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• У ТЭ МУ
Спе цы я ліс ты сцвяр джа юць, што 

ка рысць ад фі зіч ных прак ты ка ван няў, 
якую ар га нізм атрым лі вае пад час ра-
ніш няй фіз куль ту ры, вя ліз ная. Яна да-
па ма гае хут чэй «пе ра вес ці» ар га нізм 
у ра бо чы рэ жым пас ля сну, па вы шае 
то нус. Па ляп ша ец ца стан сэр ца і нер-
ваў, пра чы шча юц ца энер ге тыч ныя 
ка на лы, ума цоў ва ец ца мус ку ла ту ра, 
ад сту пае бяс сон ні ца, нар ма лі зу ец ца 
ма са це ла. Раз мін ка пры ня се мак сі-
маль ную ка рысць, ка лі з ча сам прак-
ты ка ван ні бу дуць удас ка наль вац ца і 
ўсклад няц ца. Ад нак пры гэ тым трэ ба 
па збя гаць праз мер най на груз кі на ар-
га нізм. Ка лі ёсць па чуц цё стом ле нас-
ці, то на груз ку трэ ба зні зіць.

Па чы наю раз мін ку пра ма ў ква тэ ры. 
Хві лін пяць зай ма ю ся фі зіч ны мі прак ты-
ка ван ня мі, а за тым вы хо джу на ву лі цу. 
Шу каць зруч ную пля цоў ку для хадзь бы 
ці пра беж кі не трэ ба. На шай шмат па-
вяр хоў цы па шан ца ва ла: по бач ёсць ка-
ток (зі мой, ка лі да зва ляе на двор'е, сю ды 
пры хо дзяць з кань ка мі і клюш ка мі), а 
ва кол яго — ас фаль та ва ная да рож ка. 
Па ма ім пры бліз ным пад лі ку, адзін круг 
па ёй скла дае ка ля 300 мет раў, і, та кім 
чы нам, кож ны мо жа вы зна чыць ап ты-
маль ную для ся бе дыс тан цыю для ра-

ніш няй раз мін кі. Пры гэ тым ні што не 
пе ра шка джае спа лу чаць хадзь бу ці бег 
з «паў за мі» для за ня ткаў ты мі ці ін шы мі 
прак ты ка ван ня мі.

Але, мо жа, та кія ўмо вы ёсць толь кі ў 
на шым і су сед ніх да мах, а ў ін шых за няц-
ца ра ніш няй раз мін кай прос та не маг чы-
ма? Спе цы яль на прай шоў ся па на шым 
мік ра ра ё не і ўба чыў, што прак тыч на ўсю-
ды по бач з жы лы мі да ма мі аль бо бліз ка 
ад іх ад па вед нае мес ца ёсць. Пры чым 
ра ні цай, ка лі аў та ма біль ны рух яшчэ не 
па чаў ся, транс парт праб лем для ама та-
раў раз мін кі не ства рае.

Зрэш ты, зай мац ца ра ніш няй раз-
мін кай зу сім не аба вяз ко ва толь кі ка ля 
до ма. Гэ та зруч на, але ёсць і больш 
ка зыр ны ва ры янт з пунк ту гле джан ня 
эка ло гіі, чыс та га па вет ра — ле са пар кі 
Пыш кі і Рум лё ва, якія пры ро да па да ры-
ла жы ха рам го ра да над Нё ма нам. Яны 
зна хо дзяц ца ў ме жах го ра да, лі та раль на 
по бач з жы лы мі мік ра ра ё на мі. Грод на — 
не ме га по ліс, і да брац ца на гэ тую «тэ-
ры то рыю зда роўя» шмат ча су не зой ме. 
Хтось ці пры хо дзіць пеш шу, а я, на прык-
лад, пад' яз джаю да ле са пар ка Пыш кі 
на аў та ма бі лі, па кі даю яго на ста ян цы і 
на кі роў ва ю ся па марш ру це з сім ва ліч най 
наз вай «Сця жы на зда роўя». Як пра ві-
ла, пра хо джу 3,5-4 кі ла мет ры, а так са ма 
ка рыс та ю ся бяс плат ны мі па слу га мі трэ-
на жо раў для за ня ткаў вар каў там — фіз-

куль ту рай пад ад кры тым не бам. Гэ тую 
пля цоў ку ў Пыш ках аб ста ля ва лі зу сім 
ня даў на, але яна ўжо, як бач на, пры цяг-
вае вя лі кую коль касць ама та раў ра ніш-
няй раз мін кі.

Ка лі ж па год ныя ўмо вы не спры яль ныя, 
моц ны дождж, то ла гіч на зра біць раз мін ку 
пра ма ў ква тэ ры. Ад па вед ныя комп лек сы 
прак ты ка ван няў у ін тэр нэ це так і «про сяц-
ца», каб вы звяр ну лі на іх ува гу. Мож на 
на ват стаць ка ля кам п'ю та ра і вы кон ваць 
тое, што пра па нуе ві дэа сю жэт.

• У ТЭ МУ
Ва Упраў лен ні спор ту і ту рыз му 

Гро дзен ска га абл вы кан ка ма за раз 
ства ра юць ін тэр ак тыў ную кар ту аб'-
ек таў воб лас ці для за ня ткаў фіз куль-
ту рай і спор там — з пе ра лі кам па слуг 
і рэ жы мам ра бо ты. Акра мя ста ды ё-
наў, спар тыў ных, трэ на жор ных і фіт-
нес-за лаў, бу дуць па зна ча ны ад па-
вед ныя пунк ты пра ка ту, кра мы, ба зы 
ад па чын ку, а так са ма аб' ек ты ўста ноў 
аду ка цыі, які мі мо гуць ска рыс тац ца 
жы ха ры мік ра ра ё наў. Гэ тая кар та бу-
дзе раз ме шча на на сай це Упраў лен ня 
спор ту і ту рыз му Гро дзен ска га абл-
вы кан ка ма са спа сыл ка мі на яе на 
ін шых ін тэр нэт-рэ сур сах рэ гі ё ну.

Ба рыс ПРА КОП ЧЫК.
prakopchіk@zvіazda.by

ЗРА БІЦЬ РА НІШ НЮЮ РАЗ МІН КУ

КОЛЬ КІ ПЛА ЦЯЦЬ?
Якія прэ мі яль ныя ча ка юць 

алім пій скіх чэм пі ё наў роз ных кра ін
Па даў няй тра ды цыі спарт сме ны, якія за ва ёў ва юць уз-
на га ро ды на га лоў ных стар тах ча ты рох год дзя, у ся бе на 
ра дзі ме не за ста юц ца аб дзе ле ны мі не толь кі ўва гай, але і 
гра шы ма. Яшчэ ў Ста ра жыт най Грэ цыі пе ра мож цы Алім-
пі яд ка рыс та лі ся пэў ны мі пры ві ле я мі ў гра мад стве: чэм-
пі ё нам вы плач ва лі 500 драх маў, ім вы ся ка лі мар му ро вы 
пом нік на поў ны рост, а так са ма да кан ца дзён бяс плат на 
кар мі лі ў гра мад скіх ста ло вых і пус ка лі на пер шыя ра ды 
тэ ат раў. Ця пер, зра зу ме ла, усё па-ін ша му.

Ся род кра ін раз гар ну ла ся цэ лая гон ка: хто дасць сва ім 
спарт сме нам най вы шэй шае ўзна га ро джан не. Су мы роз ныя — 
на пэў на, яны, перш за ўсё, за ле жаць ад фі нан са вых маг чы-
мас цяў кан крэт най кра і ны. У той жа час не ка то рыя эка на міч на 
раз ві тыя дзяр жа вы не пла цяць сва ім спарт сме нам на огул.

Бе ла русь
Мы зна хо дзім ся ў пер шай дзя сят цы кра ін-удзель ніц 

Рыа-2016 па су ме ўзна га ро джан ня за за ла тыя ме да лі. Кож ны 
спарт смен, які зой ме 1-е мес ца, атры мае 150 ты сяч до ла раў 
ад дзяр жа вы. За дру гое мес ца — 75 ты сяч до ла раў, а за 3-е — 
50 ты сяч. Так са ма ў вы пад ку за ва я ван ня алім пій скіх уз на га род 
ат ле ты мо гуць да дат ко ва раз ліч ваць на алім пій скую сты пен-
дыю, якая вы плач ва ец ца на пра ця гу 4-х га доў.

Сін га пур
Гэ тая вы со ка раз ві тая кра і на сё ле та са мая шчод рая ў пла не 

алім пій скіх прэ мій. Пе ра мож цы атры ма юць па 745 ты сяч до ла-
раў. За пе ра мо гу на Алім пі я дзе 2012 го да ў Лон да не Сін га пур 
абя цаў вы пла ціць кож на му свай му чэм пі ё ну па 800 ты сяч до-
ла раў, але ад зна чым, што ў сва ёй гіс то рыі спарт сме ны гэ тай 
кра і ны яшчэ ні ра зу не вый гра ва лі алім пій скае «зо ла та».

Азер бай джан
Азер бай джан зна хо дзіц ца на дру гім мес цы да дзе на га рэй-

тын гу на сё лет ніх Алім пій скіх гуль нях. Прад стаў ні кі кра і ны, 
якія пад ні муц ца на пер шую пры ступ ку п'е дэс та ла, атры ма юць 
510 ты сяч до ла раў.

ЗША
У Злу ча ных Шта тах з 1984 го да не мя ня юць су му прэ мі яль-

ных за алім пій скія ме да лі для сва іх спарт сме наў і вы плач ва юць 
за ла тым ме да ліс там уся го 25 ты сяч до ла раў. Уяў ля е це, коль кі 
за ра біў Майкл Фелпс? Ён ужо 22-ра зо вы алім пій скі чэм пі ён.

Кі тай
Кі тай ская ка ман да ра зам з аме ры кан ца мі сён ня зна хо дзіц ца 

ў фа ва ры тах у спі се агуль на ка манд на га за лі ку. Спарт сме ны 
Пад ня бес най атры ма юць ад свай го алім пій ска га ка мі тэ та за 
за ла ты ме даль па 50 ты сяч до ла раў, 25 ты сяч — за «се раб-
ро» і 15 ты сяч — за «брон зу». Да рэ чы, на мі ну лых алім пі я дах 
Кі тай за ся рэб ра ныя і брон за выя ўзна га ро ды зу сім не вы плач-
ваў ат ле там прэ міі, але ім га ран та ва ла ся па жыц цё вае пра ца-
ўлад ка ван не ў кі тай скіх спар тыў ных ве дам ствах або мяс цо вых 
пра він цы ях.

Укра і на
З кра ін-су се дак больш за ўсіх за алім пій скае «зо ла та» за-

пла ціць Укра і на. Пры за выя га на ра ры там бу дуць на ступ ныя: 
ула даль нік «зо ла та» атры мае ад дзяр жа вы 125 ты сяч до ла раў, 
80 ты сяч — за «се раб ро» і 55 ты сяч — за брон за вую ўзна га ро ду.

Ра сія
У сту дзе ні 2015 го да прэм' ер-мі ністр Ра сіі Дзміт рый Мядз ве-

дзеў пад пі саў рас па ра джэн не, якое вы зна ча ла па мер пры за вых 
для ра сій скіх спарт сме наў за да сяг нен ні на Алім пі я дзе-2016 у 
Рыа. За ла тыя ме да ліс ты атры ма юць па 60 ты сяч до ла раў, ся-
рэб ра ныя — 37 ты сяч, брон за выя — 25 ты сяч.

Ад зна чым, што на па пя рэд ніх лет ніх Алім пій скіх гуль нях у 
Лон да не ра сій ская ка ман да за ва я ва ла 82 уз на га ро ды (24 за-
ла тыя, 25 ся рэб ра ных, 33 брон за выя).

Поль шча
За «зо ла та» па ля кі атры ма юць 38 ты сяч до ла раў, 25 ты-

сяч — «се раб ро», 16 ты сяч — «брон за».
Акра мя та го, спарт сме ны мо гуць раз ліч ваць на спон сар скія 

па да рун кі ў вы гля дзе бюд жэт ных аў та ма бі ляў. Але так са ма 
вар та ад зна чыць і тое, што ў шмат лі кіх вы пад ках у Поль шчы 
пад рых тоў ка да Гуль няў вя дзец ца спарт сме на мі прак тыч на за 
ўлас ны кошт.

...і ін шыя
Вя лі ка бры та нія, Нар ве гія, Шве цыя, Хар ва тыя на огул ні чо га 

не пла цяць сва ім алім пій скім чэм пі ё нам і пры зё рам Гуль няў. 
Тлу ма чэн не прос тае: бюд жэт кра і ны ідзе на раз віц цё дзі ця ча га і 
ма ла дзёж на га спор ту, а так са ма на па пу ля ры за цыю зда ро ва га 
ла ду жыц ця ся род гра ма дзян.

Да р'я ЛА БА ЖЭ ВІЧ. lobazhevich@zviazda.by

ХВА РЭЦЬ ЗА СВА ІХ
Учо ра на Алім пі я дзе вы ступ лен ні па ча лі Ма ры на 

Ар за ма са ва і Іван Ці хан, пра цяг ну лі зма гац ца за 
ўзна га ро ды Алі на Та лай і бе ла рус кія прад стаў ні кі 
ў алім пій скім тур ні ры па вес ла ван ні на бай дар ках і 

ка ноэ. Іх вы ні кі вы ўжо, на пэў на, ве да е це.
Сён ня пра гра му гуль няў пра цяг нуць бас кет боль ны, ганд боль-

ны і ва лей боль ны тур ні ры, акра мя гэ та га, уз на га ро ды бу дуць ра-
зы гра ны ў не ка то рых ві дах лёг кай ат ле ты кі, вес ла ван ні, вод ным 
по ла, воль най ба раць бе, бок се і сін хрон ным пла ван ні.

ВЫ СЛУ ХАЦЬ, 
ПА РА ІЦЬ 

І ДА ПА МАГ ЧЫ
Мін гар вы кан кам і абл-

вы кан ка мы пра вя дуць 
20 жніў ня чар го выя пра мыя 
лі ніі. З 9.00 да 12.00 на тэ-
ле фон ныя зван кі бу дуць 
ад каз ваць:

Брэсц кі абл вы кан кам
на мес нік стар шы ні СЯР-

КОЎ Мі ха іл Мі ка ла е віч 
(80162213121);

Ві цеб скі абл вы кан кам
на мес нік стар шы ні СІ-

ВЕЦ Ула дзі мір Мі ка ла е віч 
(80212222222);

Го мель скі абл вы кан-
кам

на мес нік стар шы ні ПА-
ЧЫ НОК Алег Мі хай ла віч 
(80232751237);

Гро дзен скі абл вы кан-
кам

пер шы на мес нік стар-
шы ні ЖУК Іван Алёй за віч 
(80152735644);

Ма гі лёў скі абл вы кан-
кам

стар шы ня ДА МА НЕЎ-
СКІ Ула дзі мір Вік та ра віч 
(80222501869);

Мін скі абл вы кан кам
стар шы ня Са ве та дэ пу-

та таў ЛІП НІЦ КІ Іван Эду ар-
да віч (80175004160);

Мін скі гар вы кан кам
на мес нік стар шы ні ДА-

МА РАЦ КІ Анд рэй Ула дзі мі-
ра віч (80172224444).

ПРА МАЯ ЛІ НІЯ
Са цы яль ныя га ран тыі дзяр жа вы

Якія ві ды са цы яль най да па мо гі га ран ту юц ца дзяр жа вай і 
хто мае пра ва на іх атры ман не? Ку ды звяр тац ца ў вы пад ку 
цяж кай жыц цё вай сі ту а цыі? На якую пад трым ку мо гуць раз-
ліч ваць сем'і з дзець мі? На якія фор мы са цы яль на га аб слу-
гоў ван ня вар та звяр нуць ува гу пен сі я не рам? Гэ тыя і ін шыя 
пы тан ні вы змо жа це за даць на «пра мой лі ніі» гос цю на шай 
рэ дак цыі — га лоў на му спе цы я ліс ту ад дзе ла ад рас най 
са цы яль най да па мо гі і са цы яль на га аб слу гоў ван ня ўпраў-
лен ня дзяр жаў най са цы яль най пад трым кі на сель ніц тва 
Мі ніс тэр ства пра цы і са цы яль най аба ро ны Тац ця не Мі ка-
ла еў не ТА ЛА ЛА Е ВАЙ.

Тэ ле фа нуй це 23 жніў ня з 11 да 12 га дзін па тэ ле фо не 
8 (017) 287-18-71.

Па пя рэд нія пы тан ні мо жа це за даць 23 жніў ня па тым жа 
тэ ле фо не з 9 да 11 га дзін або да слаць (з па зна кай «Пра мая 
лі нія») на элект рон ны ад рас іnfo@zvіazda.by або па по шце: 
220013, г. Мінск, вул. Б. Хмяль ніц ка га, 10а.

ПА ЧЫ НА ЕЦ ЦА ПА ЛЯ ВАН НЕ 
НА КА ПЫТ НЫХ

З 20 жніў ня ў кра і не рас па чы на ец ца 
се зон па ля ван ня на ка пыт ных жы-
вёл. У гэ тай су вя зі ўсе пад раз дзя-
лен ні Дзяр жаў най ін спек цыі ахо вы 
жы вёль на га і рас лін на га све ту пры 
Прэ зі дэн це Рэс пуб лі кі Бе ла русь 
бу дуць пра ца ваць ва ўзмоц не ным 
рэ жы ме.

З на зва най да ты мож на бу дзе зда бы-
ваць ла сёў, але няў (вы са ка род ных і пля-
міс тых), ла няў. Доў жыц ца се зон па ля ван-
ня на ка пыт ных па 30 ве рас ня. У гэ ты час 
да зво ле на зда бы ча да рос лых са мцоў і се-
лек цый ных жы вёл лю бо га по лу і ўзрос ту 
ця гам су так збро е вым спо са бам з за са ды 
і па ды хо ду. Пры гэ тым мож на вы ка рыс-
тоў ваць на раз ную па ляў ні чую зброю з 
дуль най энер гі яй звыш 3000 джоў ляў, 
глад ка стволь ную па ляў ні чую зброю і ку-
ля выя па тро ны, а так са ма па ляў ні чыя лу кі 
і ар ба ле ты пэў ных па ра мет раў.

У на ступ ныя вы хад ныя дні ўсе пад-
раз дзя лен ні Дзярж ін спек цыі бу дуць за-

дзей ні ча ны на кант роль ных ме ра пры-
ем ствах, скі ра ва ных на пра ду хі лен не 
не за кон ных па ля ван няў, якія прой дуць 
ва ўсіх ра ё нах і па ляў ні чых угод дзях 
кра і ны.

У ЛЬВОЎ — НА СА МА ЛЁ ЦЕ
Авія кам па нія «Бел авія» ад кры ла 
рэ гу ляр ныя рэй сы па між Льво вам 
і Мінск ам.

На но вым марш ру це бе ла рус кі пе ра-
воз чык пла нуе вы ка рыс тоў ваць рэ гі я-
наль ныя са ма лё ты Embraer 175. Рэй сы 
бу дуць вы кон вац ца ча ты ры ра зы на ты-
дзень — па аў то рках, се ра дах, чац вяр гах 
і су бо тах. Як па ве да мі лі ў авія кам па ніі, 
вы лет з Мін ска — у 13.10, вяр тан не са 
Льво ва на зад — у 15.20. Кошт бі ле таў 
у абод ва ба кі скла дае ў эк ві ва лен це 
120 еў ра. Як лі чыць бе ла рус кі пе ра воз-
чык, но вы рэйс Львоў—Мінск да зво ліць 
пе ра са джвац ца ў бе ла рус кай ста лі цы на 
рэй сы ў Маск ву ў рам ках адзі на га бі ле-
та з ча кан нем ад ну га дзі ну на ўлас ныя 
рэй сы, а так са ма з больш пра цяг лым 
ча кан нем на рэй сы «Ютэйр».

Сяр гей РА СОЛЬ КА. rs@zviazda.by

А ЯМУ ЎСЁ ТРЫН-ТРА ВА
У Баб руй ску 20-га до вы кі роў ца збіў 
ін спек та ра ДАІ.

Гэ та ад бы ло ся на ра гу ву ліц Каст-
рыч ніц кая і Шмід та, ка лі ма ла ды ча ла-
век спра ба ваў пе ра стро іц ца ў ін шую 
па ла су ру ху. Ін спек тар, які апы нуў ся 
на шля ху не ўтай ма ва най ма шы ны, 
атры маў за кры тую чэ рап на-маз га вую 
траў му і быў шпі та лі за ва ны ў ней ра хі-
рур гіч нае ад дзя лен не мяс цо вай баль-
ні цы. За раз яго жыц цю ні чо га не па-
гра жае.

А вось кі роў цу не па зайз дрос ціш. Ме-
сяц та му ён за па езд кі ў не цвя ро зым 
ста не быў па збаў ле ны на 3 га ды пра ва 
са дзіц ца за руль і па ві нен быў вы пла-
ціць штраф звыш 13 міль ё наў ста ры мі 
гра шы ма. Але вы сноў ні я кіх не зра біў. 
Па фак це ДТЗ пра во дзіц ца пра вер ка. У 
кі роў цы ўзя тыя бія ла гіч ныя ўзо ры для 
вы зна чэн ня фі зіч на га ста ну, па ве да мі лі 
ў ад дзя лен ні ін фар ма цыі і гра мад скіх 
су вя зяў УУС Ма гі лёў ска га абл вы кан-
ка ма.

Нэ лі ЗІ ГУ ЛЯ. zigulya@zviazda.by

Пар ла менц кі дзён нікПар ла менц кі дзён нік  ��

Се на та ры аб мяр ку юць 
раз віц цё кра і ны

У се ра ду, 24 жніў ня, у Са ве це Рэс пуб лі кі На цы я наль на га 
схо ду ад бу дзец ца па шы ра нае па ся джэн не Прэ зі ды у ма 
верх няй па ла ты пар ла мен та на ча ле з яе стар шы нёй Мі-
ха і лам МЯС НІ КО ВІ ЧАМ.

Пар ла мен та рыі аб мяр ку юць, якую ро лю Са вет Рэс пуб лі кі 
мо жа ады граць у рэа лі за цыі асноў ных па ла жэн няў Пра гра-
мы са цы яль на-эка на міч на га раз віц ця Рэс пуб лі кі Бе ла русь на 
2016—2020 га ды, што бы ла ўхва ле на на пя тым Усе бе ла рус кім 
на род ным схо дзе. Асаб лі вую ўва гу се на та ры на да дуць ра бо це 
ў та кіх пры яры тэт ных кі рун ках як ін вес ты цыі, за ня тасць на сель-
ніц тва, экс парт, ін фар ма ты за цыя і мо ладзь.

Ве ра ні ка ПУС ТА ВІТ. pustavit@zviazda.by 

ЭЛІТ НЫ БАНК
Уні каль ны на ву ко вы 
аб' ект — Рэс пуб лі-
кан скі банк ДНК ча ла-
ве ка, жы вёл, рас лін і 
мік ра ар га ніз маў аб ве-
шча ны на цы я наль ным 
зда быт кам. Гэ та пра-
ду гле джа на адпавед-
най па ста но вай Са ве-
та Мі ніст раў.

Ад каз насць за яго за ха-
ван не і за бес пя чэн не на-
леж на га функ цы я на ван ня 
ўскла дзе на на На цы я наль-
ную ака дэ мію на вук.

Па ста не на 1 чэр ве ня 
рэс пуб лі кан скі банк на-
ліч ваў 9 608 узо раў ДНК 
ча ла век, жы вёл, рас лін і 
мік ра ар га ніз маў. 

Банк ДНК рас лін і жы вё л 
мо жа спат рэ біц ца для ахо-
вы рэд кіх ві даў і за ха ван ня 
бія ла гіч най раз на стай нас ці. 
Банк ДНК ча ла ве ка да зва-
ляе спе цы я ліс там вы ву чаць 
фун да мен таль ныя праб-
ле мы ге не ты кі ча ла ве ка, 
уліч ваць ін ды ві ду аль ныя 
ге не тыч ныя асаб лі вас ці 
спарт сме наў для да сяг нен-
ня імі вы со кіх спар тыў ных 
вы ні каў, вы ву чаць ін ды ві-
ду аль ную ад чу валь насць 
да ле ка вых прэ па ра таў, а 
так са ма са дзей ні чаць вы-
ра шэн ню пы тан няў у га лі не 
кры мі на ліс ты кі. 

На дзея НІ КА ЛА Е ВА.
nіkаlаеvа@zvіаzdа.bу


