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У На цы я наль ным аду ка-
цый на-азда раў лен чым 
цэнт ры «Зуб ра ня» за-
вяршаецца рэс пуб лі кан-
ская про філь ная зме на 
«Заў сё ды га то вы!» для 
лі да раў Бе ла рус кай рэс-
пуб лі кан скай пі я нер скай 
ар га ні за цыі.

На пра ця гу 18 дзён 205 са-
мых ак тыў ных, іні цы я тыў ных, 
крэ а тыў ных, та ле на ві тых і 
спар тыў ных пі я не раў з усіх 
рэ гі ё наў кра і ны праходзілі ў 
«Зубраняці» на ву чан не і азда-
раўленне.

Упер шы ню ві зіт най карт-
кай зме ны ста лі дзве яр кія 
па дзеі — кон кур сы «Пі я нер 
зме ны» і «Най леп шы Са-
вет пі я нер скай ар га ні за цыі». 
Удзельнікі прад ста ўлялі парт-
фо ліа, дэ ман стравалі тэ а рэ-
тыч ныя ве ды і прак тыч ныя 
на вы кі. Ка манд ны дух, яд-
нан не хлоп цаў і дзяў чат былі 
патрэбнымі, каб ад ста яць 
го нар свай го аб лас но га ці 
Мінск ага га рад ско га Са ве та 
пі я нер скай ар га ні за цыі.

Праграма тэматычнай зме-
ны ўключала кон курс пі я нер-
скіх агітб ры гад «За па лі вог ні-
шча даб ра!», тур нір эру ды таў 
«Ро зу му па ла та», кон курс пі я-
нер скіх ка манд пад трым кі «Пі-
я нер скія іск ры», кон курс га зет 
«Пі я нер ская праў да», postcard-
ак цыю «Іск ры пі я нер скай друж-
бы», кон курсы «Пі я нер скі вер-
ні саж» , «Гіс то рыя галь шту ка 
ма ёй сям'і», «Жы вы ле та піс 
Пі я не рыі», кон курс фо та бёр-
дзін га «Пту шы ныя сяб ры», 
букт рэй ле раў «Па ста рон ках 
пі я нер скіх кніг», са цы яль най 
рэ кла мы «Шчас лі вая сям'я».

Сяр гей РА СОЛЬ КА.
rs@zviazda.by

НЕ ЧА КАЙ ЦЕ 
ПА НЯ ДЗЕЛ КА

Ня даў на на ву коў цы вы зна чы лі са мы эфек-
тыў ны спо саб па ху дзець. Ча ка е це сен са цыі? 
Дар ма. Да след чы кі пра вя лі экс пе ры мент на 
трох гру пах доб ра ах вот ні каў (з нар маль най 
ва гой, за ліш няй і ты мі, хто ня даў на скі нуў 
не каль кі кі ла гра маў) і прый шлі да вы сно вы, 
што тры маць ся бе ў фор ме да па ма гае... ак-
тыў ны лад жыц ця.

Гэ та я да ча го? Фіт не сам мы ў леп шым вы пад ку 
зай ма ем ся тры га дзі ны на ты дзень (і гэ та га ў прын-
цы пе да стат ко ва, ка лі вы не пра фе сій ны спарт-
смен, — не слу хай це тых, хто на стой вае, што шчы-
ра ваць з ган тэ ля мі трэ ба кож ны дзень). Але тое, як 
мы пра во дзім свой час па-за ме жа мі за лы, уплы вае 
на фі гу ру не менш. Та му доб ра мець не толь кі аба-
не мент у трэ на жор ку, але і ка рыс ныя звыч кі.

На прык лад, вы бі раць пры ступ кі лес ві цы за мест 
ліф та. Пры пад' ёме аба вяз ко ва аба пі рай це ся на 
пят ку: пра віль ная тэх ні ка на гру зіць па трэб ныя 
мыш цы. Ідзя це з тор ба мі ў ру ках? Вы дат на. Мі ні-
трэ ні роў ка з аб ця жар ван нем ліш няй не бу дзе.

Увесь дзень да во дзіц ца пра во дзіць у крэс ле? 
Ні чо га страш на га, упэў не ны бры тан скія на ву коў-
цы, на ват у гэ тай сі ту а цыі мож на знай сці вый сце. 
Каб не за ра біць са бе цук ро вы дыя бет ці праб ле мы 
з сэр цам, трэ ба праз кож ныя паў га дзі ны ўста ваць 
з мес ца і вы кон ваць прос тыя прак ты ка ван ні, каб 
раз мяць мыш цы. Праў да, ка лі ў офі се пра вес ці 
та кую раз мін ку не праб ле ма, то ў ву чэб най аў ды-
то рыі ва ша імк нен не быць зда ро вым мо гуць не 
аца ніць...

Трэ ні ра ваць мыш цы прэ са на пра ця гу дня мож-
на пра віль най тэх ні кай ды хан ня. Сэнс у тым, каб 
на бі раць па вет ра не грудзь мі, а жы ва том. Тон кая 
та лія, да рэ чы, не адзі ны плюс та кой тэх ні кі. Да ка-
за на, што пры ды хан ні жы ва том у мозг па сту пае ў 
во сем ра зоў больш кіс ла ро ду.

Пра ка рысць сну вы, пэў на, чу лі не раз (ка жуць, 
хра ніч ны не да сып пры во дзіць да та го, што мы ўжы-
ва ем на 40 пра цэн таў ка ло рый больш, чым трэ ба). 
А ці ве да е це, што лепш пра чы нац ца па пер шым 
сіг на ле бу дзіль ні ка (вох, са мой яшчэ над гэ тым 
пра ца ваць і пра ца ваць) і ўста ваць у адзін і той 
жа час кож ную ра ні цу, на ват у вы хад ныя? Гэ та 
звыч ка да па мо жа на ла дзіць свой «унут ра ны га-
дзін нік» і доб ра вы сы пац ца. Да та го ж да след чы кі 
з уні вер сі тэ та Бры га ма Ян га (ЗША) вы свет лі лі, што 
жан чы ны, якія кла дуц ца спаць і пра чы на юц ца ў 
адзін і той жа час, больш зграб ныя за тых, хто не 
за хоў вае гэ та пра ві ла.

За га дзя пла нуй це, што бу дзе це ес ці заўт ра, і 
не са ро мей це ся скла даць «сса бой кі» на ра бо ту ці 
ву чо бу. Па-пер шае, не бу дзе це га лод ны мі, а па-
дру гое — менш ры зы кі са рвац ца на шкод ныя пра-
дук ты і пе ра ес ці ўве ча ры, ка лі на рэш це да бе ра це ся 
да ха ла дзіль ні ка.

Для гэ та га ж не пра пус кай це сне дан не. Вось 
толь кі не трэ ба рас каз ваць, што зран ку ес ці зу сім 
не хо чац ца. Я не ка лі так са ма так апраўд ва ла ся, бо 
ў ма лод шых кла сах кар мі лі пас ля пер ша га ўро ка. А 
по тым школь ныя сня дан кі пе ра нес лі ся на 12 га дзін. 
А ва ўні вер сі тэ це і ўво гу ле пры му су не ста ла. Та му 
прый шло ся пе ра вуч ваць свой ар га нізм.

А вось ес ці пе рад тэ ле ві за рам — не леп шы ва-
ры янт. І не толь кі та му, што за ха піў шы ся філь мам, 
мо жа це не раз лі чыць па мер пор цыі. Аказ ва ец ца, у 
та кой аб ста ноў цы ежа страч вае смак — ад сюль і 
жа дан не пе рай сці на чып сы і ін шы фаст-фуд, шчод-
ра пры праў ле ны хар чо вы мі да баў ка мі.

Ка лі не ве да е це, чым за няць ся бе, на прык лад, 
пад час пра гля ду тэ ле пе ра да чы, — вось вам па ра-
да. Ра бі це прак ты ка ван ні для рук. І з ка на пы ўста-
ваць не трэ ба, і мыш цы бу дуць у то ну се.

Каб па ско рыць аб мен рэ чы ваў, мож на мя няць 
пра дук ты ў ра цы ё не. Адзін дзень ад да ваць пе ра-
ва гу бял кам (вы бі раць ку ры цу, тва рог, ры бу), ін-
шы — га род ні не ці са да ві не. Да зва ля ец ца на ват 
са лод кі дзень, з бу лач ка мі і ша ка ла дам (у ме жах 
ра зум на га, вя до ма).

А га лоў нае — не ад кла дай це свае па чы нан ні, 
да тыч ныя зда ро ва га ла ду жыц ця, да па ня дзел ка. 
Спе цы я ліс ты да ка за лі, што гэ та не са мы леп шы 
дзень. На ад ва рот — ме на ві та ў па ня дзе лак «зры-
ва ец ца» боль шасць з тых, хто ся дзіць на ды е тах 
(а яшчэ част ка, ві даць, не вы трым лі вае ў ча кан ні 
стрэ су на ра бо це і зда ец ца ў ня дзе лю). Дык ча му б 
не знай сці час для ка рыс ных звы чак ужо сён ня?

Лі чыц ца, што каб на ву чыц ца 
пра фе сій на тан ца ваць у гэ тым 
сты лі, трэ ба аба вяз ко ва ехаць 
на май стар-кла сы ў Аме ры ку. 

А між ін шым, най леп шы 
вы ка наў ца хіп-хо па жы ве... 

у Мін ску. На чэм пі я на це 
све ту, які пра хо дзіў во сен ню 

ў Аў стрыі, «зо ла та» ў соль ных 
вы ступ лен нях ся род юні ё раў 

за ва я ва ла 15-га до вая Са фія 
ГА ГІ НА, ву ча ні ца 10 кла са 

ста ліч най шко лы №61. 
У пе ра пын ку па між уро ка мі 

і трэ ні роў ка мі дзяў чы на 
знай шла час, каб рас ка заць 

пра сваё за хап лен не і пла ны 
на бу ду чы ню.

Зай мац ца тан ца мі Са фія па ча ла ў трэ цім кла се.
— Пад ста вай для гэ та га ста ла мая гі пер ак тыў-

насць — звы чай ная спра ва для дзе вя ці га до ва га 
дзі ця ці, — рас каз вае школь ні ца. — Да гэ туль я ка ля 
трох га доў ха дзі ла ў тэ ат раль ную сту дыю, так што 
тан цы не бы лі ма ім пер шым твор чым па чы нан нем. 
Хіп-хоп не вы бі ра ла: што бы ло бліз ка ад до ма, ту ды 
мя не баць кі і ад да лі.

Стыль дзяў чы на асвой ва ла да во лі лёг ка. Яна 
доб ра ад чу ва ла му зы ку — а на пер шым эта пе 
больш ні чо га і не па тра ба ва ла ся.

За шэсць га доў, што Са фія зай ма ец ца тан ца мі, 
яна па спе ла стаць аб са лют най чэм пі ён кай Бе ла ру сі 
па хіп-хо пе, за ва я ваць «зо ла та» ў дзвюх на мі на-
цы ях у сё лет нім чэм пі я на це Еў ро пы па ву ліч ных 
тан цах. До ма на сця не ў яе ві сіць ка ля 40 ме да лёў! 
Але са мы да ра гі для дзяў чы ны — ме на ві та апош ні, 
атры ма ны на су свет ным чэм пі я на це.

Як мін скай школь ні цы ўда ло ся да сяг нуць та кіх 
вы ні каў? Сак рэт най фор му лы пос пе ху ў Са фіі ня ма. 
Рас каз вае, што ста ра ец ца мак сі маль на ўдзя ляць 
ува гу трэ ні роў кам. І ха ця ў яе рас кла дзе зна чац ца 
толь кі два аба вяз ко выя за ня ткі тан ца мі на ты дзень, 
яна да дат ко ва пры хо дзіць яшчэ ра зы тры. На ка ні-
ку лах, на прык лад, трэ ні ру ец ца кож ны дзень. Пра 
пры род ны та лент дзяў чы на сціп ла пра маў ча ла.

У ад роз нен не ад «баль ні каў», якім пры хо дзіц ца 
ад да ваць вя лі кія гро шы на кас цю мы, тан цо рам хіп-
хо па сур' ёз на тра ціц ца на фор му не трэ ба.

— Кас цю маў на ват і ня ма. Тан цу еш у тым, у чым 
зруч на, — у шы ро кім адзен ні, якое не аб мя жоў вае 

ру хаў, — тлу ма чыць дзяў чы на. — Боль шасць вы-
дат каў на тан цы звя за ны з па езд ка мі.

Аб мя жоў ваць ся бе ў са лод кім, каб быць трыс-
ці нач кай на сцэ не, не па тра бу юць. І ха ця са ма Са-
фія — вель мі зграб ная дзяў чы на, яна за ўва жае, 
што ў хіп-хо пе фі гу ра не мае зна чэн ня: «Гэ та не 
гім нас ты ка. Ва га ні чо га не вы ра шае».

— На школь ных дыс ка тэ ках ты, на пэў на, заў сё-
ды ў цэнт ры ўва гі? — пы та ю ся ў Са фіі. Аказ ва ец ца, 
не: на тыя дыс ка тэ кі дзяў чы на не хо дзіць. Ня ма там 
ча го ра біць...

Ці каў лю ся, як дзяў чы на за па ста ян ны мі трэ ні-
роў ка мі і па езд ка мі на кон кур сы па спя вае ву чыц ца. 
Яе ся рэд ні бал за па пя рэд ні дзя вя ты клас — 9,5! 
Але Са фія ацэнь вае ся бе да во лі кры тыч на. «Ад зна-
кі ў шко ле — гэ та неш та аб стракт нае. У ву чо бе ў 
мя не на са мрэч прак тыч на заў сё ды лёг кі «за вал». 
Шмат да маш ніх за дан няў, не ці ка вых уро каў... Але 
я не па спя ваю не праз маю за ня тасць, а праз няў-
мен не пра віль на раз мяр коў ваць час».

— Чы та ла, што ты ма рыш стаць хі мі кам...
— Тое ін тэр в'ю да ва ла не я, а мой та та. На шы 

ўяў лен ні аб ма ёй бу ду чы ні кры ху не су па да юць, 
так што гэ та праў да толь кі част ко ва, — усмі ха ец-
ца Са фія.

Па сло вах чэм пі ён кі, у яе ёсць не каль кі ва ры ян-
таў, ку ды па сту паць пас ля шко лы, у тым лі ку яна 
раз гля дае і спе цы яль нас ці, звя за ныя з хі мі яй. Але, 
як і мно гія стар ша клас ні кі, дзяў чы на па куль што з 
пра фе сі яй не вы зна чы ла ся.

На тал ля ЛУБ НЕЎ СКАЯ. lubneuskaya@zvіazda.by

Но выя ле ка выя прэ па ра ты, 
якія з'яў ля юц ца 
на рын ку, пра хо дзяць 
шэ раг вы пра ба ван няў: 
пра вя ра ец ца іх так січ насць 
і ўздзе ян не на ар га нізм. 
Над вы ра шэн нем гэ тых 
і мно гіх ін шых праб лем 
сён ня пра цу юць ма ла дыя 
бе ла рус кія ву чо ныя — 
свае пра ек ты яны 
прад ста ві лі на што га до вай 
кан фе рэн цыі «Мо ладзь 
у на ву цы».

— Пры вы пра ба ван нях вы-
ка рыс тоў ва юц ца пе ра важ на 
пад дослед ныя жы вё лы, чый 
ар га нізм мо жа знач на ад роз ні-
вац ца ад на ша га, — тлу ма чыць 
стар шы на ву ко вы су пра цоў нік 
ла ба ра то рыі на ву ко вай ін жы-

не рыі Ін сты ту та бія ар га ніч най 
хі міі НАН Яра слаў ДЗІ ЧЭН-
КА. — На прык лад, той жа аз-
бест для ча ла ве ка лі чыц ца кан-
цэ ра ге нам, а ха мя кі і тру сы без 
праб лем пе ра но сяць уз дзе ян не 
гэ та га рэ чы ва. У на шым пра ек це 
мы пра па ну ем на ступ нае ра шэн-
не: штуч на атрым лі ваць бял кі ча-
ла ве ка «ў пра бір цы» і пра во дзіць 
тэс ты на іх.

Ся род плю соў та ко га спо са-
бу ву чо ны на зы вае маг чы масць 
атры маць аб са лют на лю бы бя-
лок (пры чым на ват кан крэт на га 
па цы ен та), а так са ма ма дэ лі ра-
ваць уз дзе ян не прэ па ра та на лю-
бы ор ган. Су мар ны вы нік та кіх 
экс пе ры мен таў і дасць ад каз на 
пы тан не аб бяс пе цы прэ па ра та.

На ву ко вы су пра цоў нік ад-
дзе ла хар ча ван ня На ву ко ва-

прак тыч на га цэнт ра па хар ча-
ван ні НАН Ган на ЖУР НЯ і кі-
раў нік гру пы Рэс пуб лі кан ска га 
кант роль на-вы пра ба валь на га 
комп лек су па якас ці і бяс пе цы 
пра дук таў хар ча ван ня На ву ко-
ва-прак тыч на га цэнт ра па хар-
ча ван ні НАН Хрыс ці на РА БА ВА 
прад ста ві лі на вы ста ве іна ва цый-
ныя пра дук ты для спарт сме наў: 
іза та ніч ныя на поі, пра тэ і на выя 
су ме сі для га та ван ня блі ноў і 
пра тэ і на выя как тэй лі.

— Ця пер гэ ты ры нак на сы ча-
ны пра дук та мі аме ры кан скай, 
ка над скай, ня мец кай, поль скай 
і ра сій скай вы твор час ці, а вось 
бе ла рус ка га хар ча ван ня амаль 
ня ма, — ка мен ту юць аў та ры 

пра ек та. — Для ства рэн ня кан ку-
рэнт на га ася род дзя і па вы шэн ня 
да ступ нас ці та кіх та ва раў мы і 
за ня лі ся гэ тай ра бо тай. На шы 
пра дук ты ў пер шую чар гу раз лі-
ча ны, без умоў на, на пра фе сій-
ных ат ле таў, але спа жы ваць іх 
мо гуць усе ах вот ныя.

Так, на прык лад, іза та ніч ныя 
на поі «Іза Ак тыў» пры зна ча ны 
для па паў нен ня вод на-со ле ва-
га ба лан су пас ля трэ ні ро вак, 
акра мя гэ та га, яны ўтрым лі ва-
юць рэ чы вы пры род на га па хо-
джан ня, якія спры я юць хут ка му 
ад наў лен ню ар га ніз ма пас ля фі-
зіч ных на гру зак, — адап та ге ны 
(гэ та га лоў нае ад роз нен не ад 
прад стаў ле ных на рын ку ана ла-
гаў). Ця пер вы пу шча на пра мыс-
ло ва-до след ная пар тыя пра дук-
ту, ча ка ец ца атры ман не па тэн та. 
Ства раль ні кі спа дзя юц ца, што 
хут ка яго мож на бу дзе ўба чыць 
у спар тыў ных кра мах па цане, 
пры клад на на 25 пра цэн таў мен-
шай за за меж ныя ана ла гі.

Яшчэ адзін ці ка вы пра дукт — 
пра тэ і на вая су месь для га та ван-
ня блі ноў. Па сло вах на ву коў цаў, 
для мно гіх спарт сме наў праб ле-
май ста но віц ца раз на стай насць 
ме ню — хар ча вац ца ад ны мі как-
тэй ля мі цяж ка. Та му і бы ла рас-
пра ца ва на су месь, што вы пус ка-
ец ца ў па ке ці ках па 250 гра маў, 
у якіх утрым лі ва ец ца су тач ная 
нор ма бял коў для ат ле таў. Да-
стат ко ва да даць у змес ці ва ва-
ду — і мож на га та ваць смач ную 
і па жыў ную стра ву.

Яра слаў ЛЫС КА ВЕЦ.
lyskavets@zvіazda.by

ТЭС ТЫ ДЛЯ ТАБ ЛЕ ТАК І ПРА ТЭ І НА ВЫЯ БЛІ НЫ
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Ве дай на шых!Ве дай на шых!

У РЫТ МЕ ХІП-ХО ПА
Як стаць най леп шым тан цо рам?

«Зуб ра ня» 
пры мае са мых 

та ле на ві тых

Крэатыўная Крэатыўная 

зменазмена

Пра ект, які да па мо жа ай чын ным спарт сме нам і ама та рам зда ро ва га 
ла ду жыц ця, прад ста ві лі Ган на Жур ня (зле ва) і Хрыс ці на Ра ба ва.

Яра слаў Дзі чэн ка пра па нуе 
тэс ці ра ваць но выя ле кі 

на штуч на атры ма ных бял ках.


