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ПАКАЛЕННЕ XXI

МЕНШ 
ДУ МАЙ ЦЕ 
ПРА ЕЖУ

Ба ю ся лю дзей, якія ся дзяць на ды е тах. По бач 
з імі я, ама тар па ес ці, ад чу ваю ся бе ня ём ка. 
Ня даў на еха ла ў цяг ні ку по бач з ма ла дой жан-
чы най. Ба чы ла яе ўпер шы ню, але ўжо праз паў-
га дзі ны дак лад на ве да ла ад но: яна на ды е це. 
За гэ ты час мая спа да рож ні ца не каль кі ра зоў 
на стой лі ва спра ба ва ла на кар міць му жа (са ма ж 
пе ра ку сіць не мо жа — ху дзее) і за воч на ад чы та-
ла сяб роў ку, якая вя чэ рае пас ля 22.00. Ехаць ра-
зам нам бы ло ча ты ры га дзі ны. Я, як на злосць, 
до ма не па сне да ла, збі ра ла ся па ес ці ў цяг ні ку. 
Але да стаць бу тэрб ро ды пад піль ным по зір кам 
су сед кі на ды е це так і не ад ва жы ла ся.

Яшчэ ад ну гіс то рыю рас ка за ла зна ё мая. Яна бы ла 
на се мі на ры, які вя ла лек тар-сы ра ед. Ну вы ве да е це, 
ад на з тых, хто не есць ва ра на га, сма жа на га, са лё на га 
і пе ра бі ва ец ца га род ні най ды са да ві ной. Ні хто гэ тай ака-
ліч нас ці не на даў бы ўва гі, ка лі б тая лек тар не жа ва ла 
ўвесь се мі нар (які, да рэ чы, зу сім не быў звя за ны з тэ май 
зда ро ва га ла ду жыц ця). Коль кі са ла ты ды агур коў каш-
та ваў май стар-клас ар га ні за та рам, не пад лі чыць.

Ра зу мею, ка лі но вы ра цы ён са праў ды па да ба ец-
ца і ідзе на ка рысць (па ло ва ма іх ад на клас ні каў бы лі
ве ге та ры ян ца мі яшчэ да та го, як гэ та ста ла папуляр-
ным: ад маў ля лі ся ад гу ля шу ў школь най ста лоў цы). 
А ка лі прос та да ні на мо дзе... Най больш здзіў ля юць 
хлоп цы, якія вы ра шы лі жыць на яб лы ках і со ках. Адзін 
фрук та ры я нец з Го ме ля не як вёў ві дэа блог. Пад піс-
чы каў ха па ла. Праў да, боль шасць ці ка ві ла ся не вы-
ні ка мі, якіх да біў ся хло пец та кой ды е тай, а тым, ці не 
рас тва рыў ся ён у па вет ры.

Ча мусь ці пры ня та ду маць, што ка лі твой рэ жым 
хар ча ван ня пры но сіць па ку ты і ня зруч нас ці (на ва-
коль ным у тым лі ку), зна чыць, усё ро біш пра віль на.
З не цяр пен нем ча ка еш ра ні цы, каб з'ес ці цу кер ку (да 
паў дня, ка жуць, мож на есці ўсё), а па на чах сняц ца пі-
ра гі з сём гай? Так і трэ ба. Маў ляў, ні чо га страш на га, 
кры ху па цер піш, за тое по тым эфект бу дзе. Не бу дзе. 
Па-пер шае, ме та ба лізм — рэч крыў длі вая: за пом ніць 
і ад помс ціць. Па-дру гое, псі ха ла гіч ны стрэс, які ўвесь 
час су пра ва джае ды е ту, пе ра шка джае ху дзець. Да-
рэ чы, час цей ме на ві та ён, а не го лад ро біць вас раз-
драж няль ны м. Ад сюль, на пэў на, і міф пра тое, што 
ўсе тоў стыя — доб рыя, а ху дыя — злыя.

Са мыя бес сэн соў ныя ды е ты — з лі ку «пры ду маў 
сам». Ад на зна ё мая, ка лі вы ра шы ла пры вес ці ся бе ў 
фор му, прый шла да вы сно вы, што ёй трэ ба прос та 
ме ней ес ці. Пры чым ме ла яна на ўва зе коль касць не 
пра дук таў, а пры ёмаў ежы. Па кі ну ла са бе толь кі сня-
да нак і вя чэ ру. А з улі кам та го, што зран ку ес ці ёй не 
ха це ла ся (яшчэ б — уве ча ры яна не ад маў ля ла са бе ні 
ў чым), хар ча ва ла ся толь кі раз на дзень. Зра зу ме ла, 
што вы ні ку ад та кой ды е ты ні я ка га.

Не зда ро выя ад но сі ны да ежы — гэ та не толь кі 
ка лі «ўпіс ва еш» усё без раз бо ру. Хва ля вац ца з-за 
кож най ліш няй ка ло рыі і на бы ваць толь кі абяс тлу-
шча нае так са ма не вель мі доб ра. Мно гія пра дук ты 
не за слу жа на ака за лі ся ў спі се шкод ных для фі гу ры. 
Тая ж ма ка ро на. Ад маў ляц ца ад яе не пры му ша юць 
на ват ды е то ла гі. Бо не ад ма ка ро ны паў не юць, а ад 
со у саў і шквар кі, з які мі яе па да юць. Хут кія вуг ля во ды 
ўво гу ле лі чаць су свет ным злом, хоць яны ар га ніз му 
так са ма не аб ход ны, бо да па ма га юць ім гнен на за ра-
дзіц ца энер гі яй. Тое, што трэ ба зран ку ці пе рад вя лі-
кай фі зіч най на груз кай.

Ве да е це, у чым сак рэт дзяў чат, якія ядуць што 
за ўгод на і не паў не юць? Спра ва не толь кі ў доб рай 
ге не ты цы. Яны прос та не «за га ня юц ца» на конт хар-
ча ван ня. Менш ду ма еш пра ежу — менш спа ку саў 
са рвац ца ў «пра мыс ло вых маш та бах».

Што ці ка ва, ды е та не га ран туе, што вы на рэш це 
бу дзе це за да во ле ны сва ім це лам (а для гэ та га ж і 
ху дзе юць). У ін тэр нэ це чы та ла гіс то рыю дзяў чы ны, 
якой уда ло ся скі нуць 40 (!) кі ла гра маў. Яна пры зна-
ец ца, што на столь кі па глы бі ла ся ў пад лік ка ло рый і 
трэ ні роў кі, што пе ра ста ла ці ка віц ца чымсь ці яшчэ: 
«Са мым вя лі кім рас ча ра ван нем ста ла тое, што ка лі 
я да сяг ну ла мэ ты і на рэш це ста ла ху дой па агуль ных 
мер ках, я не ста ла шчас лі вай. Ні кроп лі. Я ста ла злой, 
за мкнё най, са мной больш не бы ло пра што раз маў-
ляць». Праб ле мы, як ака за ла ся, не зні ка юць ра зам з 
ліш ні мі кі ла гра ма мі.

Ве да е це, у чым сак рэт дзяў чат, якія ядуць 
што за ўгод на і не паў не юць? Яны прос та 
не «за га ня юц ца» на конт хар ча ван ня.

У цяж кія ва ен ныя ча сы рэ цэп ту ра 
фар бы не заў сё ды вы трым лі ва ла ся, 
та му, на прык лад, сла ву тыя 
«трыц цаць чац вёр кі» маг лі быць 
як аліў ка вы мі з жаў та ва тым ад лі вам, 
так і цём на-зя лё ны мі. Для боль шас ці 
з нас та кія ню ан сы асаб лі вай 
ці ка вас ці не прад стаў ля юць, але 
для ама та раў ма дэ ліз му гэ та спра ва 
прын цы по вая. Мы па раз маў ля лі 
з трэ ця курс ні кам Бе ла рус ка га 
дзяр жаў на га аграр на га тэх ніч на га 
ўні вер сі тэ та Аляк санд рам СА ЛАМ 
і да ве да лі ся, што ва біць мо ладзь 
у гэ тым за ня тку і ча му дро бя зі — 
гэ та важ на.

— Па «спе цы я лі за цыі» я — «авія тар», 
— рас каз вае хло пец. — Больш за ўсё ці каў-
лю ся са ма лё та мі і вер та лё та мі. Але па куль, 
каб на брац ца во пы ту, ча со ва вы ра шыў 
за няц ца бра ня тэх ні кай — у гэ тым кі рун ку 
менш ра ды каль на ста вяц ца да не вя лі кіх па -
мы лак. Ка лі на ма дэ лі са ма лё та ёсць ха ця б 
дроб нень кая плям ка, трэ ба ўсё змы ваць,
за чы шчаць і фар ба ваць на на ва. На бра ня -
тэх ні цы гэ та мож на сха ваць за скры няй, 
тро сам ці ўво гу ле імі та ваць па шко джан не.

У вы пад ку Аляк санд ра ці каў насць да тэх-
ні кі — яшчэ і пра фе сій ная. Ён ву чыц ца на 
ін жы не ра-ме ха ні ка, а так са ма пра цуе па 
су мя шчаль ніц тве ў му зеі аэ ра клу ба, што 
ў па сёл ку Ба ра вая пад Мінск ам — удзель-
ні чае ў рэ стаў ра цыі ста рых са ма лё таў. Па 
сло вах хлоп ца, ці каў насць да тэх ні кі ў яго 
з'я ві ла ся яшчэ ў са мым ран нім дзя цін стве, 
але за няц ца ма дэ ліз мам ра ней за мі на ла 
тое, што ў не вя лі кім Скі дзе лі бы ло цяж ка 
знай сці ма дэ лі і па трэб ную лі та ра ту ру. Па-
ступ лен не і пе ра езд у ста лі цу два га ды та му 
раз вя за лі ру кі — хло пец ад ра зу ж знай-
шоў тэ ма тыч ныя кра мы і за ня ўся лю бі май 
спра вай.

— У Мін ску, праў да, збі раць ма-
дэ лі не атрым лі ва ец ца — жы ву ў 
сту дэнц кім ін тэр на це, а гэ та не леп-
шае мес ца для скру пу лёз най пра цы 
з дроб ны мі дэ та ля мі, — усмі ха ец ца 
Аляк сандр. — Та му пе ра во жу ўсё ў 
«май стэр ню», якую аб ста ля ваў до-
ма ў Скі дзе лі. Ча му мне гэ та ці ка -
ва? Трэ ба ра зу мець, што ма дэ лізм — 
гэ та не прос та хо бі «да рос лых 
дзя цей», якім па да ба ец ца збі раць 
«кан струк та ры». Трэ ба доб ра ве-
даць гіс то рыю — да якой эпо хі ад-
но сіц ца кан крэт ная тэх ні ка, якія ў яе 
бы лі ха рак та рыс ты кі, ма ды фі ка цыі, 
дзе яна вы ка рыс тоў ва ла ся і шмат 
ін ша га. Ёсць спе цы яль ная лі та ра-
ту ра для ма дэ ліс таў, ка лі ў ад ным 
вы дан ні са бра на аб са лют на ўся ін-
фар ма цыя пра пэў ную ба я вую адзін-

ку. Та му гэ та яшчэ і свое асаб лі вы спо саб 
блі жэй па зна ё міц ца з гіс то ры яй.

— У ма дэ ліз ме ёсць не каль кі кі рун каў, 
— пра цяг вае хло пец. — Са мы прос ты — 
збі раць, што на зы ва ец ца, «са скры ні»: на-
бы ваць плас ты ка выя ці па пя ро выя на бо ры 
і ра біць усё па пры кла дзе ных чар ця жах. 
Са мы скла да ны — са ма роб ныя ма дэ лі, ка лі 
ама тар сам збі рае тэх ні ку са спад руч ных 
ма тэ ры я лаў. Але боль шасць (у тым лі ку і я) 
зна хо дзіц ца не дзе па ся рэ дзі не: на бы ва ем 
на бо ры, але да пра цоў ва ем свае ма дэ лі і 
да да ем ней кія дэ та лі згод на з улас ным ба-
чан нем. Та му ма дэ лізм зу сім не вы клю чае 
маг чы масць твор час ці.

Тэ ма ва ен най тэх ні кі вель мі шы ро кая і 
боль шасць ама та раў гэ та га за ня тку кан-
цэнт ру ец ца на асоб ных эпо хах ці эпі зо дах. 

На прык лад, у Аляк санд ра — гэ та Дру гая 
су свет ная вай на, а так са ма ава рыя на Чар-
но быль скай АЭС. Апош няя вель мі ці ка віць 
як раз «авія та раў» — у лік ві да цыі ава рыі 
пры ма лі ўдзел вер та лё ты Мі-26, Мі-8, Мі-6. 
Хлоп цу ў гэ тым сэн се асаб лі ва па шчас ці ла 
— у му зеі аэ ра клу ба ёсць адзін Мі-26, які 
зай маў ся да стаў кай гру заў у зо ну ава рыі. 
Удзе лу не па срэд на ў ту шэн ні па жа ру ма шы-
на не пры ма ла, та му яе ра ды я цый ны фон 
ад па вя дае нор ме. Акра мя та го, ма дэ ліст 
аса біс та раз маў ляў з не ка то ры мі лік ві да-
та ра мі ава рыі, каб вы свет ліць пэў ныя тэх-
ніч ныя мо ман ты. Ця пер ён збі рае гро шы на 
аэ рог раф (спе цы яль ны рас пы ляль нік, якім 
фар бу юць ма дэ лі), каб вяр нуц ца да сва ёй 
лю бі май тэ мы.

— Ма дэ ліз мам спра бу юць зай мац ца 
мно гія, — за ўва жае Аляк сандр. — 
Але ра біць гэ та доб ра мо гуць да лё ка 
не ўсе. Мяр кую, што га лоў нае для
такога хо бі — шчы рая ці каў насць да 
тэх ні кі і гіс то рыі, а так са ма ўсед лі-
васць. Бо без ці каў нас ці на ўрад ці 
маг чы ма атры маць за да валь нен не. 
А без ус ед лі вас ці са браць неш та 
доб рае не атры ма ец ца, па коль кі 
спра ва ады мае не не каль кі га дзін і 
на ват дзён — вя лі кія дэ та лі за ва ныя 
ма дэ лі ства ра юц ца па не каль кі га-
доў. Уя ві це са бе, якой скан цэнт ра ва-
нас ці гэ та па тра буе ад аў та ра. Што 
да ты чыц ца мя не, то пас ля атры ман-
ня дып ло ма я вяр ну ся пра ца ваць у 
Скі дзель. Але хо бі сваё дак лад на 
не за кі ну.

Яра слаў ЛЫС КА ВЕЦ.
lyskavets@zvіazda.by

Уша на ва лі па мяць 
за гі ну лых

Ва лан цё ры Брэсц кай га рад ской ар га ні за цыі 
БРСМ пры ня лі ўдзел у між на род ным фо ру ме ў 
рам ках куль тур на га аб ме ну па між мо лад дзю Бе-
ла ру сі, Поль шчы і Гер ма ніі, які пра хо дзіў у поль-
скім па ла ца ва-пар ка вым комп лек се «Roskosz». 
На ме ра пры ем стве наш бок прад стаў ля лі сту-
дэн ты-ва лан цё ры ВНУ, пра фе сій на-тэх ніч ных і 
ся рэд ніх спе цы яль ных уста ноў аду ка цыі.

Кож ная з дэ ле га цый прад ста ві ла прэ зен та цыі, у якіх іш ла га вор-
ка пра па мят ныя мяс ці ны сва іх кра ін, звя за ныя з тра гіч ны мі па дзея-
мі Дру гой су свет най вай ны. Мо ладзь Бе ла ру сі ўра зі ла ўдзель ні каў 
фо ру му сцэ най па мя ці пра вай ну і ві дэа ро лі кам «Вы шы ня».

Удзель ні кі між на род на га фо ру му на ве да лі Бя ла Пад ляс ку, Люб-
лін, мес цы па ха ван ня са вец кіх ва ен на па лон ных (1944 г.), му зей 
Паўд нё ва г а Пад ляш ша, а так са ма вя до мы кан цэнт ра цый ны ла гер 
Май да нак. Пад час Дру гой су свет най вай ны ён быў ство ра ны ад -
ным з пер шых. Пло шча ла ге ра скла да ла больш за 37 гек та раў. 
3 і 4 ліс та па да 1943 го да на яго тэ ры то рыі бы ла пра ве дзе на апе-
ра цыя пад ко да вай наз вай «Эрн те фест». У яе хо дзе эсэ саў цы 

зні шчы лі ў ла ге рах Май да нак, Па ня то ва ўсіх яў рэ яў 
з Люб лін ска га ра ё на. Па роз ных ацэн ках, бы ло за-
бі та ад 40 да 43 ты сяч ча ла век. Паз ней ка ля мес-
ца рас стрэ лу са вец кія ўла ды са бра лі ўвесь по пел з 
крэ ма то ры яў і змяс ці лі ў так зва ны Маў за лей, у якім 
за хоў ва ец ца больш за 11 тон пра ху.

Чыс ці ня га ра доў — 
у ру ках мо ла дзі

Мі ніс тэр ства пры род ных рэ сур саў і ахо вы на ва коль на га ася-
род дзя пад вя ло вы ні кі трэ ця га, за ключ на га эта пу рэс пуб лі-
кан ска га кон кур су «Мо ладзь за чыс ці ню га ра доў і вё сак», 
які пра во дзіц ца што год су мес на з гра мад скім аб' яд нан нем 
«Бе ла рус кі рэс пуб лі кан скі са юз мо ла дзі».

Да ўдзе лу ў трэ цім эта пе ва лан цёр скія атра ды прад ста ві лі 31 спра-
ва зда чу аб пра ве дзе най ра бо це. Бы лі вы зна ча ны пе ра мож цы.

У на мі на цыі «Леп шы ва лан цёр скі атрад (ла гер) ся род вуч нёў-
скай мо ла дзі» пе ра мож цам пры зна ны атрад по лац кай ся рэд няй 
шко лы №1. У на мі на цыі «Леп шы ва лан цёр скі атрад (ла гер) ся род 
сту дэнц кай мо ла дзі» пер шае мес ца за няў эка ла гіч ны атрад «ЭКАС» 
По лац ка га дзяр жаў на га ляс но га ка ле джа. У на мі на цыі «Леп шы 
ва лан цёр скі атрад (ла гер) ся род пра цоў най мо ла дзі» «паль ма пер-
шын ства» — у атра да «Чыс цё хі» Скі дзель ска га га рад ско га ка мі тэ та 
«БРСМ». У на мі на цыі «Леп шая ланд шафт ная кам па зі цыя» пер шае 
пры за вое мес ца да ста ло ся атра ду По лац ка га ка ле джа УА «Ві цеб скі
дзяр жаў ны ўні вер сі тэт імя П.М. Ма шэ ра ва». У на мі на цыі «Леп шы 
ва лан цёр атра да (ла ге ра) ся род на ву чэн цаў, сту дэнц кай, пра цоў най 
мо ла дзі» п'е дэс тал го на ру за ня лі: пер шае мес ца — Ган на Баг да но-
віч, ка ман дзір ва лан цёр ска га атра да «ЭКАС» По лац ка га дзяр жаў-
на га ляс но га ка ле джа; дру гое мес ца — Да ні іл Са ка лоў, ва лан цёр 
атра да «Пра мень чы кі» Дуб ро вен скай ся рэд няй шко лы №1; трэ цяе 
мес ца — Ула дзі мір Пра коф' еў, ка ман дзір ва лан цёр ска га атра да 
«Вя сёл ка» Арэ хаў скай ся рэд няй шко лы Ар шан ска га ра ё на.

Пе ра мож цы бы лі ад зна ча ны дып ло ма мі і гра шо вы мі прэ мі я мі.
Сяр гей РА СОЛЬ КА.

rs@zviazda.by

УБА ЧЫЦЬ ПРАЗ МА ДЭЛЬ МІ НУ ЛАЕ
Ад ной ус ед лі вас ці тут ма ла

Гіс то рыя ў маш та беГіс то рыя ў маш та бе

Фо
 та

 Н
ад

 зе
і Б

У Ж
АН

.

Уз рост у ма дэ ліз ме асаб лі вай ро лі не ады гры вае.

Мадэль сла ву тага танка Т-34, ство ра ная ру ка мі Аляк санд ра. 
Вя до ма, ва ўлас най ін тэр прэ та цыі і са сва ім ва ры ян там афар боў кі.


