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У ста лі цы Па дзвін ня ка-

рэс пан дэнт «Звяз ды» 

вы свет ліў, чым ка рыс-

ным зай ма юц ца пад час 

ка ні кул дзе ці і пад лет кі, 

якія не з'е ха лі да сва я-

коў у вёс ку або ў азда-

раў лен чы ла гер.

«Кра і не дзя цін ства» — 
вось мы дзя ся так

У юных ві цяб лян і жы ха-

роў пры га ра да круг лы год 

ёсць маг чы масць бяс плат-

на на вед ваць Ві цеб скі аб-

лас ны па лац дзя цей і мо-

ла дзі. Аў тар гэ тых рад коў 

у дзя цін стве сам на вед ваў 

гэ тую ўста но ву. Там мя не 

на ву чы лі, у пры ват нас ці, 

гу ляць у шаш кі, да гля даць 

квет кі, ства раць «ра зум ныя 

цац кі». Та ды гэ тае мес ца 

бы ло вя до ма пад наз вай 

«Аб лас ны Па лац пі я не раў і 

школь ні каў». Ле тась гэ тай 

дзяр жаў най уста но ве да дат-

ко вай аду ка цыі споў ні ла ся 

70 га доў. Сён ня гэ та шмат-

про філь ная ўста но ва з ба га-

тым вы ба рам пра па ноў.

У Ві цеб скім аб лас ным 

па ла цы дзя цей і мо ла дзі 

ар га ні за ва на ра бо та больш 

за 390 аб' яд нан няў па ін та-

рэ сах, у якіх зай ма ец ца каля 

4000 на ву чэн цаў. Сва і мі 

ве да мі, твор чым май стэр-

ствам, тэх ніч ны мі на вы ка мі 

дзе ляц ца ка ля 190 пе да га-

гіч ных ра бот ні каў, з іх пры-

клад на 130 пе да го гаў да дат-

ко вай аду ка цыі.

Мяс цо вая ўла да ўкла ла 

ў ка пі таль ны ра монт з ма-

дэр ні за цы яй бу дын каў вя-

лі кія су мы. У пры ват нас ці, 

у мі ну лым го дзе з аб лас но-

га бюд жэ ту на гэ та па тра ці-

лі ка ля 3,2 міль ё на руб лёў. 

Стар шы ня Ві цеб ска га абл-

вы кан ка ма Мі ка лай Шарс-

нёў у жніў ні браў удзел у 

цы ры мо ніі зда чы пад ключ 

ад ра ман та ва ных кар пу соў 

па ла ца на ву лі цы Фрун зэ, 

уз ве дзе ных у кан цы 1960-х 

га доў. Яшчэ ра ней пры вя лі 

ў па ра дак бу ды нак у цэнт ры 

го ра да, які быў па бу да ва ны 

праз не каль кі га доў пас ля 

за кан чэн ня Вя лі кай Ай чын-

най вай ны.

Ад вір ту аль нас ці 
да драў ня ных гуль няў

Тут ёсць тое, пра што 

яшчэ ня даў на пі са лі фан тас-

ты. На прык лад, шле мы вір-

ту аль най рэ аль нас ці: дзя цей 

ву чаць ства раць вір ту аль ны 

свет. У па ла цы і мульт філь-

мы ро бяць — гэ та маг чы ма 

на за ня тках у дзі ця чай сту дыі 

муль ты плі ка цыі. Тут ства ра-

юць і пра гра му юць ро ба таў, 

каб яны по тым вы сту па лі на 

спа бор ніц твах. На прык лад, 

рых ту юць ро ба таў-су ма іс таў, 

ро ба таў-гон шчы каў з пе ра-

адоль ван нем пе ра шкод, ро-

ба таў-бія тла ніс таў.

Жур на ліс ту «Звяз ды» 

па ка за лі 3D-прын тар, які 

вы ка рыс тоў ваў ся пад час 

пер шай хва лі пан дэ міі, каб 

дру ка ваць ме ды кам праз-

рыс тыя мас кі з плас ты ку. 

Ру ка тэр мі на та ра, зроб ле-

ная пад лет ка мі, — яшчэ 

адзін до каз, што бу ду чы ня 

тут ужо здзяйс ня ец ца.

Не менш ураж ва юць і ра-

бо ты гурт коў цаў з дрэ ва. Іх 

ву чаць ства раць бяс печ ныя 

для зда роўя цац кі і гуль ні, 

якія на бы ва юць усё боль-

шую па пу ляр насць. Тут ёсць 

на ват му зыч ны ка мін з пад-

свет кай.

Вель мі раз ві та ў ві цеб-

скім па ла цы кла січ нае ма-

дэ ля ван не — аў то, са ма лё-

таў, ка раб лёў, пад вод ных 

ло дак. Ёсць і ба сейн, каб 

пра во дзіць тур ні ры па за-

пус ку суд наў.

У юных на ту ра ліс таў — 

шы коў ныя ка бі не ты для атры-

ман ня тэ а рэ тыч ных ве даў, 

а для прак ты кі пра вод зяц ца 

за ня ткі ў цяп лі цах, у рам ках 

пра ек та «Зя лё ная шко ла».

Гу ляць у КВЗ, на ву чыц ца 

апе ра тар скай спра ве і май-

стэр ству пра ца ваць у кад-

ры, стаць юным ка рэс пан-

дэн там дру ка ва ных СМІ або 

па пу ляр ным бло ге рам — гэ-

тыя маг чы мас ці дае па лац. 

Яшчэ — зай мац ца ва ка лам, 

ха ра вы мі спе ва мі, у тэ ат-

ры мі ні я цюр, ва ўзор ным 

дзі ця чым тэ ат раль ным ка-

лек ты ве, у эст рад най і ва-

каль на-эст рад най сту дыі, 

у ха рэа гра фіч ных ка лек ты-

вах, у пры ват нас ці шко ле 

брэйк-да нса.

У струк ту ры па ла ца на-

ват ма ец ца азда раў лен чы 

ла гер «Друж ныя ра бя ты» 

пад Ві цеб скам.

Якія яны, пі я не ры 
XXІ ста год дзя?

У Ві цеб скім аб лас ным 

па ла цы дзя цей і мо ла дзі — 

бы лым Па ла цы пі я не раў, і 

ця пер зна хо дзіц ца га лоў ны 

пі я нер скі «офіс» рэ гі ё на. Су-

час ная пі я нер ская ар га ні за-

цыя, ка лі хто не ве дае, гэ та 

не неш та «наф та лі на вае», 

сцвяр джае Іры на ЯЛЕН-

СКАЯ, стар шы ня Ві цеб-

ска га аб лас но га Са ве та 

гра мад ска га аб' яд нан ня 

«Бе ла рус кая рэс пуб лі кан-

ская пі я нер ская ар га ні за-

цыя». Гэ та маг чы масць ці-

ка ва ба віць час, на ву чыц ца 

та му, што мо жа спат рэ біц ца 

ў да рос лым жыц ці, пра явіць 

свае лі дар скія здоль нас ці, 

ка жа яна.

Ле там пі я не ры хо дзяць 

у па хо ды, пра цяг ва юць ці-

му раў скую пра цу, бя руць 

удзел у па тры я тыч ных ак-

цы ях. У пры ват нас ці, ня-

даў на ўпер шы ню пра вя лі 

«За рні цу» на са праўд ным 

ва ен ным па лі го не «Лос ві-

да» 103-й Ві цеб скай асоб-

най гвар дзей скай Чыр ва-

на сцяж най, ор дэ на Ле ні на, 

ор дэ на Ку ту за ва ІІ сту пе ні 

па вет ра на-дэ сант най бры-

га ды імя 60-год дзя СССР. 

Тра ды цый на хлоп чы кі і дзяў-

чын кі бя руць ак тыў ны ўдзел 

у пад рых тоў цы і свят ка ван ні 

Дня Не за леж нас ці.

Што год усё больш удзель-

ні каў у пра цоў най ак цыі па 

збо ры дру гас най сы ра ві ны 

«Зро бім свет чыс цей шым!», 

ах вот ных вый граць «Кон-

курс ма лых гран таў ар га ні-

за цый ных струк тур БРПА». 

Са мае ма са вае ме ра пры ем-

ства ў Ві цеб скай воб лас ці і 

го нар аб лас ной пі я нер скай 

ар га ні за цыі — фес ты валь 

«Па тры ё ты.by». Так са ма 

пра во дзіц ца злёт ва лан-

цёр скіх і ці му раў скіх атра даў 

«Ад кры тае сэр ца».

Ле та з мі лі цы яй
У Ві цеб ску не за бы ва юць 

і пра дзя цей, якія пры цяг ну-

лі ўва гу мі лі цыі. Стар шы 

ін спек тар па асаб лі вых 

да ру чэн нях гру пы ар га-

ні за цыі ра бот ін спек цыі 

па спра вах не паў на лет-

ніх ад дзе ла пра фі лак ты кі 

ўпраў лен ня пра ва па рад-

ку і пра фі лак ты кі мі лі цыі 

гра мад скай бяс пе кі УУС 

Ві цеб ска га абл вы кан ка ма 

ма ёр мі лі цыі Ра ман БАР-

ДЗЕ ЕЎ па ве да міў, што, як 

і ў мі ну лым го дзе, у чэр ве-

ні за пра цуе зме на ў лет ні-

ку «Чай ка». Ка ля трыц ца ці 

хлоп чы каў і дзяў чы нак бяс-

плат на на пра ця гу двац-

ца ці дзён змо гуць ці ка ва 

пра вес ці час. Ад па вед ную 

іні цы я ты ву пад тры ма лі ў 

абл вы кан ка ме. У пра гра-

ме — спар тыў ныя і ін тэ ле-

кту аль ныя ме ра пры ем ствы, 

па ка заль ныя вы ступ лен ні 

су пра цоў ні каў пад раз дзя-

лен няў мі лі цыі, су стрэ чы з 

прад стаў ні ка мі МНС.

Ар га ні за ва на ра бо та і ва-

ен на-па тры я тыч на га ла ге ра 

на ба зе 103-й Ві цеб скай па-

вет ра на-дэ сант най бры га-

ды. Дзе ці і пад лет кі на свае 

во чы ўба чаць, як слу жаць у 

ар міі. Іх ча ка юць аг ня вая і 

стра я вая, па вет ра на-дэ сант-

ная пад рых тоў кі, за сва ен не 

на вы каў вы жы ван ня ў асаб-

лі вых умо вах.

Ле там функ цы я ну юць 

клу бы для пад лет каў і пры 

ад ным з РА УС Ві цеб ска, 

а так са ма Ві цеб ска га ра ё на. 

Там мі лі цы я не ры не толь кі 

вя дуць пра фі лак тыч ныя 

раз мо вы з пад лет ка мі, але 

і ву чаць пры ёмам са ма аба-

ро ны, ку ля вой страль бе, 

сі ла вым прак ты ка ван ням. 

Пла ну юць арганізаваць аб-

лас ны фут боль ны тур нір 

«Нас аб' яд ноў вае спорт» — 

для дзя цей, з які мі пра во-

дзіц ца ін ды ві ду аль ная пра-

фі лак тыч ная ра бо та. Яны 

зна хо дзяц ца ў са цы яль на 

не бяс печ ным ста но ві шчы 

і за ста лі ся без апе кі баць-

коў. У дру гой па ло ве чэр ве-

ня ад бу дуц ца ве ла сі пед ныя 

пра гул кі пад лет каў з су пра-

цоў ні ка мі мі лі цыі. Пад час 

па да рож жа бу дуць пры пын-

кі ка ля вя ро вач на га комп-

лек су, дзе юныя ўдзель ні кі 

пе ра адо ле юць ня лёг кі шлях 

над зям лёй. Пра па ну ец ца 

маг чы масць паў дзель ні чаць 

у мі лі цэй скай эс та фе це: 

пра бег чы ў бро не ка мі зэль-

цы, шле ме, па спа бор ні чаць 

на трап насць страль бы з 

пнеў ма тыч най зброі. По-

тым — сяб роў скае ча я піц це. 

Бу дзе і эк скур сія ў Ві цеб скі 

ра ён ны гіс то ры ка-края знаў-

чы му зей, на вед ван не ме-

ма ры яль на га комп лек су ў 

вёс цы Ша пу ры, пад вя дзен-

не вы ні каў ак цыі ў Ві цеб ску 

з уру чэн нем пры зоў.

Ка лі па да печ ныя мі лі цыі 

за ня ты ка рыс ны мі, доб ры мі 

спра ва мі, у іх ня ма ча су, жа-

дан ня, ды і сіл па ру шаць за-

кон, а зна чыць, і ў да рос лым 

жыц ці яны бу дуць імк нуц ца 

па збя гаць пра ва па ру шэн няў, 

лі чыць Ра ман Бар дзе еў.

Аляк сандр ПУК ШАН СКІ.

ЦІ РЭ АЛЬ НА 
СКІ НУЦЬ ВА ГУ ЗА МЕ СЯЦ?

На са май спра ве ўсё за ле жыць 

ад та го, коль кі кі ла грамаў ха це-

ла ся б скі нуць. Ды е то лаг лі чыць, 

што ху дзець ня цяж ка, скла да ней 

тры маць жа да ную ва гу.

«Мно гае за ле жыць ад фак та-

раў, та кіх як уз рост, стан зда роўя, 

ва га, — тлу ма чыць ды е то лаг. — 

На прык лад, чым боль шая ва га, 

тым хут чэй сы хо дзяць пер шыя 

кі ла гра мы. Ад бы ва ец ца гэ та за 

кошт стра ты вад ка сці. Для та го 

каб стра ціць хоць бы дзе сяць кі-

ла гра маў, да стат ко ва двух ме ся-

цаў. Ка лі ж ва га пер ша па чат ко ва 

ня знач на пе ра вы шае нор му, то і 

кі ла гра мы сы хо дзяць па воль ней. 

А ка лі ка заць пра бяс печ нае па-

ху дзен не, то зні жэн не ва гі не па-

він на пе ра вы шаць 3-4 кі ла гра мы 

ў ме сяц».

Важ на хар ча вац ца зба лан са ва-

на і раз на стай на. Пра дук ты ле пей 

ужы ваць мак сі маль на прос тыя і 

ста рац ца вы кон ваць эле мен тар ныя 

пра ві лы «зда ро вай та лер кі»: па ло ва 

та лер кі — роз ныя са ла ты ці га род ні-

на ха лод най апра цоў кі, пры клад на 

чвэрць — асноў ны пра дукт, та кі як 

ры ба, птуш ка або мя са, а ас тат нюю 

чвэрць за паў няй це гар ні рам, та кім 

як рыс, буль ба, грэч ка, ма ка ро на.

«Важ на на ла дзіць піт ны рэ жым 

і звяр нуць ува гу на ўме ра насць 

пор цый, — рас кры вае сак рэт зда-

ро вай ды е ты На дзея Літ ві на ва-

Гра зі ён. — Ста рай це ся хар ча вац-

ца як ма га пра сцей, не скла да ны мі 

стра ва мі аль бо прос та ад на кам па-

не нтны мі. На прык лад, той жа абед 

мо жа скла дац ца з бял ку — ка ва-

лач ка мя са ці ры бы, вуг ля во даў 

у вы гля дзе круп аль бо буль бы ці 

клят чат кі — га род ні ны».

Хтось ці лі чыць, што трэ ба ес ці 

час та і дроб ны мі пор цы я мі, а не-

ка то рыя ядуць толь кі два ра зы на 

дзень: ра ні цай і ўве ча ры. Спе цыя ліст 

лі чыць, што ў гэ тым пы тан ні трэ ба 

па ды хо дзіць ін ды ві ду аль на, бо шмат 

за ле жыць ад рэ жы му дня, фі зіч най 

ак тыў нас ці і ста ну зда роўя ў цэ лым. 

Ка лі ка заць аб крат нас ці, то цал кам 

да стат ко ва трох поў ных пры ёмаў 

ежы: сня да нка, абеду і вя чэ ры. Ка лі 

ад чу ва е це не аб ход насць, то мож на 

зра біць 1-2 лёг кія пе ра ку сы.

Зда ро вым пе ра ку сам лі чац ца 

пра дук ты з вы со кім утры ман нем 

бял ку і скла да ных вуг ля во даў. Ка-

ла рый насць іх ад нос на не вы со кая, 

тым не менш яны да юць доў га тэр мі-

но вае энер ге тыч нае пад сіл ка ван не, 

па ляп ша юць стра ва ван не, спры я-

юць рос ту мы шач най ткан кі. Гэ та 

мо гуць быць арэ хі, са да ві на, яга ды, 

га род ні на, зер не выя бу лач кі.

Асаб лі вую ўва гу трэ ба звяр нуць 

і на піт ны рэ жым. Ёсць мер ка ван не, 

што не аб ход на вы пі ваць два літ ры 

ва ды. Ад нак, на дум ку спе цы я ліс та, 

гэ та зу сім не аба вяз ко ва.

«Спра ва ў тым, што ёсць пэў-

ныя су праць па ка зан ні да па вы ша-
на га піт на га рэ жы му, — тлу ма чыць 
ды е то лаг. — Вар та ўліч ваць, што, 
акра мя піт ной ва ды, ма юц ца і ін-
шыя кры ні цы вад ка сцяў, та кія як 
са да ві на, га род ні на, су пы. Важ на 
ўліч ваць і па ру го да.

У ся рэд нім ад на го літ ра да стат-

ко ва ў асен не-зі мо вы пе ры яд і паў-

та ра — у вя сен не-лет ні».

Чым больш га ра чае і су хое па-

вет ра і ак тыў ней фі зіч ныя на груз кі, 

тым больш вад ка сці рас хо дуе ар-

га нізм. Га лоў нае — не грэ ба ваць 

па чуц цём сма гі. За ха це ла ся зра-

біць глы ток ва ды — аба вяз ко ва 

зра бі це. Але пра ві ла «ўсё доб ра ў 

ме ру» пра цуе і тут. За ліш няе спа-

жы ван не ва ды — гэ та праз мер ная 

на груз ка на ар га нізм.

На тал ля ТА ЛІ ВІН СКАЯ.

ЛЕ ТА. ДЗЕ ЦІ. ГО РАД

Ка рыс ныя па ра ды

ПА ХУ ДЗЕЦЬ БЕЗ СТРА ТЫ ЗДА РОЎЯ,
або Як аб на віць свае сма ка выя рэ цэп та ры

Уні вер саль ныя пра ві лы для тых, хто хо ча раз віць 
ка рыс ныя звыч кі ў хар ча ван ні і нар ма лі за ваць 
сваю ва гу.

Са мае га лоў нае пра ві ла — адмовіцца ад так зва най «смец це вай» 

ежы: вэн джа ні на, ма я нэз, га зі роў ка, чып сы і ўсё тое, што мае на сы-

ча ны і доў гі склад.

«Ле пей вы бі раць пра дук ты з мак сі маль на ка рот кім скла дам, — га-

во рыць ды е то лаг. — І па мя тай це, што на пер шым мес цы ў скла дзе заў-

сё ды па зна ча ны пра дукт, які змя шча ец ца ў най боль шай коль кас ці».

А вось пад лік ка ло рый як ме тад па ху дзен ня, на дум ку спе цы я ліс-

та, сы хо дзіць на дру гі план. Боль шую ўва гу лепш ад да ваць якас ці 

хар ча ван ня, а не коль кас ці. Хо ць у не ка то рых вы пад ках, та кіх як 

хар ча ван не спарт сме наў пры пад рых тоў цы да спа бор ніц тваў, пад лік 

ка ло рый — рэч па трэб ная.

Дру гім уні вер саль ным пра ві лам спе цы я ліст лі чыць раз на стай-

нае хар ча ван не: «Ка лі ад мо віц ца ад вя лі кай коль кас ці са лод ка га, 

муч но га і са лё на га, то рэ цэп та ры ачы шча юц ца, і ча ла век па чы нае 

ад чу ваць больш сма каў і атрым лі вае боль шае за да валь нен не ад 

ежы. І, вя до ма, не грэ буй це зва ро там да спе цы я ліс та, ка лі са праў-

ды пры ня лі для ся бе ра шэн не зменшыць сваю ва гу. Ён да па мо жа 

пра віль на склас ці ад па вед ны план хар ча ван ня і ўка ра ніць ка рыс ныя 

звыч кі ў жыц цё».

Лю дзі жа да юць быць пры го жы мі не за-

леж на ад па ры го да, але ў мно гіх летам 

з'яў ля ец ца спа ку са па ху дзець ху цень ка 

і па жа да на да свай го ад па чын ку. У ін-

тэр нэ це мож на знай сці дзя сят кі па рад, 

як гэ та га да маг чы ся. Тут та бе і грэч не-

вая ды е та, раз гру зач ныя дні на яб лы ках, 

грэй пфру тах, ке фі ры, а не ка то рыя ўво гу-

ле ад маў ля юц ца ад ежы і спра бу юць ме-

та ды ітэр валь на га, ля чэб на га га ла дан ня. 

Але на коль кі бяс печ ны та кія эк стрэ маль-

ныя ме та ды? Аб тым, як скі нуць ва гу і аб за вес ці ся ка рыс ны мі 

звыч ка мі ў хар ча ван ні, рас ка за ла ўрач-ды е то лаг На дзея ЛІТ ВІ-

НА ВА-ГРА ЗІ ЁН.


