фі зіч ны або 
эма цы я наль ны гвалт, што бу дзе пра яў-
ляц ца сімп то ма мі пост траў ма тыч на га 
стрэ са ва га рас строй ства.

Ля чэн не па ру шэн няў хар чо вых па-
во дзі наў бу дзе за клю чац ца ў...

...ад наў лен ні нар маль най ва гі (для 
нер во вай ана рэк сіі);

...спы нен ні цык лаў пе ра ядан ня і 
ачыст кі страў ні ка (пры нер во вай бу-
лі міі);

...ля чэн ні фі зіч ных ус клад нен няў 
і звя за ных з імі псі хіч ных рас строй-
стваў;

...пры віц ці ад па вед ных звы чак хар-
ча ван ня;

...ра бо це па змя нен ні ла ду ду мак 
ад нос на свай го хар чо ва га рас строй-
ства;

...па ляп шэн ні са ма кант ро лю, са ма-
ацэн кі і па во дзі наў;

...за бяс печ ван ні ся мей на га кан суль-
та ван ня.

Акра мя псі хі ят рыч най або псі ха-
ла гіч най да па мо гі, вель мі важ на пра-
кан суль та ваць хво ра га па пы тан нях 
хар ча ван ня. Пры нер во вай ана рэк сіі 
ў пад лет каў асаб лі вую эфек тыў насць 
па ка за лі ся мей ныя кан суль та цыі, якія 
да па ма га юць яшчэ і баць кам пра віль-
на ар га ні за ваць хар ча ван не дзі ця ці. 
У псі ха тэ ра піі мо жа да да вац ца і ме ды-
ка мен тоз нае ля чэн не: іс ну юць прэ па-
ра ты, эфек тыў ныя для ля чэн ня бу лі міі. 
А вось эфек тыў ных пі люль для ля чэн ня 
ана рэк сіі па куль ня ма.

�

Асаб лі вас ці хар ча ван няАсаб лі вас ці хар ча ван ня  ��

ХО ПІЦЬ ТАП ТАЦЬ, 
УПЛЯ ТАЦЬ, ПЕ РА ЯДАЦЬ!

Ка лі вы яс це ноч чу, яс це шмат ра зоў на дзень, 
на яда е це ся пас ля свар кі — гэ та не нар маль на

Па-пер шае, у кож ным та кім вы пад ку пры чы ну трэ ба шу каць 
у хар чо вых па во дзі нах. Яны ўклю ча юць у ся бе ўсе звыч кі 
ча ла ве ка, звя за ныя з хар ча ван нем: вы бар ча су, ка лі пры ма ец ца 
ежа, вы бар пра дук таў, у цэ лым па ды ход да ежы. Хар чо выя 
па во дзі ны ад каз ва юць за тое, як, ка лі, коль кі і што ме на ві та 
ўжы вае ча ла век. Ка лі вы пе ра яда е це, не да яда е це і г.д. — 
«ві на ва тыя» хар чо выя па во дзі ны. Ка лі бу дзе ўсё
ў нор ме, гэ та га ран туе вам і доб рую фі гу ру, і ад сут насць 
не ўро зу, звя за на га з ежай.

Арт роз — гэ та дэ ге не ра тыў ны пра цэс у 
су стаў ным храст ку. Ён па чы нае дрэн на 
вы кон ваць сваю функ цыю амар ты за-
та ра, бо знач ныя ме ха ніч ныя на груз кі, 
якія мы за бяс печ ва ем яму ця гам жыц ця, 
стан ча юць яго і раз бу ра юць.
Зда ро вы храс ток пад час ру ху сціс ка-
ец ца і рас ціс ка ец ца, а ў хво ра га элас-
тыч нас ці ня ма, і су стаў па збаў ля ец ца 
ру ха вас ці. Пра дук ты сці ран ня храст ка 
вы клі ка юць за па лен не су ста ва і, як вы-
нік, аб мя жоў ва юць ру ха васць, пра ва ку-
юць ацёч насць і боль. У пра цэс зно су 
па сту по ва ўцяг ва юц ца і звяз кі, і мыш-
цы, з'яў ля юц ца кас ця выя раз рас тан ні — 
астэ а фі ты, дэ фар му юц ца кан цы кас цей, 
што ўтва ра юць су стаў.
«На огул, арт роз мо жа быць аб умоў ле ны 

ўзрос там і по лам — час цей па ку ту юць жан чы-
ны, — ад зна чае ўрач-рэў ма то лаг 3-й цэнт -
раль най ра ён най клі ніч най па лі клі ні кі 

г. Мін ска Іна БАШ ТА ВАЯ. — Зна-
чэн не мае і спад чын насць, і на яў-
насць ліш няй ва гі, але, па сут нас ці, 
пры чы на ўзнік нен ня за хвор ван ня 
за ста ец ца не вя до май. Арт роз мо-
жа раз віц ца так са ма ў вы ні ку ін шых 
хва ра ві тых ста наў — пас ля траў мы, 

унут ры су стаў но га пе ра ло му, па шкодж ван ня 
ме ніс каў, звя зак або па пры чы не ін ша га за-
па лен ча га арт ры ту (рэў ма то ід на га, гной на га, 
рэ ак тыў на га і г.д.). Праб ле ма мо жа быць і ў 
дыс пла зі ях, рэ цы ды ву ю чых вы ві хах су ста ваў, 
эн да крын ных за хвор ван нях (цук ро вы дыя бет), 
ме та ба ліч ных па ру шэн нях (па да гра), хі рур гіч-
ных умя шан нях».

Да ўра ча хво рыя звы чай на звяр та юц ца 
ўжо з бо лем, роз ным па ін тэн сіў нас ці, які 
з'яў ля ец ца пас ля фі зіч ных на гру зак і сці-
хае ў спа коі. І гэ та пры кме та ўжо знач ных 
змен у су ста ве. За доў га да гэ та га хво ры ўжо 
ад чу ваў і ра ніш нюю ска ва насць у су ста вах, 
і ацёч насць пас ля цяж кай пра цы, і га рач ку, 
змян шэн не ру ха вас ці і хруст у су ста ве. Боль 
па сту по ва на рас тае, су стаў за па ля ец ца, па-
чы на ец ца атра фія мы шач най ткан кі ва кол яго. 
Па ста тыс ты цы, па ме ды цын скую да па мо-
гу на 1-й ста дыі за хвор ван ня звяр та ец ца 
1 % хво рых, а на 3-й — ужо 81%!

Спе цы фіч ных для ас тэ а арт ро зу ла ба ра-
тор ных змен ня ма. Ды яг наз па цвяр джа ец ца 
на рэнт ге не: на здым ку ві даць не сі мет рыч-
нае зву жэн не су стаў ной шчы лі ны, на рос ты 
на кас ці, кіс ты, скле роз кос ці, што пры ля гае 
да храст ка.

Час цей за ўсё па шкодж ва юц ца пры астэ а -
арт ро зе ка лен ныя су ста вы (го нарт роз) і та-
зас цег на выя (кок сарт роз). На ру ках звы чай на 
цер пяць су ста вы фа лан гаў паль цаў. Арт роз, 
як пра ві ла, уз ні кае спа чат ку на ад ным су-
ста ве, а пас ля і на дру гім, сі мет рыч ным яму. 
Бы вае на ват арт роз па зва ноч ні ка, та му што 
па зва нок — так са ма су стаў. З-за зра стан ня 
не ка то рых су ста ваў пры арт ро зе ру ха васць 
па зва ноч ні ка так са ма аб мя жоў ва ец ца.

На са мых па чат ко вых стадыях за хвор ван не 
мож на «за кан сер ва ваць» з да па мо гай комп-
лекс на га ля чэн ня і змя нен ня ла ду жыц ця. І 
гэ та мож на лі чыць вы леч ван нем, бо ні я кіх 
сімп то маў не бу дзе. На 2-4-й ста ды ях мож на 
толь кі да бі вац ца па ляп шэн ня ста ну, але ад на-
віць раз бу ра ны храс ток не ўдас ца.

Ля чэн не ў асноў ным скі ра ва на на змян-
шэн не бо лю і за па лен ня ў су ста ве, зні жэн не 
аб ме жа ван няў ру ха вас ці. Пры пы ніць арт роз 
цяж ка. Ад нак ка лі ком лекс нае ля чэн не па ча-
та на ран няй ста дыі, вы ні кі бу дуць доб ры мі. 

Ме ды ка мен тоз ная тэ ра пія — гэ та пры ём 
аналь ге ты каў, не стэ ро ід ных су праць за па-
лен чых прэ па ра таў, глю ка кор ты кас тэ ро і-
даў для ка ля- і ўнут ры су стаў но га ўвя дзен-
ня. Рэ ка мен ду юц ца дык ла фе нак, ні ме су лід, 
ма ва ліс, на пра ксен, ак сі тэн, цэ леб рэкс. Пры-
ём унутр трэ ба спа лу чаць з ма зя мі, ге ля мі 
(«Валь та рэн», «Фас тум-гель», «Найз-гель» 
і інш.).

Ра зам з не стэ ро ід ны мі су праць за па лен-
чы мі прэ па ра та мі аба вяз ко ва пры зна ча юц-
ца хонд рап ра тэк та ры, якія за хоў ва юць, ад-
наў ля юць клет кі храст ка. Іх мож на на зваць 
ба зіс ны мі прэ па ра та мі, бо яны з'яў ля юц ца на-
ту раль ны мі кам па не нта мі храст ка. Пры маць 
та кія прэ па ра ты трэ ба пра цяг ла, але ў вы ні ку 
яны за па воль ва юць раз віц цё за хвор ван ня. 
Гэ та ханд ра ты ну суль фат, глю ка за мі ну суль-
фат (струк тум, до на, тэ раф лекс, ханд ра мед), 
гі я лу ро на вая кіс ла та, алф лу топ, дыя цэ рэ ін 
(дыя флекс).

Для раз груз кі су ста ваў па тра бу ец ца і ар-
та пе дыч ная ка рэк цыя — вус ціл кі, на ка лен ні кі, 
фік са та ры, пал кі.

Змян ша юць ацёк, за па лен не су ста ва, 
па ляп ша юць кро ва зва рот фі зі я тэ ра пеў-
тыч ныя ме та ды: элект ра ін дук та тэ ра пія, свят-
ло ля чэн не, цеп ла выя і ха ла до выя пра цэ ду ры. 

Ма саж мыш цаў зні мае спазм, ак ты ві зуе кро-
ва зва рот, па ляп шае са ма ад чу ван не.

Пад час аб васт рэн ня трэ ба за бяс пе чыць 
су ста ву спа кой. Пас ля змян шэн ня бо лю праз 
3-5 дзён мож на пе ра хо дзіць да па ста ян най 
ля чэб най гім нас ты кі, якая па ляп шае кры ва- і 
лім фаз ва рот, рас слаб ляе мыш цы, да па ма гае 
ад на віць аб' ём ру ху. Не аб ход на чар га ваць 
па сіў ныя згі бан ні-раз гі бан ні ця гам дня. Доб ра 
раз ві тая мус ку ла ту ра раз гру жае су стаў, так 
што рэ гу ляр насць вель мі важ ная.

Шы ро ка вы ка рыс тоў ва ец ца і фі та тэ ра пія — 
эк стракт чыр во на га пер ца, кап сі цын, на стой 
ліс ця кра пі вы пры мяс цо вым пры мя нен ні, ко-
рань ін дый ска га жэнь шэ ню, спір та выя эк страк-
ты асі ны і ра бі ны звы чай най, ко ра ню вяр бы.

На 3-4-й ста ды ях арт ро зу ка лен ных і та-
зас цег на вых су ста ваў па ка за на хі рур гіч нае 
ля чэн не — эн да пра тэ за ван не.

Па ра ды ад «КЗ»
�Хар ча ван не па він на быць зба лан са ва-

ным. Не вар та мэ та на кі ра ва на ўжы ваць у ежу 
пра дук ты з храст ка мі жы вёл, ха ла дзец — яны 
ні як не нар ма лі зу юць ме та ба ліч ныя пра цэ сы ў 

су стаў ных храст ках ча ла ве ка, а вось па вы сіць 
уз ро вень ха лес тэ ры ну мо гуць.

�Па пя рэдж ван не траў ма тыз му, свое ча-
со вае і эфек тыў нае ля чэн не па шко джан няў 
кас цей, мыш цаў — рэч вель мі не аб ход ная 
ў сэн се пра фі лак ты кі. Той, хто шмат пра цуе 
фі зіч на, ка му не аб ход на па доў гу зна хо дзіц ца 
ў ад ной по зе, па ві нен рэ гу ляр на ра біць пе ра-
пын кі і мя няць ста но ві шча це ла.

�Аба вяз ко ва трэ ба зай мац ца фіз куль ту-
рай, пла ван нем.

�Са чы це за ва гой і хар ча ван нем. Пры ліш-
няй ва зе арт ро зу не па збег нуць. Ужы вай це 
больш са да ві ны, га род ні ны, да стат ко вую коль-
касць ві та мі наў А, В, С, Д, Е, якія звяз ва юць і 
вы вод зяць сва бод ныя ра ды ка лы, што раз бу-
ра юць храс ток у за па ле ным су ста ве.

�Свое ча со ва вы праў ляй це пры ро джа ныя 
і на бы тыя дэ фар ма цыі, якія змя ня юць вось 
ка неч нас ці і пра віль ную функ цыю су ста ваў 
(дыс пла зіі та зас цег на во га і ка лен на га су ста-
ваў, вы ві хі бяд ра, плос ка ступ нё васць і ін шыя 
па та ло гіі ступ ні).

�

Лепш па пя рэ дзіцьЛепш па пя рэ дзіць  ��

БОЛЬ У СУ СТА ВЕ? «ЗНА СІЎ СЯ» ХРАС ТОК

Матэрыялы падрыхтавала Свят ла на БА РЫ СЕН КА. protas@zviazda.by

Ву чым ся гэ та пер а а доль ваць
Адзін з па ды хо даў да ля чэн ня бу лі міі мо жа за клю чац ца 

ў пе ра ка нан ні па цы ен та ў тым, што пад ман нае ўспры ман не 
свай го це ла мож на змя ніць. Так, ця гам 4-6 ме ся цаў па-
цы ент хар чу ец ца 3 ра зы на дзень, ужы ва ючы ў тым лі ку 
пра дук ты, якіх па збя гаў ра ней. Увесь гэ ты час па цы ент 
за піс вае свой што дзён ны ра цы ён ра зам са звыч ны мі для 
яго не зда ро вы мі рэ ак цы я мі і не га тыў ны мі дум ка мі, якія 
пры хо дзяць пад час ежы. Па цы ент за піс вае так са ма лю быя 
пе ра ядан ні і ачы шчэн ні страў ні ка. Та кія ня ўда чы па він ны 
апіс вац ца аб' ек тыў на, без са ма кры ты кі і асу джэн ня. Усё 
гэ та рэ гу ляр на трэ ба аб мяр коў ваць з тэ ра пеў там пад час 
се ан саў. Урэш це пры хо дзіць ра зу мен не, што ство ра ны 
воб раз свай го це ла з'яў ля ец ца пад ман ным. Як толь кі ўсве-
дам ля юц ца звыч кі і па шы ра ец ца на бор пра дук таў хар-
ча ван ня, хво ры па чы нае спраў ляц ца з лю бы мі звык лы мі 
аў та ма тыч ны мі дум ка мі і рэ ак цы я мі. Пас ля ён за па воль вае 
іх на бо рам рэа ліс тыч ных мер ка ван няў, а так са ма дзе ян ня-
мі, за сна ва ны мі на ра зум ных ча кан нях.

Ёсць і так зва ная ін тэр пер са наль ная тэ ра пія. Яна звы-
чай на мае спра ву з дэ прэ сі яй і тры во гай, што ха ва юц ца ў 

асно ве рас строй стваў хар чо вых па во дзі наў. Гэ тая тэ ра-
пія не за кра нае ва гу, пра дук ты хар ча ван ня або воб раз 
це ла на огул. Мэ та яе — да па маг чы па цы ен ту вы ка заць 
свае па чуц ці; да ве дац ца, як пе ра но сіць ня вы зна ча насць 
і зме ны; вы пра ца ваць моц нае па чуц цё ін ды ві ду аль нас ці і 
не за леж нас ці; звя заць сі ту а цыю з сек су аль ны мі праб ле-
ма мі, ней кі мі траў му ю чы мі, аб ра жаль ны мі па дзея мі, якія 
мо гуць быць пер ша пры чы най рас строй стваў хар чо вых 
па во дзінаў.

Пры тэ ра піі ўзмац нен ня ма ты ва цыі па цы ен ту да па ма-
га юць зра зу мець і змя ніць па во дзі ны і стаў лен не да хар ча-
ван ня. Гэ та мо жа ажыц цяў ляц ца як пад час ін ды ві ду аль ных, 
так і гру па вых се ан саў.

Па коль кі праб ле ма да ты чыц ца і сям'і па цы ен та, важ ным 
кам па не нтам пра цэ су ад наў лен ня мо жа стаць ся мей ная 
тэ ра пія. Гэ ты па ды ход да па ма гае ўсім чле нам сям'і лепш 
зра зу мець скла да ны ха рак тар рас строй ства хар чо вых па-
во дзінаў, па леп шыць ста сун кі ад но з ад ным і на ву чыц ца 
пе ра адоль ваць стрэс і не га тыў ныя па чуц ці. Та кая тэ ра пія 
мо жа спа лу чац ца і з кан суль та ван нем па пы тан нях хар-
ча ван ня.


