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ХАТНЯЯ ЭНЦЫКЛАПЕДЫЯ

ЛАЎ КА-ПЯ РЭК РУТ
Той, хто хоць раз зай маў ся пра пол кай, ве дае, 
як ба лiць спi на, з-за та го, што да во дзiц ца доў гi час 
на гi нац ца. Ку ды ляг чэй па лоць на ка ле нях, але 
i гэ тыя част кi ног так са ма мож на пе ра на пру жыць 
за та кiм за ня ткам. Яшчэ ад на праб ле ма, устаць 
з та ко га ста но вi шча. На да па мо гу мо жа прый сцi 
лаў ка-пя рэк рут. Зра бiць яе пад сi лу на ват жан чы не.

Спат рэ бiц ца: дош кi да стат ко вай таў шчы нi, дрыль, на-
ждач ная па пе ра, мэб ле выя драў ля ныя штыф ты, клей для 
дрэ ва, сiн тэ пон або па ра лон, цы ра та, лоб зiк.

Вазь мi це шы ро кую драў ля ную дош ку, пры да па мо зе лоб-
зi ка зра бi це не вя лi кiя вы ем кi на вер се i ўнi зе, а па ба ках 
ад рэ жце трох ву голь ныя дэ та лi. Ця пер трэ ба вы ра заць вы-
ем кi ў верх няй шы ро кай част цы абедз вюх ба ка вiн. Зра бi це 
па глыб лен нi па доў жа ны мi, вы ка рыс тоў ва ю чы лоб зiк.

Та кую ж вы ем ку, як на ба ка вi нах, зра бi це па ся рэ дзi не 
ла вач кi. На тар цах ся дзен ня вы пi лу е це свер дзе лам ад ту лi-
ны, каб сю ды мож на бы ло ўста вiць па драў ля ным штыф це. 
Зра бi це гэ та, «па са дзiў шы» гэ тыя дроб ныя дэ та лi на клей. 
Та кiя ж ад ту лi ны трэ ба пра ра бiць i ў ба ка вi нах.

Ка лi трэ ба бу дзе пра па лоць град ку, вы па ста вi це ка ля яе 
лаў ку пе ра вяр нуў шы. Ста не це на ад ва рот ны бок ся дзен ня 
ка ле ня мi. Ка лi скон чы це апра цоў ваць па трэб ны ўчас так, 
пад нi мi це ся, тры ма ю чы ся за вы со кiя ба ка вi ны, пра су нуў шы 
ру кi ў ад ту лi ны. Ка лi за хо ча це ад па чыць, пе ра вяр нi це лаў ку 
ў зы ход нае ста но вi шча, сядзь це на яе.

Каб ка ле ням бы ло лепш ста яць на ся дзен нi, а вам по-
тым ад па чы ваць на iм, сшый це не вя лi кi мат ра цык. Ён па вi-
нен быць па ме рам з ся дзен не ла вач кi. З цы ра ты вы раж це 
пра ма ву голь нiк па ме рам у 2 ра зы боль шым за шы ры ню 
ся дзен ня, плюс пры пус кi на швы. На паў няль нiк у вы гля дзе 

сiн тэ по ну або тоў ста га па ра ло ну па вi нен ад па вя даць па ме-
рам ся дзен ня.

Скла дзi це тка нi ну на па ло ву, за стра чы це ад ну яе ма лую 
i вя лi кую ба ка вi ны на бла гiм ба ку. Вы вер нi це на доб ры бок, 
укла дзi це на паў няль нiк. Ру ка мi або на ма шын цы за шый це 
i дру гi ма лы край. Каб гэ ты мат ра цык доб ра фiк са ваў ся, 
пры шый це да яго за вяз кi.

Ад ра зу ж на на ступ ны дзень пас ля Вя лi ка дня мы атры-
ма лi лiст па элект рон най по шце ад даў няй пад пiс чы цы 
на шай га зе ты. «Я так са ма вы ра шы ла паў дзель нi чаць у кон-
кур се «Бе ла ру сi кi», — пi ша Яў ге нiя Ва лян цi наў на Ма ле вiч 
з Док шы цаў. — На здым ку мае дзет кi, Але ся i Мi ха сёк. 
Вось так мы су стра ка лi Вя лiк дзень. Да рэ чы, Мi ша i ку лi чы 
да па ма гаў вы пя каць, i яй кi фар ба ваць. А по тым з Але сяй 
з за да валь нен нем гу ляў у «бiт кi» i ў «па ка туш кi»».

Ша ноў ныя ма мы i та ты, ба бу лi i дзя ду лi! Шчы ра 
за пра ша ем вас пры няць удзел у кон кур се «Бе ла ру сi-
кi». Да сы лай це здым кi ва шых дзе так, уну каў, а мо жа, 
на ват i праў ну каў (з не вя лiч кiм апо ве дам) на ад рас 
«Звяз ды». Але ад на ўмо ва — каб, зiр нуў шы на фо та, 
ад ра зу ж мож на бы ло зра зу мець, што гэ та бе ла ру сiк. 
Ары гi наль насць i твор чы па ды ход вi та юц ца! Ад на го з 
ге ро яў, яко га мы ўба чым на здым ках, ча кае прыз!

Акра мя та го, на гад ва ем, што кон курс на най леп шую 
бе ла рус ка моў ную за па мi нал ку пас ля доў нас цi ко ле раў 
вя сёл кi так са ма пра цяг ва ец ца (умо вы — у ну ма ры за 
23 лю та га). Пры дум ляй це са мi i пад клю чай це сва iх 
дзе так. Пе ра мож цу ўжо ча кае ў рэ дак цыi ней ма вер на 
ду шэў ны прыз (на фо та) — эка ла гiч ная раз вi ва ю чая 
цац ка з дрэ ва
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Вось 12 па рад ад ура ча-ды-
е то ла га Iры ны КА БА СА КАЛ. 
Раз дру куй це i па кла дзi це пад 
па душ ку. Спра цуе! Бу дзе це 
спаць, як пша нi цу пра даў шы.

1. Кож ны дзень пра чы най це ся 
ў адзiн i той жа час. За вод зьце бу-
дзiль нiк i на ват, ка лi вам цяж ка, не 
хо чац ца ўста ваць, вы не вы спа лi ся, 
ра бi це гэ та праз сi лу. Тры днi — i пры звы ча i це ся.

2. Аб мя жуй це пра цяг ласць што дзён на га зна хо джан ня ў лож ку пас ля пра-
бу джэн ня. Пра чну лi ся, рас плю шчы лi во чы i ад ра зу пад' ём.

3. Вы клю чы це са свай го ра цы ё ну пас ля 16.00 гар ба ту, ка ву, моц ны ал-
ка голь.

4. Не спi це днём, на ват ка лi нач ная бяс сон нi ца вас за му чы ла.

5. За рад ка. Кож ны дзень. Хоць бы паў га дзi ны. Не пе рад сном. Пе рад 
сном — пра гул ка на све жым па вет ры. Спi це з ад чы не най форт кай.

6. Па збя гай це ўзру шэн ня, хва ля ван ня пе рад сном.

7. Рэ гу ляр на пры май це ежу ў адзiн i той жа час.

8. Не пi це шмат ва ды пе рад сном.

9. Ме ды та цыя, аў та трэ нiнг, нер во ва-мы шач ная рэ лак са цыя.

10. Не аб дум вай це праб ле мы ў лож ку. Вый дзi це ў iн шы па кой, за пi шы це 
ўсё на па пе ры, вяр нi це ся i кла дзi це ся спаць.

11. Ства ры це са бе кам форт ныя ўмо вы для сну. Пе ра сця лi це ло жак, пра-
вет ры це па кой. Ка лi вы спi цё ўдва iх, то на кры вай це ся роз ны мi коў дра мi (!).

12. Пра чнуў шы ся ноч чу, не гля дзi це на га дзiн нiк.
Ка лi вы ўсё гэ та бу дзе це вы кон ваць ты дзень, i вы нiк не на сту пiць, то Iры на 

Ка ба са кал ра iць звяр нуц ца па да па мо гу да псi ха тэ ра пеў та
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Смач ная мiкс ту ра 
ад каш лю

Па ча ла ся вяс на — а з ёю i та-
кiя не пры ем ныя пра сту ды. Асаб-
лi ва час та дзя цей тур буе ка шаль. 
А мiкс ту ры i таб лет кi яны пiць не 
лю бяць. У на шай сям'i цу да дзей-
ны сро дак ад каш лю мы га ту ем 
са мi. Яго рэ цэпт ма ме пад ка за ла 
яшчэ ба бу ля.

Трэ ба ўзяць адзiн вя лi кi яб-
лык, на цер цi яго на дроб най тар-
цы. Ся рэд нюю цы бу лi ну на рэ заць 
так са ма як ма га больш дроб на. 
Змя шаць з яб лыч ным пю рэ i па-
ла вi най шклян кi мё ду. Усё гэ та 
па ста вiць на ма лы агонь i па меш-
ваць, па куль не за кi пiць. Мiкс ту ра 
га то вая. Яна да во лi смач ная, та му 
дзе цi пры ма юць яе ах вот на. Зу-
сiм ма лень кiм да вай це па чай най 
лыж цы, кры ху ста рэй шым — па 

ста ло вай, а пад лет кам i да рос-
лым па 2 ста ло выя лыж кi 2 ра зы 
на дзень за 15 хвi лiн да яды. Ужо 
праз два днi мак ро та па чы нае 
ады хо дзiць.

Нi трэ шчын кi
А вось не каль кi па рад для 

тых, хто па ку туе ад трэ шчын на 
пят ках. Пер шая: доб ра пра пар це 
но гi на пра ця гу 10 хвi лiн. Пас ля 
гэ та га вы тры це на су ха i за клей-
це трэ шчы ны лей ка плас ты-
рам. Дру гая: рас пар це но гi. 
За тым змаж це пят кi са лам 
i пры кла дзi це да iх ка пус-
ныя лiс ты. Пе ра бiн туй це i 
па кiнь це на ноч.

Я паў та ра ла гэ тыя пра-
цэ ду ры што дзень, па куль 
ску ра не за цяг ну ла ся. З 
та го ча су пят кi мя не больш 
не тур бу юць. Не бу дуць тур-

ба ваць i вас. Толь кi не за бы вай-
це ся да гля даць ступ нi сва iх ног, 
увiль гат няй це iх пе рад сном.

Ка ва для Ка та фея
Ка лi ваш кот па чаў час ад ча-

су iг на ра ваць свой ла ток-ту а лет, 
па спра буй це зра бiць так. Пас ля 
та го як вы пi лi ка вы, не вы кi дай це 
гу шчу. Змя шай це яе з вы су ша-
най i пе ра мо ла тай лу пi най апель-
сi на (грэй пфру та, лi мо на). Гэ тую 
во дар ную су месь на сып це ў тых 
мес цах, дзе сва во лiць улю бё нец. 
Яму ка ва ва-цыт ру са вы во дар дак-
лад на не спа да ба ец ца, i больш ён 
у гэ тым мес цы не «ад зна чыц ца».

На тал ля МАЎ ЧА НА ВА
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Ся мей ная кух няСя мей ная кух ня  �� Па ра ды 
з ма мi на га сшыт ка

Вы пы та лi сяВы пы та лi ся  ��

Му чыць бяс сон нi ца?
Не аб дум вай це 

праб ле мы 
ў лож ку

ВЕ ЛI КОД НЫЯ «БIТ КI» 
МА ЛЕ ВI ЧАЎ

Ка лi ў мя не ёсць ней кая по бы та вая праб ле ма — на прык лад, 
не ве даю, чым ад чыс цiць по суд з не ржа вей кi цi як «вы вес цi» 
гер пес, — ад ра зу ж тэ ле фа ную ма ме. У яе ёсць тоў сты 
сшы так з вы раз ка мi ды за пi са мi роз ных пра ве ра ных ча сам 
па рад. Маг чы ма, не ка то рыя з iх бу дуць ка рыс ныя i вам, 
ша ноў ныя чы та чы.


