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Фіт нес па-гро дзен ску
Пе ша ход ны пра ект у ме ды цын скай 

уста но ве па чаў ся сем га доў та му. За 

гэ ты час яго пры хіль ні ка мі ста лі сот ні 

ра бот ні каў па лі клі ні кі. З кож ным го дам 

азарт на рас тае. Ле тась за пе ра мо гу ў 

кон кур се спа бор ні ча лі амаль пяць дзя-

сят ча ла век, якія ад мо ві лі ся ад гра мад-

ска га і аса біс та га транс пар ту на пе ры-

яд з кра са ві ка да каст рыч ні ка. Праў да, 

са мі ўдзель ні кі не прытры мліва юц ца 

гэ тых ра мак. Яны га то вы ха дзіць увесь 

год, ня гле дзя чы на се зон, што з пос-

пе хам і ро бяць. Але ўмо вы кон кур су 

вы зна чы лі ме на ві та та кі пе ры яд.

— Каб стаць удзель ні кам, не аб ход на 

за рэ гіст ра вац ца ў пра фка ме, — тлума-

чыць яго стар шы ня На тал ля ЯН КОЎ-

СКАЯ. — Ар га ні за та ры пры да па мо зе

фіт нес-бранза ле таў аль бо спе цы яль-

на га да дат ку на тэ ле фо не фік су юць 

да сяг нен ні кож на га пе ша хо да за кож-

ны ме сяц. Па іх вы ні ках са мых ак тыў-

ных за ах воч ва ем гра шо вы мі прэ мі я-

мі. Пе ра мож цы се зо на атрым лі ва юць 

дып ло мы і аба не мен ты ў ба сейн.

На тал ля ў свой час ста ла пер ша пра-

ход цам пра ек та. А па ча ла ха дзіць, каб 

па быць сам-на сам са сва і мі дум ка мі, 

ус па мі на мі, раз ва жан ня мі. За гэ ты час 

мож на штось ці пра ана лі за ваць, зра-

біць вы сно вы, прый сці да вы ра шэн ня 

не ка то рых пы тан няў, на ват па ма рыць 

аб чым-не будзь. Дру гім фак та рам ста-

ла жа дан не па зба віц ца ліш няй ва гі. 

Сіс тэм ныя трэ ні роў кі да лі плён — ёй 

пад час пер ша га пра ек та ўда ло ся па-

ху дзець на 18 кі ла гра маў.

Аль тэр на ты ва 
плат ным за ня ткам

Лі да рам пра ек та за мі ну лы се зон 

ста ла ме ды цын скі рэ гіст ра тар Лі лія 

МУД РАК. Ме на ві та яна той са мы пе-

ша ход, чый вы нік ака заў ся са мы вы-

со кі. Маг ла б так і да ту рэц кай ста лі цы 

да брац ца. Пе ра мож ца прай шла амаль 

тры міль ё ны кро каў ці дзве ты ся чы кі-

ла мет раў на ват не за сем ме ся цаў, як 

пра ду гледж ваў пра ект, а за паў го да.

— Я ўклю чы ла ся ў пра ект паз ней 

на ме сяц, але не спа дзя ва ла ся на вы-

со кі вы нік пры та кім знач ным раз ры ве. 

І ўсё ж ка ле гі за пэў ні лі, што шан цы 

ёсць і вар та па спра ба ваць. Кож ны 

ме сяц ад праў ля ла ў пра фкам спра ва-

зда чы. У мя не на смарт фо не бач на, 

коль кі кро каў раб лю за дзень. У ся-

рэд нім атрым лі ва ец ца шэсць-сем кі-

ла мет раў. Гэ та ад лег ласць ад до му да 

ра бо ты і на зад. А ле там да хо дзі ла і 

да 15, — па ве да мі ла пе ра мож ца. — 

Та кім чы нам, мне ўда ло ся апя рэ дзіць 

усіх па вы ні ках се зо на. У ма ёй ка ле гі 

Але ны Да ніль чык так са ма доб ры вы-

нік — амаль 2,5 міль ё на кро каў. Яна 

за ня ла дру гое мес ца.

Лі лія Муд рак вы гля дае над звы-

чай строй най і лёг кай. Пры зна ла ся, 

што ва жыць 66 кі ла гра маў. Дзя ку ю-

чы хадзь бе, скі ну ла амаль дзе сяць, 

бо пры ру ху мы шач ная ма са мац нее, 

а тлу шча вая па мян ша ец ца. Да та го ж 

па ляп ша ец ца на строй, бо ідзе вы пра-

цоў ка гар мо наў шчас ця — се ра та ні ну 

і эн да рфі ну.

— Хадзь ба для мя не — бюд жэт ная 

аль тэр на ты ва спор ту, пры тым што не 

трэ ба вы зна чаць для гэ та га асоб ны 

час. На ра бо ту так ці інакш, але трэ ба 

да бі рац ца. Дык ча му б не вы ка рыс таць 

шлях для та кой ка рыс най спра вы, як 

хадзь ба. А пры на шым гі па ды на міч-

 ным стылі ра бо ты гэ та най леп шы ва-

ры янт, — упэў не на суразмоўніца.

Яна не скід вае з раз лі ку і азарт 

кон кур су. Пры ем на, ка лі да ся га еш 

ней кіх вяр шынь. Ды і дач ка з сям' ёй 

пад тры ма ла, на ват да сла ла квет кі, каб 

па він ша ваць з пе ра мо гай. Аса біс тыя 

да сяг нен ні ў пэў най сту пе ні рас кры-

ва юць но выя маг чы мас ці ха рак та ру 

і да зва ля юць да ве дац ца аб улас ных 

рэ зер вах. А яны, як ака за ла ся, да во лі 

важ кія, бо ні дождж, ні за вея, ні лет няя

спё ка не спы ня юць жан чы ну. І хоць не-

ад ной чы ўзні ка ла жа дан не пра ехаць

част ку шля ху на транс пар це, але ні вод-

на га ра зу гэ та га не зра бі ла. Ар га нізм 

на столь кі пры вык да ру ху, што і пас ля 

ра бо ты яе цяг не прай сці ся па ле са пар-

ка вай зо не ў сва ім мік ра ра ё не.

— Вя до ма, пе ра мо га не са мае 

га лоў нае. Пе ра не се ны ко від даў ус-

клад нен не на сэр ца, та му ак тыў насць 

прос та не аб ход на. Га лоў ная ма ты ва-

цыя ак тыў на га ла ду жыц ця — гэ та зда-

роўе. Доб рыя вы ні кі ў на шым пра ек-

це — да дат ко вы сты мул. Ду маю, што 

сё ле та бу ду ўдзель ні чаць у чар го вым 

пра ек це «Пеш шу на ра бо ту», — за яві-

ла ама тар ка хадзь бы.

Ро вар як сро дак эмо цый
Па ра лель на з пе ша ход ным пра хо-

дзіць пра ект «На ра бо ту на ро ва ры». 

Ле тась яго ўдзель ні ка мі ста лі па рад ку 

дзе ся ці ра бот ні каў па лі клі ні кі. У вы-

ні ку паў ста ла пы тан не ўлад ка ван ня 

для пер са на лу ўлас най ве ла пар коў кі. 

А пе ра мож цай пра ек та ста ла ме ды-

цын скі ста тыс тык Воль га КА ЛІ НОЎ-

СКАЯ. Яна пра еха ла за сем ме ся цаў 

амаль 4,4 ты ся чы кі ла мет раў. Сес ці на 

веласіпед яе пры му сіў пе ра езд у но вы 

мік ра ра ён.

— Мы пе ра еха лі ў ад да ле ны мік ра-

ра ён Аль шан ку, там вы дат ная інф ра-

струк ту ра для ве ла сі пе дыс таў, паў сюд-

на ёсць ве ла да рож кі. А ка лі ча ты ры 

га ды та му прый шла на ра бо ту ў па лі-

клі ні ку, ста ла да бі рац ца на ро ва ры і 

сю ды. Шлях не бліз кі, амаль 20 кі ла-

мет раў у абод ва ба кі. Ка лі пра па на ва лі 

паў дзель ні чаць у пра ек це, з за да валь-

нен нем па га дзі ла ся. Ез джу не толь кі 

на ра бо ту, ад вя чор кам вы яз джа ем з 

сям' ёй у мік ра ра ён, люб лю пра ехаць 

па ле са пар ка вых зо нах, там ма ляў ні-

чая пры ро да, мож на су стрэць роз ных

пту шак, на ват дзі кіх жы вё л, — дзе ліц-

ца ўра жан нем пе ра мож ца пра ек та.

Воль га ро біць ак цэнт на па зі тыў ных 

эмо цы ях, якія су пра ва джа юць ве ла сі-

пе дыс таў. Ар га нізм па збаў ля ец ца ад 

кар ты зо лу — гар мо ну стрэ са, па чы-

нае ад чу ваць ся бе больш спа кой на, 

ураў на ва жа на. Па ляп ша ец ца і фі зіч ны 

стан. Асаб лі ва гэ та да ты чыцца вес-

 ты бу ляр на га апа ра ту, які да па ма гае 

тры маць раў на ва гу, а так са ма пра цуе 

бруш ны прэс.

Рух су праць гі па ды на міі
Зда ро вы лад жыц ця стаў нор май у 

цэнт раль най га рад ской па лі клі ні цы. За 

кошт срод каў пра фка ма су пра цоў ні кі 

хо дзяць на ка ток, у ба сейн, сплаў ля-

юц ца на бай дар ках. Пра цу юць дзве 

гру пы па фіт не су — пі ла тэ су і тан цу

жы ва та. Для гэ тых мэ т аран ду ец ца

тан ца валь ная за ла ў аб лас ной фі лар-

мо ніі. Гру пы па ін та рэ сах фар мі ру юц ца 

па жа дан ні згод на з ан ке та ван нем. Ад-

ным з са мых па пу ляр ных ві даў ста ла 

скан ды наў ская хадзь ба, да якой да лу-

ча юц ца і па цы ен ты па лі клі ні кі. Асаб-

лі вую ўва гу яны звяр та юць на знач кі 

з над пі сам «Пеш шу на ра бо ту», якія 

но сяць удзель ні кі пра ек та.

На тал ля Ян коў ская як урач-тэ ра-

пеўт упэў не на, што сён ня, як ні ко лі, 

па трэб на фі зіч ная ак тыў насць.

— Лю бы рух — гэ та зда роўе. Што 

ад бы ва ец ца, ка лі ча ла век ма ла ру ха-

ец ца? Вы ні кі мож на ба чыць і па на-

шай па лі клі ні цы. Пры хо дзяць ма ла дыя 

лю дзі з па зва ноч ны мі гры жа мі, ін шы 

раз «за клінь вае» так, што ча ла век 

не мо жа ад бо лю спаць. Ста вім су-

праць за па лен чыя і абяз боль валь ныя

кро пель ні цы, па ляп ша ем кры ва ток. Як 

пра ві ла, хра ніч ная цэ рэб ра вас ку ляр-

ная не да стат ко васць раз ві ва ец ца ад 

па ста ян на сціс ну тых плеч. У боль шас-

ці гэ та вы нік та го, што ча ла век шмат 

ча су пра во дзіць за кам п'ю та рам аль-

бо на хі ліў шы ся над смарт фо нам, а ад 

гэ та га па ку туе шый на-груд ны ад дзел

па зва ноч ніка. І та кіх па цы ен таў цяпер 

да 30 пра цэн таў, — за ся родж вае ўва гу 

ме ды цын скі ра бот нік.

Та му яна ра іць устаць і зра біць ней-

кія фі зіч ныя прак ты ка ван ні. Рух — гэ-

та яшчэ і трэ ні роў ка для са су даў, што 

важ на для лю дзей ва ўзрос це 60 +, бо 

яго ад сут насць пры во дзіць да раз віц ця 

та кіх за хвор ван няў, як астэ а ханд роз, 

атэ раск ле роз. «Рух — гэ та жыц цё, што 

да ка за на не ад ным па ка лен нем, — на-

гад вае На тал ля Ян коў ская, — а но-

гі — гэ та дру гое сэр ца. Яны ру ха вік 

на ша га ар га ніз ма і па він ны вы кон ваць 

гэ ту функ цыю па ста ян на». За ста ец ца

толь кі пры слу хац ца да такой слуш най 

па ра ды.

Мар га ры та УШКЕ ВІЧ.

Фо та аў та ра і ге ро яў пуб лі ка цыі.

ПРА ЦОЎ НЫ ДЗЕНЬ... 
З ПЕ ШАЙ ПРА ГУЛ КІ

На двор'еНа двор'е

АД ДАЖ ДЖУ 
ДА МОК РА ГА 

СНЕ ГУ
Вяс на пач нец ца з цёп ла га на двор'я. Пры гэ тым пад 

уплы вам воб лас ці па вы ша на га ат мас фер на га ціс ку 

іс тот ных апад каў не ча ка ец ца, ад зна чы лі спе цы я-

ліс ты Рэс пуб лі кан ска га цэнт ра па гід ра ме тэа ра ло гіі, 

кант ро лі ра дые ак тыў на га за брудж ван ня і ма ні то-

рын гу на ва коль на га ася род дзя Мінп ры ро ды.

У пер шы дзень ка лян дар най вяс ны ўмо вы на двор'я ў 

кра і не бу дзе вы зна чаць воб ласць па вы ша на га ат мас фер-

на га ціс ку. Ноч чу воб лач на з пра яс нен ня мі, днём пе ра-

мен ная воб лач насць. Пе ра важ на без апад каў. У нач ныя і 

ра ніш нія га дзі ны ў асоб ных ра ё нах кра і ны ча ка ец ца ту ман.

Ве цер ус ход ні, паўд нё ва-ўсход ні — ноч чу, ад сла ба га да ўме-

ра на га, днём уме ра ны, мес ца мі па за ха дзе па ры віс ты.

Тэм пе ра ту ра па вет ра ўна чы ад мі нус 2 гра ду саў да 4 цяп-

ла, па паўд нё ва-за ход няй па ло ве — плюс 5 — плюс 7 гра ду-

саў. Мак сі маль ная тэм пе ра ту ра днём скла дзе ад 4 цяп ла па 

паў ноч ным ус хо дзе да 15 гра ду саў па паў днё вым за ха дзе 

кра і ны. Ат мас фер ны ціск бу дзе сла ба па даць.

І ў су бо ту так са ма со неч на. У дру гі дзень вяс ны на-

двор'е бу дзе вы зна чаць воб ласць па вы ша на га ат мас-

фер на га ціс ку. Воб лач на з пра яс нен ня мі. Пе ра важ на без 

апад каў. Ве цер паўд нё ва-ўсход ні, уме ра ны, днём мес ца мі 

па ры віс ты. Тэм пе ра ту ра па вет ра ўна чы ад мі нус 3 гра ду-

саў да 4 цяп ла, па за ха дзе Бе ла ру сі — да 6 цяп ла. Днём 

бу дзе па-ра ней ша му кант рас на: ад 5 гра ду саў па паў ноч-

ным ус хо дзе да 15 цяп ла па паў днё вым за ха дзе кра і ны.

У ня дзе лю на двор'е ў асноў ным пра цяг не вы зна чаць 

воб ласць па вы ша на га ат мас фер на га ціс ку, толь кі ра ні цай 

і днём па паў днё вым за ха дзе ада б'ец ца ўплыў фран таль-

на га раз дзе лу. Воб лач на з пра яс нен ня мі. Пе ра важ на без 

апад каў, толь кі ра ні цай і днём мес ца мі па паў днё вым 

за ха дзе кра і ны прой дуць ка рот ка ча со выя даж джы. Ноч-

чу і ра ні цай у паўд нё ва-за ход ніх ра ё нах сла быя ту ман і 

га ла лёд. Ве цер паўд нё ва-ўсход ні, уме ра ны, удзень па ры-

віс ты. Тэм пе ра ту ра па вет ра ўна чы ста не на ўсхо дзе кра і ны

ха лад ней шай — 4 °С ма ро зу, але па паў днё вым за ха дзе 

да плюс 6 гра ду саў. Кры ху па ха ла дае і днём, ка лі бу дзе 

ад 3 да 10 цяп ла, а ў паўд нё ва-за ход ніх ра ё нах — да 12 

гра ду саў цяп ла.

У па чат ку на ступ на га тыд ня іні цы я ты ва ў на двор'і па-

ра ней ша му бу дзе на ле жаць воб лас ці па вы ша на га ат мас-

фер на га ціс ку, у су вя зі з чым іс тот ных апад каў па кра і не не 

ча ка ец ца. Толь кі па паў днё вым за ха дзе кра і ны ў па ня дзе-

лак і аў то рак яшчэ бу дзе за хоў вац ца ўплыў ма ла ру хо ма га 

ат мас фер на га фрон ту.

«Ра зам з тым ча ка ец ца па ступ лен не ў Бе ла русь больш 

ха лод най па вет ра най ма сы. У вы ні ку ча го тэм пе ра тур ны 

фон пач не па ні жац ца, а ча ка ныя ў паўд нё ва-за ход ніх ра ё -

нах апад кі бу дуць у вы гля дзе мок ра га сне гу і даж джу,

ад зна чы лі ў Бел гід ра ме це.

У па ня дзе лак і аў то рак бу дзе пе ра важ на без апад каў. 

Толь кі па паў днё вым за ха дзе кра і ны прой дуць ка рот ка ча-

со выя апад кі ў вы гля дзе мок ра га сне гу і даж джу, ноч чу 

мес ца мі сла бы га ла лёд. Ноч чу і ра ні цай на асоб ных участ-

ках да рог маг чы ма га ла лё дзі ца. Тэм пе ра ту ра па вет ра 

ўна чы скла дзе ад мі нус 4 да плюс 3. Днём бу дзе 1—8 гра-

ду саў, па паў днё вым за ха дзе — да плюс 11 цяп ла.

У се ра ду бу дзе пе ра важ на без апад каў. На асоб ных 

участ ках да рог маг чы ма га ла лё дзі ца. Тэм пе ра ту ра па вет-

ра ўна чы скла дзе ад мі нус 5 да плюс 2 гра ду саў, удзень — 

ад мі нус 1 да плюс 6 гра ду саў.

Не каль кі слоў ска за лі сі ноп ты кі пра тое, якое звы-

чай на бы вае на двор'е ў Бе ла ру сі ў са ка ві ку. «Па чат-

кам клі ма тыч най вяс ны лі чыц ца час, ка лі ажыц цяў ля ец ца 

ўстой лі вы пе ра ход ся рэд няй су тач най тэм пе ра ту ры па вет-

ра праз ад зна ку ў нуль гра ду саў у бок па вы шэн ня. Гэ та 

звы чай на ад бы ва ец ца ў апош няй дэ ка дзе лю та га — пер-

шай і дру гой дэ ка дах са ка ві ка. Раз віц цё вяс но вых пра цэ-

саў рас паў сюдж ва ец ца з паўд нё ва-за ход няй част кі кра і ны 

на паў ноч ны ўсход», — рас ка за лі ў Бел гід ра ме це.

Ся рэд няя ме сяч ная тэм пе ра ту ра па вет ра са ка ві ка (клі-

ма тыч ная нор ма) па Бе ла ру сі скла дае 0,8 гра ду са, змя ня ю -

чы ся ад мі нус 0,8 гра ду са на паў ноч ным ус хо дзе, да плюс 

2,7 гра ду са на паў днё вым за ха дзе, што на 4-5 гра ду саў 

вы шэй, чым у лю тым.

Са мы ха лод ны са ка вік у Бе ла ру сі ад зна чаў ся ў 1952 го-

дзе, ка лі ся рэд няя ме сяч ная тэм пе ра ту ра па вет ра бы ла 

на 9,8 гра ду са ні жэй за клі ма тыч ную нор му.

Аб са лют ны мак сі мум тэм пе ра ту ры для гэ та га ме ся ца 

(плюс 23,1 гра ду са) за фік са ва ны ў Лель чы цах 19 са ка ві-

ка 1990 го да. Аб са лют ны мі ні мум тэм пе ра ту ры (мі нус 38) 

ад зна ча ны ў Жло бі не 8 са ка ві ка 1964 го да.

І яшчэ. У пер шым ме ся цы вяс ны на пра ця гу 1—5 дзён 

на зі ра юц ца ту ма ны. У асоб ныя га ды коль касць дзён з 

ту ма на мі мо жа да ся гаць 9—17. У са ка ві ку ад зна ча ец ца ў 

ся рэд нім па асоб ных пунк тах на зі ран ня адзін дзень з га ла-

лё дам, 1—3 дні з шэ ран ню, адзін дзень з за ве яй. А раз на 

тры га ды нам да во дзіц ца па чуць і на валь ні цу ў са ка ві ку.

Сяр гей КУР КАЧ.


