
ЛФК на ву лі цы, 
рол-шэйп для рук

Ледзь ве мы з Ва ле ры яй 

Ні кі цюк, спе цы я ліс там ад-

дзе ла ін фар ма цыі ту ра пе-

ра та ра «Аў та ма ты за ва ныя 

тэх на ло гіі ту рыз му», вый шлі 

з ма шы ны, як нас ад ра зу па-

вя лі на за ня ткі па ля чэб най 

фі зіч най куль ту ры (ЛФК). 

Гэ тай пра цэ ду ры, якую, ка лі 

да зва ляе на двор'е, ста ра юц-

ца пра во дзіць на ву лі цы, тут 

удзя ля юць столь кі ўва гі, што 

хо чуць зра біць яе ад ным з 

асноў ных кі рун каў дзей нас-

ці са на то рыя. Тым больш 

што праз за па тра ба ва насць 

гру пы ЛФК зай ма юц ца ў 

3-4 зме ны, каб умяс ціць усіх 

ах вот ных, а за ня ткі вя дуць 

пра фе сій ныя ўра чы.

Раз мяў шы кос ці, мы з 

Ва ле ры яй ру шы лі ў бу ды-

нак пры маць ін шыя пра цэ-

ду ры. Амаль усе яны тут так 

ці інакш ле чаць ар га нізм. 

Не здар ма ж мы еха лі сю ды 

зай мац ца ме ды цын скім ту-

рыз мам.

Мне да стаў ся «Рол-

шэйп» — агрэ гат для віб ра-

ма са жу ступ няў і кіс цей рук. 

Спа чат ку бы ло ко зыт на і 

пры ем на, а ка лі пра па на ва-

лі да даць эфект з ан ты цэ лю-

літ най пра гра мы — па да ло-

ся, што ску ра па ча ла жыць 

асоб ным жыц цём. Пас ля 

ад чу ва ла ся бе так, быц цам 

мя не кры ху па таў клі.

Ва ле рыя ў гэ ты час мле-

ла на ку шэт цы для вы цяг-

ван ня па зва ноч ні ка. Ня гле-
дзя чы на шмат абя цаль ную 
наз ву, кос ці тут не хрус цяць 
і жы лы не цяг нуц ца. На па-
зван кі ўздзей ні ча юць да лі-
кат на і бяз боль на, а яшчэ 
ёй уклю чы лі па да грэў ку-
шэт кі і віб ра цыю... Поў нае 
рас слаб лен не. «У мя не быц-
цам ша ры кі ўздоўж па зва-
ноч ні ка па бег лі... А ця пер 
ма лень кі сло нік та по ча нож-
ка мі. Зда ец ца, ста наў лю ся 
ляг чэй», — ка мен ці ра ва ла 
свае ад чу ван ні Ва ле рыя.

Ба сейн 
без ба сей на

За не звы чай ны мі для нас 

уз дзе ян ня мі на ар га нізм час 

не за ўваж на па ды шоў да 

абе ду. У «Пры мор скім» — 

толь кі ля чэб ная ежа, каб 

лепш за свой ваў ся эфект 

ад пра цэ дур, за пэў ні лі нас 

у ста ло вай. Ні я ка га сма жа-

на га-вост ра га — толь кі спа-

лу чэн не азда раў лен ча га з 

ка рыс ным. З та го, што нам 

да вя ло ся каш та ваць, ма гу 

за свед чыць, што гэ та са-

праў ды смач на і на вы гляд 

звы чай на: боршч, пю рэ, 

кат ле та, са ла та...

Каб не рас слаб ляц ца пас-

ля ежы, пай шлі агля даць 

спар тыў ную гас па дар ку са-

на то рыя. Бо, як ска заў Сяр-

гей СКУ РА НО ВІЧ, га лоў ны 

ўрач са на то рыя «Пры мор-

скі», «ля чэн не трэ ба аба вяз-

ко ва спа лу чаць з ак тыў ным 

ад па чын кам». Мы на ка та лі-

ся на ро ва рах, згу ля лі ў на-

столь ны тэ ніс і на ват не вя-

ліч кі аэ ра ха кей.

Уз ба дзё рыў шы ся, пай-

шлі ку пац ца. Ну як жа пры-

ехаць на Мін скае мо ра і не 

па пла ваць... Тым больш 

што ў са на то рыі ня ма ўлас-

на га ба сей на.

— Двой чы на ты дзень мы 

во зім сва іх гас цей у ба сейн 

«Ра ке та» і што тыд нё ва — 

у аква парк. І гэ тыя на вед-

ван ні ўва хо дзяць у ца ну пу-

цёў кі, — рас ка заў га лоў ны 

ўрач, як яны вы хо дзяць са 

ста но ві шча. — У пу цёў ку, 

ары ен та ва ную на па шы ра-

ную ме ды цын скую пра гра му, 

уклю ча ны так са ма па слу гі ў 

ме ды цын скім цэнт ры Кі ра-

ван ня спра ва мі Прэ зі дэн та, 

што ў Жда но ві чах, цэнт ры 

баль не а ля чэн ня і ў 

12-й ста ма та ла гіч най 

па лі клі ні цы. Мы хо-

чам, каб ад па чы валь-

ні кі атры ма лі як ма га 

больш пра фе сій ных 

ля чэб ных пра цэ дур.

На пла ваў шы ся ды 

згу ляў шы ў ва лей бол, 

мы ру шы лі ад па чыць 

на тэ ра се над пер шым па-

вер хам са на то рыя. Па ва ля-

лі ся на ле жа ках, па гуш ка лі ся 

на арэ лях-ка на пе і на ват па-

плёс ка лі ся ў джа ку зі.

Рай 
для сла ба чу ю чых

Так на зы ва юць са на то-

рый, што на ле жыць та ва-

рыст ву глу хіх, на вед валь ні-

кі, якія ма юць праб ле мы са 

слы хам. Хоць та кіх у «Пры-

мор скім» толь кі не каль кі 

пра цэн таў, увесь пер са нал 

ва ло дае жэс та вай мо вай, 

якая, як ка жуць, вель мі да-

па ма гае, ка лі трэ ба «да кры-

чац ца» да ка ле гі на ву лі цы.

«Пры мор скі» па зі цы я ну ец-

 ца як мес ца для ці ха га ся-

мей на га ад па чын ку. У ад ным 

па мяш кан ні тут і пра цэ ду ры, 

і жы лыя па коі, і ста ло вая. 

Ад нак гэ та не зна чыць, што 

ад па чы валь ні кі за мы ка юц ца 

ў не вя лі кай пра сто ры са на-

 то рыя. Да Мін ска ад сюль 

20 кі ла мет раў, та му для гас-

цей на са на тор ных марш рут-

ках ар га ні зоў ва юць эк скур сіі 

па ста лі цы і на ва кол лі. Днём 

на ча ты ры га дзі ны мож на 

прос та са ма стой на вы ехаць 

па блу каць па гораду ці зла-

дзіць шоп-тур, а ўве ча ры — 

на ве даць тэ атр.

Па коль кі вы езд з са на то-

рыя на эк скур сіі мы не пла на-

ва лі, пай шлі ля чыц ца да лей. 

Стоў нтэ ра пія — ма саж цёп-

лы мі ка мя ня мі — прыемна 

расслабіў. А спе ле а па кой, 

сце ны і пад ло га яко га зроб-

ле ны з гі ма лай скай со лі, за-

ма ца ваў ад чу ван не, што мы 

ўжо, му сіць, на азда раў ля лі-

ся. Каб лепш на ды хац ца і на-

сы ціц ца спе цы яль ным су хім 

па вет рам па коя, тут трэ ба не 

ці хень ка рэ лак са ваць пад му-

зы ку, а раз маў ляць. А нам жа 

толь кі дай па га ва рыць... Так 

што вы ка на лі пра цэ ду ру на 

«вы дат на».

Азда раў ляц ца 
як ма га даў жэй

На гэ тым ля чэн не не скон-

чы ла ся. Ва ле рыю па ста ві лі 

пад моц ныя стру ме ні ду ша 

Шар ко — як яна пі шча ла, 

бы ло чу ваць і за дзвя ры ма. 

Я ж са бе спа кой на ся дзе ла 

ў су хой вуг ля кіс лай ван не. 

Гэ та ёміс тасць, з якой толь-

кі га ла ва тыр чыць, а це ла ў 

гэ ты час на сы ча ец ца га зам. 

Ка жуць, доб ра да па ма гае 

тым, у ка го вя лі кія фі зіч ныя і 

псі ха эма цы я наль ныя на груз-

кі, вось і раз гру жа ла ся.

— Спе цы я ліс ты са на то-

ры яў і ку рар то ла гі рэ ка мен-

ду юць азда раў ляц ца і ад-

па чы ваць як ма га даў жэй. 

Ра ней пу цёў ка бы ла 24 дні, 

пас ля ста ла ска ра чац ца да 

21 дня, 18 і на ват 12 — гэ-

та ўжо мі ні маль ны тэр мін 

для ля чэн ня і ме ды цын ска га 

ту рыз му, — лі чыць Воль га 

ШУП ПО, на чаль нік са на-
тор на-ку рот на га ад дзе ла 
прад пры ем ства «Аў та ма-
ты за ва ныя тэх на ло гіі ту-
рыз му». — Та кія пе ры я ды 
пры ду ма ны не здар ма, каб не 
на нес ці шко ду ар га ніз му, каб 
ён па ра лель на з ля чэн нем 
ад па чы ваў. Тым больш што ў 

са на то ры ях, як пра ві ла, шы-

коў ная ды яг нас тыч ная ба за. 

Мно гія тут за га дзі ны пра хо-

дзяць да сле да ван ні, на якія 

до ма ад да лі б тыд ні, асаб лі ва 

лю дзі з глы бін кі.

Не ўза ба ве пра ля цеў цэ-

лы дзень, на сы ча ны ля чэн-

нем і ад па чын кам. І пры ем-

на стом ле ная сяб роў ка на-

ступ ным ра зам вы ра шы ла 

ад пра віц ца на эк скур сію ў 

Брэст, каб пра ехац ца па гіс-

та рыч ным цэнт ры го ра да і 

прай сці па Брэсц кай крэ-

пас ці, жы ха ры якой су стрэ лі 

кры ва вы па ча так вай ны.

Іры на СІ ДА РОК


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Пе кар лю біў са лод кае 
і да жыў да ста га доў

Ста га до вы анг лі ча нін рас-

ка заў, што да жыў да та ко га 

ста ла га ўзрос ту дзя ку ю чы 

та му, што ні ко лі не ад маў-

ляў са бе ў дэ сер це, па ве-

дам ляе Somerset County 

Gazette.

Лес лі Хэй мен з го ра да Іл мінс-

тар, граф ства Со мер сет, з 12 га доў пра ца ваў у ся мей най 

кан ды тар скай, за сна ва най яго дзе дам. Ён з дзя цін ства па-

лю біў вы печ ку і ні ко лі не ад маў ляў ся ад па час тун ку. Муж чы-

ну да вя ло ся зра біць пе ра пы нак у пра цы толь кі з-за Дру гой 

су свет най вай ны. Сва я кі лі чаць, што да жыць да ста га доў

Хэй ме ну да па маг лі яго доб ры апе тыт і зда ро вая ва га. 

«У Лес лі прос та не ве ра год ны апе тыт. Ён ні ко лі не па кі дае 

ні чо га на та лер цы і яшчэ ні ра зу не ад мо віў ся ад дэ сер-

ту», — ад зна чы ла яго 74-га до вая пад чар ка Джэ ні фер. Сын 

Хэй ме на Цім да-

даў, што муж чы-

на вя дзе ак тыў-

ны лад жыц ця і 

ўсё яшчэ пра цуе 

ў са дзе. Хэй мен 

да гэ туль жы ве 

ва ўлас ным до-

ме ў ася род дзі 

сва я коў. Сва і мі 

лю бі мы мі стра-

ва мі ён на зы вае 

яб лыч ны пі рог, 

біск віт і ша ка лад ны браў ні. Муж чы на ад зна чыў ста год дзе 

12 ве рас ня ра зам са сва і мі сяб ра мі і сва я ка мі: тры ма дзець-

мі, пяц цю ўну ка мі і дзе сяц цю праў ну ка мі.

Жон ка та ем на пра да ла дом 
з-за му жа-здрад ні ка

Аў стра лій ка да ве да ла ся пра здра ду му жа і пра да ла 

іх агуль ны дом, па куль муж быў у ка ман дзі роў цы, 

па ве да міў пар тал Whіmn.com.

Жан чы на па іме ні Мэл 

пры зна ла ся, што ў яе шлю бе 

з Мар ці ўсё бы ло доб ра, па-

куль яго кам па нія не ад кры-

ла да дат ко вы офіс у Ка на дзе. 

Муж чы на тыд ня мі прападаў 

у ка ман дзі роў ках, і ад но сі ны 

па між су жэн ца мі са пса ва лі ся. 

З ча сам муж па чаў га дзі на мі ся дзець у кам п'ю та ры, а так са-

ма ка заў жон цы, што ў яго шмат ра бо ты, і не меў стасункаў 

з ёй. Ад ной чы ён за снуў з ноў тбу кам, і Мэл вы яві ла, што 

яму прый шло па ве дам лен не ад ін шай жан чы ны. З пе ра-

піс кі яна зра зу ме ла, што Мар ці жы ве з ёй у Ка на дзе, і яны 

пла ну юць па жа ніц ца.

Мэл вель мі раз зла ва ла ся і вы ра шы ла ад помс ціць. Як 

толь кі яе муж з'е хаў у ка ман дзі роў ку, яна звяр ну ла ся да 

ры эл та раў з прось бай пра даць дом як ма га хут чэй. Не ру хо-

масць бы ла за пі са ная на жан чы ну. Са ма Мэл ад пра ві ла ся 

ў кру із з сяб роў ка мі і не ве дае, як ад рэ ага ваў яе муж, ка лі 

пры ехаў да до му і вы явіў там ін шых гас па да роў. З гэ та га 

мо ман ту Мар ці больш не звяз ваў ся з жон кай і кан чат ко ва 

пе ра ехаў у Ка на ду. Мэл ад зна чы ла, што вы ра шы ла рас-

ка заць гэ тую гіс то рыю не з го на ру за свой учы нак, а каб 

«на даць сіл усім пад ма ну тым жан чы нам».

Аме ры кан цы па ля жаць 
у ма гі лах дзе ля гро шай

Парк за баў у аме ры кан скім го ра дзе Сент-Лу іс уз-

на га ро дзіць ча ла ве ка, які пра тры ма ец ца 30 га дзін 

у тру не, па ве дам ляе Daіly Maіl.

Спа бор  н іц  тва 

прой дзе 13 каст-

рыч ні ка і пры мер-

ка ва на да Хэ лоў-

 і на. Шэсць ча ла век 

за чы няць у тру нах. 

Су пра цоў ні кі пар-

ку бу дуць кар міць 

удзель ні каў і ад-

пус каць іх у пры-

бі раль ню, ад нак 

ад лу чац ца мож на не больш чым на шэсць хві лін у га дзі-

ну. У тру нах ма юц ца за рад ныя пры ла ды для ма біль на га 

тэ ле фо на. Акра мя та го, у ра бо чыя га дзі ны ка ля іх мо гуць

зна хо дзіц ца зна ё мыя ўдзель ні каў. Пе ра мож ца атры мае 

300 до ла раў, ас тат ніх удзель ні каў уз на га ро дзяць аба не-

мен та мі на на вед ван не пар ку ў 2019 го дзе і бі ле та мі на 

ат рак цы ё ны. Акра мя та го, пас ля за вяр шэн ня кон кур су яны 

змо гуць за браць тру ны са бе.

Іван КУ ПАР ВАС



Ін тэр нэт-тэ ле ба чан не для ту рыс таў
Знай сці мес ца ад па чын ку па гус це і вы браць, ку ды 
ру шыць ванд ра ваць, ця пер мож на ў рэ жы ме ан-
лайн круг ла су тач на. Бе ла рус кі ка нал пра ту рызм 
і ад па чы нак за пра ца ваў у кра і не ў Між на род ны 
дзень ту рыз му, 27 ве рас ня.

На пар та ле http://tv.sanatorіі.by/ мож на ўба чыць са мыя 
раз на стай ныя сю жэ ты: ад ма ляў ні чых ай чын ных края-
ві даў да ўні каль ных ме то дык ля чэн ня ў са на то ры ях, ад 
эк скур сій па зна ка вых і гіс та рыч ных мес цах кра і ны да 
ін тэр в'ю з ура ча мі.

— На шы су пра цоў ні кі па бы ва лі ва ўсіх ку точ ках Бе ла ру сі і 
са бра лі дэ та лё вую ін фар ма цыю пра ўсе аб' ек ты ад па чын ку. 
За больш як ты ся чу ка ман дзі ро вак па кра і не мы ства ры лі 
ка ля 10 ты сяч ві дэа ро лі каў, якія мож на па ба чыць на на шым 
Youtube-ка на ле https://www.youtube.com/user/sanatorііby, —  
рас ка за ла Ма ры на ГНЕ ДАЯ, ды рэк тар прад пры ем ства 
«Аў та ма ты за ва ныя тэх на ло гіі ту рыз му».

Ванд роў кі з сяб роў кайВанд роў кі з сяб роў кай  

Ад па чы нак на бе ла рус кім мо ры:Ад па чы нак на бе ла рус кім мо ры:
жэс та вая мо ва, ля чэб ная ежа і шоп-ту рыжэс та вая мо ва, ля чэб ная ежа і шоп-ту ры

За слаў скае ва да схо ві шча, якое боль шасць бе ла-

ру саў на зы вае Мін скім мо рам, я заўж ды ўспры-

ма ла як мес ца, дзе мож на ад па чыць: па пла ваць, 

па сма жыць шаш лы коў, згу ляць у пляж ны ва лей-

бол... Уся го і трэ ба, што на дзесяць кі ла мет раў ад 

ста лі цы ад' ехаць. А сё ле та я да ве да ла ся, што на 

на шым мо ры мож на яшчэ і азда ра віц ца. Да стат-

ко ва не каль кі хві лін прай сці ся па яло вай алеі ад 

га лоў на га кор пу са са на то рыя «Пры мор скі», каб 

тра піць на пляж і ад ду шы на пла вац ца пас ля пра-

цэ дур ці прос та па ва ляц ца пад сон цам на ле жа ках.

Лес лі ХЕЙ МЕН у па чат ку ся мей на га біз не су, 
1931 год.


