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«Ева» вы ра ша ла склас ці свое-
асаб лі вы да вед нік для тых, хто 
шу кае ідэа льна га спа да рож-
ні ка жыц ця. Кож ны ме сяц мы 
бу дзем на вед вац ца ў ад но з 
мес цаў, дзе, на наш по гляд, 
мо гуць ва дзіц ца па тэн цый-
ныя жа ні хі, спра ба ваць з імі 
зна ё міц ца і ра біць ад па вед ныя 
вы ва ды.

***
Я, сім па тыч ная (па сло вах та ты) 

мі ні я цюр ная ша тэн ка з зя лё на-шэ ры мі 
ва чы ма і ча роў най усмеш кай, сту паю 
на па рог ста ліч най кра мы і ад ра зу 
рас ча роў ва ю ся: год ных кан ды да таў 
тут не ві даць! Яно і зра зу ме ла, тры 
га дзі ны дня, усе нар маль ныя муж чы-
ны ў гэ ты час пра цу юць, гро шы за-
раб ля юць! Але па цвер дзіць тэ о рыю 
ўсё ж та кі трэ ба. Пра хо джу да лей, у 
ганд лё вую за лу. На ро лю жа ні ха мо жа 
прэ тэн да ваць хі ба што толь кі хлоп чык-
пра да вец у ад дзе ле шыц ця.

— Па ка жы це мне, ка лі лас ка, 
вось гэ тую да лі кат ную тка ні ну. Як 
вы лі чы це, для пень ю а ра па ды дзе? 
— звяр та ю ся да пра даў ца.

Той аж раз гу біў ся. Пра жа но чую 
бя ліз ну га ва рыць дак лад на быў не 
га то вы (а шка да, тэ ма «га ра чая»). 
Ды і на огул, флір та ваць за пры лаў-
кам, ка лі з усіх ба коў ка ле гі і на чаль-
ства, на пэў на, цяж ка. Не ва ры янт.

У чар зе на ка се за мной стаў 
шы ра ка пле чы муж чы на з да ра гі мі 
га дзін ні ка мі. «Вось ён, знай шла», — 
пра міль гну ла дум ка ў га ла ве. Але 
як пры цяг нуць яго ўва гу? Мы ста я-
лі амаль на вы ха дзе, і пы таць: «Ой, 
а дзе тут хлеб?» бы ло ўжо поз на. 
Дзей ні чаю спан тан на. Ру кой (быц-
цам вы пад ко ва) за кра наю і вы ва-
роч ваю ўпа коў ку з жуй ка мі. Пра даў-
шчы ца злу ец ца, па тэн цый ны «жа ніх» 
смя ец ца. Ра зам з апош нім кі да ем ся 
збі раць гэ ты «ўра джай».

— Ас тат нія я куп лю, не склад вай -
це, дзя куй, — па каз ва ю чы на штук 
8 жу ек, ка жу я.

Ідэа льны кан ды дат яшчэ раз 
усміх нуў ся і па чаў раз маў ляць па 
ма біль ным тэ ле фо не. «За ча пі ла я, 
ві даць, толь кі гэ ты стэнд», — па ду-

ма ла з рас ча ра ван нем, ха ва ю чы ў 
сум ку свае бес сэн соў ныя па куп кі. 
Муж чы на не пра па на ваў пра вес ці 
мя не да до му, не па ці ка віў ся, як за-
вуць, не спы таў ну мар тэ ле фо на. На-
огул, не зра біў пер шы крок, да яко га, 
хай і не да рэ чна, я так на ма га ла ся 
яго пад штурх нуць.

***
На вы хад ных «па трэб ных» муж-

чын у кра мах шмат, але ўсе яны са 
спа да рож ні ца мі. Ад ны вы бі ра юць 
торт без крэ му, дру гія шу ка юць све-
жую «пры го жую» грон ку ві на гра ду. 
Усё, што трэ ба для ідэа льнай ра ман-
тыч най вя чэ ры.

— Вы якое лю бі це: чыр во нае або 
бе лае? — рап там па чу ла я з-за спі-
ны. — На якую су му раз ліч ва ем? 
— пра цяг нуў мой но вы су раз моў нік 
га доў ка ля 40.

Муж чы на ў доў гім па лі то і з не-
да гле джа най ба ра дой па ды шоў да 
мя не ка ля стэ ла жа з ві ном. Пра чы-
таў цэ лую лек цыю пра ал ка голь і 
скон чыў пра па но вай па каш та ваць 
«бе лае су хое» ра зам. Пры гэ тым 
аб ма цаў свае кі шэ ні і ўспом ніў пра 
ка ша лёк, які... ча мусь ці за стаў ся до-
ма. Ад пра па но вы я ад мо ві ла ся, а 
су сед ні ад дзел з пі вам (на ўся ля кі 
вы па дак) абы шла бо кам.

З вы со кім, сур' ёз ным і, га лоў нае, 
са мот ным блан дзі нам з пель ме ня-
мі ў ру ках мы су стрэ лі ся по зір кам 
ра зы тры.

— Да па маг чы? Вось гэ тыя раз-
валь ва юц ца пры вар цы, а тут цес-
та вель мі тоў стае, — па ча ла раз-
мо ву я.

— Дзя куй за ін фар ма цыю, але 
ма ма ў спі се па зна чы ла па трэб ную 
мар ку пель ме няў, — па каз ва ю чы 
на ка ва лак па пе ры, ка жа кан ды-
дат. — Па спра буй це іх і вы, вель мі 
смач ныя.

«Эх, блан дзін-блан дзін! Якая ма-
ма? Якія пяль ме ні? Ты пра што?» — 
ду ма ла я, раз ліч ва ю чы ся на ка се.

***
У буд ны дзень ве ча рам ха лас ця-

коў у кра ме — на лю бы густ. Адзін з 
іх у ад каз на маё гуч нае па тэ ле фо-
не «Я так ста мі ла ся, а яшчэ гэ тыя 
пра дук ты...» пра па на ваў пад вез ці 
на аў то да са ма га пад' ез да і ў ліфт 
«за гру зіць». Па да ро зе кан ды дат 
за пы таў, ка му я так у тэ ле фон ную 
труб ку на жыц цё скар дзі ла ся. Ад-
каз прый шло ся пры ду маць, бо ні з 
кім я та ды не раз маў ля ла, а ўся го 
толь кі ад пра цоў ва ла но вы пры ём 
зна ём ства. Да рэ чы, пра цуе. Доб-
рым ака заў ся і ва ры янт са «зла ма-
ным» аб ца сам, і з раз ра джа ным тэ-
ле фо нам (тут ма біль нік прый шло ся 
ад клю чыць са мой). У вы ні ку плюс 
яшчэ два ну ма ры тэ ле фо наў сім-
па тыч ных ха лас ця коў у ма ім на-
тат ні ку.

У аў то рак ве ча рам я пай шла па 
ага род ні ну. Над ма ка ро на мі схі ліў ся 
сім па тыч ны бру нет з не звы чай най 
та ту і роў кай, ка ля кан сер ваў кру жыў 
муж чы на ў стро гім дзе ла вым кас цю-
ме, са сіс кі вы бі раў ша тэн з на вуш-
ні ка мі. Так, тыя, ка го я так шу ка ла, 
раз гру па ва лі ся ка ля пра дук таў, якія 
не асаб лі ва трэ ба га та ваць (!). Але 
маю ўва гу пры цяг нуў кан ды дат з 
спар тыў ным це ласк ла дам, які на ва-
роч ваў кру гі ў ад дзе ле бы та вой хі міі. 
«Які гас па дар лі вы», — па ду ма ла я. У 
той жа мо мант жа ніх па цяг нуў ся да 
жа но чых пра кла дак і ўзяў «уль тра-
тон кія з ра мон кам». Так, сва бод ных 
муж чын тут быць не мо жа...

У дзі ця чыя ад дзе лы я на ват і не 
за хо дзі ла, каб не мар на ваць час.

***
Маё «па ля ван не» за вяр шы ла ся 

на шос ты дзень. У се ра ду я пай шла 
ў кра му прос та па сыр і ма ла ко. На-
ват туф лі на аб ца сах не абу ва ла, а 
ва ла сы ў хвост са бра ла.

— Жуй кай не па час ту е це? — па-
чу ла ка ля ка сы. — Ці ўсе зжа ва лі 
ўжо?

Пе рад мною стаў той са мы муж-
чы на, з яко га па чаў ся мой экс пе ры-
мент.

— Не, мят ныя яшчэ за ста лі ся, — 
усмі ха ю чы ся, ад ка за ла я.

— Вы дат на, яны спат рэ бяц ца нам 
пас ля вя чэ ры ў ка вяр ні, што не да-
лё ка ад сюль. Вы лю бі це гру зін скую 
кух ню?

Ад каз ваць бы ло не аба вяз ко ва. У 
ру ках я тры ма ла сыр, ма ла ко і ві зі-
тоў ку но ва га зна ё ма га. Па куль іш ла 
да до му, па ду ма ла, што муж чы на за-
пом ніў мя не дзя ку ю чы ма ёй не вель-
мі ра зум най вы хад цы. Спра ца ва ла. 
А для та го, каб «са спець», жа ні ху 
прос та па трэ бен быў час.

Са фія ГРО МА ВА.
gromava@zvіazda.by
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Шу каю ця бе...Шу каю ця бе...  ��

У КРА МЕ ЦІ ГАНД ЛЁ ВЫМ ЦЭНТ РЫ

ВЫ ВА ДЫ

� Ха дзіць па кра мах лепш ве ча рам (пас ля ра бо ты) у буд ныя дні. Дзён-
ны су бот ні/ня дзель ны шо пінг «уло ву» не пры ня се.

� Кра му трэ ба вы бі раць не да лё ка ад до ма: ёсць шанц яшчэ раз су-
стрэць та го, хто вам спа да баў ся з пер ша га ра зу, але ча мусь ці не быў 
га то вы да зна ём ства. Та кім чы нам, мы до рым са бе і муж чы ну дру гую 
спро бу.

� Па каз ваць, што вам па трэб на да па мо га, трэ ба да лі кат на. Ра біць гэ та 
лепш за ўсё ары гі наль на (вы ка рыс тоў ва ю чы роз ныя пры ёмы) і з упэў не-
нас цю, што кан ды дат з гэ тым змо жа спра віц ца тут і за раз.

� Ха лас ця коў ляг чэй за ўсё знай сці ка ля тых пра дук таў, якія амаль не 
трэ ба га та ваць. Рэд ка яны вод зяц ца і ў гас па дар чых ад дзе лах.

� Мес ца:
най блі жэй шы да до ма ганд лё-

вы цэнтр.

� Ува ход:
бяс плат ны, з 9 да 00 га дзін.

� Уда лыя га дзі ны для на вед ван ня:
19.30 — 21.30, у буд ні.

� Дрэс-код:
штось ці спа кус лі вае, але стыль-

нае і кам форт нае.

� Аба вяз ко выя для на вед ван ня:
ад дзе лы з паў фаб ры ка та мі, са-

сіс ка мі, са ла та мі, сы рам, ма ка ро-
на мі, кан сер ва мі.

� Вар та па збя гаць:
ад дзе лаў з ал ка го лем, га род ні-

най і са да ві най, тар та мі, гас па дар-
чы мі та ва ра мі, дзі ця чыя сек цыі.

� Лепш абы хо дзіць бо кам:
муж чын з ма ма мі, жон ка мі, дзець-

мі, су пра цоў ні каў ма га зі на (пра даў-
цоў, ахоў ні каў, ме не джа раў).

За ты дзень ча ла век 
мо жа стра ціць ка ля 
1 кг, гэ та зна чыць, 
за ме сяц рэ аль на 
скі нуць 3—4. Ка лі 
зы ход ная ва га вя лі кая, 
гэ тая ліч ба мо жа 
да ся гаць 5 кі ла гра маў. 
Ад нак важ на не 
фар сі ра ваць па дзеі. 
Дай це са бе час, 
каб прый сці ў фор му.

Крок 1. 
ПРА ВІЛЬ НА СНЕ ДА ЕМ

Для та го каб за пус ціць аб-
мен ныя пра цэ сы, сне даць трэ-
ба на пра ця гу 1—1,5 га дзі ны 
з мо ман ту абу джэн ня. Ра ніш-
ні пры ём ежы вель мі важ ны з 
пунк ту гле джан ня па ступ лен-
ня энер гіі, та му пра пус каць 
яго не вар та. Кла січ ны ва ры-
янт сня дан ку — ка ша. Менш 
кла січ ны, але так са ма жыц-
ця здоль ны — ам лет, тва рог, 
за пя кан ка.

Крок 2.
ПЛА НУ ЕМ ПЕ РА КУ СЫ

У ся рэд нім за дзень у вас 
па він на быць 1-2 пе ра ку сы. 
Ланч — па між сня дан кам і 
абе дам. Пад вя чо рак — па між 
абе дам і вя чэ рай. У ва ры ян це 
пя ці ра зо ва га хар ча ван ня мы 
ядзім прак тыч на кож ныя 2—2,5 
га дзі ны. Для пе ра ку су ідэа льна 
па ды хо дзяць са да ві на, ёгур ты, 
не вя лі кі санд віч з зер не вым 
хле бам і га ра чы на пой.

Крок 3. 
АБЕ ДА ЕМ З РО ЗУ МАМ

Вель мі важ на ўліч ваць 
коль касць тлу шчаў у сва ім ра-
цы ё не! Час тая па мыл ка, якую 
ро бяць прак тыч на ўсе лю дзі, 
ка лі абе да юць па-за до мам і 
офі сам, — ня ўваж лі вае стаў-
лен не да ежы, якую ім па да-
юць ва ўста но ве гра мад ска-
га хар ча ван ня. Ад на спра ва 
з'ес ці прос та са ла ту, ін шая — 
са ла ту, ба га та за праў ле ную 
тлус тым со у сам аль бо але ем. 
Ка ва лак мя са і не зра зу ме ла 
з ча го зроб ле ная кат ле та — 
так са ма роз ныя рэ чы! На 
жаль, мы звяр та ем ува гу на 
аб' ём ежы, а не на яе ка ла-
рый насць. Гэ та ня пра віль на. 
Вас па ві нен хва ля ваць са стаў 
пра дук таў, асаб лі ва, ка лі вы 
яс цё не до ма.

Крок 4. 
ВЯ ЧЭ РА ЕМ СВОЕ ЧА СО ВА

Час вя чэ ры — 19—20 га-
дзін. Ад нак ён мо жа мя няц ца 
як у адзін, так і ў дру гі бок. Усё 
за ле жыць ад та го, ка лі ча ла век 
кла дзец ца спаць. Лепш за ўсё 
пры маць ежу за тры га дзі ны 
да сну. Пры гэ тым вы мо жа це 
зра біць аб лег ча ны ва ры янт вя-
чэ ры: ке фір, вот руб'е (3 ста ло-
выя лыж кі), тро хі тва ра гу. Паў-
на вар тас ны ва ры янт: ка ва лак 
мя са, мо рап ра дук ты, тва рог, 
яй кі, ры ба або лю бы ін шы бял-
ко вы пра дукт. У якас ці гар ні ру 
па він на быць толь кі га род ні на.

Крок 5. 
ПЕ РА ГЛЯ ДА ЕМ РА ЦЫ ЁН

Вы клю чы це з ра цы ё ну за-
праў ле ныя ма я нэ зам скла да-
ныя са ла ты, паў фаб ры ка ты, 
са стаў якіх вам не зра зу ме лы 
ці вы ў ім не ўпэў не ны. Аб мя-
жуй це або зу сім ад моў це ся ад 
сві ні ны, ба ра ні ны, роз ных суб-
пра дук таў (пе чань, маз гі, ныр-
кі). Да пу шчаль ны аб' ём сме тан-
ко ва га мас ла — 1 чай ная лыж-
ка што дня. Так са ма ды е то ла гі 
ра яць ус тры мац ца ад роз ных 
але яў, лепш вы ка рыс тоў вай це 
ніз ка тлу шча выя за праў кі — со-
е вы со ус, та мат ную па сту, лі-
мон ны сок, баль за міч ны во цат 
і г. д. Усё гэ та так са ма смач на і 
не так ка ла рый на.

Крок 6. 
ВЫ СЫ ПА ЕМ СЯ

Ча ла век лепш ху дзее, ка лі 
вы сы па ец ца, па коль кі ме на ві-
та ў сне вы пра цоў ва юц ца пэў-
ныя гар мо ны. Яны з'яў ля юц ца 
ан та га ніс та мі ін су лі ну. Ка лі вы 
доб ра ад па чы лі ноч чу, вам не 
бу дзе ха цец ца са лод ка га. Але 
пры сіс тэ ма тыч ным не да сы-
пан ні або бяс сон ні цы ра ні цай 
вам аба вяз ко ва спат рэ біц ца 
ша ка лад ка, цу кер ка і г. д. Утры-
мац ца ад та кіх спа ку саў бу дзе 
на шмат больш скла да на.

Крок 7. 
ВУ ЧЫМ СЯ АД РОЗ НІ ВАЦЬ 
ГО ЛАД АД АПЕ ТЫ ТУ

Го лад — стан, ка лі ча ла век 
га то вы з'ес ці ўсё, што за ўгод на. 

Апе тыт — пра ява кап ры зу, гэ та 
зна чыць вы пе ра бі ра е це, што б 
вам та ко га па каш та ваць ця пер, 
гэ та ці тое. Вя до ма, не вар та 
ба яц ца апе ты ту, яго з'яў лен не 
— гэ та нар маль на. Але ў та кой 
сі ту а цыі трэ ба не ес ці, а па піць! 
Га ра чы на пой, на ват шклян ка 
цёп лай ва ды (лепш, ка лі вы вы-
ціс ні це ту ды не каль кі кро пель 
лі мон на га со ку), ад цяг не вас на 
га дзі ну-паў та ры і да па мо жа да-
жыць да на ступ на га, нар маль-
на га пры ёму ежы.

Крок 8. 
ХАР ЧУ ЕМ СЯ РЭ ГУ ЛЯР НА

Вя лі кая па мыл ка: чым 
менш я ем, тым хут чэй ху дзею. 
Ка лі вы пра пус ка е це абед (лю-
бы ін шы пры ём ежы), ве дай це, 
што ўве ча ры ў вас, ве ра год на, 
бу дзе зрыў. Вы з'яс цё больш, 
чым пла на ва лі. У та кой сі ту-
а цыі спра цоў вае ахоў ны ме-
ха нізм: ар га ніз му не аб ход на 
вы жыць, та му ён бу дзе кам-
пен са ваць не да атры ма ную 
энер гію з ліш кам. Рап там вы 
на ступ ны раз так са ма вы ра-
шы це пра пус ціць абед?

Крок 9. 
НА ЛЯ ГА ЕМ 
НА ГА РОД НІ НУ І СА ДА ВІ НУ

Не аб ход на па вя лі чыць 
до лю га род ні ны і све жай са-
да ві ны ў сва ім ра цы ё не. Яны 
змя шча юць мі ні мум ка ло рый і 
пры род ную глю ко зу, якая дае 
энер гію. Так са ма важ на ўжы-
ваць бя лок і ма лоч ныя пра дук-
ты. Ма ла ко, ке фір, ра жан ка 

— усё гэ та кры ні цы 
не аб ход на га для на-
шых кас цей каль цыю.

Крок 10. 
ЗА МЯ НЯ ЕМ НЕ БЯС ПЕЧ НАЕ 
СА ЛОД КАЕ НА ДА ЗВО ЛЕ НАЕ

Да пу шчаль ныя пла до-
ва-ягад ныя пры сма кі (зе фір, 
па сці ла, мар ме лад), але пры 
гэ тым трэ ба звяр таць ува гу на 
эты кет ку. На жаль, сён ня пра-
да юць вель мі шмат хі міч ных 
пра дук таў. У іх ня ма ні агар-
ага ру, ні пек ці ну, за тое ёсць 
толь кі цу кар і жэ лі ру ю чыя рэ-
чы вы. Кам па не нты па він ны 
быць на ту раль ны мі.

Так са ма мож на да зво ліць 
са бе і ша ка лад. Ад нак улі-
чы це, што ўсім вя до мы гор кі 
ша ка лад ва ло дае дак лад на 
та кой жа ка ла рый нас цю, як і 
ма лоч ны. Да зво ле ная дзён ная 
до за — ма лень кая "плі тач ка". 
Ад на па пя роч ная плас цін ка 
ша ка ла ду змя шчае ка ля 100 
ка ло рый, а каб іх спа ліць, вам 
спат рэ біц ца пла ваць або ха-
дзіць 20-30 хві лін!

Крок 11. 
П'ЁМ ВА ДУ

Аба вяз ко ва пі це ва ду. Яна 
ады гры вае вель мі важ ную ро-
лю на эта пе рас шчап лен ня 
тлу шчу. Час та ча ла век со чыць 
за ра цы ё нам, але пры гэ тым 
не звяр тае ўва гі на коль касць 
вы пі тай вад ка сці. У вы ні ку ліш-
нія кі ла гра мы не сы хо дзяць.

Раз лі чыць не аб ход ны аб'-
ём вель мі лёг ка: ма су целаx 

30 мл вад ка сці. На прык лад: 
60 кгx 30 мл = 1800 мл. У гэ-
тую ліч бу ўва хо дзіць ва да без 
га зу, гар ба та (але не над та за-
ва ра ная). Усё ас тат няе: су пы, 
ма ла ко, со кі — не лі чыц ца.

Крок 12. 
ШМАТ ХО ДЗІМ 
І ЗАЙ МА ЕМ СЯ СПОР ТАМ

Важ на па вы сіць фі зіч ную 
ак тыў насць. Вель мі эфек тыў-
ная ха да. У ад роз нен не ад бе-
гу, яна дае маг чы масць збе-
раг чы су ста вы і па ды хо дзіць 
прак тыч на ўсім лю дзям. Пры 
гэ тым рас шчап лен не тлу шчу 
ад бы ва ец ца, толь кі ка лі вы 
хо дзі це без пе ра пын ку 45 хві-
лін! Ка лі ж вы дай шлі да блі-
жэй ша га кі ёс ка, а по тым зноў 
ляг лі на ка на пу — па трэб на га 
эфек ту не бу дзе.

Крок 13. 
НЕ СПА ДЗЯ ЁМ СЯ НА ЦУД

Не трэ ба ду маць, што скі-
нуць ва гу мож на, не пры кла-
да ю чы да гэ та га ні я кіх на ма-
ган няў. Не ка то рыя жан чы ны 
ўскла да юць вя лі кія над зеі на 
ма саж, але ў мо мант гэ тай 
пра цэ ду ры ху дзее толь кі ма са-
жыст. Па доб ныя рэ чы — уся го 
толь кі да да так, штур шок для 
сты му ля цыі рас шчап лен ня 
тлу шчаў. Без ка рэк цыі хар ча-
ван ня ва га не змен шыц ца!

Ве ра ФЕ МІ НА
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