
https://bohdan-books.com/catalog/book/102902/


3

Íåçàëåæíî â³ä òîãî, ÷è õâîð³ºòå âè òà âàø³ áëèçüê³ íà îñòåîõîíäðîç, ÷è
ïî÷óâàºòåñÿ çäîðîâèìè, � öÿ êíèãà äëÿ âàñ.

×îìó?
ßêùî âè ìîëîä³ òà çäîðîâ³, òî, ìîæëèâî, çàìèñëèòåñÿ íàä òèì, ÿê íå âòðàòèòè

öåé íåîö³íåííèé ñêàðá � ñâîº çäîðîâ�ÿ, ³ âèêîíàºòå íàø³ ðåêîìåíäàö³¿
ç ïðîô³ëàêòèêè îñòåîõîíäðîçó òà ³íøèõ çàõâîðþâàíü.

ßêùî æ âè õâîð³, ³íîä³ ïî÷óâàºòåñÿ çîâñ³ì íåì³÷íèìè ³ íåïðàöåçäàòíèìè,
òî çíàéäåòå ó ö³é êíèç³ íèçêó ïîðàä ùîäî òîãî, ÿê ïðàâèëüíî õàð÷óâàòèñÿ,
ÿê âèêîðèñòîâóâàòè âñå, ùî äàëà íàì ïðèðîäà, ³ çìîæåòå ñïðÿìóâàòè ñâ³é ðîçóì
íà áîðîòüáó ç õâîðîáàìè.

ßêèì áè âàæêèì íå áóâ øëÿõ, ïðîòå ó õâîðî¿ ëþäèíè çàâæäè çàëèøàºòüñÿ
ìîæëèâ³ñòü ïîäîëàòè íåäóãó ³ ïîâåðíóòèñÿ íàçàä ó êðà¿íó Çäîðîâ�ÿ. ² â öüîìó
ïîëÿãàþòü ìóäð³ñòü æèòòÿ ³ íàøå ëþäñüêå ùàñòÿ.

Àâòîðè

Ô. äå Ëàðîøôóêî,
«Ìàêñèìè ³ ìîðàëüí³
ì³ðêóâàííÿ»

Ëþäèíà, ÿêà ðîçóì³º,
ÿê³ íåùàñòÿ ìîãëè á ¿¿ ñï³òêàòè,
óæå ÿêîþñü ì³ðîþ ùàñëèâà.

Ò³ëüêè çíàþ÷è çàçäàëåã³äü ñâîþ äîëþ,
ìè ìîãëè á íàïåðåä ïîðó÷èòèñÿ
çà ñâîþ ïîâåä³íêó.
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ÎÇÍÀÉÎÌÈÌÎÑß
Ç ÄÅßÊÈÌÈ ÏÐÎÖÅÑÀÌÈ

ÐÅÃÓËßÖ²¯ Ê²ÑÒÊÎÂÎ¯ ÑÈÑÒÅÌÈ

Êîæíà ê³ñòêà íàøîãî îðãàí³çìó ïåðåáóâàº â ñòàí³ ïîñò³éíî¿ ïåðåáóäîâè,
íåâïèííî ðåçîðáóºòüñÿ (ðîç÷èíÿºòüñÿ) ³ çíîâó óòâîðþºòüñÿ. Ââàæàºòüñÿ, ùî
÷åðåç êîæí³ òðè ì³ñÿö³ â³äáóâàºòüñÿ îíîâëåííÿ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè. À ÿêùî öå òàê,
òî áóäü-ÿêèé õâîðîáëèâèé ñòàí ê³ñòêè, íàïåâíî, ìîæíà íîðìàë³çóâàòè, ÿêùî íå
÷åðåç 3�4 ì³ñÿö³, òî ïðèíàéìí³ ïðîòÿãîì ï³âðîêó.

Îäíàê ÷èòà÷ çàïèòàº: ÿêèì ÷èíîì ³ çà ÿêèõ óìîâ ìîæíà öüîãî äîñÿãòè?
Â³äïîâ³äü íà ö³ äâà çàïèòàííÿ, ìàáóòü, îäíà: ïîòð³áíî çàáåçïå÷èòè îðãàí³çìîâ³

óìîâè äîòðèìàííÿ ïðàâèëüíîãî îáì³íó ðå÷îâèí ó ê³ñòêîâ³é òêàíèí³. Çðîáèòè
öå ìîæíà, âðàõîâóþ÷è ðåãóëÿòîðí³ âïëèâè ³ çàáåçïå÷èâøè îðãàí³çì îñíîâîþ
ïðàâèëüíîãî îáì³íó ðå÷îâèí � ïîâíîö³ííèì õàð÷óâàííÿì.

ßê³ æ ôàêòîðè ðåãóëþþòü îáì³íí³ ïðîöåñè â ê³ñòêîâ³é ñèñòåì³?
Íàñàìïåðåä � öå ãîðìîíè, êîæíîìó ç ÿêèõ íàëåæèòü ñâîÿ ðîëü ó âïëèâ³ íà

ê³ñòêîâó ñèñòåìó.
Ãîëîâíèé äèðèãåíò ïðîöåñ³â òâîðåííÿ é ðóéíóâàííÿ ê³ñòêè � ãîðìîí

ïàðàùèòîïîä³áíèõ çàëîç, àáî ïàðàòãîðìîí.
Ò³ñíî âçàºìîä³þòü ç ïàðàòãîðìîíîì êàëüöèòîí³í (ãîðìîí ùèòîïîä³áíî¿

çàëîçè) ³ â³òàì³í Ä
3
. ×èìàëå çíà÷åííÿ äëÿ ïðîöåñ³â óòâîðåííÿ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè,

¿¿ ðîñòó ³ ìåòàáîë³çìó ìàþòü ñîìàòîòðîïíèé ãîðìîí (éîãî ÷àñò³øå íàçèâàþòü
ãîðìîíîì ðîñòó), òèðåî¿äí³ ãîðìîíè, ñòàòåâ³ ãîðìîíè, ãîðìîíè êîðè
íàäíèðêîâèõ çàëîç, à òàêîæ ãîðìîí ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè � ³íñóë³í. Òî÷í³øå áóäå
ñêàçàòè: óñ³ ãîðìîíàëüí³ ðå÷îâèíè íåçàì³íí³ ³ íåîáõ³äí³ äëÿ ïðàâèëüíîãî
ôîðìóâàííÿ, ôóíêö³îíóâàííÿ ³ ö³ëîñò³ ê³ñòêîâîãî ñêåëåòà.

Ê³ñòêîâ³ êë³òèíè � îñòåîöèòè, îñòåîáëàñòè é îñòåîêëàñòè � º ð³çíèìè
ñòàä³ÿìè îäíîãî êë³òèííîãî òèïó ³ çàëåæàòü â³ä ñï³ââ³äíîøåííÿ é êîíöåíòðàö³¿
ïàðàòãîðìîíó, ìåòàáîë³ò³â â³òàì³íó D
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 ³ êàëüöèòîí³íó, à òàêîæ â³ä òîãî,

ðåçîðáóºòüñÿ ÷è óòâîðþºòüñÿ ê³ñòêîâà òêàíèíà.
Îñòåîêëàñòè ðóéíóþòü ê³ñòêó, îñòåîáëàñòè ñòâîðþþòü ¿¿, îñòåîöèòè

ï³äòðèìóþòü ìåòàáîë³÷í³ ôóíêö³¿ «ñòàá³ëüíî¿» ê³ñòêè. Ñó÷àñí³ ìåòîäè äîñë³äæåíü
äîçâîëÿþòü ïðîñòåæèòè óñ³ ö³ ìåòàáîë³÷í³ ïðîöåñè íà ð³çíèõ ñòàä³ÿõ.

Âïëèâ ïàðàòãîðìîíó ïðèçâîäèòü äî çì³í ð³âíÿ êàëüö³þ â êðîâ³ (êàëüö³ºì³¿).
Ââàæàºòüñÿ, ùî áåç ïàðàòãîðìîíó ô³çèêî-õ³ì³÷íà ð³âíîâàãà ì³æ êàëüö³ºì ó êðîâ³
³ êàëüö³ºì ó ê³ñòêàõ äîñÿãàºòüñÿ ïðè ð³âí³ êàëüö³þ â êðîâ³ áëèçüêî 7 ìã % � ïðè
òàê³é ê³ëüêîñò³ â ê³ñòêàõ îñ³äàº ñò³ëüêè æ êàëüö³þ, ñê³ëüêè é ðåçîðáóºòüñÿ. Ïðè
ô³ç³îëîã³÷íîìó ð³âí³ ïàðàòãîðìîíó âèùåçãàäàíà ð³âíîâàãà çàì³íþºòèüñÿ ñò³éêîþ,
ÿêùî é ïåðåáóâàº â ìåæàõ êàëüö³ºì³ÿ 9�10 ìã %. Ïðè âèùèõ ð³âíÿõ âì³ñòó
ïàðàòãîðìîíó ïåðåâàæàº ðåçîðáö³ÿ ê³ñòîê, â³äáóâàºòüñÿ ¿õ äåì³íåðàë³çàö³ÿ,

Îçíàéîìèìîñÿ ç äåÿêèìè ïðîöåñàìè ðåãóëÿö³¿ ê³ñòêîâî¿ ñèñòåìè
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à ð³âåíü âì³ñòó êàëüö³þ â êðîâ³ çðîñòàº. Ñë³ä ìàòè íà óâàç³, ùî íàäì³ð êàëüö³þ
(áëèçüêî 15�20 ìã %) � íåáåçáå÷íèé äëÿ æèòòÿ, áî ïðè òàê³é êîíöåíòðàö³¿ êàëüö³þ
ëþäèí³ çàãðîæóº òàê çâàíà «õ³ì³÷íà ñìåðòü».

Äåÿê³ ãîðìîíàëüí³ ðå÷îâèíè âïëèâàþòü íà ðîñòîâ³ çîíè ê³ñòîê, àêòèâ³çóþ÷è
¿õ ð³ñò (òèðåî¿äí³ ãîðìîíè, ñîìàòîòðîïíèé ãîðìîí, ³íñóë³í), íàòîì³ñòü ïðè
çíèæåíí³ ïðîäóêóâàííÿ öèõ ãîðìîí³â (ã³ïîòèðåîç, öóêðîâèé ä³àáåò) ó ä³òåé
³ ï³äë³òê³â ìîæëèâå ãàëüìóâàííÿ ðîñòó ³ ïðîöåñ³â ê³ñòêîóòâîðåííÿ.

Âîäíî÷àñ ãîðìîíè êîðè íàäíèðêîâèõ çàëîç (íàñàìïåðåä � ãëþêîêîðòèêî¿äè
³ ñòàòåâ³ ãîðìîíè), ñòàòåâ³ ãîðìîíè ñïðèÿþòü çàêðèòòþ çîí ðîñòó ó ê³ñòêàõ. Òîìó
ïðè äîñÿãíåíí³ ñòàòåâî¿ çð³ëîñò³, êîëè óòâîðåííÿ ñòàòåâèõ ãîðìîí³â äîñÿãàº
ìàêñèìóìó, ð³ñò ñêåëåòà â äîâæèíó, ÿê ïðàâèëî, ïðàêòè÷íî ïðèïèíÿºòüñÿ. Õî÷à,
çà äàíèìè àìåðèêàíñüêèõ äîñë³äíèê³â, íàãðîìàäæåííÿ ìàñè ê³ñòîê ñêåëåòà òðèâàº
äî 35 ðîê³â, ñàìå öåé â³ê ââàæàºòüñÿ ìåæîþ ê³ñòêîâîãî ðîñòó. À äàë³, ëþäèíà
í³áèòî  ìàº ïîñò³éíî áîðîòèñÿ ç ïðîöåñàìè ðóéíóâàííÿ ñâîãî ñêåëåòà.

Ðîçãëÿäàþ÷è çàêîíîì³ðíîñò³ ì³íåðàëüíîãî îáì³íó, íå ìîæíà íå çãàäàòè ïðî
âèä³ëåííÿ ñîëåé ç îðãàí³çìó. Ó ö³é ô³ç³îëîã³÷í³é ôóíêö³¿ çíà÷íó ðîëü â³ä³ãðàº âïëèâ
ïàðàòãîðìîíó íà íèðêè, êèøå÷íèê, à òàêîæ íà ïðîöåñè ó æèðîâ³é òêàíèí³.

Ïàðàòãîðìîí àêòèâ³çóº âèä³ëåííÿ ³ç ñå÷åþ ôîñôàò³â ³ ãàëüìóº âèâåäåííÿ
êàëüö³þ. Îäíàê, ÿêùî ð³âåíü êàëüö³þ â êðîâ³ ï³äâèùåíèé òî éîãî íèðêîâà
ô³ëüòðàö³ÿ òàêîæ çðîñòàº. Ïðè îñòåîõîíäðîçí³é âòðàò³ ñîëåé ñòâîðþþòüñÿ óìîâè
äëÿ ï³äâèùåííÿ êîíöåíòðàö³¿ ñîëåé êàëüö³þ ³ ôîñôîðó ó âèä³ëüíèõ ñèñòåìàõ
îðãàí³çìó, ùî ìîæå ïðîâîêóâàòè ñîëüîâèé ä³àòåç ³ óòâîðåííÿ êàìåí³â ÿê ó ñå÷îâèõ
øëÿõàõ, òàê ³ â æîâ÷îâèä³ëüí³é ñèñòåì³.

Àêòèâíó ðîëü ó êàëüö³ºâîìó îáì³í³ â³ä³ãðàº êèøå÷íèê, îñîáëèâî òîâñòèé �
ïðè çíèæåíí³ ð³âíÿ êàëüö³þ â êðîâ³, ñàìå òóò àêòèâ³çóþòüñÿ ïðîöåñè âñìîê-
òóâàííÿ ö³º¿ ðå÷îâèíè, áðàê ÿêî¿ â³ä÷óâàº îðãàí³çì.

ÇÀÏÀÌ�ßÒÀÉÒÅ!
Ïðè äåô³öèò³ êàëüö³þ ëþäñüêèé îðãàí³çì ìîæå àêòèâíî
ïîãëèíàòè 90Sr, ÿêèé çàéìàº «ïîçèö³¿» êàëüö³þ ó âíóò-
ð³øíüîìó ñåðåäîâèù³, îñîáëèâî � â ê³ñòêàõ ñêåëåòà.
Öå ïðèçâîäèòü äî îñòåîäèñòðîô³é, äî ÿêèõ, çîêðåìà,
íàëåæàòü îñòåîõîíäðîç ³ ñêîë³îç.

Îñòåîõîíäðîç



19

×È ÌÎÆÅ ÎÑÒÅÎÕÎÍÄÐÎÇ
ÏÎ×ÈÍÀÒÈÑß Ç² ÑÊÎË²ÎÇÓ?

Íàñàìïåðåä, ïðèãàäàºìî íàéâàæëèâ³ø³ â³äîìîñò³ ïðî õðåáåò ³ äèíàì³êó éîãî
ôóíêö³îíàëüíîãî ðîçâèòêó â äèòÿ÷îìó òà þíàöüêîìó â³ö³. Öå âàæëèâî äëÿ
ðîçóì³ííÿ òîãî, ùî ³ ÿê ïîðóøóºòüñÿ ïðè ñêîë³îç³, ãîòóþ÷è ́ ðóíò äëÿ ïîäàëüøîãî
çàõâîðþâàííÿ íà îñòåîõîíäðîç.

ÇÀÏÀÌ�ßÒÀÉÒÅ!
Õðåáåò ñêëàäàºòüñÿ ç 33�34-õ õðåáö³â � ñåìè øèéíèõ,
äâàíàäöÿòè ãðóäíèõ, ï�ÿòè ïîïåðåêîâèõ, ï�ÿòè êðèæîâèõ
³ òðüîõ-÷îòèðüîõ êóïðèêîâèõ. Óñåðåäèí³ õðåáòà º êàíàë,
ó ÿêîìó ì³ñòèòüñÿ ñïèííèé ìîçîê, ùî º ïðîäîâæåííÿì
ãîëîâíîãî ìîçêó. Çâåðõó õðåáåò ç�ºäíàíèé ç ÷åðåïíîþ
êîðîáêîþ. Ôóíäàìåíò õðåáòà � êðèæîâà ê³ñòêà �
ñêëàäàºòüñÿ ç³ çðîñëèõ õðåáö³â. Ê³ñòêè òàçà, ç�ºäíóþ÷èñü
³ç êðèæàìè, óòâîðþþòü ì³öíå òàçîâå ê³ëüöå.

Ì³æ ñîáîþ õðåáö³ ç�ºäíàí³ çâ�ÿçêàìè. Ò³ëà õðåáö³â çâåðõó ³ çíèçó âêðèò³
õðÿùîâèìè äèñêàìè, ó öåíòð³ ÿêèõ çíàõîäèòüñÿ äðàãëèñòå ÿäðî. Äèñê ³ ÿäðî � öå
àìîðòèçàö³éíà ñèñòåìà, ùî ïîì�ÿêøóº óäàðè, ïîøòîâõè ïðè ïàä³íí³, ñòðèáêàõ,
ïðèñ³äàííÿõ. Àìîðòèçàö³éíó ôóíêö³þ âèêîíóþòü òàêîæ âèãèíè õðåáòà.

Ëþäèíà íàðîäæóºòüñÿ ç âèãèíàìè õðåáòà â ãðóäíîìó ³ êðèæîâîìó â³ää³ëàõ.
Øèéíèé âèãèí õðåáòà ôîðìóºòüñÿ, êîëè íåìîâëÿ íàâ÷àºòüñÿ «òðèìàòè ãîë³âêó».
Â³äîìî, ùî öå âì³ííÿ ç�ÿâëÿºòüñÿ ïðîòÿãîì ïåðøèõ 2�3 ì³ñÿö³â æèòòÿ ³ äëÿ
ïðàâèëüíîãî ôîðìóâàííÿ âèãèíó é äîñÿãíåííÿ äîñòàòíüî¿ òðåíîâàíîñò³ ì�ÿç³â
øè¿ ïîïåðâàõ íàëåæèòü äáàéëèâî é îáåðåæíî ï³äòðèìóâàòè ãîë³âêó äèòèíè.

Íàñòóïíèé âèãèí õðåáòà � ïîïåðåêîâèé ëîðäîç � ôîðìóºòüñÿ òîä³, êîëè
äèòèíà ïî÷èíàº âñòàâàòè ³ ñ³äàòè. Ùîá õðåáåò íå âèêðèâèâñÿ, ñàäèòè äèòèíó ìîæíà
òîä³, êîëè âîíà âïåâíåíî çáåð³ãàº âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ, ìîæå âèêîíóâàòè öþ
ä³þ ñàìà.

Óñ³ ô³ç³îëîã³÷í³ âèãèíè õðåáòà ïîâí³ñòþ ôîðìóþòüñÿ äî òîãî ÷àñó, êîëè
äèòèíà ïî÷èíàº õîäèòè. Îäíàê âîíè çàëèøàþòüñÿ íåçàô³êñîâàíèìè äî 7�12 ðîê³â
³ çáåð³ãàþòüñÿ ëèøå çàâäÿêè àêòèâí³é ðîáîò³ ì�ÿç³â. Òîìó òàê âàæëèâî ç ðàííüîãî
â³êó ôîðìóâàòè ì�ÿçè, ð³âíîì³ðíî é ãàðìîí³éíî óçãîäæóþ÷è ì�ÿçîâ³ ðóõè ³
íàâàíòàæåííÿ! Äóæå âàæëèâî íàâ÷èòè äèòèíó ïðàâèëüíî ñèä³òè, êð³ì òîãî,
íåîáõ³äíî ñòåæèòè çà õîäîþ òà ïîñòàâîþ. Ä³òè ïîâèíí³ ÿêîìîãà á³ëüøå á³ãàòè ³
ïëàâàòè, îñê³ëüêè ñàìå òàê³ çàíÿòòÿ ñïîðòîì ãàðìîí³éíî ðîçâèâàþòü óñ³ ãðóïè
ì�ÿç³â.

×è ìîæå îñòåîõîíäðîç ïî÷èíàòèñÿ ç³ ñêîë³îçó?
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Ï³ñëÿ 11�12 ðîê³â âèãèíè õðåáòà ô³ê-
ñóþòüñÿ âíàñë³äîê äîñÿãíåííÿ ïåâíîãî
ñï³ââ³äíîøåííÿ ê³ñòêîâèõ ³ õðÿùîâèõ
åëåìåíò³â. Îñòàòî÷íå ôîðìóâàííÿ é çà-
êð³ïëåííÿ óñ³õ âèãèí³â õðåáòà çàâåðøó-
ºòüñÿ äî 18�20 ðîê³â, òîìó-òî â þíàöü-
êîìó â³ö³ ñë³ä áåðåãòè õðåáåò â³ä íàäì³ðíèõ
íàâàíòàæåíü ³ óøêîäæåíü.

Ïðàâèëüíå ôîðìóâàííÿ âèãèí³â
çàïîá³ãàº âèêðèâëåííÿì õðåáòà â áóäü-
ÿê³é ïëîùèí³, âèçíà÷àº ïðàâèëüíå ïîëî-
æåííÿ òàêèõ æèòòºâî âàæëèâèõ îðãàí³â,
ÿê òðàõåÿ, áðîíõè, ëåãåí³, ñåðöå, àîðòà,
ñïèííèé ìîçîê. Íîðìàëüíèé ðîçâèòîê
õðåáòà ìàº âåëè÷åçíå çíà÷åííÿ, îñê³ëüêè
÷åðåç ì³æõðåáöåâèé îòâ³ð ïðîõîäÿòü
÷èñëåíí³ íåðâè, ùî ðåãóëþþòü ðîáîòó
â³ä âñ³õ îðãàí³â ëþäñüêîãî ò³ëà.

Ïðè âèêðèâëåííÿõ õðåáòà, äèñòðî-
ô³÷íèõ òà äåãåíåðàòèâíèõ ïðîöåñàõ
ó ò³ëàõ õðåáö³â ³ ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â
â³äáóâàºòüñÿ çàùåìëåííÿ íåðâîâèõ
çàê³í÷åíü, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ðåàë³çàö³þ
íå ò³ëüêè ðóõîâî¿, à é ðÿäó ³íøèõ ôóíêö³é.

ÇÀÏÀÌ�ßÒÀÉÒÅ Â²ÊÎÂ² ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ²
ÔÎÐÌÓÂÀÍÍß ÕÐÅÁÒÀ!

1. Îðãàí³çì äèòèíè ðîçâèâàºòüñÿ õâèëåïîä³áíî: íà çì³íó ïåð³îäàì ïîñèëåíîãî
ðîñòó ê³ñòîê ïðèõîäÿòü ïåð³îäè àêòèâíîãî íàãðîìàäæåííÿ ì�ÿçîâî¿ ìàñè.
Äîâæèíà ò³ëà ó â³ö³ 4�20 ðîê³â çá³ëüøóºòüñÿ íåð³âíîì³ðíî, ñïîñòåð³ãàþòüñÿ
ïåð³îäè ìàêñèìàëüíî¿ òà ì³í³ìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ðîñòó.

2. Ì³í³ìàëüíå çá³ëüøåííÿ äîâæèíè ò³ëà ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó â³ö³ ñåìè�âîñüìè
ðîê³â ó ä³â÷àòîê ³ âîñüìè�äåâ�ÿòè ðîê³â ó õëîï÷èê³â.

3. Ìàéæå äî äåñÿòè ðîê³â ä³â÷àòêà � òðîõè íèæ÷³ íà çð³ñò, í³æ õëîï÷èêè. À â³äòàê
ïðîòÿãîì íàñòóïíèõ òðüîõ ðîê³â ä³â÷àòêà ðîñòóòü øâèäøå â³ä õëîï÷èê³â.

Ðèñ. 4.
Ì³æõðåáöåâèé õðÿù, ùî ç�ºäíóº II

³ III ïîïåðåêîâ³ õðåáö³.
1 � processus spinosus; 2 � lig. flavum;
3 � articulatio intervertebralis;
4 � processus transversus;
5 � anulus fibrosus;
6 � lig. longitudinale anterior;
7 � nucleus pulposus; 8 � lig. longitudinale
posterior.

Îñòåîõîíäðîç
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4. Ó 13 ðîê³â ó õëîï÷èê³â ïî÷èíàºòüñÿ ïåð³îä ïðèñêîðåíîãî ðîñòó.
5. Ïðèñêîðåíèé ð³ñò ó ä³â÷àòîê òðèâàº â³ä 4 äî 7 ðîê³â ³ â³ä 8,5 äî 12 ðîê³â.

Ìàêñèìàëüíå çá³ëüøåííÿ äîâæèíè ò³ëà (ïîíàä 7 ñì çà ð³ê) ïðèïàäàº íà 11�
12 ðîê³â. Ï³ñëÿ 12 ðîê³â ð³ñò ä³â÷àòîê çíà÷íî ñïîâ³ëüíþºòüñÿ ³ ï³ñëÿ 16 ðîê³â
ïðàêòè÷íî ìàéæå ïðèïèíÿºòüñÿ.

6. Õëîï÷èêè íàé³íòåíñèâí³øå ðîñòóòü ó â³ö³ ç 4 äî 6 ðîê³â ³ ç 11 äî 14 ðîê³â.
Ìàêñèìàëüíå çá³ëüøåííÿ äîâæèíè ò³ëà (ïîíàä 8 ñì çà ð³ê) ïðèïàäàº íà 13�
14 ðîê³â. Çãîäîì õëîïö³ ðîñòóòü ïîâ³ëüí³øå, à ï³ñëÿ 17�18 ðîê³â ¿õ ð³ñò ìîæå
ïðèïèíèòèñÿ. Õî÷à âíàñë³äîê ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé äåÿê³ þíàêè
ìîæóòü àêòèâíî ðîñòè é ó â³ö³ 16�25 ðîê³â.

7.  Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ (ç 12 äî 15 ðîê³â ó ä³â÷àòîê, ç 15 äî 16 ðîê³â ó õëîï÷èê³â)
ê³ñòêîâà ñèñòåìà àêòèâíî ðîçâèâàºòüñÿ. Îñîáëèâî øâèäêî ðîñòóòü òðóá÷àñò³
ê³ñòêè âåðõí³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê, ïðèñêîðþºòüñÿ ð³ñò ò³ë õðåáö³â ó âèñîòó,
íàòîì³ñòü ð³ñò ê³ñòîê ó øèðèíó º äîñèòü íåçíà÷íèì. Ó öåé ïåð³îä òðèâàº
ïðîöåñ îêîñòåí³ííÿ ñêåëåòà.

Íîðìàëüíà ïîñòàâà

Ò³ëî ëþäèíè ç ïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ º ïðîïîðö³éíèì, ãîëîâà ðîçòàøîâàíà
ïðÿìî, ïëå÷³ ðîçïðàâëåí³ ³ äåùî â³äâåäåí³ íàçàä, ãðóäè îïóêë³, æèâ³ò ï³ä³áðàíèé.

Íîðìàëüíà ïîñòàâà õàðàêòåðèçóºòüñÿ òàêèìè îçíàêàìè:
ïðÿìèì ðîçòàøóâàííÿì ãîëîâè;
ñèìåòðè÷í³ñòþ ïëå÷îâîãî ïîÿñà;
îäíàêîâîþ äîâæèíîþ ðóê ³ í³ã;

Ðèñ. 5. Ðèñ. 6.

Çàïàì�ÿòàéòå â³êîâ³ îñîáëèâîñò³ ôîðìóâàííÿ õðåáòà!
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