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ХАТНЯЯ ЭНЦЫКЛАПЕДЫЯ
П А  К А Ш  Т У Й  Ц Е !

ТОН КІ ЛА ВАШ
Гэ та ўні вер саль ная 

зна ход ка каў каз скай кух-
ні. Хтось ці есць яго з пер-
шы мі і дру гі мі стра ва мі, 
ін шыя за ва роч ва юць у яго 
на чын ку. Хат ні ла ваш заў-
сё ды смач ней шы, чым ма-
га зін ны. А яшчэ ра дуе тое, што пры га та ваць та кія алад кі 
мож на вель мі хут ка.

Спат рэ біц ца: пша ніч ная му ка — 350 г, ва да — 150 мл, 
алей — 30 мл, соль — 7 г.

Вы сып це му ку на стол, зра бі це ў гор цы па глыб лен не, у 
яго ўлі це ва ду, алей і на сып це соль. Аку рат на змя шай це 
цес та ві дэль цам. За мя сі це ру ка мі. Яно атры ма ец ца до сыць 
ту гім і пруг кім. За гар ні це яго ў хар чо вую плён ку. Па кінь це 
на 15 хві лін. Па дзя лі це пры бліз на на 10 час так. Кож ны ка-
ва ла чак трэ ба аб ка чаць у му цэ. За тым рас ка чай це кож ны 
з ка ва лач каў у алад ку. Таў шчы ня ала дак па він на скла даць 
не больш за 2 мі лі мет ры. Ра за грэй це па тэль ню без алею. 
Вы пя кай це ла ваш на ся рэд нім аг ні пры бліз на па 25 се кунд з 
кож на га бо ку. Скла дай це сто сі кам алад кі. За тым на крый це 
іх віль гот ным руч ні ком.

Каб пры га та ваць ру лет з ла ва ша, бя ром ліс ты ла ва ша, 
сце лем на ста ле спа чат ку ку хон ны руч нік, за тым звер ху 
хар чо вую плён ку. Вы клад ва ем пер шы ліст, на клад ва ем на-
чын ку, змаз ва ем ма я нэ зам і на кры ва ем звер ху на ступ ным 
ліс том. Да лей згорт ва ем усё ў ру лет, пры трым ва ю чы руч-
нік збо ку. Ру лет з ла ва ша аба вяз ко ва аб ма таць хар чо вай 
плён кай і ад пра віць у ха ла дзіль нік, мі ні мум на тры га дзі ны, 
каб доб ра на бры няў.

Ру лет з ла ва ша са шпро та мі і сы рам
Спат рэ біц ца: шпро ты ў алеі — 0,5 бля шан кі аб' ёмам 

160 г, цвёр ды сыр — 100 г, ва ра ныя яй кі — 2 шт., ма я нэз — 
100 г, час нок — 2 не вя лі кія зуб кі.

В А Р  Т А  В Е  Д А Ц Ь

Яй кі і сыр на цер ці на сыр ную тар ку. Шпро ты мож на прос та 
рас цер ці ві дэль цам, але та ды іх бу дзе ня прос та раз мер ка ваць 
па ліс це ла ва ша. Та му лепш кож ную рыб ку на жом раз рэ заць 
уз доўж. У асоб ным по су дзе змя шаць ма я нэз са здроб не ным 
час на ком. Пер шы ліст ла ва ша пра ма заць па ло вай ма я нэ зу з 
час на ком. Раў на мер на па сы паць ла ваш цёр тым сы рам. На-
крыць дру гім ліс том ла ва ша. Яго так са ма пра ма заць ма я нэ зам з 
час на ком і па сы паць цёр ты мі яй ка мі. Да лей рас клад ва ем шпро-
ты. Згорт ва ем наш ла ваш са шпро та мі ў шчыль ны ру лет.

Ва ры ян ты на чы нак
«Ку мач ка»: вэн джа ная ку ры ца, 

сма жа ныя шам пінь ё ны, плаў ле ны 
сыр, ліс це са ла ты, рас па ра ны чар-
на сліў, да маш ні ма я нэз.

«Сан та ры ні»: тлус ты тва рог, кра ба выя па лач кі, зеляніна 
кропу, све жы па мі дор, час нок, ма я нэз.

«Кар ды нал»: фі ле се ляд ца, зя лё ная цы бу ля, плаў ле ны 
сыр, ава ка да, ды жон ская гар чы ца.

«Пяць хві лін»: морк ва па-ка рэй ску, цёр ты сыр, вянд лі-
на, ма я нэз.

«Каў бас ная»: мяк кі плаў ле ны сыр, све жыя агур кі, ва ра-
на-вэн джа ная каў ба са, морк ва па-ка рэй ску, зе ля ні на кро пу, 
ліс це са ла ты.

«Іс пан скія па мі до ры»: мяк кі плаў ле ны сыр, ма я нэз, све-
жыя па мі до ры, час нок, зе ля ні на кро пу, ліс це са ла ты.

Не ча ка ныя спо са бы вы ка ры стан ня 
кан ды цы я не ра для бя ліз ны

Боль шасць з нас вы ка рыс тоў вае кан ды цы я нер для 
бя ліз ны толь кі пад час мыц ця. Але яго мож на ўжы ваць і 
ў ін шых мэ тах, на прык лад у якас ці срод ку, які чыс ціць. 
У боль шас ці вы пад каў ён спраў ля ец ца з гэ тай за да чай 
на ўсе сто пра цэн таў. Ды і вы дат коў ва ец ца змяк чаль нік 
вель мі эка на міч на.

АКНО
Змя шай це ў пус той бу тэль цы кан ды цы я нер для бя ліз ны 

з ва дой у су ад но сі нах 1:4, на ня сі це сро дак на сур вэт ку і 
ачыс ці це акон нае шкло. За тым па па лі руй це су хой ану чай. 
Акно бу дзе ззяць ад чыс ці ні — і ні я кіх раз во даў.

ДЗВЕ РЫ І ПЛІТ КА
Дзве ры і пліт ка бу дуць ззяць як ра ней, ка лі ачыс ціць іх 

кан ды цы я не рам, раз ве дзе ным ва дой (па ін струк цыі).

ЗА ЕЛА БЕ ГУ НОК
Ка лі ме та ліч ны або пласт ма са вы бе гу нок ма лан кі за еў і ту га 

хо дзіць, на ма чы це яго кан ды цы я не рам для бя ліз ны.

ЛА МІ НА ВА НЫЯ ПАД ЛО ГІ
Раз вя дзі це не вя лі кую коль касць змяк чаль ні ку для бя-

ліз ны ў вя дзер цы з ва дой. На ма чы це ану чу ў рас тво ры і 
па мый це пад ло гу. Ла мі нат бу дзе вы гля даць так, як быц цам 
яго толь кі па сла лі.

ПРЫ БІ РА ЕМ ПОЎСЦЬ З ДЫ ВА НА
Губ кай або ану чай, змо ча най у су ме сі змяк чаль ні ку і ва ды 

(1:1), па тры це мес ца на ды ва не, дзе ёсць поўсць хат ня га ўлю-
бён ца. Па кінь це на не ка то ры час. Змяк чаль нік зро біць ва лок ны 
ды ва на больш мяк кі мі, і гэ та аб лег чыць ра бо ту пы ла со су.

СТА РЫЯ ШПА ЛЕ РЫ
Ка лі ста рыя шпа ле ры не ад клей ва юц ца, раз вя дзі це каў-

па чок кан ды цы я не ра ў літ ры ва ды, на ня сі це сро дак губ кай 
на шпа ле ры і па кінь це на 20 хві лін. Пас ля гэ та га шпа ле ры 
лёг ка ады дуць ад сцен.

СКУ РА НАЯ КУРТ КА
Ка лі за пэц ка ла ся ску ра ная курт ка, не спя шай це ся вы ка-

рыс тоў ваць мы ла для чыст кі. Змяк чаль нік больш да лі кат на 
спра віц ца з гэ тай праб ле май.

АЎ ТА МА БІЛЬ НЫЯ ВОК НЫ
Шкло аў та ма бі ля без на ма ган няў ачыс ціц ца з да па мо гай 

кан ды цы я не ра для бя ліз ны і ва ды.

АЎ ТА КРЭС ЛА
Ка лі на аў та крэс ле з'я ві ла ся пля ма, яе мож на вы вес ці з 

да па мо гай змяк чаль ні ка. Змя шай це яго з ва дой, на ня сі це 
су месь на губ ку і доб ра па тры це за бру джа нае мес ца.

ХТО ЖЫ ВЕ Ў ДРАЎ ЛЯ НАЙ ША ФЕ? 
Тры спо са бы пе ра маг чы дзі ця чыя стра хі

Сам са бе док тарСам са бе док тар  ��

КА ЛІ АР ГА НІЗМ 
ПРО СІЦЬ АБ ДА ПА МО ЗЕ
Ча ла ве чы ар га нізм устро е ны аб са лют на дзіў ным чы нам. Ад-
на ча со ва ў нас ад бы ва ец ца ней ма вер ная коль касць пра цэ саў. 
І, ка лі зда ра ец ца збой, то мы аба вяз ко ва ад чу ва ем неш та не-
звы чай нае. Ад нак мно гія з нас па кі да юць гэ та па-за ўва гай. Але 
ж заў сё ды лепш лік ві да ваць праб ле му ў са мым яе па чат ку, чым 
по тым зма гац ца з роз ны мі ўсклад нен ня мі! Да вай це раз бя ром-
ся, што ж азна ча юць не ка то рыя сіг на лы на ша га ар га ніз ма.

СУ ХАСЦЬ СКУ РЫ
Ар га ніз му не ха пае ві та мі ну Е. Для па паў нен ня за па саў не аб ход на 

ўклю чыць у свой ра цы ён арэ хі, тлус тую ры бу і алей.

ЛОМ КАСЦЬ ВА ЛА СОЎ І ПА ЗНОГ ЦЯЎ
Гэ тыя сімп то мы га во раць аб дэ фі цы це ві та мі наў гру пы В і каль цыю. 

Шмат іх у пра ро шча ным зер ні, цэль на зер не вых ка шах, хле бе.

КРО ВА ТА ЧЫ ВАСЦЬ ДЗЯС НАЎ
У ар га ніз ме на зі ра ец ца не да хоп ві та мі ну С. Ён утрым лі ва ец ца ў 

цы бу лі, час на ку, са да ві не і га род ні не. Так са ма мож на па піць на стой 
шып шы ны або ад вар хва ё вай іг лі цы.

ДРЭН НЫ СОН І РАЗ ДРАЖ НЯЛЬ НАСЦЬ
Свед чаць пра дэ фі цыт маг нію і ка лію. Гэ тыя мік ра эле мен ты ўтрым-

лі ва юць ку ра га, аб ры ко са вая па сці ла, чар на сліў і бу ра кі.

СУ ТАР ГІ ПА НА ЧАХ
Так са ма ўказ ва юць на не да хоп маг нію і ка лію.

ГУ СІ НАЯ СКУ РА НА ЛОК ЦЯХ
Гэ та ві да воч ны сімп том не да хо пу ві та мі наў С і А. Яны ёсць ва ўсёй 

га род ні не і са да ві не аран жа ва га ко ле ру: морк ве, гар бу зах, па мі до рах, 
аб ры ко сах, ку ра зе.

ХО ЧАЦ ЦА СА ЛЁ НА ГА
У ар га ніз ме па ся лі ла ся ін фек цыя аль бо аб васт ры лі ся за па лен чыя 

пра цэ сы, перш за ўсё ў мо ча па ла вой сіс тэ ме.

ХО ЧАЦ ЦА СА ЛОД КА ГА
Гэ та мо жа быць сімп то мам нер во ва га зня сі лен ня. Па трэб на хут-

кае энер ге тыч нае пад сіл коў ван не — глю ко за. У та кім вы пад ку лепш 
ужы ваць мёд або гор кі ша ка лад, каб не ўзні ка лі праб ле мы са страў-
ні ка ва-кі шач ным трак там.

ХО ЧАЦ ЦА ПРЭС НАЙ ЕЖЫ
Гэ ты сімп том мо жа свед чыць аб гаст ры тах аль бо праб ле мах з пе-

чан ню. Прэс ная ежа да па мо жа зняць спаз мы і су па ко іць страў нік.

ЕЖА ЗДА ЕЦ ЦА ПРЭС НАЙ
Мож на за па до зрыць дэ прэ сію.

ХО ЧАЦ ЦА ПА ГРЫЗ ЦІ СЕ МАК
Ар га ніз му не ха пае ан ты ак сі дан таў.

ХО ЧАЦ ЦА КІС ЛА ГА
Ар га нізм па тра буе гэ тыя пра дук ты, ка лі яму не аб ход ная сты му ля цыя 

пе ча ні або жоў це ва га пу зы ра. Уклю чы це ў ра цы ён лі мон, жу ра ві ны.

ХО ЧАЦ ЦА ГОР КА ГА
Пры кме та праб ле мы са страў ні ка ва-кі шач ным трак там. Тут па ды-

дзе вель мі мяк кая ачыст ка ар га ніз ма.

ХО ЧАЦ ЦА ВОСТ РА ГА
Вост рая ежа сты му люе стра ва ван не, але яе трэ ба ўжы ваць у вель мі 

ра зум ных коль кас цях і не на га лод ны страў нік.

ЦЯГ НЕ НА МО РАП РА ДУК ТЫ
Хут чэй за ўсё, га вор ка ідзе пра не да хоп ёду ў ар га ніз ме.

Пад рых та ва ла Іры на ТАМ КО ВІЧ. tamkovich@zviazda.by
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Ня даў на пра чы та ла на ступ нае 
вы каз ван не: «Са мы вя лі кі страх 
дзя цін ства — ка лі ма ту ля пай шла 
па пра дук ты, а ця бе, ма ло га, па-
кі ну ла ста яць у чар зе». Жарт 
жар там, а я ад ра зу ўспом ні ла ся-
бе. Па мя таю, з якой ней ма вер най 
хут ка сцю ка ла ці ла ся маё сэр ца, 
як па це лі ма лень кія да ло ні, ка лі 
чар га ста на ві ла ся ўсё мен шай і 
мен шай, а ма мы яшчэ не бы ло. 
Ака за ла ся, што я не ад на та кая.

Псі хо ла гі сцвяр джа юць, што ў кож-
на га ўзрос ту ёсць «свае» стра хі, якія ў 
вы пад ку нар маль на га раз віц ця з ця гам 
ча су знік нуць. На прык лад, у ма лен стве 
са мы рас паў сю джа ны страх — бо язь 
не зна ё мых лю дзей. Ад ра зу ўспа мі наю 
сваю хрэс ні цу, якая кож ны раз спра ба-
ва ла сха вац ца, ка лі ў па кой за хо дзіў 
не зна ё мы ча ла век. У ран нім уз рос це 
з'яў ля ец ца страх пе рад жы вё ла мі і 
цем рай. Ка лі мне бы ло га ды 4, ма ту ля 
заў сё ды па кі да ла ўклю ча най чыр во ную 
нач ную лям пу, па доб ную на во жы ка, 
как я не ба я ла ся спаць. У да школь ным 
уз рос це вы ду ма ныя стра хі ў асноў ным 
пе ра ва жа юць над рэ аль ны мі. Ся род жа 
рэ аль ных ад но з пер шых мес цаў зай-
мае бо язь ва ды. Мя не гэ ты страх так-
са ма не мі нуў. Та ды я ме сяц ад па чы ва-
ла ў Анг ліі. Нас, гру пу дзя цей, за вя лі ў 
аква парк, да лі вы ра та валь ныя кру гі і 
да зво лі лі па пла ваць. І вось пры спус ку 
з вод най гор кі мя не не па спеў зла віць 
вы ра та валь нік, і я пай шла на дно. Па-
куль да ста ва лі, па спе ла на глы тац ца 
ва ды. Ска заць, што я та ды пе ра жы ла 
шок — зна чыць ні чо га не ска заць. Бо-
язь ва ды за ста ла ся і да гэ та га ча су. У 
ста рэй шым школь ным уз рос це мо гуць 
уз нік нуць та кія стра хі, як бо язь ня ўда чы 
на кант роль ных і эк за ме нах, абы яка-
вас ці з бо ку та ва ры шаў, вы ступ лен няў 
пе рад вя лі кай аў ды то ры яй, страх стра-
ціць бліз кіх лю дзей...

На пэў на, стра хі ноч чу вы ла зяць са 
скрын кі з цац ка мі або са ста рой ша-
фы? Ці іх з са бой на ве ні ку пры но сіць 
ка зач ная Ба ба-Яга? Дзе ці час та фан-
та зі ру юць па доб ным чы нам, а страх 
для іх мо жа ха вац ца дзе за ўгод на: 
у за гад ка вых це нях на сце нах, пад 
лож кам. Тут без спе цы я ліс та і не раз-
бя рэш ся. Ад куль бя руц ца дзі ця чыя 

стра хі? Як з імі зма гац ца? На гэ тыя 
пы тан ні да па маг ла ад ка заць псі хо лаг 
Воль га ВОЙТ.

— Бы вае, што баць кі са мі та го не 
ве да ю чы, на вяз ва юць дзі ця ці які-не-
будзь страх. (Доб ра, што мя не ў дзя-
цін стве не па ло ха лі роз ны мі Ба бай ка-
мі. Але мне да вя ло ся чуць, як баць кі 
сяб роў кі рас каз ва лі ёй, што ў цем ры 
жы вуць па чва ры. Яны ра бі лі гэ та з 
доб рых на ме раў, каб дач ка не ха дзі-
ла са ма па цём ных ву лі цах. А ця пер 
я не здзіў ля ю ся та му, што дзяў чы на 
і да гэ туль ба іц ца цем ры. — Аўт.). — 
На вя за ны з дзя цін ства страх мо жа з 
ча сам пе ра тва рыц ца ў фо бію. Мно гія 
дзе ці ба яц ца са бак. Не аба вяз ко ва па-
ві нен быць не га тыў ны во пыт зно сін 
з гэ ты мі жы вё ла мі, а час та ўплы вае 
рэ ак цыя да рос лых на зно сі ны дзі ця ці 
з са ба кам («Гля дзі, каб не па ку саў!», 
«Не гладзь са ба ку, а то яшчэ блы ха 
на ця бе ско чыць» і г. д.)

Баць кам трэ ба ве даць, што нель-
га іг на ра ваць дзі ця чыя стра хі. Мож на 
па спра ба ваць зма гац ца з імі. Перш за 
ўсё да па мо жа ва ша ўва га да дзі ця ці, 
да яго хва ля ван няў. Ёсць не ка то рыя 
спо са бы ба раць бы са стра ха мі — зно-
сі ны, твор часць і гуль ня.

1) Па спра буй це па га ва рыць са сва-
ім дзі цем пра яго страх. За да вай це 
пы тан ні аб тым, што яго хва люе, ча-
му яно ба іц ца. Ка лі дзі ця па дзе ліц ца 

сва і мі пе ра жы ван ня мі, то ста не больш 
упэў не ным у са бе. Толь кі ні ў якім ра-
зе не ўзду май це смя яц ца са стра хаў 
свай го дзі ця ці. Яно мо жа па крыў дзіц-
ца, а вы стра ці це да вер.

2) Ка лі вы ўжо па га ва ры лі пра стра-
хі, то мо жа це пра па на ваць на ма ля ваць 
іх. Ка лі дзі ця ма люе, то ад чу вае кант-
роль над тым, ча го ба іц ца. Да та го ж, 
час та на ма люн ку страх вы гля дае зу сім 
не жу дас на, і дзі ця пе ра стае ба яц ца.

3) Так са ма зма гац ца са стра ха мі 
мо жа да па маг чы гуль ня. На прык лад, 
ка лі дзі ця ба іц ца да кра нан няў, то мож-
на па гу ляць у «да га нял кі». Та ды лёг-
кія до ты кі не аса цы ю юц ца з бо яз зю і 
страх мо жа знік нуць.

Але ні ў якім ра зе нель га, як га-
во рыц ца, вы бі ваць клін клі нам. Ка лі 
дзі ця ба іц ца цем ры, то нель га ка раць 
яго спо са бам па кі дан ня ў цём ным па-
коі. Да знік нен ня бо я зі гэ та не пры вя-
дзе, а на ад ва рот — мо гуць уз нік нуць 
і ін шыя фо біі. Нель га па ста ян на на-
па мі наць дзі ця ці пра яго страх, ле пей 
пе ра клю чаць ува гу на неш та ін шае, 
больш пры ем нае. А ка лі страх на бы-
вае па та ла гіч ны ха рак тар, то ў та кім 
вы пад ку па трэб на звяр нуц ца да псі-
хо ла га, і ён да па мо жа не да пус ціць 
пе ра тва рэн ня дзі ця ча га стра ху ў да-
рос лую фо бію.

Ма ры на ЛЯШ КЕ ВІЧ
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