
5
5 снежня 2009 г.

Выпуск 
№  49 (163)

(Пра цяг. Па ча так 
у ну ма рах за 2 — 4 снежня.)
� — Мiнск, Алё на. Дзi ця цi 3 

га ды. У нас адэ но i ды 2-й сту-
пе нi, па вя лi ча ны мiн да лi ны. У 
па лi клi нi цы ка жуць, што гэ та 
тая сi ту а цыя, ка лi трэ ба ра бiць 
апе ра цыю. Аты ту ў нас не бы-
ло. Сё ле та толь кi адзiн раз быў 
за цяж ны на смарк. Ця пер на ша 
дзяў чын ка хва рэе на ват менш 
за ад на груп нi каў. Цi трэ ба спя-
шац ца з апе ра цы яй?

— На яў насць адэ но i даў не 
з'яў ля ец ца па ка зан нем да iх вы-
да лен ня. Для та ко га ўмя шан ня 
ёсць дак лад ныя па ка зан нi. Ка лi 
ў дзi ця цi на смарк ус клад ня ец ца 
аты та мi, знi жа ны слых, ёсць прак-
тыч на па ста ян ная за кла дзе насць 
но са, яно спiць з ад кры тым ро-
там i пра студж ва ец ца час цей за 
iн шых дзя цей, то вы да ляць адэ-
но i ды вар та. Ка лi ж та кiх праб-
лем ня ма, то спя шац ца не вар та, 
па коль кi адэ но iд ная ткан ка ўсё ж 
та кi па трэб ная.

— Ле тась быў вы па дак, ка лi 
яна храп ла...

— I ўсё ж ка лi ў цэ лым вы ад-
зна ча е це ста ноў чую ды на мi ку, 
то вы да ляць адэ но i ды не трэ ба. 
У прын цы пе, ва ўсiх дзя цей ёсць 
па доб ныя пра явы, але з уз рос там 
адэ но iд ная ткан ка змян ша ец ца i 
прак тыч на знi кае да 12—14 га-
доў... Гор ла час та за па ля ец ца?

— Так. У нас са на тор ны са-
док, i дзе цi тут хва рэ юць час-
цей, чым у ас тат нiх. Але мы ча-
сам на ват менш хва рэ ем...

— Вы па вiн ны на зi раць за сва-
iм дзi цем. Не за бы вац ца на пра-
фi лак тыч ныя ме ры: пра мы ван не 
но са фi зi я ла гiч ным рас тво рам, 
за гар тоў ван не, па лас кан нi гор ла 
ад ва рам ра мон ку, чай з ра мон-
кам.

— А як нам ля чыц ца, ка лi 
рап там зноў за хва рэ ем i пач-
нец ца пра цяг лы на смарк? Я чу-
ла, што нель га грэць нос, та му 
што адэ но i ды ад гэ та га мо гуць 
па вя лiч вац ца...

— Адэ но i ды ад пра гра ван ня не 
па вя лiч ва юц ца. Грэць не па жа да-
на, ка лi ня ма ад то ку з но са. Ле пей 
заў сё ды спа чат ку звяр тац ца да 
ўра ча, па коль кi экс пе ры мен та-
ваць над дзець мi не вар та. Тым не 
менш, са мi вы мо жа це па пра мы-
ваць нос, даць су праць вi рус ныя 
прэ па ра ты, аскар бiн ку, за кап ваць 
нос пра тар го лам.

— А коль кi мож на ка паць 
пра тар гол?

— Да 10 дзён. Па 2-3 кроп лi 
двой чы ў дзень.

— А якi мо жа быць пе ра пы-

нак пры вель мi пра цяг лым на-
смар ку?

— Тыд нi з два. Пра тар гол — 
прэ па рат се раб ра, ён ва ло дае вя-
жу чым i су праць за па лен чым дзе-
ян нем, iм не на шко дзiш. Ка лi нос 
за кла дзе ны, то пры мя няць са су-
да зву жаль ныя кроп лi. Аба вяз ко ва 
нос трэ ба пра мы ваць i ле пей за 
ўсё га то вы мi прэ па ра та мi, та кi мi, 
як са лiн, ху мар.

— У ап тэ цы ка жуць, што са-
лiн мае ней кiя су праць па ка зан-
нi, лепш ху мар...

— Мы не чу лi пра та кiя су праць-
па ка зан нi. Да та го ж, са лiн больш 
тан ны. Ка лi ў вас бу дуць ней кiя су-
мнен нi, мо жа це за пi сац ца на кан-
суль та цыю да на ша га дзi ця ча га 
сур до ла га. За пiс па ну ма рах 200 
85 24 i 200 84 50. Плат ная рэ гiст-
ра ту ра — 226 49 52.

— Мо жа быць, вы па ра i це 
якiя-не будзь фi зi яп ра цэ ду ры 
акра мя iн га ля та ра?

— Iн га ля та ра ў прын цы пе да-
стат ко ва. Мож на i маг нi та тэ ра пiю 
вы ка рыс тоў ваць. Га лоў нае, каб 
док тар па ка заў, ку ды трэ ба на-
клад ваць маг нiт.

— А го ме а па тыч нае ля чэн-
не мож на? Нам ле там яго пры-
зна ча лi, i быц цам бы ста ла ляг-
чэй...

— Ка лi лас ка. Мы не су праць 
га ме а па тыi. Яна так са ма мо жа 
пры но сiць эфект.
� — Грод на, Ка ры на. Рас ка-

жы це, ка лi лас ка, што пра ва куе 
вон ка выя аты ты?

— На прык лад, дрэн ная звыч-
ка ка лу пац ца ў ву шах. Ты мi ж 
ват ны мi па лач ка мi. Зда ро выя 
ву шы да стат ко ва толь кi па мыць 
мыль най ва дой i аку рат на вы-
цер цi руч нi ком. Унутр за бi рац ца 
не трэ ба. Ка лi ж вы ад чу ва е це 
ней кi дыс кам форт пас ля та го, 
як вы цер лi ву шы, мож на ска рыс-
тац ца ват най па лач кай. Але ў не-
ка то рых лю дзей ча сам уз нi кае 
та кая за леж насць — што дня па-
ка лу пац ца ў ву шах. Гэ та га ра бiць 
нель га. Ску ра слы ха во га пра хо-
ду ўтрым лi вае вя лi кую коль касць 
за ло заў — саль ных, сер ных... I 
на шы ўмя шан нi пра ва ку юць рас-
паў сюдж ван не iн фек цыi. Па лач-
кi, да рэ чы, — кас ме тыч ныя, не 
стэ рыль ныя. Лю бы не асця рож-
ны рух, — i мы мо жам са рваць 
па кроў ны эпi тэ лiй, ку ды па тра-
пiць бак тэ ры яль ная, грыб ко вая 
iн фек цыi. Ка лi атыт па ста ян на 
рэ цы ды вуе, мы так i тлу ма чым 
па цы ен ту: па куль вы не пе ра ста-
не це ўмеш вац ца ў ву шы, то чым 
бы вы нi ка па лi, нi ма за лi, атыт 
бу дзе вяр тац ца.

— Чым мо жа па гра жаць вон-
ка вы атыт?

— Вон ка вы атыт — гэ та за па-
лен не ску ры слы ха во га пра хо ду. 
Жыц цю не па гра жае, але ка лi яны 
час тыя, то мо жа быць утва рэн не 
руб цо вай мемб ра ны, знi жэн не 
слы ху i мемб ра ну да вя дзец ца раз-
ра заць, каб вяр нуць слых.

— Што эфек тыў нае пры мя-
ня ец ца для ля чэн ня?

— Да во лi шмат роз ных кро пель 
су праць за па лен ча га дзе ян ня.

— Якiя ня пра вiль ныя дзе ян нi 
мо гуць на шко дзiць ба ра бан най 
пе ра по нцы?

— На шко дзiць ба ра бан най пе-
ра по нцы мо гуць на ват тыя ж ват-
ныя па лач кi. А ўво гу ле бы вае шмат 
ка зу iс тыч ных мо ман таў. Бы вае, 
лю дзям хо чац ца па ча саць ву ха лю-
бым пад руч ным срод кам i рап там 
хтось цi па клi каў цi ча ла век па слiз-
нуў ся... Вось вам i траў ма пе ра по-
нкi. Бы лi вы пад кi, ка лi да раз ры ву 
пе ра по нкi пры во дзiў на ват моц ны 
па ца лу нак у ву ха. З ву ша мi трэ ба 
быць аку рат ней. Менш ла зiць у iх, 
па збя гаць гуч ных гу каў i, без умоў-
на, не бiць па ву шах...
� — Мiнск, Кi рыл. Чуў, што 

ма лень кiя на вуш нi кi менш 
шкод ныя, чым вя лi кiя...

— Вя лi кай роз нi цы па мiж па ме-
рам са мiх на вуш нi каў ня ма. Усё 
за ле жыць ад гу ку ў гэ тых на вуш-
нi ках. Гук па вi нен быць кам форт-
ным. Вель мi пра цяг лае вы ка ры-
стан не на вуш нi каў мо жа, зра зу-
ме ла, пе ра гру жаць ор ган слы ху.

— Як жа та ды вы трым лi ва-
юць му зы кан ты на сцэ не?

— У мно гiх з iх ёсць знi жэн не 
слы ху. Iс нуе па няц це вост ра га i 
хра нiч на га акус тыч на га ўздзе ян-
ня. Апош нi на зi ра ец ца, на прык-
лад, на якiм-не будзь за вод зе. На-
огул шкод ным лi чыц ца ўздзе ян не 
звыш 90 д/б. З iн ша га бо ку, ад чу-
валь насць слы ху ва ўсiх роз ная. У 
ка го ёсць схiль насць да праб ле мы 
знi жэн ня слы ха вых маг чы мас цяў, 
та му да стат ко ва ад пра ца ваць на 
гуч най вы твор час цi лi та раль на 6-7 
га доў, i ўжо ў ма ла дым уз рос це 
бу дзе на зi рац ца знi жэн не слы ху. 
А вост рае акус тыч нае ўздзе ян не 
— гэ та зна хо джан не ля ка ло нак 
або ка лi неш та вы бух ну ла по бач 
з на мi.

— Пры та кiх уз дзе ян нях слых 
мож на ад на вiць?

— Пры свое ча со вым зва ро це 
— мож на.

— У спад чы ну нiз кi слых пе-
рад аец ца?

— Iс нуе та кая за леж насць, але 
гэ та до сыць рэд ка. Як пра вi ла, пе-
рад аец ца цяж кая ту га ву хасць.

� — Гро дзен ская воб ласць, 
Ан ге лi на Аляк санд раў на. Што 
не аб ход на ра бiць, каб па пя-
рэ дзiць за па лен не ся рэд ня га 
ву ха ў дзя цей? Якi мi срод ка мi 
ле пей ля чыць та кiя аты ты? У 
якiх вы пад ках за хвор ван не пе-
ра хо дзiць у хра нiч ны стан i чым 
гэ та па гра жае?

— У дзя цей аты ты аб умоў ле ны 
не дас ка на лас цю iму нi тэ ту i ана-
та мiч ны мi асаб лi вас ця мi, пры якiх 
слiзь з но са за ця кае ў ву ха. Па 
гэ тай пры чы не трэ ба пра вiль на 
кар мiць дзi ця груд ным ма ла ком 
— пад нi маць яго па за вяр шэн нi 
карм лен ня ў вер ты каль нае ста-
но вi шча. Аты ты час цей за ўсё па-
чы на юц ца ў дзя цей з пра студ ных 
за хвор ван няў. Ка лi свое ча со ва 
не ля чыць на смарк, не на ву чыць 
дзi ця пра вiль на ачы шчаць нос, 
то мо жа раз вiц ца атыт. Што да 
ачы шчэн ня но са, то спа чат ку трэ-
ба пра дзьмуць ад ну па ло ву но-
са, по тым дру гую. Ка лi дзьмуць 
у дзве ад ра зу, то змес цi ва мо жа 
тра пiць у слы ха вую тру бу. Не-
аб ход на пры мя няць адэ кват нае 
пры на смар ку ля чэн не — са су да-
зву жаль ныя кроп лi, пра мы ван нi. 
Атыт су пра ва джа ец ца вост рым 
бо лем, i ў та кой сi ту а цыi па цы-
ен ты звяр та юц ца да ўра ча, а той 
пры зна чае i ан ты бi ё ты кi, i кроп-
лi, i фi зi яп ра цэ ду ры. Пра вiль нае 
свое ча со вае ля чэн не не дасць 
пе рай сцi пра цэ су ў хра нiч ны стан. 
Да рэ чы, хра нi за цыi аты ту мо жа 
спры яць i не свое ча со вае вы да-
лен не адэ но i даў. Ка лi атыт быў 
двой чы, вя дзi це дзi ця да ўра ча, 
пра вя рай це адэ но i ды i вы да ляй-
це iх.
� — Лель чы цы, Нi на Сяр ге-

еў на. Аб якiх праб ле мах мо жа 
свед чыць шум у ву шах? Якiм 
спе цы я лiс там трэ ба па ка зац ца 
ў пер шую чар гу?

— Ка лi не па ко iць шум у ву-
шах, не аб ход на прай сцi тэ ра пеў-
та, каб пра ве рыць ар тэ рыя льны 
цiск, не ўро ла га i ота ры на ла-
рын го ла га. Ка лi апош нi вы явiць 
знi жэн не слы ху, то на кi руе да 
сур до ла га. Шум у ву шах лю бой 
пры ро ды ле чыц ца, на жаль, да-
во лi дрэн на. Чым ра ней па цы ент 
пры хо дзiць з па доб най скар гай, 
тым больш шан цаў па зба вiц ца 
праб ле мы, у пры ват нас цi, пры 
па та ло гii ву ха.
� — Го мель ская воб ласць, 

Ма ры на. У пад лет ка вым уз рос-
це час та па ку та ва ла ад вуш ных 
про бак. Ця пер з та кой праб ле-
май су тык нуў ся сын... Ска жы-
це, ча му ўтва ра юц ца вуш ныя 

проб кi? Цi бу дзе гэ та на зi рац ца 
ўсё жыц цё?

— Сер ныя проб кi — гэ та, зра-
зу ме ла, не за хвор ван не, а асаб-
лi вас цi функ цы я на ван ня сер ных 
за лоз ву ха. Мно гае за ле жыць ад 
бу до вы слы ха во га пра хо ду. Пад-
час звы чай на га жа ван ня се ра мо-
жа спа кой на па кi даць ву ха i мы 
на ват не за ўва жа ем гэ та га. Ад нак 
слы ха вы пра ход мо жа быць вуз кiм 
або се ра — вяз кай, i та ды ўтва ра-
юц ца проб кi. Та кая сi ту а цыя мо жа 
на зi рац ца ней кi час, на прык лад, 
пад час рос ту у дзя цей.

— А як у хат нiх умо вах лепш 
за ўсё па зба вiц ца проб кi?

— Лепш за ўсё каб вы да лен-
нем проб кi зай маў ся док тар. Хоць 
у ап тэ цы ёсць спе цы яль ныя срод-
кi, якiя раз рэ джва юць i па кры се 
вы вод зяць се ру. Але док тар доб-
ра ба чыць, цi ўсё вы да ле на...
� — Ба ра на вi чы, Ла ры са. Цi 

мож на на шко дзiць срод ка мi ад 
на смар ку? Як па зба вiц ца ад за-
кла дзе нас цi но са без iх?

— Са су да зву жаль ныя кроп-
лi пры мя ня юць, як вя до ма, не 
больш за 5-7 дзён. Функ цыя кро-
пель за клю ча ец ца ў са су да зву-
жаль ным эфек це, што вы клi кае 
змян шэн не слi зiс тай но са, ад кры-
вае тым са мым боль шы пра свет 
для ды хан ня. З iн ша га бо ку, яны 
так уз дзей нi ча юць на слi зiс тую, 
што тая па сту по ва страч вае свае 
функ цыi i па чы нае раз рас тац ца. 
Ёсць па няц це ме ды ка мен тоз на-
га ры нi ту. Не ка то рыя па цы ен ты 
лi та раль на жыць без кро пель не 
мо гуць. Гэ та пры во дзiць да па-
ру шэн ня функ цыi слi зiс тай, якая 
раз рас та ец ца i за кры вае пра ход. 
I тут ужо па тра бу ец ца хi рур гiч нае 
ля чэн не — ад ра за нне слi зiс тай. 
А вось пра мы ван нем фiз раст во-
рам, тым жа са лi нам, на шко дзiць 
нель га.

— А мож на пра мы ваць нос 
рас тво рам мар ской со лi?

— Мож на.
— А як пра вiль на вы ка рыс-

тоў ваць та кi на род ны сро дак, 
як час нок i цы бу ля? Цi мож на 
iх за клад ваць не па срэд на ў 
нос?

— Я не пры хiль нi ца та кiх агрэ-
сiў ных уз дзе ян няў. Лепш за ўсё 
раз драб нiць той жа час нок i прос-
та па ды хаць iм.

— А над па рай у якiм вы пад-
ку ды хаць?

— Ка лi нос за кла дзе ны, яго 
трэ ба за ка паць. Ка лi ж ця чэ, то 
ка лi лас ка, ды хай це над па рай.

Свят ла на БА РЫ СЕН КА, 
Воль га ШАЎ КО.

(Працяг будзе.)

КАБ ЛЕ ПЕЙ ДЫ ХАЦЬ, ЧУЦЬ 
I РАЗ МАЎ ЛЯЦЬ

На ва шы пы тан нi ад ка за лi за гад чы ца да рос ла га 
сур да ла гiч на га ад дзя лен ня Рэс пуб лi кан ска га 

на ву ко ва-прак тыч на га цэнт ра ота ры на ла рын га ло гii 
Нi на КАС ЦЮК i за гад чы ца фа нi ят рыч на га 

ад дзя лен ня гэ та га ж цэнт ра На тал ля КА НОЙ КА.

Пра мая лi нiяПра мая лi нiя

Сi ла сло ваСi ла сло ва

Зда роўе на та лер цыЗда роўе на та лер цы

Сму зi — на сня да нак... 
Сму зi — на абед...
СЛО ВА «сму зi» (або «сму сi») увай шло ў 

наш лек сi кон ня даў на, але ў гэ тай стра вы 
ўжо ня ма ла пры хiль нi каў, уз бро е ных блэн-
да ра мi. Сму зi — гэ та не толь кi смач на. Сму зi 
— гэ та яшчэ i вы дат ны сро дак для знi жэн ня 
ва гi i пад тры ман ня жыц цё ва га то ну су. Да рэ-
чы, псi хо ла гi сцвяр джа юць, што сму зi — са-
праўд ны ан ты стрэс, той жа спо саб вяр нуц ца 
ў дзя цiн ства, што i па пу ляр ныя ця пер сай ты 
для ад на клас нi каў. Па цяг ва еш са бе сму зi 
праз тру ба чку — i нi бы вяр та еш ся ў шчас-
лi выя ча сы, ка лi дрэ вы бы лi вя лi кiя, а гро-
шы, вы да дзе ныя ма май на абед у ста лоў цы, 
тра цi лi ся на ма лоч ныя как тэй лi ў ку лi на рыi. 
Нi я кiх тур бот, i жыц цё толь кi па чы на ец ца. 
Хто ж ад та ко га ад мо вiц ца?
Пры ваб насць сму зi яшчэ i ў тым, што пры га та-

ваць яго не скла дае нi я кай цяж кас цi: да стат ко ва 
толь кi змя шаць усе iн грэ ды ен ты ў блэн да ры да 
ста ну да лi кат най гус той ма сы.

Што ж та кое сму зi? Анг лiй скае сло ва «smoothie» 
азна чае «ад на род ны, мяк кi». Гэ та азна чэн не вель мi 
дак лад на ха рак та ры зуе сму зi-стра вы, якiя га ту юц-
ца з да па мо гай блэн да ра. Пер ша па чат ко ва сму зi 
па да ва лi як дэ серт у вы гля дзе рас цёр тых ягад або 
са да вi ны, у якiя да да ва лi ся ма ла ко, сок або ёгурт, 
а так са ма ка ва ла чак лё ду. Праз ней кi час вы свет-
лi ла ся, што сму зi-стра вы — вы дат нае ды е тыч нае 
хар ча ван не, якое да зва ляе па ху дзець хут ка i з за-
да валь нен нем.

Як га ту юц ца сму зi-стра вы? Iс ну юць два вi ды 
сму зi: у пер шым вы пад ку асно ву как тэй лю скла дае 
ага род нi на, у дру гiм — са да вi на. Да лей усё за ле-
жыць ад ва шай фан та зii: мюс лi, па раст кi пша нi цы, 
сем кi, лiс це шпi на ту, пят руш кi, сель дэ рэй i г.д. У 
якас цi вад ка га склад нi ка мож на браць ма ла ко, сок, 
ёгурт, мяк кi тва рог.

Што та кое сму зi-ды е та? Прын цып сму зi-ды е ты 
прос ты: за мест звы чай ных сне дан ня, абе ду i вя чэ-
ры вы пад ма цоў ва е це ся сыт ным, лёг кiм i смач ным 
как тэй лем. На пра ця гу дня вы пры ма е це ад 3 да 
5 раз на стай ных сму зi. Ка лi вы не га то выя цал кам 
за мя нiць пры ёмы ежы как тэй ля мi, 
па абе дай це як звы чай на, а сне дан-
не, по лу дзень i вя чэ ру за мя нi це на 
сму зi. Та кая ды е та да зво лiць вам 
за ты дзень «скi нуць» два-тры кi-
ла гра мы.

Чым ка рыс ныя сму зi-стра-
вы?
� У сму зi ўтрым лi ва ец ца вя лi кая 

коль касць вi та мi наў i мi не ра лаў.
� Боль шая част ка как тэй лю — 

гэ та здроб не ная рас лiн ная клят чат-
ка, якая доб ра за свой ва ец ца.
� Сму зi вель мi па жыў ныя i пры 

гэ тым мо гуць мець ма лую коль-
касць ка ло рый. Вы хут ка на сы ча-
е це ся, ня гле дзя чы на тое, што яны 
да стат ко ва лёг кiя.

Якiя пра вi лы сму зi-ды е ты?
Сму зi цу доў ныя ў якас цi дэ сер ту, 

i та ды не вар та ду маць пра iх iн грэ-
ды ен ты: вы прос та за клад ва е це ў 
блэн дар усё, што вам па да ба ец ца. 
Ад нак ка лi вы вы ра шы лi сес цi на 
сму зi-ды е ту, вам да вя дзец ца ад-
мо вiц ца ад ка ла рый ных пра дук таў 
i за хоў ваць на ступ ныя ўмо вы.
� У якас цi вад ка га iн грэ ды ен ту 

вы ка рыс тоў вай це толь кi абяс тлу-
шча ныя ёгурт, ма ла ко або ке фiр.
� Ка лi вы да да яце мюс лi, са чы-

це, каб яны не ўтрым лi ва лi ра зы нкi 
i ша ка лад.

� Са да вi на па вiн на быць як ма га менш ка ла рый-
най. Ад дай це пе ра ва гу кi вi, аб ры ко сам, яб лы кам, 
слi вам, а так са ма роз ным яга дам, а вось ад ба на-
наў i вi на гра ду лепш ад мо вiц ца.
� У лю бым сму зi-рэ цэп це вы мо жа це вы ка рыс-

таць iль ня ныя зяр нят кi — вы дат ную кры нi цу клят-
чат кi i каш тоў ных ан ты ак сi дан таў, пры гэ тым яны 
нi як не ўплы ва юць на смак.
� Да да вай це ў как тэй лi з ага род нi ны як ма га 

менш со лi або за мя няй це яе мо ла тай су хой мар-
ской ка пус тай.
� Для та го, каб вы па спе лi на сы цiц ца, не пi це 

как тэйль, а еш це чай най або дэ серт най лыж кай.
� Ка лi не хо ча це пе ра браць ка ло рый, не пi це 

вель мi ха лод ныя су ме сi. Сма ка выя рэ цэп та ры пры 
нiз кай тэм пе ра ту ры ежы не па спя ва юць яе рас па-
знаць, та му ад чу ван не на сы чэн ня пры па зня ец ца.

Цi не шкод ная сму зi-ежа? Доў га ся дзець на сму-
зi-ды е це не рэ ка мен ду ец ца. Ад сут насць цвёр дай 
ежы пры во дзiць да вя лай пе рыс таль ты кi кi шэч-
нi ка.

ВОСЬ НЕ КАЛЬ КI ПРЫ КЛА ДАЎ 
СМУ ЗI-СТРАЎ

Апель сi на ва-ягад ная: спат рэ бiц ца 1 шклян ка 
апель сi на ва га со ку, 4 ст. лыж кi лю бых ягад, 250 г 
абяс тлу шча на га ёгур ту i 1 ч. лыж ка мё ду — усё 
пе ра мя шаць у блэн да ры.

Ягад на-пра тэ i на вая: 250 мл све жых або ма-
ро жа ных чар нiц, 250 мл жу ра вi на ва га со ку, 2 
яй кi. Уз бi це ў блэн да ры яй кi з чар нi ца мi, за тым 
па сту по ва ўлi вай це ў су месь сок да атры ман ня 
гус то га на пою.

Кла сiч ная з ага род нi ны: шклян ка 1-пра-
цэнт на га ке фi ру, 1 спе лы па мi дор, 1 агу рок, 
зя ле нi ва кро пу, пят руш кi, са ла та або сель дэ-
рэй, доль ка час на ку, соль, чор ны мо ла ты пе-
рац. Па мi дор аб лi це кi пе нем i знi мi це скур ку, 
па рэ жце ка ва лач ка мi агу рок, сель дэ рэй або 
са ла ту. Змяс цi це ўсё ў блэн дар, уз бi вай це да 
атры ман ня ад на род най ма сы.

Пад рых та ва ла Воль га ЦЫ БУЛЬ СКАЯ.
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ЯБЛЫК   

СМАЧНЕЙШЫ !

Не ў прык лад за па лен чым за хвор ван-
ням су ста ваў — арт ры там, якiя аб' яў ля юць 
аб сва iм пры хо дзе бур ным па чат кам з рэз-
кiм бо лем, пры пух лас цю i па чыр ва нен нем 
ску ры ва кол су ста ва, арт роз дзей нi чае 
спак ва ля, па сту по ва аб мя жоў ва ю чы ру хi, i 
без свое ча со ва га ля чэн ня мо жа пры вес цi 
да iн ва лiд нас цi.

Дык што ж ад бы ва ец ца пры арт ро зе? 
Па мiж кас ця мi на шых су ста ваў iс нуе жэ ле-
па доб ная пра слой ка, якая ады гры вае ро лю 
амар ты за та ра, што змяк чае трэн не пад час 
скач коў, рэз кiх i хут кiх ру хаў. Пры арт ро зе 
па роз ных пры чы нах гэ та пра слой ка па-
шкодж ва ец ца, па тан ча ец ца або прак тыч на 
знi кае. У вы нi ку ча го кос цi па чы на юць цер-
цi ся ад на аб ад ну, су стаў дэ фар му ец ца.

Дак лад ныя пры чы ны ўзнiк нен ня арт-
ро зу да гэ тай па ры не вя до мыя. Лi чыц ца, 
што хва ро ба мо жа ўзнiк нуць пад уплы вам 
не каль кiх фак та раў. Вось най больш ве ра-
год ныя пры чы ны з'яў лен ня за хвор ван ня:

Уз рост. З ця гам ча су су стаў ны храс-
ток ста но вiц ца менш элас тыч ным i больш 
ад чу валь ным да на гру зак, да та го ж, ён 
страч вае здоль насць ад наў ляц ца пас ля 
па шко джан няў.

Спад чын насць. Лi чыц ца, што ры зы ка 
за хва рэць на арт роз па вы ша ец ца, ка лi 
ў сям'i ўжо су стра ка ла ся гэ та хва ро ба. 
Асаб лi ва схiль ныя да яе жан чы ны, чые 
ма цi па ку та ва лi ад арт ро зу.

Пры ро джа ныя асаб лi вас цi шкi ле та 
або сла басць злу чаль най ткан кi, якая пра-
яў ля ец ца гi пер ру ха вас цю су ста ваў, ран нiм 
раз вiц цём астэ а ханд ро зу, плос ка ступ нё-
вас цю. Пры пры ро джа ных па та ло гi ях па-
чат ко выя пры кме ты арт ро зу пра яў ля юц ца 
ра на, ня рэд ка ў 30 га доў.

За лiш няя ва га. Апош няя дае да дат ко-
вую на груз ку на апор ныя су ста вы: та за-
сцег на вы i асаб лi ва ка лен ны. Сён ня звест-
кi ме ды цын скай ста тыс ты кi свед чаць пра 
тое, што па цы ент з за лiш няй ма сай це ла 
ры зы куе зай мець арт роз у 2,2 ра за час цей, 
чым па цы ент з нар маль най ма сай це ла.

Траў ма. Ча сам пас ля па шкодж ван ня 
храс ток страч вае сваю здоль насць ад-
наў ляц ца. Ня рэд ка арт роз уз нi кае пас ля 
апе ра цый на су ста вах.

Хра нiч ная пе ра груз ка су ста ва. За ня ткi 
пэў ны мi вi да мi спор ту, пра фе сii, звя за ныя 
з вы ка нан нем цяж кай фi зiч най пра цы або 
стэ рэа тып ных ру хаў, так са ма за кан чва-
юц ца фар мi ра ван нем арт ро зу най больш 
за дзей нi ча ных су ста ваў. Тут i ма шы нiст кi 
(арт роз дроб ных су ста ваў кiс цей), i ба ле ры-
ны (арт роз вя лi ка га паль ца ступ нi) i г.д.

Не апош няе мес ца ў гру пе ры зы кi зай-
мае пол. А ме на вi та сла бы пол. У жан-
чын пас ля клi мак су арт роз су стра ка ец ца 
ў 2 ра зы час цей, чым у муж чын. Па ўсiм 
вi даць, гэ та аб умоў ле на ўздзе ян нем жа-

но чых па ла вых гар мо наў, пры не да стат-
ко вас цi якiх арт роз пра грэ суе.

Па чат ко выя пры кме ты арт ро зу за ста-
юц ца «за кад рам», бо на iх, як пра вi ла, не 
звяр та юць ува гi. У ка го не стам ля юц ца 
но гi пад ка нец дня? Так, з'я вiў ся не вя лi кi 
боль у ка лен ках. Вар та кры ху ад па чыць, i 
ўсё прой дзе. Усё звы чай на спiс ва ец ца на 
на груз ку. Ад нак гэ та i ёсць па чат ко выя 
пра явы арт ро зу:
� боль у су ста вах пад ка нец дня, якi 

пра хо дзiць пас ля ад па чын ку;
� ска ва насць ру хаў ра нi цай i пас ля пе-

ры я ду не ру хо мас цi су ста ваў («стар та вы 
боль»);
� хруст у су ста вах, якi мо жа на ват не 

су пра ва джац ца бо лем.
Ка лi хва ро ба па чы нае пра грэ са ваць, 

боль у су ста вах уз мац ня ец ца i не пра-
хо дзiць у ста не спа кою, ру хi ў су ста вах 
аб мя жоў ваюц ца. Важ ны сiг нал раз вiц ця 
арт ро зу — нач ныя бо лi ў су ста вах.

Ка лi ў вас з'я вi лi ся якiя-не будзь з пе-
ра лi ча ных сiмп то маў, не ад клад на звяр нi-
це ся да док та ра!

На жаль, па куль арт роз — не вы леч нае 
за хвор ван не. Але шэ раг ме ра пры ем стваў, 
якiя пад бi рае ўрач пры iн ды вi ду аль най 
ра бо це з хво рым, да па ма гае змен шыць 
асноў ныя пра явы арт ро зу i за тры маць 
раз вiц цё па та ла гiч на га пра цэ су. З кож-
ным го дам з'яў ля юц ца ўсё но выя i но выя 
срод кi ле ка вай тэ ра пii.
� Для хут ка га аб ляг чэн ня ста ну вы ка-

рыс тоў ва юц ца не стэ ро iд ныя су праць за-
па лен чыя прэ па ра ты. Iх мност ва, i, ап ты-
маль ны прэ па рат па да браць без ура ча, 
ба дай, не маг чы ма, бо ўлiч ва юц ца спа да-
рож ныя за хвор ван нi, ста дыя хва ро бы i 
стыль жыц ця хво ра га.
� Дру гi клас прэ па ра таў — гэ та бу даў нi чы 

ма тэ ры ял для храст ка — хонд рап ра тэк та ры 

ў вы гля дзе таб ле так, унут ры мы шач ных уко-
лаў, ма зяў, унут ры су стаў ных уко лаў («змаз-
ка» для су ста ва). Ме на вi та на iх у ця пе раш нi 
час ус кла да ец ца асноў ная на дзея ву чо ных 
як на прэ па ра ты, што са дзей нi ча юць пры-
кмет на му за па воль ван ню раз вiц ця арт ро зу 
i ўма ца ван ню храст ко вай ткан кi.

Акра мя ме ды ка мен тоз ных прэ па ра таў, 
для ля чэн ня су ста ваў вы ка рыс тоў ва юц ца 
i на род ныя срод кi. Вя до ма, яны не здоль-
ныя за мя нiць ле кi, але мо гуць слу жыць вя-
лi кай пад мо гай у ба раць бе з хва ро бай.

Ка лi ж кан сер ва тыў ная тэ ра пiя не пры-
но сiць эфек ту i сiмп то мы хва ро бы на рас-
та юць, то адзi нае вый сце — апе ра тыў нае 
ля чэн не. На сён ня рас пра ца ва на не каль кi 
апе ра цый, якiя аб ляг ча юць жыц цё хво ра-
му на арт роз, перш за ўсё, гэ та эн да пра-
тэ за ван не па шко джа на га су ста ва.

Ад нак трэ ба ста рац ца па збег нуць хi-
рур гiч на га ўмя шан ня, та му — не цяг нi це 
з вi зi там да ўра ча!

Па чы наць пра фi лак ты ку арт ро зу ме ды-
кi рэ ка мен ду юць з пе ра бу до вы хар ча ван-
ня. Сядзь це на ды е ту: лiш няя ва га — гэ та 
да дат ко вая на груз ка на су ста вы.

Ка лi хо ча це па збег нуць хва ро бы, акра-
мя зда ро ва га хар ча ван ня, не аб ход на звяр-
нуць ува гу на тыя по зы, у якiх вы пра во дзi це 
больш за ўсё ча су. Не за ста вай це ся доў га ў 
ад ным ста но вi шчы. Ся дзi це тры га дзi ны за 
кам п'ю та рам — аба вяз ко ва пра гу ляй це ся 
па ка лi до ры, а па да ро зе да до му прай дзi це 
адзiн пры пы нак аў то бу са або мет ро пеш шу. 
Пра во дзi це ўвесь дзень на на гах — ад па чы-
вай це се дзя чы або ле жа чы.

Арт роз ня рэд ка па гра жае ама та рам са-
да вод ства. Ка лi вам да ра гiя ва шы ка лен кi, 
нi ў якiм вы пад ку не ся дзi це больш як га-
дзi ну на ку кiш ках ка ля лю бi май клум бы.

Доб рай пра фi лак ты кай мо жа стаць 
гiм нас ты ка, але толь кi ка лi пра гра му на-
гру зак рас пра цоў вае пра фе сiй ны трэ нер. 
Ня пра вiль нае вы кон ван не фi зiч ных прак-
ты ка ван няў, на ад ва рот, мо жа спра ва ка-
ваць хва ро бу. Даб ра твор на дзей нi ча юць 
на «кап рыз ныя» су ста вы пла ван не, пе-
шыя пра гул кi, зруч ны абу так.

Пад рых та ва ла 
Воль га ЦЫ БУЛЬ СКАЯ.

АРТ РОЗ: НЕ СКРЫ ПI, СУ СТАЎ!

Не як зу сiм вы пад ко ва ўда ло ся раз га ва рыць ста-
рэнь кую жан чы ну з не вя лiч кай вё сач кi Круг лае, i 
яна па ча ла пры гад ваць, як не ка лi яе клi ка лi да жан-
чын-па ра дзiх i яна бы ла баб кай-па вi ту хай. Са май 
спрак ты ка ва най ва ўсiм чыс та на ва кол лi. З го на рам 
пра маў ля ла яна, што ка лi б усiх дзя цей, якiх ёй да вя-
ло ся пры няць за сваё жыц цё, са браць у ад но мес ца, 
дык бы ла б вя лiз ная вёс ка. Па цi ху-па цi ху ба буль ка 
i на га ва ры ла мне па ру за моў са свай го над звы чай 
важ на га i та ко га не аб ход на га за ня тку. «Ба га ро дзi ца 
Дзе ва, ра дуй ся! Ба га тая Ма рыя, Гас подзь з та бой. 
Слаў на ты ў жо нах i бла сла вён плод чрэ ва Твай го, 
яко Спа са, на ра дзi ла ўсiх душ на шых. Ма цi Пра чыс-
тая Ба га ро дзi ца, Дзе ва Цу доў ная Ма рыя, пра шу я 
ця бе, ра ба твая (iмя). Як ты Сы на свай го на ра дзi ла, 
Iсу са Хрыс та, так на ра дзi мя не, ра бу Гос па да (iмя). 
Ад на вi маю кроў, i жы лы, i су ста вы, i кос цi мае. 
Каб, як у ма ла до га дзi ця цi, храст кi ад ра дзi лi ся, так 
i лек у ра бы бо жай (iмя) ад на вiў ся, i ваз ра дзiў ся з 
на ра джэн нем ма iм. Амiнь» («За мо ва на зда роўе 
ма цi пас ля цяж кiх ро даў»). «Каб уда ла за ця жа раць, 
трэ ба да стаць ку ры нае яй ка з дву ма жаў тка мi, зва-
рыць яго i спа жыць у ежу. Пры па яў лен нi кры ва цё ку 
ў ця жар ных, най перш, звяр та юц ца да зна ха роў i 
шап ту ноў, якiя цi не па срэд на за га вар ва юць кроў, 
цi па пя рэд не на шэпт ва юць на хлеб, якi i да юць ес цi 
ця жар най. Хво рую, акра мя та го, аб вод зяць тры ра-
зы ва кол ста ла». («Па ра ды, якiя да юць ця жар ным, 
ма ла дым жан чы нам, каб яны ляг чэй ця жа ра лi i 
ве да лi, да ка го звяр тац ца па пер шую да па мо гу пры 
пiль най па трэ бе».)

Пры гад ва ец ца i тое, як вы явi ла ся для мя не на-
ступ нае — за мо вы, якiя най больш час та су стра ка-
юц ца, як ду ма ла ся ра ней, — ад за маў лен ня хво рых 
зу боў. На са мрэч, цяж ка знай сцi ча ла ве ка, у яко га б 
яны не ба ле лi. Але ака за ла ся кры ху па-iн ша му — за 
ўвесь час за пi саў цi не са ма бо лей за моў ад гры жы. 
Нi як не мог даў мец ца спа чат ку — ча му ж гэ та так? 
По тым, ка лi па ста леў сам, ка лi па чаў раз ва жаць у 
мно гiм па-iн ша му, то прый шоў да прос тай вы сно вы: 
яно i са праў ды так, бо ж лю дзi зай ма лi ся па ста ян на 
цяж кай, зня сiль валь най фi зiч най пра цай, дзе не 
заў сё ды ўда ва ла ся ад па чыць, па быць у спа кой-
ным ста не дзень-дру гi. Ка лi i вы па даў та кi пе ры яд, 
то гэ та ка ляд ныя свя ты, глы бо кай зi мою. А ўвесь 

ас тат нi га да вы цыкл быў над звы чай на пру жа ным, 
дзе ўсё бы ло пра ду ма на i за пла на ва на за га дзя, а 
по тым яшчэ i не ча ка ныя, не прад ба ча ныя ка рэк ты-
вы, уне се ныя цi са цы яль ным жыц цём, цi пры род-
ны мi ка та клiз ма мi, цi, як мы ўжо згад ва лi, шмат лi-
кi мi хва ро ба мi са мiх пра цаў нi коў. Вы жыль ва лi ся, 
над ры ва лi ся i як за ка на мер ны вы нiк — па ку та ва лi 
гры жай, якая вель мi час та да во дзi ла да заў час най 
смер цi, да пе ра рва на га жыц цё ва га шля ху. Прод кi 
на iў на спа дзя ва лi ся, што i ад гэ тай хва ро бы, як 
i ад уся го iн ша га, так са ма мож на, ня хай са бе i з 
пэў ны мi цяж кас ця мi, вы ра та вац ца: вы ма лiць са бе 
ра ней шае моц нае зда роўе цi зра бiць так, каб хоць 
нi ко лi i нi чо га не ба ле ла. «Дуб на мо ры, ме сяц на 
не бе, а ў ме ся ца два бра ты ўмес цы не сы хо дзяц ца. 
Каб гэ та гры жа ра зы шлась, раз мя лась па ба бi не, 
па га ро шы не, па ка лат нi не, каб яе вет рам зду ла, 
каб у гэ та га ча ла ве ка (iмя) гры жы бо лей не бы ло. 
Амiнь» («За мо ва ад гры жы», в. Даб ра слаў ка); «На 
Сi янь скай га ры ста iць са сна, пад той са сной — Ма цi 
Ма рыя гу ля ла, ад гры жы за маў ля ла i за гры за ла i 
на два нац цаць су коў за клю ва ла i Iсу са Хрыс та на 
да па мо гу за клi ка ла. Iсус Хрыс тос i (iмя) па ма гаць 
стаў. Амiнь» («За мо ва ад гры жы», в. Пу чы ны); «Iдзе 
гры жа скорб ная, ус пыль чы вая, шчо кi мед ныя, зу бы 
жа лез ныя, нос ва ла вя ны, во чы бу лат ныя, мед дзю 
пад па яса ла ся. Iдзе гры жа, ля сы з кар ня мi рве i 
ра бу бо жую (iмя) су шыць. Iдзi ты, гры жа, у чыс тае 
по ле, там ты ра зы грай ся, там ты раз гу ляй ся, не 
су шы бо лей ра бу бо жую (iмя). Ня хай мае сло вы 
бу дуць крэп кiя, як за мкi. Амiнь. Амiнь. Амiнь» («За-
мо ва ад гры жы», в. Ста ша ны); «Грызь Ма ры на, па 
ме жах ха дзi ла, тра вы са бi ра ла, грызь за маў ля ла 
(па га вор ную, па дзiў ную). Як гэ та му су ку не ад рас-
таць, так у (iмя) гры зi не ад жы ваць (уроч най, на сла-
най i г.д.). Не мой дух — Гас под нi. Гос па дзi, па лю бi 
мой дух. Амiнь, амiнь, амiнь» («За мо ва ад гры жы», 
в. Ста ша ны); «Не са ма я са бою, а гас под няю ду шою. 
За га вар ваю (iмя) гры зi цу, бур ка цi шчу, па дзiў ную, 
па дум ную, па гляд ную, пры га вор ную. Не са ма са-
бою, Ма цi Пра чыс таю за рою, сам Бог пры сту пiць, 
мой дух пры лю бiць (тры ра зы пра чы таць за мо ву, 
тры ма ю чы хво ра га ча ла ве ка за пра вую ру ку). Амiнь. 
Амiнь. Амiнь» («Ад гры жы», в. Руд ка); «Са ма ма цi 
дзi ця ра дзi ла, са ма му кi пры нi ма ла, не са ма гры жу 

за гры за ла. За гры за ла ба буль ка з мед ны мi гу ба мi, 
з сталь ны мi зу ба мi, каб век гры жы не бы ло. Ве кi 
па ве кi i ты не да ве кi. Амiнь. Амiнь. Амiнь (паў та рыць 
за мо ву тры ра зы, раз за ра зам, не пе ра пы ня ю чы ся)» 
(«За мо ва су праць гры жы», в. Вяз); «Гры жа, гры жа, 
ты ад куль прый шла? Гры жа, гры жа, ты з ле су прый-
шла. Гры жа, гры жа, ты на вош та му ча еш ра бу бо жую 
(iмя)? Гры жа, гры жа, ты ў лес iдзi, гры жа, гры жа, 
гры зi там асi ну i ду бо вую ка ру. Амiнь» («За мо ва ад 
гры жы «, в. Дуб на вi чы); «Пер вым ра зом, доб рым 
ча сом, по мо гi мне, Бо же, ра бе бо жай (iмя) гры жу 
ўга ва рыць. Гры за-згры зi шча, iдзi ты на су чы шча. 
Гэ та му су ку кар ней не пус каць i ў ра бы бо жай (iмя) 
гры жы нi з якiм ра зе не бы ваць. Амiнь» («За мо ва ад 
гры жы», в. Ста ша ны); «Грызь-гры зяў ка, па га ная 
ка зяў ка (iмя). Тут та бе ў (iмя) жы ва це не бы ваць, 
па жы ва ту не ха дзiць, кас цi не ла мiць, сэр ца не та-
мiць. Уроч ная, па дзiў ная, iдзi на шы ро кiя ба ры, на 
жоў тыя пяс кi. Там па бы вай, па гу ляй, у (iмя) жы ва це 
не бы вай. Амiнь» («За мо ва ад гры зi», в. Мок рая 
Дуб ра ва); «Ад дзi ця чай гры жы. Iс па вi вая, ба буш ка, 
пры га вор вае, ба буш ка, у Пра свя той Ба га ро дзi цы 
про сiць гры жу ўмаў ля цi ў (iмя). За яда цi мед ны мi 
шча ка мi, жа лез ны мi зу ба мi. Так умаў ляю ў ра бы 
бо жай (iмя) гры жу. Амiнь» («Ад дзi ця чай гры жы», 
в. Боб рык); «Гос па ду Бо гу па ма лю ся, Свя той пра-
чыс тай Ма цi па кла ню ся. Стань, Гос па дзi, на по мач 
ра бе бо жай (iмя). Вы сы лаю, вы га вор ваю грызь на-
моў ную пры га вор ную i вы сы лаю, вы га вор ваю ця бе, 
грызь, у чыс тае по ле. У чыс тым по лi бе лы ка мень 
на со рак са жа нёў шы ры нi i на со рак даў жы нi. На 
том ка ме нi Iсус Хрыс тос ду бо вай трос цю пад пёр ты: 
хто ж Iсу са Хрыс та з бе ла га ка ме ня скi не? Ты, змей-
ча ра дзей? Ты, змяя-ча ра дзей нi ца? На мя жы га ра 
ста iць, аб лом ле ны за ла ты ка ка ток i ся рэб ра ны. На 
тых ка ка тах за ла тое яб лыч ка i ся рэб ра нае. Як тым 
яб лыч кам без па ры не аб ка цiц ца, так у (iмя) гры зi 
не бы ваць i пад нут ро ёй не пад на чвац ца. Больш 
бо лi не зда ваць, па сла ныя, пры га вор ныя. Млад ме-
сяц на не бе пе ра крыў ай цец Фя до сiй. Iсус Хрыс тос 
жы ва тва ра шчым крас том усё чыс та за сце ра гае, а 
Маць Пра чыс тая во ра га нi я ка га не пад пус кае. Амiнь» 
(«За мо ва ад на сыль най гры жы», в. Бо та ва).

(Пра цяг бу дзе.)
Аляк сей НЕ НА ДА ВЕЦ.

ЯШЧЭ не каль кi дзе ся цi год дзяў та му арт роз — да час нае знош ван не ўнут-
ры су стаў на га храст ка — лi чыў ся пра фе сiй най хва ро бай груз чы каў, якiя 

зай ма юц ца цяж кай ма на тон най пра цай, i спарт сме наў, якiя атрым лi ва юць 
траў мы пад час трэ нi ро вак, а так са ма ад но сiў ся да раз ра ду ўзрос та вых 
хва ро баў. Але сён ня ме ды кi б'юць тры во гу: арт роз атры маў шы ро кае рас-
паў сю джан не прак тыч на ва ўсiх гру пах на сель нiц тва i ўжо аспрэч вае пра ва 
на зван не хва ро бы ХХI ста год дзя.

«НА ЎСЁ ДОБ РАЕ I ЗДА РО ВАЕ...»

� Аб лег чыць бо лi ў су ста вах да па-
мо жа кам прэс з лаў ро ва га алею. Пры-
га та ваць яго не скла да на: у 200 г алею 
да дай це 4 ст. лыж кi здроб не на га лiс та 
лаў ру i па кiнь це ў за кры тай па су дзi не 
на ты дзень у цёп лым мес цы. За тым гэ-
ту су месь пра ца дзi це. За хоў вай це ў ха-
лад на ва тым мес цы. На клад вай це цёп лы 
кам прэс на хво ры су стаў на 20—25 хвi лiн 
або прос та ўцi рай це алей у су стаў.
� Пу пыш кi са сны — так са ма вя до мы 

сро дак ля чэн ня хво рых су ста ваў. Вазь мi-
це лiт ро вы сло iк, на дно яко га вы кла дзi це 
пу пыш кi сло ем пры клад на ў 2 см, звер ху 
— слой цук ру на смак. За поў нi це сло iк да 
кра ёў, чар гу ю чы цу кар i пу пыш кi са сны. 
За кар куй це сло iк i па стаў це ў цём нае мес-
ца на ты дзень. Атры ма ны са стаў пры мя ня-
ец ца для ўцi ран ня ў су ста вы i для пры ёму 

ўнутр (па 1 ч. лыж цы 2-3 ра зы на дзень).
� 1 ст. лыж ку мё ду, 1 ст. лыж ку су-

хой гар чы цы, 1 ст. лыж ку алею змя шаць, 
да вес цi да кi пен ня. Су месь вы клас цi на 
чыс тую тка нi ну i зра бiць кам прэс на 
воб ласць су ста ва. Звер ху ўху таць по лi-
эты ле нам i ша лi кам. Тры маць кам прэс 
1,5—2 га дзi ны.
� 1 ст. лыж ку мё ду i 1 ст. лыж ку дроб-

най со лi змя шаць, на нес цi на льня ную 
тка нi ну i пры клас цi да ба лю ча га мес ца, 
на крыць кам прэс най па пе рай, уху таць. 
Ра бiць кам прэс што дзень на ноч.
� Пры ля чэн нi арт ро зу доб ра да па-

ма гае ад вар брус нiч нi ку: 2 ч. лыж кi сы-
ра вi ны за лiць шклян кай ва ды, кi пя цiць 
15 хвi лiн, за тым асту дзiць i пра ца дзiць. 
Пры маць на пра ця гу дня па не каль кi 
глыт коў.


