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(Заканчэнне. 
Пачатак на 1-й стар. «СГ».)

Міф 2. З да па мо гай ма са жу 
мож на па ху дзець

Ся род жан чын «лу нае» яшчэ ад на па-
пу ляр ная бай ка — пра тое, што ма са жам 
мож на «раз ду шыць» аль бо «пад цяг нуць» 
тлушч. «На са мрэч пад цяг нуць мож на рас-
слаб ле ныя мыш цы, але пры гэ тым коль-
касць тлу шча вых кле так у нас не змен-
шыц ца, — раз вей вае чар го вы міф Ле а нід 
Юр' е віч. — Хут чэй тут мож на ка заць пра 
азда раў лен чы эфект ан ты цэ лю літ на га ма-
са жу, які спры яе нар ма лі за цыі кро ва зва ро-
ту і лім фа то ку, па ляп шае аб мен рэ чы ваў у 
ар га ніз ме. У вы ні ку за не каль кі пра цэ дур 
мож на па ху дзець кі ла гра ма на паў та ра-
два. Ад нак, ка лі вы не зме ні це свай го ла ду 
жыц ця (не ад мо ві це ся ад са лод ка га, тлус-
та га, вэн джа на га, вост ра га і не пач ня це 
зай мац ца спор там), уся пра ца бу дзе мар-
най. Па мя тай це, ма саж — гэ та толь кі адзін 
са склад ні каў у пра цэ се па ху дзен ня».

Міф 3. Ма ма не мо жа ра біць 
ма саж свай му дзі ця ці

Дзі ця чы пе ды ятр пры зна чае прай сці 
курс ма са жу амаль кож на му дзі ця ці да 
го дзі ка. Па коль кі ў па лі клі ні ках вя лі кія 
чэр гі, кла пат лі выя ма мы кі да юц ца шу-
каць ма са жыс та са мі. Час та зна хо дзяць 
да во лі су мніў ных спе цы я ліс таў. «Не ры-
зы куй це, — па ра іў нам (ся род кур сан таў 
пе ра важ ная боль шасць — бу ду чыя ма-
мы) вы клад чык. — Па ды дзі це да вы ба ру 
ма са жыс та грун тоў на — да вя рай це сваю 
кры ві нач ку толь кі ру кам пра фе сі я на ла. 
Па мя та й це, што ля чэб ны ма саж — гэ та 
не кап рыз для за да валь нен ня, а сур' ёз нае 
ме ды цын скае ўздзе ян не. Ра зам з тым раю 
са мім баць кам вы ву чыць не ка то рыя ма-
саж ныя пры ёмы. Псі хо ла гі лі чаць, што ма-
саж, зроб ле ны бліз кі мі, час та дае большы 
эфект, чым ма саж спе цы я ліс та, бо ня ма 
пя шчот ней до ты каў ма мы і та ты. Адзі нае, 
што тым баць кам, якія ад важ ва юц ца вы-
кон ваць ма саж дзі ця ці са ма стой на, вар та 
перш-на перш скон чыць хоць бы мі ні маль-
ныя кур сы ма са жу, каб асво іць тэх ні ку». 
Акра мя та го, што ты чыц ца дзе так, іс нуе 
шмат ню ан саў. У пры ват нас ці, ка лі вы збі-
ра е це ся ра біць ма саж не маў ля ці, ні ко лі не 
бу дзі це яго для гэ та га. Па ча кай це, па куль 
дзі ця са мо пра чнец ца. Нель га ма сі ра ваць, 
ка лі ма лое су пра ціў ля ец ца і не ў за хап лен ні 
ад пра цэ ду ры.

Міф 4. Усё за ле жыць 
ад ча роў ных крэ маў

«Крэ мам ды ма зям у не ка то рых са ло-
нах пры га жос ці пры піс ва юц ца ці не ма-
гіч ныя ўлас ці вас ці. У су вя зі з гэ тым зу-
сім абяс цэнь ва ец ца пра ца спе цы я ліс таў: 
ма са жыст там, як бяс плат ны да да так да 
цю бі ка, — ка жа Ле а нід Юр' е віч. — Ка лі 
шчы ра, мя не як спе цы я ліс та гэ та раз-
драж няе. Сю ды ж мож на ад нес ці міф пра 
ан ты цэ лю літ ныя крэ мы. Гэ та на огул поў-

ная лух та. Рэд ка які крэм прой дзе праз 
ба заль ны пласт ску ры. Ан ты цэ лю літ ны 
ж ма саж да ся гае свай го эфек ту за кошт 
нар ма лі за цыі ге ма- і лім фа то ку. Га лоў ны 
ін стру мент ма са жыс та ва ўсе ча сы — гэ-
та ру кі. Ме на ві та пры да па мо зе асноў ных 
пры ёмаў ма са жу — па гладж ван ня, рас ці-
ран ня, раз мі нан ня і віб ра цыі — спе цы я ліст 
мо жа ак ты ві за ваць аб мен рэ чы ваў у ар га-
ніз ме, па лег чыць боль, зняць на пру жан не 
ў цяг лі цах, па леп шыць цыр ку ля цыю кры ві 
і лім фы, ра за грэць звяз кі. І ў гэ тым сэн се 
ма саж — важ ная част ка ля чэн ня мно гіх 
за хвор ван няў». За мест «ча роў ных» крэ-
маў, са стаў якіх час та над звы чай су мніў-
ны, Ле а нід Чу ры лаў ра іць вы ка рыс тоў ваць 
су ме сі ўлас на га пры га та ван ня, на прык лад 
аліў ка вы алей з мё дам (ка ра цей, усё, што 
мож на ўжы ваць у ежу).

Міф 5. Доб ра га ма са жыс та 
ад роз ніш толь кі пас ля ўся го 
кур са ля чэн ня

Са праў ды, тэ ра пеў тыч ны эфект мож на 
аца ніць толь кі праз 6 ме ся цаў. Але знеш нія 
пры кме ты пра фе сі я на ла мож на ад са чыць 
і да па чат ку ля чэн ня. Акра мя аку рат на га 
вон ка ва га вы гля ду, да гле джа ных рук (без 
ра нак, за ву се ніц), у доб ра га ма са жыс та 
па ві нен быць спе цы яль ны ма саж ны стол. 
Пра па ноў ваць вам ма саж на звы чай ным 
лож ку бу дзе толь кі ма ла ква лі фі ка ва ны ча-
ла век. Ка лі гэ та, вя до ма, не ма саж шый на-
каў ня ро вай зо ны, рук, га ла вы, якія мож на 
ра біць се дзя чы.

Пад час се ан су ма са жыст ні ко лі не ста-
не ага ляць вам усё це ла. Ка лі ма сі ру ец ца 
спі на, то но гі па він ны быць на кры тыя, і на-
ад ва рот. Пра вы со кі ўзро вень ма са жыс та 
свед чыць тое, што ў яго ёсць ме то ды ка 
пра цы, ка лі ад ны ру хі плаў на вы ця ка юць з 
ін шых не толь кі на ад ным се ан се, але і на 
пра ця гу ўся го кур са ма са жу.

Міф 6. Ма сі ра ваць трэ ба толь кі 
ба лю чае мес ца

«А ве да е це, як яшчэ мож на ад роз ніць 
доб ра га ма са жыс та ад дрэн на га? — за-
пыт вае у нас вы клад чык і тут жа сам ад-
каз вае: Дрэн ны ма са жыст, ка лі вам ба-
ліць ме зе нец, па чы нае ма сі ра ваць па лец, 
а доб ры — спі ну. У ар га ніз ме ча ла ве ка ўсё 
ўза е ма звя за на, і час ця ком пры чы на бо лю 
або хва ро бы кры ец ца не там, дзе ба ліць, а 
ў ін шым мес цы. У пры ват нас ці, бы вае так, 
што па цы ент скар дзіц ца на но гі, а праб ле-
ма ў па яс ні цы. Боль здоль ны пе ра мя шчац-
ца па це ле ў за леж нас ці ад раз мя шчэн ня 
ўшчэм ле ных нер во вых ка рэнь чы каў або 
па ру шэн ня кро ва зва ро ту ў тым ці ін шым 

участ ку». Та му, каб вы браць пра віль ную 
так ты ку ля чэн ня і не на шко дзіць, важ на 
ве даць ана то мію і фі зі я ло гію. Ма са жыст 
па ві нен ра зу мець, што бу дзе ад бы вац ца ў 
вы ні ку яго дзе ян няў, а не ра біць стан дарт-
ны на бор ма саж ных пры ёмаў, не ра зу ме-
ю чы для ча го ўсё гэ та.

Міф 7. Ма саж па трэ бен усім
«Усім, за вы клю чэн нем тых, у ка го ёсць 

су праць па ка зан ні да ма са жу», — удак-
лад ніў Ле а нід Юр' е віч. — І ка лі ў вас не 
пы та юц ца пра ды яг наз, не агля да юць вас 
пе рад тым, як па чаць рабіць масаж, — бя-
жы це».

Але ж ка лі я ад па чы ва ла на мо ры ў Егіп-
це і Бал га рыі, то ка рыс та ла ся па слу га мі 
пляж ных ма са жыс таў. І ні ра зу ні во дзін з 
іх не за пы таў ся, ці ёсць у мя не ней кія су-
праць па ка зан ні. «Гэ та свед чыць у пер шую 
чар гу пра тое, што для ча ла ве ка на пер-
шым мес цы — за ра біць гро шы, і не важ на, 
якой ца ной. З па доб ным па ды хо дам вы 
мо жа це су стрэц ца і ў буй ных ма саж ных 
са ло нах, SPA-цэнт рах. Та му раю не спа-
дзя вац ца на сум лен насць ма са жыс таў, а 
пе ра стра ха вац ца і за пом ніць пе ра лік су-
праць па ка зан няў».

Та кім чы нам, ма саж (і на ват са ма ма-
саж!) су праць па ка за ны, ка лі ў вас:

1) ва ры коз нае рас шы рэн не вен (Ле а-
нід Чу ры лаў: «Ка лі я ба чу на на гах клі ен та 
ва ры коз, вет лі ва ад маў ляю, бо ра зу мею, 
што сва ім ма са жам ма гу спра ва ка ваць ін-
сульт»);

2) за хвор ван не шчы та па доб най за ло-
зы;

3) вост рая ста дыя лю бо га за хвор ван-
ня;

4) лю быя пух лі ны, як зла я кас ныя, так і 
даб ра якас ныя (у тым лі ку фіб ра мі ё ма мат кі 
ў жан чын);

5) між па зва ноч ныя гры жы;
6) роз ныя за хвор ван ні (аль бо прос та 

раз драж нен не) ску ры (эк зэ мы, лі шаі, гнай-
ні кі, гры бок і г.д.);

7) лю быя пра студ ныя за хвор ван ні або 
прос та тэм пе ра ту ра це ла, вы шэй шая за 
37,5°;

5) ця жар насць (не рэ ка мен ду ец ца, асаб-
лі ва на ран ніх тэр мі нах);

6) мен стру а цыя.
...Мы ад ра зу за сму ці лі ся. Прый шлі на 

кур сы, каб ву чыц ца ра біць ма саж, а тут 
столь кі су праць па ка зан няў. Ле а нід Юр' е віч 
су па ко іў нас. «Па гладж ван не (адзін з аба-
вяз ко вых эле мен таў кла січ на га ма са жу) 
ні хто не ад мя няў — яно не мае су праць па-
ка зан няў. На ват звы чай ны лёг кі до тык да 
да ло ні мо жа ра біць цу ды: су па ко іць ар га-
нізм, зняць стрэс... Па гладж ван не ру ка мі 
ўплы вае ў пер шую чар гу на нер во вую сіс тэ-
му, па вы шае ўзро вень эн да рфі ну (гар мо ну 
шчас ця)». Да рэ чы, Боб Хоўп (вя до мы га лі-
вуд скі ак цёр, які зняў ся ў філь ме «Фо рэст 
Гамп»), пра жыў больш за сто га доў толь кі 
та му, што, як ён сам ка заў, кож ны дзень 
ра біў ма саж.

На дзея ДРЫНД РО ЖЫК.
nadzіeja@zvіazda.by

Псі хо ла гі лі чаць, што ма саж, 
зроб ле ны бацькамі, час та дае 
большы эфект, чым ма саж 
спе цы я ліс та, бо ня ма пя шчот ней  
до ты каў ма мы і та ты.

ДУХМЯНЫЯ 
ІДЭІ ДЛЯ ДО МА

Вя до ма, ця пер да стат ко ва роз ных 
цу да дзей ных чыс ця чых срод каў, 
якія мож на на быць у кра ме. Але я ста ра юся 
вы ка рыс тоў ваць «хі міі» як ма га менш, да та го 
ж іс нуе шмат прос тых рэ цэп таў для пры бор кі 
до ма з эфір ны мі але я мі. Дзя лю ся толь кі 
не каль кі мі, са мы мі эфек тыў ны мі, 
якія я пры мя няю па ста ян на.

Як ад мыць і асвя жыць 
мік ра хва лёў ку за 3 хві лі ны

Вазь мі це ёміс тасць з ва дой, да баў це ту ды 
3—5 кро пель эфір на га алею лі мо на ці мя ты і па-
стаў це на мак сі маль ную ма гут насць у мік ра хва лёў ку 
на 3 хві лі ны. Ва дзя ная па ра і алей раз мяк чаць увесь 
за сох лы бруд на гры лі і сцен ках, і вам за ста нец ца 
толь кі пра цер ці печ ку знут ры мяк кай губ кай. Ка лі 
яна ў вас чыс тая, мож на вы ка рыс таць гэ ты спо саб 
прос та для дэз ын фек цыі і вы да лен ня не пры ем на га 
па ху.

Як па зба віц ца 
ад дрэн ных па хаў на кух ні

Я час та з'яз джаю за го рад і, зда ра ец ца, за бы ва ю-
ся вы кі нуць смец це пе рад вы хад ны мі. Ка лі вяр та ю ся, 
на кух ні, як вы зда га да лі ся, мя не су стра кае, мяк ка 
ка жу чы, дрэн ны пах. Для та го каб па збег нуць яго, 
прос та кла ду на дно мяш ка для смец ця ват ны ша рык 
(ват ны дыск так са ма па ды дзе), змо ча ны 1 кроп ляй 
эфір на га алею ла ван ды і 1 кроп ляй эфір на га алею 
чай на га дрэ ва. Вось і ўсё. Спо саб на са май спра ве 
вель мі прос ты, але ён вы дат на пра цуе.

Пра ван саль скі след ад пы ла со са
Пе рад тым як па чаць пы ла со сіць, змоч ваю не-

каль кі мі кроп ля мі эфір на га алею ла ван ды ка ва ла чак 
ва ты і ўцяг ваю яго пы ла со сам. У вы ні ку пя шчот ны 
«пра ван саль скі» во дар у ква тэ ры га ран та ва ны.

Мыц цё пад ло гі з эфір ны мі але я мі
У ва ду для мыц ця пад ло гі заў сё ды да даю дзве 

ста ло выя лыж кі мар ской со лі і 5—8 кро пель эфір на-
га алею чай на га дрэ ва (або эфір на га алею ма нар ды, 
што так са ма ва ло дае ма гут ным бак тэ ры цыд ным 
дзе ян нем). Мар ская соль нейт ра лі зуе алер ге ны і 
пе ра шка джае на за па шван ню пы лу, а чай нае дрэ ва 
вы дат на асвя жае па вет ра.

Са ма роб ны асвя жаль нік па вет ра
У пры бі раль ні і ван ным па коі ў мя не ёсць па лі-

чкі, ку ды кла ду аро ма ка мя ні (яны бы ва юць з гіп су 
ці глі ны: мож на на быць, а мож на і зра біць улас ны мі 
ру ка мі). Раз на ты дзень асвя жаю іх не каль кі мі кроп-
ля мі эфір на га алею ла ван ды, іланг-ілан гу або хвоі. 
Гэ тая прос тая пра цэ ду ра на паў няе пры бі раль ню і 
ван ную да лі кат ным па хам.

Апель сі на вая лям пач ка
Ка паю на лям пач ку апель сі на вы алей, і пры ўклю-

чэн ні свят ла яна на гра ва ец ца. У вы ні ку па кой на паў-
ня ец ца пры ем ным во да рам, які вель мі су па кой вае 
пе рад сном.

Спа дзя ю ся, гэ тыя прак тыч ныя па ра ды да па мо-
гуць вам пад трым лі ваць чыс ці ню і па ра дак у до ме 
з ка рыс цю для зда роўя, бо, на сы ча ю чы па вет ра 
ма ле ку ла мі эфір на га алею, вы за бі ва е це бак тэ рыі і 
ві ру сы, які мі ды ха е це.

А вы ка рыс та е це ся эфір ны мі але я мі? Дзя лі-
це ся сва ім во пы там, па ра да мі і ідэ я мі.

7 МІ ФАЎ ПРА МА САЖ... Да ра жэнь кія гас па-
да ры і гас па ды ні, вы, 
на пэў на, ужо заў-
ва жы лі, што «Хат-
няя эн цык ла пе дыя» 
вы хо дзіць ця пер на 
ста рон ках «Ся мей най 
га зе ты». Але, па га дзі-
це ся, ка рыс ных па рад 
шмат не бы вае, та му 
«Хат нік» па-ра ней ша-
му ча кае ад вас ліс тоў з пра ве ра ны мі ча сам сак рэ-
та мі (па гас па дар цы, са дзе, ага ро дзе, май стэр ні, ма-
шы не і інш.). Сён ня ж сва і мі ідэ я мі дзе ліц ца Воль га 
МАР КА ВА з Ві цеб ска.


