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ИЗБЕГАЙТЕ БОЛИ В ЛОКТЯХ
çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚ı Ú‡‚Ï ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ ÏÓ-

„ÛÚ ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÌÂÔËflÚÌÓÒÚË ÚÂÌËÛ˛˘ËÏÒfl.
ç‡Ë·ÓÎÂÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ‡fl Ú‡‚Ï‡ – ˝ÚÓ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡Â-

Ï˚È ÚÂÌÌËÒÌ˚È ÎÓÍÓÚ¸, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
‡ÒÚflÊÂÌËÂ ÏÂÒÚ‡ ÔËÍÂÔÎÂÌËfl ÒÛıÓÊËÎËÈ Ë Ï˚¯ˆ
‡Á„Ë·‡ÚÂÎÂÈ Á‡ÔflÒÚ¸fl ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl.
ê‡ÒÚflÊÂÌËÂ Ë ·ÓÎ¸ ‚Ó ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÎÓÍÚfl ˜‡ÒÚÓ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÎÓÍÚÂÏ Ë„ÓÍ‡ ‚ „ÓÎ¸Ù, Ë fl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á
ÔÓÎÛ˜‡Î ˝ÚÛ Ú‡‚ÏÛ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÚÂÌËÌ„‡ ÚËˆÂÔÒÓ‚.
ùÚÓ ‡ÒÚflÊÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ËÁ‚ÂÒÚ-
ÌÓÈ Í‡Í ·‡ıËÓ‡‰Ë‡ÎËÒ ËÎË ÔÎÂ˜ÂÎÛ˜Â‚‡fl Ï˚¯ˆ‡. ä
ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ˝Ú‡ Ú‡‚Ï‡ ÔÎÓıÓ ÔÓ‰‰‡ÂÚÒfl ÎÂ˜ÂÌË˛ Ë
ÏÓÊÂÚ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ‰ÓÎ„Ó.

èÎÂ˜ÂÎÛ˜Â‚‡fl Ï˚¯ˆ‡ ËÏÂÂÚ ¯ËÓÍÓÂ ÏÂÒÚÓ ÔË-
ÍÂÔÎÂÌËfl ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÍÓÒÚË Ë ÍÂÔËÚÒfl
‰ÎËÌÌ˚Ï ÒÛıÓÊËÎËÂÏ Í Á‡ÔflÒÚ¸˛ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ·ÓÎ¸¯Ó-
„Ó Ô‡Î¸ˆ‡. ùÚÓ, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, Ò‡Ï‡fl ·ÓÎ¸¯‡fl Ï˚¯ˆ‡
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl. ÖÂ ÙÛÌÍˆËfl Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ Ò„Ë·‡ÌËË ÎÓÍ-
Úfl. í‡ÍÊÂ ÓÌ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸ Î‡‰ÓÌ¸ ˜‡ÒÚË˜-
ÌÓ ‚‚Âı (ÒÛÔËÌ‡ˆËfl) ËÎË ‚ÌËÁ (ÔÓÌ‡ˆËfl).
Å‡ıËÓ‡‰Ë‡ÎËÒ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ì ‚ Úfl„Ó‚˚ı
‰‚ËÊÂÌËflı, Ú‡ÍËı Í‡Í ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl, Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚-
ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, Ë ‚Ó ‚ÒÂı ÚËÔ‡ı Úfl„ Í ÔÓflÒÛ, Ë Û ÏÌÓ„Ëı
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ. íÂ, ÍÚÓ ıÓ˜ÂÚ ‡Á‚ËÚ¸
ÔÎÂ˜ÂÎÛ˜Â‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ Â˘Â ÒËÎ¸ÌÂÂ, ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸
‚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡. åÌÓÊÂÒÚ-
‚Ó Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ Ú‡ÍÊÂ ÔËÏÂÌfl˛Ú ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌÓ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÚ‡·ËÎËÁËÓ-
‚‡Ú¸ ÛÍÛ Ë ÎÓÍÓÚ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂ-
Î˚ı ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡.

Å‡ıËÓ‡‰Ë‡ÎËÒ ÏÓÊÌÓ ‡ÒÚflÌÛÚ¸ ÔË ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË. í‡ÍÊÂ Â„Ó ÏÓÊÌÓ Ú‡‚ÏËÓ‚‡Ú¸, ÂÒÎË ‰ÓÎ„Ó
ÌÓÒËÚ¸ ‚ ÛÍÂ ÚflÊÂÎ˚È ÔÂ‰ÏÂÚ. ç‡ÔËÏÂ, ·‡„‡Ê ‚
‡˝ÓÔÓÚÛ.

èË ‡ÒÚflÊÂÌËË ·‡ıËÓ‡‰Ë‡ÎËÒ‡ ‚˚ Ò‡ÁÛ ÛÁÌ‡ÂÚÂ,
Í‡Í ÏÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Â„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú. ëÚ‡‰‡˛Ú, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚ Ë ÛÍ. íÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl
Ó·˚˜ÌÓ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ ‚ÂÒ‡ ‚ Ì‡-
‰ÂÊ‰Â, ˜ÚÓ ‡ÒÚflÊÂÌËÂ ·˚ÒÚÓ ÔÓÈ‰ÂÚ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ‚˚-
Á‰ÓÓ‚ÎÂÌËÂ Á‡Úfl„Ë‚‡ÂÚÒfl.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÈ ¯‡„ - ˝ÚÓ ÔÂÍ‡˘ÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÒÔË-
Ì˚ Ë ÛÍ. ê‡ÒÚflÊÂÌËÂ ˜‡ÒÚÓ ÛÒÛ„Û·ÎflÂÚÒfl, ÂÒÎË ÚÂÌË-
Û˛˘ËÈÒfl ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ë ÌÓÒËÚ¸
˜ÂÏÓ‰‡Ì. ç‡ ÔÓÎÔÛÚË ‚ ‡˝ÓÔÓÚÛ Ï˚¯ˆ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
·ÓÎÂÚ¸, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Á‡Úfl„Ë‚‡ÂÚÒfl
Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â.

åÂ‰ËˆËÌÒÍÓÂ ÎÂ˜ÂÌËÂ ˝ÚÓÈ Ú‡‚Ï˚ Ó·˚˜ÌÓ ‚ÍÎ˛˜‡-
ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ÔÓÚË‚Ó‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚÓ‚, ÏÓ·ËÎËÁ‡ˆË˛ Ïfl„ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ,
ÛÎ¸Ú‡Á‚ÛÍ, ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ Ï˚¯ˆ Ë Î‡-
ÁÂÌÛ˛ ÚÂ‡ÔË˛. èÓ ÌÂÔÓÌflÚÌ˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï ‡ÒÚflÊÂ-
ÌËÂ ÔÎÂ˜ÂÎÛ˜Â‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÛÔÓÌÓ ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂÚÒfl
ÎÂ˜ÂÌË˛. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ú‡‚Ï‡ ÏÓÊÂÚ ‰ÎËÚ¸Òfl
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÌÂ‰ÂÎ¸ ËÎË ÏÂÒflˆÂ‚.

ê‡ÒÚflÊÂÌËÂ Ò„Ë·‡ÚÂÎÂÈ Á‡ÔflÒÚ¸fl ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Ó·˚˜ÌÓ ÛÒÛ„Û·ÎflÂÚÒfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ÚË-

ˆÂÔÒÓ‚, ÂÒÎË ‚˚ ‰ÂÊËÚÂ Á‡ÔflÒÚ¸Â ÌÂ ÔflÏÓ. äÓ„‰‡ Á‡-
ÔflÒÚ¸Â ‡Á„Ë·‡ÂÚÒfl Ì‡ÛÊÛ, ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛,
‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ Ò„Ë·‡ÚÂÎÂÈ, ÍÓÚÓÓÂ ÚflÌÂÚ ÒÛ-
ıÓÊËÎËÂ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ÍÂÔÎÂÌËfl. ê‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËÂ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ-
Òfl, ÂÒÎË ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, ÛÒÍÓflfl „ËÙ ÔË ÔÓ‰˙Â-
ÏÂ, Ë ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl, ÂÒÎË Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÓÌË
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‰ÂÊ‡Ú¸ Á‡ÔflÒÚ¸fl ÔflÏÓ.

«íÂÌÌËÒÌ˚È ÎÓÍÓÚ¸» ÚÓÊÂ ÏÓÊÂÚ Á‡ÚflÌÛÚ¸Òfl. ê‡ÒÚfl-
ÊÂÌËÂ ‡Á„Ë·‡ÚÂÎÂÈ Á‡ÔflÒÚ¸fl, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚ı Ì‡ Ì‡-
ÛÊÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl Û ÎÓÍÚfl, Ó·˚˜ÌÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚÒfl
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËÂÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË Ë ÒÎ‡·ÓÒÚË ˝ÚËı
Ï˚¯ˆ. ìÒËÎÂÌËÂ ‡Á„Ë·‡ÚÂÎÂÈ Á‡ÔflÒÚ¸fl ÛÎÛ˜¯ËÚ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËÂ. åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ˝Ú‡ ËÌÙÓÏ‡ˆËfl „ÛÎflÂÚ ÔÓ
ËÌÚÂÌÂÚÛ, Í‡Í ÌÓ‚ÓÂ ÓÚÍ˚ÚËÂ. çÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í. ü ÛÁÌ‡Î
Ó· ˝ÚÓÏ Ì‡ ÍÛÒ‡ı ·ËÓÏÂı‡ÌËÍË ‚ ÍÓÌˆÂ 1970-ı, Ë ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆËfl ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡Î‡Ò¸ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ. í‡‰ËˆË-
ÓÌÌ˚Â Ó·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı – ˝ÚÓ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‡Á„Ë·‡ÚÂÎÂÈ Á‡ÔflÒÚ¸fl,
Í‡Í Ë ‚‡˘ÂÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‚Ó ÏÌÓ„Ëı
‰‚ËÊÂÌËflı, ‚ÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ Ú‡Í ·ÓÎ¸ÌÓ Á‰ÓÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÍÂÏ-
ÚÓ Á‡ ÛÍÛ ‚Ó ‚ÂÏfl Ó·ÓÒÚÂÌËfl «ÚÂÌÌËÒÌÓ„Ó ÎÓÍÚfl».
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ Ó·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸-
flı ÔÓÏÓ„‡˛Ú – Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍËı ‚ÂÒÓ‚, – ‰Û-
„ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ÛÒÛ„Û·ËÚ¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. ü ˜‡ÒÚÓ
‚ËÊÛ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘Ëı
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÔË ˝ÚÓÏ Á‡ÔflÒÚ¸fl Û ÌËı ÒÓ-
„ÌÛÚ˚ ‚ÌËÁ, ‚ ÔÓÁËˆË˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl. éÚ ˝ÚÓ„Ó ÔÂÂ„Û-
Ê‡˛ÚÒfl ÎÓÍÚË, ˜ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌË Í ˜ÂÏÛ.

çÂ·ÓÎ¸¯‡fl ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍ‡fl ‡·ÓÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÓı‡-
ÌËÚ¸ ‚‡¯Ë ÎÓÍÚË, Ë, Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÒÔ‡ÒÚË ÚÂÌËÓ‚-
ÍË. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ò ÛÏÓÏ, ‚Ó-‚ÚÓ˚ı,
ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÛÒÂ‰ÌÓ. IM






