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Ве лі зар ная коль касць да сле да ван няў па цвяр джае, што ак тыў ны ад па чы нак 
знач на больш эфек тыў ны, чым па сіў ны. Ад наў лен не пра ца здоль нас ці 

ад бы ва ец ца ў 4—5 ра зоў хут чэй.

Для па вы шэн ня эфек ту ак тыў на га ад па чын ку ў пер шую чар гу не аб ход на ства-
рыць най леп шую псі ха ла гіч ную аб ста ноў ку для пе ра клю чэн ня ўва гі. Фі зіч ныя 
прак ты ка ван ні па він ны да ваць та ні зу ю чую на груз ку. Рэ ка мен ду ец ца, без умоў на, 
уліч ваць уз рос та выя і ін ды ві ду аль ныя асаб лі вас ці кож на га ча ла ве ка, кант ра ля ваць 
уз дзе ян не на груз кі на ар га нізм.

На ву ко выя да ныя свед чаць аб ве лі зар най ка рыс ці за ня ткаў фі зіч ны мі прак ты ка-
ван ня мі для лю дзей, пра ца якіх звя за на з ра зу мо вы мі пра цэ са мі пры па вы ша ных 
нер во вых і эма цы я наль ных на груз ках. Устой лі васць і адэ кват насць та кіх па каз чы каў, 
як па мяць, ува га, хут касць пе ра да чы ін фар ма цыі праз зро ка вы ана лі за тар, у мно гім 
за ле жаць ад уз роў ню фі зіч най трэ ні ра ва нас ці. Па вы шэн не ра зу мо вай пра ца здоль-
нас ці апе ра та ра або сту дэн та, на огул ра бот ні каў ра зу мо вай пра цы, за сна ва на на фі-
зі я ла гіч ных ме ха ніз мах, якія ўдас ка наль ва юц ца пры па вы шэн ні фі зіч най пра ца здоль-
нас ці. Вы му ша нае аб ме жа ван не 
ру халь най ак тыў нас ці пад час 
пра цяг лай ра зу мо вай дзей нас ці 
ска ра чае па ток ім пуль саў да ру-
халь ных цэнт раў ка ры га лаў но га 
моз га. Для пад трым кі пра дук цый-
най ра зу мо вай пра цы не аб ход ны 
што дзён ныя пра гул кі на пра ця гу 
1 га дзі ны і са ма стой ныя за ня ткі 
фіз куль ту рай трой чы на тыд ні па 
1—1,5 га дзі ны.

Фі зіч ныя прак ты ка ван ні зні-
жа юць стом ле насць, рэ гу лю юць 
маз га вы і пе ры фе рыч ны кро ва-
зва рот. Мы шач ныя ру хі вы клі-
ка юць ве лі зар ную коль касць нер во вых ім пуль саў, якія ўзба га ча юць мозг ма сай 
ін фар ма цыі, спры я юць раз віц цю ўстой лі ва га доб ра га на строю.

Звяр ні це ўва гу на пад за бы тую вы твор чую гім нас ты ку, якая мо жа скла дац ца з 
са мых прос тых ру хаў — ха да на мес цы, прак ты ка ван ні для мыш цаў пле ча во га по яса 
і ту ла ва, рук і ног, а так са ма на дак лад насць ру ху і кан цэнт ра цыю ўва гі. Асаб лі вую 
ўва гу трэ ба ўдзя ляць тым ор га нам і сіс тэ мам, якія не пры ма лі ўдзе лу ў пра цэ се 
пра цы — іх трэ ба на гру зіць.

Фіз куль тур ная паў за пра во дзіц ца пры з'яў лен ні пер шых пры кмет стом ле нас ці 
на пра ця гу 5—7 хві лін. Вы кон ваць комп лекс трэ ба ў хут кім або ся рэд нім тэм пе. 
Уз мац няць на груз ку не аб ход на ў ся рэ дзі не комп лек су, пас ля ча го зні жаць. Мя няць 
або аб наў ляць комп лек сы вар та дзесь ці раз на ме сяц.

Нель га за бы вац ца і на гі гі е ніч ную гім нас ты ку, якая па ляп шае дзей насць сар дэч-
на-са су дзіс тай і ды халь най сіс тэм. Та кі комп лекс па ві нен скла дац ца з прак ты ка-
ван няў на сі лу і гнут касць, па ве лі чэн не ру ха вас ці су ста ваў і рас слаб лен не мыш цаў. 
Пас ля доў насць та кая:

1. Прак ты ка ван ні ў па цяг ван ні з вы пра млен нем і пра гі бан нем у груд ным ад дзе ле.

2. Кру га выя і ма ха выя ру хі ру ка мі ў ба кі, на верх, на зад.

3. Пры ся дан ні, вы па ды, згі бан ні і раз гі бан ні ног.

4. Кру га выя ру хі ту ла вам, на хі лы на пе рад, на зад, у ба кі.

5. Згі бан ні і раз гі бан ні рук ва ўпо ры, прак ты ка ван ні на су пра ціў лен не з ган тэ ля мі.

6. Па ды ман не ту ла ва пры за ма ца ва ных на гах се дзя чы/ле жа чы на жы ва це.

7. Ма хі на га мі ў роз ных на прам ках і плос кас цях.

8. Па ва ро ты ту ла ва на ле ва, на пра ва ў спа лу чэн ні з на хі ла мі.

9. Хут кая ха да, бег з уме ра най хут ка сцю, пад ско кі.

10. Прак ты ка ван ні на рас слаб лен не мыш цаў і ды хан не — спа кой ная ха да, на хі лы.
Паў то ры прак ты ка ван няў у комп лек се мо гуць быць ад 10 да 30 ра зоў. Леп шы 

па каз чык пра віль нас ці вы ба ру прак ты ка ван няў — са ма ад чу ван не. Пас ля вы ка нан ня 
час та та пуль су мо жа па вя лі чыц ца на 50 пра цэн таў і больш. Праз 5—10 хві лін пульс 
па ві нен вяр нуц ца да нор мы
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Звы чай на мы ідзём да ўра ча са скар га мі 
на дрэн нае са ма ад чу ван не, але, як пра ві-
ла, у та кім вы пад ку нам ужо вы стаў ля юць 
ней кі ды яг наз. Хут чэй за ўсё, хра ніч ны. 
Ад нак за хвор ван не не раз ві ва ец ца ім-
гнен на — па тра бу ец ца час, а ў не ка то рых 
вы пад ках — да во лі пра цяг лы. Сімп то маў 
ня ма, хоць ар га нізм ужо і ўзяў кі ру нак не 
ў той бок. Той жа вы со кі ха лес тэ рын — ён 
нас тур буе? Не! Ад нак па сту по ва ён пры-
вя дзе нас да за хвор ван ня, якое пач не 
тур ба ваць, і моц на, ство рыць рэ аль ную 
па гро зу спа чат ку якас ці на ша га жыц ця, 
а пас ля і яму са мо му. На су час ным эта пе 
ме ды цы на здоль ная да па маг чы нам яшчэ 
да та го як... Але мы ўсё роў на цяг нем ка та 
за хвост, каб па чуць ад ура ча ры та рыч нае 
«дзе вы бы лі ра ней?»

Ка лі мы ўжо за сво ім, што на ша зда роўе па трэб-
на нам, а не ме ды кам? Яны, вя до ма, пра цяг ва юць 
нам ру ку да па мо гі, але ў нас, у кож на га, па ві нен 
быць свой улас ны «ко дэкс зда ро ва га ча ла ве ка», 
які імк нец ца за ха ваць ся бе ў доб рым ста не на доў гі 
час. Не да стат ко ва ра біць штось ці ад но, на прык лад, 
не ку рыць або раз на ты дзень ужы ваць ава ка да. 
Ёсць шмат рэ чаў, якія мы па він ны вы кон ваць. Усё 
гэ та ў комп лек се ёсць зда ро вы лад жыц ця, важ ным 
склад ні кам яко га ста но віц ца рэ гу ляр нае ме ды цын-
скае аб сле да ван не ў сты лі chek-up (пра вер ся бе).

Што, улас на ка жу чы, трэ ба пра вя раць?

1. Ха лес тэ рын — «дрэн ны» і «доб ры», іх 
су ад но сі ны. Для гэ та га не аб ход на ра біць 

лі пі даг ра му. Вы со кі ха лес тэ рын вя дзе нас пра мой 
да ро гай да ін суль таў і ін фарк таў. Гэ тыя за хвор ван-
ні за ста юц ца праб ле май ну мар адзін ва ўсім све це 
і ў пер шую чар гу для тых, хто не здае ана ліз кры ві, 
каб ве даць жыц цё ва важ ны па каз чык.

2. Глі кі ра ва ны ге маг ла бін, які да зва ляе вы-
зна чыць на ват прэ ды я бет. Коль касць 

вы пад каў цук ро ва га дыя бе ту ста біль на рас це ў 
све це. Больш та го, за хвор ван не амаль не пры хо-
дзіць ад но, а спа лу ча ец ца з той жа сар дэч на-са су-
дзіс тай па та ло гі яй. Спа лу чэн не не каль кіх па та ло гій 
ад ра зу вель мі аб ця жар вае пра цэс ля чэн ня. А каб 
па пя рэ дзіць праб ле му, трэ ба ве даць свой уз ро вень 
глю ко зы ў кры ві, дак лад ней, ме на ві та глі кі ра ва ны 
ге маг ла бін, па ста ян на са чыць за яго ўзроў нем. Атэ-
раск ле роз і цук ро вы дыя бет — на шы два га лоў ныя 
во ра гі ў ба раць бе за пра цяг лае жыц цё.

3. HBsAg — па верх не вы ан ты ген ві ру са ге-
па ты ту В. Ві рус ныя ге па ты ты — ад на з 

асноў ных па гроз пе ча ні, яны здоль ныя вы клі каць 
цы роз і рак гэ та га ор га на. Не ка то рыя пух лі ны 
пе ча ні на столь кі зла я кас ныя, што не пад да юц ца 
ля чэн ню. А праб ле ма ў тым, што ві рус ныя ге па-
ты ты мо гуць да во лі лёг ка трап ляць у ар га нізм і 
вель мі пра цяг ла ні чым не вы да ваць ся бе. Што 
на зы ва ец ца, па куль не бу дзе зу сім поз на.

4. Для муж чын ва ўзрос це пас ля 40—45 га-
доў не аб ход на зда ваць кроў на пра статс-

пе цы фіч ны ан ты ген (ПСА).
«Праб ле му ра ку пра ста ты ўрач-тэ ра пеўт мо жа 

за па до зрыць, атры маў шы ад каз уся го на ад но пы-
тан не: «Коль кі ра зоў за ноч па цы ент хо дзіць у пры-
бі раль ню?», — раз ва жае госць з Укра і ны, аў тар 
трэ нін га вых пра грам, ар ты ку лаў і кніг для ўра чоў 
і спе цы я ліс таў у га лі не ахо вы зда роўя Ва ле рый 
КІ ДОНЬ. — І ў на шай, і ў ва шай кра і не да гэ туль 
ёсць муж чы ны, якія ду ма юць, што пяць ра зоў за 
ноч — гэ та нар маль на, што яны прос та шмат ва ды 
ве ча рам вы пі лі! Ад нак для тэ ра пеў та ўсё ад ра зу 
зра зу ме ла. Гэ та на го да ад пра віць да ўро ла га і на 
ана ліз ПСА. Ка лі ж ПСА ака заў ся вы шэй шы за 
нор му, не трэ ба па ло хац ца. Не аб ход на тра піць на 
пры ём да ўро ла га, які здоль ны пра віль на рас шыф-
ра ваць вы нік і пра цяг нуць аб сле да ван не».

5. Для жан чын ак ту аль ны мі бу дуць РАР-
тэст і ана ліз кры ві на ві рус па пі ло мы ча-

ла ве ка. Аб сле да вац ца ў гі не ко ла га раз на год — 
за да ча лю бой жан чы ны лю бо га ўзрос ту. Пад час 
та ко га ві зі ту мож на аб мер ка ваць і не аб ход насць 
аб сле да ван ня той жа ма лоч най за ло зы. Што да 
ві ру са па пі ло мы ча ла ве ка, то ана ліз кры ві да зва-
ляе аца ніць сту пень ры зы кі раз віц ця ра ку шый кі 
мат кі. Па куль ідэа льным спо са бам за сця ро гі ад 
гэ та га ві ду ан ка ло гіі за ста ец ца вак цы на цыя за 
ўлас ны кошт 10—12-га до вых дзяў ча так.

6. Ка ла нас ка пія — для вы клю чэн ня раз віц-
ця ка ла рэк таль на га ра ку. За хвор ван ні 

тоў ста га кі шэч ні ка так са ма рас туць, а та му пас ля 
пэў на га ўзрос ту без гэ та га аб сле да ван ня не абы-
сці ся. У шэ ра гу кра ін, у тым лі ку ў на шай, аб мяр-
коў ва ец ца маг чы масць пра вя дзен ня скры нін гу — 
аб сле да ван ня ўся го зда ро ва га на сель нціт ва для 
ран ня га вы яў лен ня пух лін тоў ста га кі шэч ні ка.

Што да пра фі лак ты кі, на прык лад, ра ку ску ры 
або шчы та па доб най за ло зы, то тут да стат ко ва ві-
зі таў да тэ ра пеў та, які ве дае, як па пя рэ дзіць праб-
ле му і якія ме на ві та аб сле да ван ні пры зна чыць. У 
пер шым вы пад ку па тра бу ец ца ві зу аль ны агляд, а 
ў дру гім — зда ча кры ві на гар мо ны.

Да рэ чы, аб пры зна чэн нях. Аб сле да вац-
ца — вель мі важ ная част ка спра вы, але толь кі 
част ка. Мож на аб сле да вац ца, на прык лад, на 
плат най асно ве, ка лі вам не па да ба юц ца ўмо-
вы па лі клі ні кі па мес цы жы хар ства, ад нак без 
ві зі ту да ўра ча ўсё роў на не абы сці ся. Толь кі 
ён здоль ны пра віль на рас шыф ра ваць ва шы 
вы ні кі (не су сед ка і не ін тэр нэт!) і даць ка рыс-
ныя рэ ка мен да цыі

�

Фіз культ-ура!Фіз культ-ура!  ��Агуль ная па ра даАгуль ная па ра да  ��

ПРА ВЕР СЯ БЕ!
Як за па до зрыць маг чы масць раз віц ця Як за па до зрыць маг чы масць раз віц ця 

са мых рас паў сю джа ных за хвор ван няў?са мых рас паў сю джа ных за хвор ван няў?

На гру зі 
мыш цы — 

да па ма жы моз гу

Матэрыялы падрыхтавала Святлана БАРЫСЕНКА. protas@zviazda.by

РУП «ИНСТИТУТ НЕДВИЖИМОСТИ И ОЦЕНКИ» 
извещает об открытом аукционе по продаже 5 машино-мест в г. Минске по ул. Платонова, 1Б

Наименование
Начальная 

цена продажи, 
бел. руб.

Задаток,
бел. руб.

Лот №1. Изолированное помещение с инв. №500/D-708120660. Наименование: машино-место №90. Адрес: г. Минск, ул. Пла-
тонова, 1Б-157. Г.п. – 2007. Этаж – 2-подземный уровень. Общая площадь – 18,7 кв. м. Ограждающие конструкции – разметка. 
Материал покрытия – бетон

17 064,00 1 700,00

Лот №2. Изолированное помещение с инв. №500/D-708120661. Наименование: машино-место №91. Адрес: г. Минск, ул. Пла-
тонова, 1Б-158. Г.п. – 2007. Этаж – 2-подземный уровень. Общая площадь – 18,4 кв. м. Ограждающие конструкции – разметка. 
Материал покрытия – бетон

16 740,00 1 670,00

Лот №3. Изолированное помещение с инв. №500/D-708120662. Наименование: машино-место №92. Адрес: г. Минск, ул. Пла-
тонова, 1Б-159. Г.п. – 2007. Этаж – 2-подземный уровень. Общая площадь – 18,7 кв. м. Ограждающие конструкции – разметка. 
Материал покрытия – бетон

17 064,00 1 700,00

Лот №4. Изолированное помещение с инв. №500/D-708120663. Наименование: машино-место №93. Адрес: г. Минск, ул. Пла-
тонова, 1Б-160. Г.п. – 2007. Этаж – 2-подземный уровень. Общая площадь – 18,3 кв. м. Ограждающие конструкции – разметка. 
Материал покрытия – бетон

16 632,00 1 660,00

Лот №5. Изолированное помещение с инв. №500/D-708120664. Наименование: Машино-место №94. Адрес: г. Минск, ул. Пла-
тонова, 1Б-161. Г.п. – 2007. Этаж – 2-подземный уровень. Общая площадь – 17,1 кв. м. Ограждающие конструкции – разметка. 
Материал покрытия – бетон

15 552,00 1 550,00

Шаг аукциона – 5%
УСЛОВИЯ

1. Победитель аукциона либо в случае, если аукцион признан несостоявшимся в силу того, что заявление на участие в аукционе подано только одним 
участником, и он согласен приобрести Объект (Объекты) по начальной цене, увеличенной на 5% (пять процентов) (Претендент на покупку), обязан оплатить 
полную стоимость приобретенного на аукционе Объекта (Объектов) не позднее 20 (двадцати) рабочих дней с момента подписания протокола аукциона.
2. Победитель аукциона (Претендент на покупку) обязан возместить Организатору аукциона стоимость затрат на организацию и проведение открытого 
аукциона на основании счета-фактуры в течение 3 (трех) банковских дней с момента подписания протокола о результатах аукциона.
3. Переход права собственности на приобретенный на аукционе Объект (Объекты) недвижимости, имущество должника осуществляется в соответствии 
с законодательством Республики Беларусь.
4. На Претендента на покупку распространяются правила и условия, установленные законодательством Республики Беларусь для Победителя аукциона

Аукцион состоится 06.05.2017 г. в 11.00 по адресу: Республика Беларусь, г. Минск, ул. Комсомольская, 11, каб. 4
Порядок оформления участия в аукционе содержится на сайте Организатора аукциона ino.by.
Задаток перечисляется на р/с 3012154337010 в ОАО «БПС-Сбербанк», 220004, г. Минск, ул. Кальварийская, д. 4а, код 369.
Получатель – РУП «Институт недвижимости и оценки», УНП 190055182. Назначение платежа: задаток для участия в аукционе по продаже имущества 
(Машино-место №___ ) (Лот №____ ), проводимом 06.05.2017 (Партизанский МРО).
Участник аукциона, желающий принять участие в аукционе по нескольким лотам, вносит задаток в сумме, предусмотренной для каждого лота.
Организация и проведение аукциона, а также оформление и регистрация сделки осуществляются в соответствии с действующим законодательством 
Республики Беларусь.
Заявления на участие и необходимые документы принимаются в г. Минске, ул. Комсомольская, 11, каб. 6, в рабочие дни с 8.30 до 12.00, с 13.30 до 16.00. 
Окончание приема заявлений – 04.05.2017 в 11.00.
Все желающие могут предварительно ознакомиться с Объектом(ами) аукциона. Контактное лицо для осмотра Объектов: Сувалов Юрий Петрович, 
тел.: 8 (029) 140-83-10; 8 (017) 290-93-46 (47)

Контакты организатора аукциона: 8 (017) 306-00-57, 8 (029) 550 09 52, 8 (029) 550 09 59, 8 (029) 356-90-03 � www.ino.by � torgi@ino.by

ИЗВЕЩЕНИЕ О ПРОВЕДЕНИИ АУКЦИОНА

Организатор 
аукциона

ЗАО «Центр промышленной оценки», 
г. Минск, ул. Мележа, 5/2, пом. 1703

Продавец
ОАО «Минский подшипниковый завод», 
г. Минск, ул. Жилуновича, 2

Предмет аукциона

Наименование
Общая 

площадь 

Инвен-
тарный 
номер

Адрес

Навес для сельхозтехники 
(назначение – сооружение специали-
зированное сельскохозяйственного 

назначения)

599,6 
кв. м

600/C-
141879

Минская обл., 
Минский р-н, 

Горанский с/с,                      
д. Новое Поле

Составные части и принадлежности: ограждение мехдвора с бетониро-
ванием площадки 

Начальная цена с НДС 20% – 34 320 руб. 00 коп. (снижена на 20%)

Сведения о земельном участке: предоставлен продавцу для обслужи-
вания навеса сельхозтехники и ограждения мехдвора с бетонированием 
площадки на праве аренды пл. 0,6050 га (срок действия: по 05.07.2111)

Задаток 10% от начальной цены предмета аукциона в белорусских рублях 
перечисляется на р/с №3012343260010 в Дирекции «ОАО Белинвестбанк» 
по г. Минску и Минской области, БИК 153001739, УНП 191021390, получа-
тель платежа – ЗАО «Центр промышленной оценки»
Срок подписания договора 

купли-продажи
15 рабочих дней после проведения аукциона

Порядок проведения аукциона, оформления участия в аукционе, опреде-
ления лица, выигравшего аукцион, условия оплаты предмета аукциона, 
а также возмещения затрат и оплаты вознаграждения за организацию 
аукциона оговорен в Условиях его проведения, размещенных на сайте 
организатора торгов www.cpo.by
Предыдущее извещение о проведении аукциона опубликовано газете  
«Звязда» от 23.02.2017
Организатор аукциона имеет право снять предмет аукциона с торгов в лю-
бое время до объявления его проданным без объяснения причин снятия

Аукцион состоится 17.04.2017 в 11.00 по адресу: 
г. Минск, ул. Мележа, д. 5/2, пом. 1703. 

Заявления на участие и необходимые документы принимаются 
по 14.04.2017 до 17.00 по указанному адресу. 

Тел.: +375 17 280-36-37; 8029-317-95-42. www.cpo.by. Еmail: auction@cpo.by

• Организация аукционов
• Оценка всех видов имущества


