
«Пад ка жы це, ка лі, лас ка, што, 
акра мя ўжы ван ня прэ па ра таў, трэ-
ба ра біць, каб да біц ца па лёг кі пры 
бо лях, звя за ных з «ад кла дан нем со-
ляў» у ка ле нях?

Ан та ні на ПЯТ РОЎ НА, г. Слуцк».
Тлу ма чыць пра фе сар ка фед ры 

кар дыя ло гіі і рэў ма та ло гіі Бе ла рус-
кай ме ды цын скай ака дэ міі пас ля-
дып лом най аду ка цыі, док тар ме ды-
цын скіх на вук Та ма ра ЦЯ БУТ:

— «Ад кла дан нем со ляў», або арт ро-
зам, у на ро дзе на зы ва юць ос тэ а арт роз, 
або ос тэ а арт рыт. Ні я ка га ад кла дан ня 
со ляў у храст ку пры гэ тым не на зі ра ец-
ца, а па ру ша юц ца пра цэ сы аб ме ну ў ім. 
Храс ток ста но віц ца менш элас тыч ным і 
глад кім, рас трэск ва ец ца. Та му сліз ган-
не су стаў ных па верх няў кас цей ад ной 
аб ад ну ад бы ва ец ца не так лёг ка, як у 
зда ро ва га ча ла ве ка. Акра мя та го, храс-
ток па чы нае дрэн на аба ра няць кос ці 
ад на груз кі. Гэ та пры во дзіць да та го, 
што ў су ста ве ўзні кае боль, асаб лі ва 
пад час ру ху, а з ця гам ча су аб' ём ру ху 
змян ша ец ца.

Ды яг наз аба вяз ко ва па ві нен па ста-
віць урач. Іс нуе шэ раг ін шых за хвор-
ван няў су ста ваў, якія ма юць па доб ныя 
пра явы, але ле чац ца інакш. Акра мя 
асноў на га ля чэн ня, не аб ход на ўліч ваць 
і азда раў лен чыя ме ра пры ем ствы.

Хво рыя су ста вы не аб ход на за сце-
ра гаць ад па вы ша най на груз кі. Па гар-
ша юць стан су ста ваў, уз мац ня юць боль 
бег, ска кан не, пры ся дан ні, хут кая і пра-
цяг лая ха да, асаб лі ва па ня роў най мяс-
цо вас ці, пад' ём уга ру, ха да па лес ві цы.

Доб ра да па ма гае зні зіць на груз ку 
на су ста вы ног вы ка ры стан не кія. Ка лі 
больш не па ко іць пра вая на га, то кій не-
аб ход на на сіць у ле вай ру цэ, і на ад ва рот. 

Ка лі па ку ту юць абедз ве на гі, то ка рыс на 
ха дзіць з дву ма кі я мі ад на ча со ва. Пад час 
пра цяг лай ха ды пал ку трэ ба браць з са-
бой аба вяз ко ва. Яна па він на мець пра-
віль ную вы шы ню. Над зень це абу так, які 
звы чай на но сі це. Ру кі сва бод на апус ці це 
ўздоўж ту ла ва. Дзяр жаль на пал кі пры 

гэ тым па він на раз мя шчац ца на ўзроў ні 
асно вы пер ша га паль ца ру кі.

Ча сам урач мо жа па рэ ка мен да ваць 
на сіць спе цы яль ныя на ка лен ні кі або 
вус ціл кі ў абут ку, су пі на та ры, якія да-
зва ля юць пад трым лі ваць пра віль нае 
ста но ві шча су ста ваў.

Абу так па ві нен быць на ніз кім шы-
ро кім аб ца се з мяк кай элас тыч най па-
дэ швай. Важ на, каб ён не пе ра ціс каў 
на гу, каб верх быў мяк кім. Звы чай на 
та кім па тра ба ван ням ад па вя дае боль-
шасць спар тыў на га абут ку (але на сіць 
яго па ста ян на нель га!).

Вар та па збя гаць пад няц ця і пе ра-
но су цяж кіх прад ме таў. Гэ так са ма пры 
па шко джан ні су ста ваў рук вар та аб-
мя жоў ваць пе ра нос ця жа раў і на огул 
лю быя цяж кія на груз кі на паль цы рук.

Не вар та доў га зна хо дзіц ца ў ад ным 
ста но ві шчы — ся дзець, ста яць у ад ной 

по зе, асаб лі ва пад час ра бо ты ў ага-
ро дзе. Та кія по зы па гар ша юць пры ток 
кры ві да хво рых су ста ваў, а зна чыць, 
па гар ша юць сіл ка ван не храст ка.

Не стойце на ка ле нях.
Мый це пад ло гу з да па мо гай шваб-

ры, а не на хі ліў шы ся.
Са чы це за ва гой — ліш нія кі ла гра мы 

па вя ліч ва юць на груз ку на су ста вы, а 
са ма тлу шча вая ткан ка «за бяс печ вае» 
рэ чы ва мі, якія спры я юць па шко джан ню 
кас ця вой і храст ко вай тка нак.

Хо лад і цяп ло мо гуць змян шаць боль. 
Мож на ўзяць, на прык лад, за ма ро жа ны 

га рох, па клас ці яго ў руч нік і пры кла-
даць да хво ра га су ста ва на 10-15 хві-
лін (не больш!) кож ную га дзі ну. Цяп ло 
мо жа быць ка рыс ным пе рад за ня тка мі 
фіз куль ту рай. Гэ та мо жа быць грэл ка ці 
бу тэль ка з га ра чай ва дой. Уво гу ле пры 
за хвор ван нях су ста ваў не рэ ка мен ду-
ец ца іх пе ра аха лодж ваць.

Раз гру жаць су ста вы ног не аб ход на 
ў ста но ві шчы ле жа чы або се дзя чы. Вы-
ка най це пры гэ тым не каль кі ру хаў у 
су ста вах (згі нан не, раз гі нан не, «ве ла-
сі пед») для ад наў лен ня кро ва зва ро ту 
пас ля на груз кі.

Ня гле дзя чы на та кія аб ме жа ван ні, 
усё роў на не аб ход на вес ці ак тыў ны 
лад жыц ця, але на ша ру халь ная ак-
тыў насць не па він на быць шкод най 
для храст коў.

Вы кон вай це што дня спе цы яль ныя 
прак ты ка ван ні. На груз ка на су стаў пры 
гэ тым бу дзе мі ні маль най, у боль шай 
сту пе ні там пра цу юць мыш цы, якія 

ака ля юць су стаў. Гэ тыя прак ты ка ван ні 
ўма цоў ва юць храс ток.

Зай мац ца па жа да на 30-40 хві лін на 
дзень, лепш за ўсё раз мер ка ваць гэ ты 
час на не каль кі ра зоў. Эфект ад чу ва-
ец ца праз 2-3 ме ся цы — змян ша ец ца 
боль, па вы ша ец ца жыц цё вы то нус.

Прак ты ка ван ні ў ста но ві шчы ле жа-
чы або се дзя чы мак сі маль на зні жа юць 
на груз ку на су стаў. Не трэ ба іх ра біць 
праз боль. Энер гіч ныя ру хі про ці па ка-
за ны. За ня ткі ле пей па чы наць пад кі-
раў ніц твам спе цы я ліс та па рэ абі лі та цыі, 
а пас ля пра цяг ваць са ма стой на до ма. 
Вы кон ваць усё трэ ба па воль на, плаў-
на, па сту по ва па вя ліч ва ю чы аб' ём ру ху. 
Лепш за ся ро дзіц ца на хво рым су ста ве, 
ду маць аб тым, як пад час ру ху кроў 
пры ця кае да яго, па ляп ша ец ца хар ча-
ван не тка нак.

Га лоў ны прын цып — час тыя паў то ры 
ця гам дня па не каль кі хві лін (мі ні мум 
5 ра зоў на дзень).
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Да во лі знач ная коль касць лю-
дзей па ку туе ад па ру шэн ня 
сну (сам тэр мін «бяс сон ні ца» 
звы чай на вы ка рыс тоў ва ец ца 
ў сі ту а цы ях, ка лі праб ле ма са 
сном уз ні кае ра зы тры на тыд ні 
на пра ця гу ме ся ца). Аб ві на вач-
ва юць у гэ тым сён ня най перш 
стрэ сы і псі ха ла гіч ныя праб ле-
мы, але раз мо ва мо жа іс ці і пра 
псі хіч нае рас строй ства, якое-
не будзь за хвор ван не, якія трэ-
ба ля чыць.

Са мо па са бе па ру шэн не сну 
мо жа ўклю чаць рас строй ствы за-
сы нан ня і здоль нас ці зна хо дзіц ца ў 
ста не сну, па та ла гіч ную сан лі васць, 
ней кія рас строй ствы, звя за ныя з фа-
за мі сну або ня поў ным абу джэн нем (ха джэн не ў 
сне, нач ныя стра хі, тры вож ныя сны, эну рэз). Ёсць 
і бяс сон ні ца, звя за ная з на шым эма цы я наль ным 
ста нам, якая цяг нец ца менш за тры тыд ні. Ба дай, 
і не зной дзеш ча ла ве ка, яко му зу сім не бы ло б 
зра зу ме ла, аб чым ідзе га вор ка.

Ка лі ў вас бяс сон ні ца на па чат ко вых ста ды ях 
пра яў лен ня, мож на па спра ба ваць вы пра віць сі-
ту а цыю са ма стой на, без зва ро ту да ўра ча і ме-
ды ка мен таў.

— Пер шае, што не аб ход на зра біць, — на ву-
чыц ца рас слаб ляц ца, — рас каз вае ўрач-псі ха-
тэ ра пеўт Мінск ага га рад ско га клі ніч на га псі-
хі ят рыч на га дыс пан се ра Ка ця ры на КА ЗА КО-
ВА. — Га ні це ад ся бе ўсе дур ныя дум кі, у тым 
лі ку стра хі, якія ўзні ка юць з на ды хо дам цем ры. 
Ду май це аб тым, што сён ня вы аба вяз ко ва за-
сня це. За паў та ры га дзі ны да сну спы ні це на пру-
жа ную ра зу мо вую дзей насць, ад клю чы це ся ад 
бы та вых праб лем. У гэ ты час не аб ход на ду маць 
аб тым, што вы клі кае ста ноў чыя эмо цыі. Па чы-
тай це што-не будзь са спа кой ным і пры ем ным 
сю жэ там; тое, што не па тра буе сур' ёз ных раз ваг. 
Мо жа це па гля дзець і лю бі мы фільм — га лоў нае, 
каб вы не ад чу ва лі на пру жан ня.

На стро іц ца на ад па чы нак да па мо жа і пра слу-
хоў ван не спа кой най му зы кі — кла сі кі або гу каў 
пры ро ды. Тво ры Мо цар та, на прык лад, ма юць яр-
ка вы ра жа ны тэ ра пеў тыч ны эфект, яны зні жа юць 
ар тэ рыя льны ціск і нар ма лі зу юць пульс.

Не еш це не па срэд на пе рад сном, на огул не 
пе ра ядай це ўве ча ры. Ідэа льна — лёг кая вя чэ ра 
за дзве га дзі ны да сну. Го лад так са ма спры яе 
бес са ні, та му зу сім не ес ці нель га. Трэ ба ўжыць 
што-не будзь бял ко вае — шклян ку ма ла ка (мож на 
з мё дам) або ам лет з яеч ных бял коў. Не ста су-
юц ца са зда ро вым сном на поі, якія ўзруш ва юць 
нер во вую сіс тэ му — чай, ка ва, ал ка голь, а так-
са ма цы га рэ ты. Ідэа льна — ку бак ад ва ру мя ты, 
ме лі сы або ра мон ку.

Кла дзі це ся спаць і ўста вай це ў адзін і той жа 
час. Не за леж на ад та го, ка лі вы за сну лі, уста-
вай це ра ні цай стро га ў вы зна ча ны час. Ка лі пра-
чну лі ся ноч чу і не змаг лі за снуць ця гам 20 хві лін, 
за стань це ся ў лож ку, па слу хай це му зы ку, мо жа-
це па вя заць або па чы таць да та го ча су, па куль 
сон вер нец ца.

Све жае па вет ра і кры ху фі зіч най ак тыў нас ці 
ўве ча ры так са ма спры я юць сну. Ка лі пра гул ка 
не маг чы мая, пра вет ры вай це па кой, у якім бу-
дзе це спаць, хві лін двац цаць. Вель мі доб ра, ка лі 
за бяс пе чы це до ступ све жа га па вет ра ў па мяш-
кан не на ват ноч чу.

Пры няц це ван ны так са ма мо жа спра ца ваць на 
ка рысць. Важ на толь кі, каб ва да не бы ла га ра чай, 
і ле пей не да баў ляць у яе соль, іна чай атры ма е це 
ад ва рот ны эфект. Ле пей да даць каў па чок пе ны. 
Час пры няц ця ван ны — не больш за 15 хві лін, 
пас ля ча го трэ ба ад ра зу на кі ра вац ца ў ло жак.

Лепш за ўсё спаць на паў жорст кім ар та пе дыч-
ным мат ра цы і не вы со кай па душ цы. Па сцель ная 
бя ліз на па він на быць з на ту раль ных тка нін — 
шоў ку, ба воў ны. Ко лер — толь кі не чыр во ны, 
не жоў ты або чор ны. Па ды дуць бе лы, бла кіт ны, 
зя лё ны, та кія ад цен ні рас слаб ля юць. Коў дра не 
па він на быць над та цёп лай і цяж кай. Ка лі пе ра-
шка джае шум, ка рыс тай це ся бе ру ша мі.

У ба раць бе з бяс сон ні цай да па ма гае і аро ма-
тэ ра пія. На шы па моч ні кі ў та кой спра ве — эфір ны 
алей ла ван ды, ра мон ку, не ро лі. Яны рас слаб-
ля юць, зды ма юць стрэс, па ляп ша юць на строй. 
Па жа да на мя няць іх, ка лі пла ну е це ка рыс тац ца 
не адзін-два тыд ні. Мож на да баў ляць не каль кі 
кроп ляў і ў ван ну або пры ка лоць дух мя нае са шэ 
з зё лак су праць бяс сон ні цы над лож кам.

Бяс сон ні ца мо жа быць пер шай пры кме тай за-
хвор ван ня — не ўро зу, дэ прэ сіі, хра ніч на га стрэ су. 
Яна зні жае пра ца здоль насць і ў цэ лым іс тот на 
па гар шае якасць жыц ця. Так што, ка лі па ру шэн не 
за цяг ну ла ся і вам не ўда ец ца ад на віць сон сва і мі 
сі ла мі, звяр ні це ся да спе цы я ліс та.
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МЫ БУ ДЗЕМ 
РА ЗАМ...

Сям'я як жы вы ар га нізм мае свае 
пе ры я ды дзя цін ства, юнац тва, 
роск ві ту, хва роб, ста рэн ня і за-
вя дан ня. Ідэа льных ад но сін не 
іс нуе, у кож най пары ёсць кры-
зі сы і су пя рэч лі вас ці, і кож ны 
кры зіс мае на мэ це яшчэ больш 
згур та ваць. Вы лу ча юць не каль кі 
аб агуль не ных кры зіс ных пе ры я-
даў, пра якія на гад вае ўрач-псі-
ха тэ ра пеўт Мінск ага га рад ско га 
псі хі ят рыч на га дыс пан се ра Але-
на ДРА ВІ ЦА.

1 год. Тут важ на па мя таць пер-
шыя аб дым кі, за бы ва ю чы апош нюю 
спрэч ку. За ўва жай це вар тас ці ад но 
ад на го і не пе ра боль швай це за га ны. 
Ка лі ў па ры ёсць агуль ныя ін та рэ сы, 
мэ ты і жа дан не быць ра зам, зна чыць, 
сям'і быць.

3 га ды. Са мае важ нае і пас ля 
з'яў лен ня ў сям'і дзі ця ці не пе ра ста-
ваць удзя ляць ува гу ад но ад на му, пра-
яў ляць уза ем ны кло пат. Ня пра віль на 
па та наць у лю бо ві да ад на го толь кі 
дзі ця ці.

5 га доў. Жан чы не важ на атры-
маць пад трым ку і да па мо гу ад муж-
чы ны пас ля вяр тан ня да ак тыў на га 
са цы яль на га жыц ця. Абое па він ны 
мець маг чы масць пра яў ляць свае па-
чуц ці, дзя ліц ца сак рэ та мі, стра ха мі, 
пла на мі.

7 га доў. Ад на стай насць мо жа 
пад штурх нуць да по шу ку но вых эмо-
цый за ме жа мі сям'і. Ад нак но вая 
жарсць пад штурх не да та го ж кры зі-
су. Лепш азір нуц ца: мо жа быць, ва ша 
шчас це ў вас за спі най?

14 га доў. Маг чы мы сек су аль ны 
і эма цы я наль ны за стой. У ся рэд нім 
кож ны пя ты муж чы на ва ўзрос це па-
між 40 і 50 га да мі бя рэ но вы шлюб. 
Мож на бяс кон ца мя няць парт нё ра, а 
мож на ца ніць та го, хто по бач.

20 га доў. Дзе ці вы рас лі, і ка лі толь-
кі яны тры ма лі сям'ю, то яна мо жа раз-
ва ліц ца. Скла да ны час як для жан чын, 
так і для муж чын. Вый сце мо жа быць у 
по шу ку но ва га сэн су ў ад но сі нах.

Кож ны кры зіс — гэ та ры вок на пе-
рад, вы хад за ме жы ра ней шых ста-
сун каў. Кры зі сы да па ма га юць нам 
уба чыць не толь кі не га тыў, але і тое 
каш тоў нае, што злу чае аба іх. Рас-
стан не ча сам мо жа быць вы ні кам ня-
пра віль на прой дзе на га кры зі су.

Ля чэн не цук ро ва га дыя бе ту ажыц-
цяў ля ец ца па спе цы яль на рас пра ца-
ва най схе ме і аба вяз ко ва пад кант ро-
лем ура ча. Та кім па цы ен там пры зна-
ча юць цук раз ні жаль ныя прэ па ра ты, 
ін су лін, а так са ма ды е ту і ля чэб ную 
фіз куль ту ру. Та кім чы нам уда ец ца 
нар ма лі за ваць уз ро вень цук ру ў кры-
ві, аб мен ныя пра цэ сы, ва гу, па пя рэ-
дзіць або ля чыць ус клад нен ні.

Пры дыя бе це не аб ход на кант ра ля ваць 
уз ро вень глю ко зы, ар тэ рыя льны ціск, пад-
трым лі ваць у нор ме ўзро вень ха лес тэ ры-
ну, пра вя раць функ цыю ны рак, рэ гу ляр-
на на вед ваць аф таль мо ла га і не ўро ла га, 
на гад вае на мес нік га лоў на га ўра ча па 
ме ды цын скай час ці 2-й цэнт раль най 
ра ён най па лі клі ні кі г. Мін ска Крыс ці на 
МІ ХА ЛЁ НАК-ВА РА НЕЦ КАЯ.

Пры гэ тай хва ро бе па ру шэн не вуг ля-
вод на га аб ме ну пры во дзіць да па шко-
джан ня нер во вых кан чат каў і ў вы ні ку 
— да па та ла гіч ных змя нен няў у роз ных 
ор га нах і ткан ках. Ад ным з са мых цяж кіх 
ус клад нен няў цук ро ва га дыя бе ту з'яў ля ец-
ца па шко джан не ступ няў. Пра яў ля ец ца гэ-
та бо лем у на гах, асаб лі ва ў ста не спа кою і 
ноч чу, аня мен нем, па чуц цём поў зан ня му-
ра шак, з'яў лен нем ара га ве лай ску ры. Усё 
гэ та па гар шае ад чу валь насць, а зна чыць, 
спры яе траў мам, яз вам, ганг рэ не.

• Што дня кант ра люй це ўзро вень цук ру 
ў кры ві.

• Рэ гу ляр на на вед вай це ўра ча для вы-
яў лен ня са мых ран ніх змен ад чу валь нас ці 
ў на гах — бо ле вых, тэм пе ра тур ных, так-
тыль ных і інш. Свое ча со ва імк ні це ся атры-
маць ля чэн не та кіх ус клад не нняў.

• Не ку ры це. Гэ та яшчэ больш па гар-
шае кро ва за бес пя чэн не ног.

• Вы кон вай це спе цы яль ныя прак ты ка-
ван ні для ног, ха дзі це пеш шу што дня ад 
30 хві лін да 1 га дзі ны.

• Ні ко лі не ка рыс тай це ся грэл ка мі для 
са гра ван ня ног (з пры чы ны зні жэн ня ад чу-
валь нас ці мож на атры маць апёк).

• Лю быя па шко джан ні на ступ ні (трэ-
шчы ны, дра пі ны, па рэ зы, яз вы, па цёр тас-
ці, ацёч нас ці) аба вяз ко ва па ка жы це ўра чу. 
Для апра цоў кі траў мы не пры мя няй це ёду, 
спір ту, зя лён кі, мар ган цоў кі, якія па гар-
ша юць за гой ван не і са мі мо гуць вы клі-

каць апёк. Пра мый це ран ку або трэ шчы ну 
рас тво рам дыя ксі ды ну, фу ра цы лі ну або 
пе ра кі су ва да ро ду і за крый це стрэ рыль-
най па вяз кай.

Пры з'яў лен ні за дыш кі ў ста но ві шчы ле жа чы, каш лі, мак-
ро це, бо лі ў гру дзях мо гуць пры зна чыць та кое да сле да-
ван не, як спі раг ра фія, або спі раг ра ма. Гэ та вы мя рэн не і 
гра фіч ны за піс змя нен ня лё гач на га аб' ёму пад час уды ху 
і вы ды ху. Вы ні кі апра цоў вае кам п'ю тар ная пра гра ма, а 
пас ля ацэнь вае ўрач.

Па вод ле слоў участ ко ва га тэ ра пеў та 11-й га рад ской па-
лі клі ні кі г. Мін ска Ма ры ны НА ВУ МЕН КІ, спі раг ра фію мо гуць 
пры зна чыць па цы ен там з бран хі яль най астмай, хра ніч най аб-
струк тыў най хва ро бай лёг кіх або ін шай па та ло гі яй ды халь най 
сіс тэ мы, каб аца ніць, ці не ўплы вае яна на функ цыю лёг кіх. 
Пра вод зяць та кое да сле да ван не і кур цам, а так са ма тым, хто 
пра цуе пад уз дзе ян нем шкод ных рэ чы ваў. Акра мя та го, спі раг-
ра фія да па ма гае аца ніць эфек тыў насць ля чэн ня гар ма наль ны мі 

прэ па ра та мі пры астме, ан ты бі ё ты ка мі — пры кіс тоз ным фіб ро зе, 
а так са ма вы явіць так січ ны ўплыў ле каў на лёг кія.

Пе рад па чат кам да сле да ван ня ла ба рант удак лад няе ўзрост, 
рост, ва гу, апош ні пры ём ле каў, іх наз вы, у якой фор ме і да зі-
роў цы яны пры ма лі ся. Не аб ход на мі ні мум 1 га дзі ну не ку рыць, 
мі ні мум 4 га дзі ны не ўжы ваць ал ка голь, мі ні мум 2 га дзі ны — ежу, 
мі ні мум 30 хві лін не зай мац ца ак тыў ны мі фі зіч ны мі прак ты ка-
ван ня мі, быць у сва бод ным адзен ні. Ця гам ча ты рох га дзін не 
пры маць ле каў, якія рас шы ра юць брон хі.

Па цы ен ту пра па ну юць поў нас цю рас сла біц ца, ад па чыць. Тэст 
вы кон ва юць з вы ка ры стан нем на са во га за ціс ку. Кож ны ды-
халь ны ма неўр паў та ра юць не менш за тры ра зы. Паў тор ныя 
да сле да ван ні па жа да на пра во дзіць у адзін і той жа час, на тым 
жа аб ста ля ван ні.

Док тар ад ка жаДок тар ад ка жа  ��

НЕ СТОЙЦЕ НА КА ЛЕ НЯХ
ХВОРЫЯ СУСТАВЫ НЕАБХОДНА ШКАДАВАЦЬ Се дзя чы на ста ле

1. Ся дзець пра ма. Па це ля паць на га мі з уме ра най амп лі ту дай 
ру ху (ра бі це гэ та як ма га час цей).

2. Пад няць на гу і па тры маць 3 се кун ды па ра лель на пад ло зе. 
Ступ ня пры гэ тым пад пра мым вуг лом да га лён кі. Па мя няй це на гу. 
Ад чуй це на пру жан не ў мыш цах сцяг на і лыт кі.

3. Сто я чы на пад ло зе, яга дзі ца мі аба пер ці ся аб сталь ні цу. Ка ле-
ні кры ху са гну тыя і раз ве дзе ныя. На скі ў ба кі. Не згі на ю чы спі ны, 
на хі ліц ца на пе рад і вяр нуц ца на зад.

Ле жа чы на пад ло зе на спі не
4. Но гі вы цяг ну тыя. Са гнуць ка ле на, пры гэ тым ступ ню кры ху 

пры ўзняць над пад ло гай, па тры маць 5 се кун даў. Но гі па мя няць. 
Паў та рыць 5 ра зоў.

5. «Ма лы ве ла сі пед». Са гнуць абедз ве на гі ў ка ле нях, ступ ні 
на пад ло зе. Пра вую на гу пры вес ці да жы ва та ка ле нам, пас ля 
вы пра стаць яе і па воль на апус ціць на пад ло гу. Ступ ня пры гэ тым 
заў сё ды пад пра мым вуг лом. Но гі мя няць.

6. «Вя лі кі ве ла сі пед». Кру ціць на га мі, як пад час ру ху на ве ла сі-
пе дзе. Вы кон ваць спа чат ку па воль на, пас ля хут чэй і зноў па воль-
ней-хут чэй. Звяр таць ува гу на на пру жан не ў мыш цах сцяг на.

7. Са гнуць на гу ў ка ле не, аб ха піць сцяг но ру кой і пад цяг нуць да 
жы ва та. Вы цяг нуць ка ле на (ступ ня пад пра мым вуг лом , «на цяг-
ваць» пят ку). Ад чуць на пру жан не ў мыш цах. Па тры маць 5-8 се-
кун даў. Апус ціць пят кай на пад ло гу, пас ля вы цяг нуць на гу. Но гі 
мя няць ад ну за дру гой. На гу, якая ля жыць на пад ло зе, імк нуц ца 
не згі наць.

Ле жа чы на ба ку з ма лень кай па душ кай пад шча кой
8. На пра вым ба ку. Пра вая ру ка пад па душ кай, ле вай упі ра ем ся 

ў пад ло гу пе рад са бой. Пра вая на га паў са гну тая, ле вая згі на ец ца 
ў ка ле не, пры во дзіц ца да жы ва та, пас ля ад во дзіц ца на зад на коль кі 
маг чы ма. Вы кон ваць па воль на.

9. Ста но ві шча тое ж. Ле вая на га са гну тая і ка ле нам упі ра ец ца ў 
пад ло гу, пра вая вы цяг ну тая і ад ры ва ец ца ад пад ло гі на 25-30 см.

10 і 11. Тыя ж прак ты ка ван ні на ле вым ба ку.

Ле жа чы на жы ва це
12. Згі наць па чар зе но гі ў ка ле нях. Таз не ад ры ва ец ца ад 

пад ло гі.
13. У тым жа ста но ві шчы згі наць на гу ў ка ле не і тры маць 

5-10 се кун даў. Мя няць но гі.

КА РЫС НЫЯ 
ПРАК ТЫ КА ВАН НІ 
ДЛЯ КА ЛЕН НА ГА 

СУ СТА ВА

Удых-вы дыхУдых-вы дых  ��

Асаб лі вас ці ля чэн няАсаб лі вас ці ля чэн ня  ��

ЦУК РО ВЫ ДЫЯ БЕТ: 
НЕ БЯС ПЕЧ НЫЯ ДРА ПІ НЫ
Чым пагражае парушэнне вугляводнага абмену?

Без рэцэптаБез рэцэпта  ��

ЯК ВЯР НУЦЬ ЗДА РО ВЫ СОН?
Парады для тых, хто не можа заснуць

З мяк кай на ту раль най ску ры, на ніз-
кім шы ро кім аб ца се. Ха дзі це па па куп кі 
са сва ёй кар дон най вус ціл кай. Каб зра-
біць яе, стань це ба са нож на ліст тон ка га 
кар до ну і аб вя дзі це кон тур ступ ні. Вы-
раж це кон тур, устаў це яго ў абу так і па-
гля дзі це: ка лі краі са гну лі ся па ба ках, то 
абу так вам цес ны па шы ры ні; ка лі спе-
ра ду або зза ду, то ма лы па даў жы ні.

Пад бі рай це абу так у дру гой па ло ве 
дня (но гі да гэ та га ча су аця ка юць).

Шну роў ка па він на быць па ра лель-
най.

Не ха дзі це ба са нож і не на дзя вай це 
абу так на бо сую на гу.

Пе рад тым, як абуц ца, па гля дзі це, 
ці ня ма ў туф лях швоў, па пе ры і г.д., 
што мо жа пры вес ці да па шко джан няў і 
раз віц ця дыя бе тыч ных яз ваў.

Пе ра абу вай це ся на пра цы ў штось ці 
ін шае.

Хат нія та пач кі па він ны быць мяк кі мі, 
глы бо кі мі, за кры ваць пят ку (у шлё пан-
цах на груз ка раз мяр коў ва ец ца не раў-
на мер на).

Што дня мый це но гі цёп лай ва дой (30-35°С).
Ка рыс тай це ся мы лам, якое ад па вя дае ты пу ва шай ску ры.
Доб ра су шы це ступ ні, асаб лі ва па між паль ца мі.
Су хая ску ра — сіг нал аб тым, што вы за бы лі ся зма заць ступ ні нейт раль ным крэ мам 

(па між паль ца мі на но сіць крэм не трэ ба).
Што дня агля дай це ступ ні.
Пры на яў нас ці грыб ка па зног цяў або ску ры не аб ход на пра ля чыц ца.
На сі це бе лыя шкар пэт кі з ба воў ны. Іх мож на кі пя ціць, і на іх ад ра зу мож на за ўва-

жыць сля ды ра нак.
Шкар пэт кі не па він ны быць ту гі мі. Мя няй це іх што дня.
Рэ гу ляр на пад піль вай це па зног ці (гэ та больш бяс печ на, чым пад ра за нне).
Апра цоў вай це гру бую ску ру пем зай. Аб наў ляй це яе раз на тры ме ся цы (у ёй мо жа 

па ся ліц ца гры бок).
Не зра зай це ма за лі!
Не ка рыс тай це ся ма золь ным лей ка плас ты рам, каб не на ра біць мік ра траў маў.

ПРА ВІЛЬ НЫ ДО ГЛЯД НОГ

ЯКІ АБУ ТАК 
ВЫ БРАЦЬ

ВАМ ПРЫЗНАЧЫЛІ СПІРАГРАФІЮ


