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ПАКАЛЕННЕ XXI

За ку ліс се под ыу маЗа ку ліс се под ыу ма

Гіс то рыя ра сі ян кі На тал лі 
Ва дзя на вай вам па да ец ца 
каз кай? А вось бе ла рус кія 
пры га жу ні так не лі чаць. Як 
змя ніць сваё жыц цё за адзін 
«клік»? Ад каз ве дае Уль я на 
ДРА ЖЫ НА. Дзяў чы на ад ву-
чы ла ся ў БДУ, знай шла пра-
цу... А што бы ло да лей, мы 
спы та лі ў са мой ге ра і ні.

— Я пра ца ва ла ў ту рыс тыч-
ным агенц тве і ра зу ме ла: гэ ты 
за ня так ужо на да ку чыў. У той 
мо мант мне «УКан так це» на пі-
са ла дзяў чы на-скаўт з ма дэль-
на га агенц тва і ска за ла, што я іх 
за ці ка ві ла. Яна па пра сі ла зра біць 
снэ пы: фо та здым кі і ві дэа без 
кас ме ты кі. А ме ся цы праз ча ты ры 
мне пра па на ва лі пер шы кант ракт 
у Ін да не зіі.

— І не страш на бы ло ехаць 
ад ной па за пра шэн ні?

— Вя до ма, бо язь бы ла. Але 
ўсё атры ма ла ся да во лі ўда ла. 
Па-пер шае, мне быў 21 год на 
той мо мант. Па-дру гое, па сут-
нас ці, мя не ні чо га не тры ма ла: 
не бы ло ці ка вай ра бо ты, ву чо ба 
скон чы ла ся. Па-трэ цяе, у гэ тым 
агенц тве пра ца ва ла мая зна ё мая 
з Бе ла ру сі. Яна ўжо з'ез дзі ла ў 
ад ну па езд ку, і гэ та бы ло не вя лі-
кай га ран ты яй, што там усё бяс-
печ на. Зра зу ме ла, што, ка лі б 
мне прос та пра па на ва ла ней кая 
«цёт ка з ін тэр нэ та» па ехаць у Ін-
да не зію, я б са ма ся бе не пус ці ла. 
Акра мя фо та і ві дэа, я пра хо дзі-
ла гу тар ку па скай пе. Ця пер до-
сыць час та так шу ка юць ма дэ ляў 
без аса біс тых су стрэч. Я ўво гу ле 
свай го ме не джа ра ў жыц ці ні ко лі 
не ба чы ла. Гэ та звы чай ная прак-
ты ка — звяз вац ца праз ін тэр нэт.

— Які б зды мак ты па ра і ла 
па ста віць на ава тар ку ў са цы-
яль най сет цы дзяў ча там, якія 
ма раць аб пра фе сіі ма дэ лі?

— Ні ко лі на конт гэ та га не тур-
ба ва ла ся. У мя не прос та бы ло 
шмат фа та гра фій. Га лоў нае, каб 
быў свой зды мак, а не ма лю нак. 
А там ужо як па шан цуе.

Па-пер шае, не кож ны змо жа 
жыць да лё ка ад сва іх бліз кіх. 
Па-дру гое, час та ме на ві та жыл-

лё выя ўмо вы мо гуць не ад па вя-
даць ва шым ча кан ням. Агенц тва, 
на якое вы пра цу е це, шу кае для 
вас кант рак ты ў ін шых кра і нах. 
Але ўмо вы пра жы ван ня за бяс-
печ вае мяс цо вае агенц тва. І не 
трэ ба раз ліч ваць, што ты бу дзеш 
жыць у шы коў ных апарт амен тах. 
Пры ехаў, ты для най маль ні каў — 
цяг ла вая сі ла. Па-трэ цяе, мно гім 
зда ец ца, што ты прый шоў, кры ху 

па фа та гра фа ваў ся, за ра біў шмат 
гро шай і пай шоў. У Азіі, на прык-
лад, ёсць прак ты ка зды маць ка та-
лог адзен ня 12 га дзін. А па коль кі 
кож ная га дзі на аплач ва ец ца, яны 
лі чаць ледзь ве не кож ную хві лі ну. 
Спы ня юць час, ка лі ты ку дысь ці 
ады хо дзіш. Гэ та цяж кая фі зіч ная 
пра ца. Ты не па спя ва еш на ват пе-
ра ку сіць. Ска жу так: ад чу ван не, 
як быц цам раз гру жаў ва го ны.

— Ці маг чы ма ў гэ тай пра-
фе сіі за ра біць на «леп шае» 
жыц цё?

— Ты ні ко лі не ве да еш, вер-
неш ся з за роб кам ці не. Та му 
што спа чат ку трэ ба ад пра ца ваць 
увесь «мі нус»: ква тэ ру, пе ра лёт, 
кі шэн ныя гро шы, якія да юць па 
кант рак це. Пры гэ тым кож ная 
ма дэль аса біс та атрым лі вае 
50 пра цэн таў ад за роб ку. У мя не 
быў та кі во пыт у Ін да не зіі. Ты мо-

жаш пра ца ваць, 
як конь, кож ны 
дзень, і пры-
ехаць з «ну лём». 
Вель мі крыўд на, 
але гэ та ла та рэя. Вя до ма, бы ва-
юць кант рак ты, ка лі ты едзеш з 
га ран ты яй, з абя ца най стаў кай. 
Але для гэ та га па трэ бен во пыт. 
Па пер шым ра зе та кое бы вае 
рэд ка.

— А коль кі ў ця бе бы ло за-
меж ных кант рак таў?

— Тры: у Ін да не зіі, Кі таі і Іта-
ліі. Пер шы кант ракт быў на пяць 
ме ся цаў. Я па сва ім ня ве дан ні па-
еха ла на та кі вя лі кі пе ры яд. Дру гі 
і трэ ці — на тры ме ся цы. У пер-
шай па езд цы жы лі ў шы коў ных 
апартамен тах са сва ім ба сей нам 
уні зе, з бяс плат най спар тыў най 
за лай, у кож най быў свой до сыць 
вя лі кі па кой. Умо вы вы дат ныя. А 
ў Ган кон гу быў прос та жах. Ма-
лень кія-ма лень кія па кой чы кі з 
двух' ярус ны мі лож ка мі. Кух ня — 
як за пал ка вы карабок. А ў Мі-
ла не на огул жы лі не ка то ры час 
9 ча ла век у ад ной ква тэ ры. Тым 
не менш больш за ўсё мне спа-
да ба ла ся ў Ган кон гу. Сам го рад 
на зы ва юць азі яц кім Нью-Ёр кам. 
Я згод на. Там та кая не ве ра год ная 
ар хі тэк ту ра плюс го ры і мо ра. Гэ-
та спа лу чэн не Еў ро пы і Азіі.

— Якія дзей ні ча юць аб ме-
жа ван ні, каб не са пса ваць фі-
гу ру?

— Я па він на на пра ця гу ўся го 
кант рак та ад па вя даць тым па ра-
мет рам, з які мі пры еха ла. Кож-
ны ты дзень трэ ба пры хо дзіць у 
агенц тва і вы мя рац ца. Не ўсю ды 
так ро бяць, але, я лі чу, што гэ-
та пра віль на. Дзяў ча ты, ка лі іх 
не вы мя ра юць, рас слаб ля юц ца. 
У Азіі, на прык лад, ежа тлус тая, 
і вель мі лёг ка па пра віц ца. Ка лі 
ты па чы на еш на бі раць ва гу, ця-
бе спа чат ку па пя рэдж ва юць. Ка-
лі ні чо га не змя ня ец ца, на па ло ву 
зра за юць кі шэн ныя гро шы. Ня ма 
гро шай — ня ма ежы. Гэ та звы-
чай на пра цуе. Але мя не гэ та ні 
ра зу не за кра ну ла.

— Ка лі ў ма дэ ляў «пен сія»?
— Усё за ле жыць ад та го, як 

ты вы гля да еш. Су стра ка лі ся і ў 
30 га доў ма ла джа выя, якія вы гля-
да юць, як пад лет кі. Ін шая спра ва, 
ці ці ка вая яшчэ ў гэ тым уз рос це 
та кая пра ца? Я шчас лі вы ча ла-
век, што тра пі ла ў пра фе сію ўжо 
да рос лай. Пры клад на ў 15 га доў 
прай шла ў бе ла рус кі фі нал кон-
кур су «Форд Су пер ма дэль све-
ту». Па чы на ю чы з гэ та га мо ман-
ту, па ча ла ці ка віц ца пра фе сі яй. У 
тым уз рос це, ка лі са мной па ча-
ло пра ца ваць агенц тва, раз мо ва 
іш ла пра тое, што трэ ба кі даць 
шко лу. На гэ та, зра зу ме ла, не 
пай шла ні я, ні мае баць кі. Праз 
не ка то ры час прай шла кас тынг у 
ма дэль ную шко лу. А ка лі па сту пі-
ла ва ўні вер сі тэт, на огул, за бы ла-
ся на гэ та. У нас у кра і не мож на і 
ра ней па чы наць пра ца ваць та кім 
чы нам. Але ехаць за мя жу па ві-
нен ужо сфар мі ра ва ны ча ла век. 
Ча сам пад лет кам «зно сіць дах» 
ад тых маг чы мас цяў, якія пе рад 
імі ад кры ва юц ца. Аса біс та я мяр-
кую яшчэ не ка то ры час па ванд-
ра ваць і па пра ца ваць ма дэл лю. 
Ця пер ча каю но вы кант ракт.

На дзея АНІ СО ВІЧ.

Адзін «клік», 
і ты ма дэль
А пас ля — «ра бо чы ко нік»

Бе ла русь — кра і на спар тыў ная. Кож ны 
яе жы хар ве дае, хто та кія Вік то рыя Аза-
ран ка, Мак сім Мір ны, Аляк сей Ка люж ны 
ці Аляк санд ра Ге ра сі ме ня. У нас пра во-
дзіц ца шмат роз ных буй ных спар тыў ных 
ме ра пры ем стваў. Увес ну ў ста лі цы на 
пля цоў цы «Чы жоў ка-Арэ на» ад быў ся 
чэм пі я нат све ту па ха кеі ся род юні ё раў 
І ды ві зі ё на гру пы А. Збор ная Бе ла ру сі 
та ды пра вя ла пяць мат чаў, ча ты ры з якіх 
за вяр шы лі ся па ра жэн нем са пер ні ка. Бе-
ла ру сы, адо леў шы ў фі наль ным мат чы 
ка ман ду з Гер ма ніі, за ва я ва лі пу цёў ку ў 
эліт ны ды ві зі ён чэм пі я на ту све ту. Ад ным 
з леп шых гуль цоў па вер сіі ар га ні за та раў 
тур ні ру стаў Ле а нід ІВА НОЎ СКІ.

Ха кей ная гіс то рыя хлоп ца па ча ла ся ў ча ты-
ры га ды. Баць ка-плы вец ма рыў, каб яго сын 
стаў ха ке іс там. «Спа чат ку я не ха цеў гу ляць, 
ба яў ся, пла каў, — пры зна ец ца Лё ня. — Але, 
ка лі пе ра мог дзі ця чы страх, знай шоў у спор-
це сваё жыц цё. Баць кі пры вя лі ў «Юнац тва», 
гэ та і быў мой пер шы клуб, за які гу ляў да 
15 га доў». Да лей у бія гра фіі — пе ры яд ву чо-
бы ў Аў стрыі: у ака дэ міі ха кея Ака на ган Лё ня 
пра ву чыў ся год, але жа дан не скон чыць шко лу 
на Ра дзі ме ака за ла ся мац ней шым. З цеп лы-
нёй ус па мі нае той час за мя жой: «З'я ві ла ся 
шмат сяб роў. Гуль ні ў нас пра хо дзі лі па ўсёй 
Аў стрыі. Ез дзі лі ў Сла ва кію, Чэ хію, Гер ма нію, 

Венг рыю, Сла ве нію. Але ву чо ба там бы ла ня-
лёг кая: ка лі за раб ля еш дрэн ныя ба лы — не 
да пус ка юць да гуль няў».

Пас ля за кан чэн ня шко лы юнак па сту піў у 
Бе ла рус кі дзяр жаў ны эка на міч ны ўні вер сі тэт. 
«Жа дан ня за кі нуць ха кей і за няц ца чымсь ці 
ін шым не бы ло і ня ма. На ват ду мак та кіх не 
ўзні ка ла. Цяж ка, вя до ма, су мя шчаць і ву чо-
бу, і спорт, але я ста ра юся зна хо дзіць час 
для ўся го».

Ты по вы рэ жым дня ха ке іс та скла да ец ца з 
ра ніш няй трэ ні роў кі, ву чо бы, да лей ідуць трэ ні-
роў кі на лё дзе і ў за ле. І так кож ны дзень, і толь кі 
ка лі ня ма гуль няў, ім да юць вы хад ны, але, як 
пры зна ец ца на па да ючы, та кое бы вае рэд ка.

Апош нія два га ды Ле а нід гу ляў за ка ман ду 
«Ды на ма-Раў бі чы», якая бы ла ство ра на на 
ба зе юні ёр скай збор най. У ба га жы ма ла до га 
ча ла ве ка ўдзел за на цы я наль ную збор ную Бе-
ла ру сі не толь кі на чэм пі я на це све ту па ха кеі, 
але і ў Тур ні ры ча ты рох на цый у Мін ску, Да ніі, 
у Куб ку ста лі цы, а так са ма та ва рыс кія мат чы ў 
Чэ хіі і Поль шчы. На мі ну лым чэм пі я на це ся род 
юні ё раў за гуль нёй на шых хлоп цаў на зі ра лі 
ты ся чы ва чэй. «Заў сё ды ад чу ва ец ца ад каз-
насць пе рад ба лель шчы ка мі. Яны ча ка юць 
ад ця бе вы ні каў, а ты, у сваю чар гу, імк неш ся 
па ка заць ім сваю леп шую гуль ню».

У ха ке іс таў ёсць мност ва ры ту а лаў, каб 
пры цяг нуць уда чу пад час мат ча. Звы чай на 
спарт сме ны пра іх не лю бяць рас каз ваць, але 

мой су раз моў ца па дзя ліў ся: «Ка лі пе рад гуль-
нёй вы хо дзім на пля цоў ку, я пра вод жу ру кой 
па лё дзе і ца лую яго».

На пры кан цы на па да ючы рас па вёў, што ця-
пер пе рад ім ста іць га лоў ная мэ та — па тра піць 
у збор ную U20. Акра мя гэ та га, ха ке іст ма рыць 
па спра ба ваць свае сі лы і за акі я нам.

Крыс ці на ЛЫЧ КОЎ СКАЯ, 
сту дэнт ка І кур са 

Ін сты ту та жур на ліс ты кі БДУ.

Га ра чы лёдГа ра чы лёд

ЯК ЗНАЙ СЦІ 
МА ТЫ ВА ЦЫЮ
«Тоў стая дач ка — го ра ў сям'і». Та кую 
«натхняль ную» за піс ку па ве сі ла мая сяб-
роў ка са бе на ха ла дзіль нік у спа дзя ван ні, 
што гэ та ад ва дзіць яе ад пры сма каў. Не-
каль кі тыд няў па пер ка на гад ва ла пра не-
пры ем ныя на ступ ствы звыч кі ес ці па на чах. 
На гад ва ла, але не спы ня ла, та му да вя ло ся 
за піс ку пры няць. Каб не раз драж ня ла.

«Не трэ ба проб ных за ня ткаў, дай це аба не-
мент ад ра зу на ме сяц. Інакш не дай ду да за лы, 
я ся бе ве даю», — пра сі ла не як ад на з клі ен так. 
Я ба чы ла яе толь кі два ра зы. Ас тат нія шэсць 
апла ча ных трэ ні ро вак так і за ста лі ся ня вы ка-
ры ста ны мі.

Ма ты ва цыя — скла да ная шту ка. Ін струк тар 
у за ле мо жа зра біць для вас шмат: рас пі саць 
схе му трэ ні ро вак, пра ду маць ра цы ён хар ча ван-
ня. Адзі нае, што не ў яго сі лах, — пры му сіць 
гэ та вы кон ваць. На тхніць, пад ба дзё рыць — ка лі 
лас ка. Але пе ра адоль ваць сваю ля но ту вам да-
вя дзец ца са ма стой на.

Ма гу рас ка заць пра тыя хіт ры кі, якія да па-
ма га юць да хо дзіць да за лы мне.

На трэ ні роў ку лепш іс ці ад ра зу пас ля ра бо ты 
ці ву чо бы. Я ста ра юся так вы браць час, каб не 
за хо дзіць да до му, бо ўга ва рыць ся бе вы брац ца 
ад туль (да лей ад кам п'ю та ра, утуль най ка на пы 
і каст ру лі з кат ле та мі), амаль не маг чы ма. Лепш 
не вы пра боў ваць лёс.

Для за ня ткаў вы бі рай це адзен не, у якім па-
да ба е це ся са бе. Гэ та чыс та дзя во чая тэ ма: ка лі 
ў ша фе ча кае аб ноў ка, заў сё ды зной дзеш пад-
ста ву яе апра нуць. У вы пад ку са спар тыў най 
фор май вам прый дзец ца іс ці трэ ні ра вац ца хоць 
бы для та го, каб па кра са вац ца. Я так ад ной чы 
ку пі ла пры го жую май ку, а по тым — у кам плект 
да яе — аба не мент у «трэ на жор ку». А ця пер 
ус пом ні це ста рыя рас цяг ну тыя ла сі ны, у якіх 
вы ду ма лі зай мац ца. На ўрад ці вам за хо чац ца 
хут чэй апра нуц ца ў адзен не, у якім звы чай на 
пры бі ра е це до ма.

Трэ ні руй це ся пе рад люс тэр кам. Па-пер шае, 
так бу дзе це ба чы це, ці пра віль на вы кон ва е це 
прак ты ка ван не. Па-дру гое, у ся рэд нім за ня так 
пе рад люс тэр кам доў жыц ца больш, чым без 
яго.

Для ка гось ці доб рым сты му лам ста но віц ца 
спад ні ца, у якую не ўла зіш ужо па ру га доў, а 
ўлез ці хо чац ца, ці гіс то рыі дзяў чат, якім уда ло ся 
пры вес ці ся бе ў фор му. Але, мне зда ец ца, най-
леп шы ма ты ва валь ны прык лад — твой аса біс-
ты. Ска жу ба наль ную рэч, але ме на ві та зме ны 
ў са бе на тхня юць пра ца ваць яшчэ і яшчэ: ты 
ра зу ме еш, што гэ та рэ аль ны вы нік, а не фо та-
шоп ці прос та доб рыя ге ны.

А вось у ма ты ва цыю ад зва рот на га, ка лі раз-
веш ва еш здым кі жан чын «у це ле», да якіх не 
хо чаш быць па доб ным, я не над та ве ру. Мо жа це 
атры маць зу сім не той вы нік. Бу дзе це за спа кой-
ваць ся бе, што вам да іх яшчэ да лё ка, і ўпля таць 
ма ка ро ну з мас лам за абедз ве шча кі.

Не ка то рыя ка жуць: што тол ку ў тых трэ ні-
роў ках, ка лі ас тат ні дзень ся дзіш на крэс ле? 
Не па га джу ся. Як мі ні мум той час, што вы зай-
ма е це ся, да бі ра е це ся да за лы, пры ма е це душ, 
вы зна хо дзі це ся ўда ле чы ні ад ха ла дзіль ні ка, 
а зна чыць, па збя га е це не па трэб ных ка ло рый. 
Са мі ве да е це: ка лі ня ма чым за няц ца, так і кар-
ціць чар го вы раз па піць гар ба ты з бу тэрб ро дам 
ці цу кер ка мі.

Да та го ж гэ тая га дзі на ру ху ліш няй не бу-
дзе. Аме ры кан скія на ву коў цы вы свет лі лі, што 
на пра ця гу дня ся дзець мож на толь кі 10 га дзін. 
Усё, што больш, дрэн на ад бі ва ец ца на ста не 
сар дэч на-са су дзіс тай сіс тэ мы. У экс пе ры мен-
це ўдзель ні ча ла 720 ты сяч ча ла век ва ўзрос це 
ад 18 га доў і ста рэй. За імі на зі ра лі 11 га доў. 
І пры шлі да вы сно вы, што ўжо пас ля 10 га дзін 
ся дзен ня ў дзень ры зы ка раз віц ця сар дэч на-са-
су дзіс тых за хвор ван няў вы рас тае на 8 пра цэн-
таў. А ка лі ў крэс ле пра во дзіць па 12,5 га дзі ны, 
ры зы ка да ся гае 14 пра цэн таў.

Каб не шу каць кож ны раз пе рад трэ ні роў кай 
ма ты ва цыю, вы бе ры це той від фіт не су, дзе вам 
бу дзе ці ка ва. Не трэ ба «за га няць» ся бе на бе-
га вой да рож цы толь кі та му, што кар дыа доб ра 
спаль вае ка ло рыі, ка лі вам больш па да ба ец ца 
ёга. Ці му чаць «сі ла ву хай», ка лі ду ша про сіць 
тан цаў. На вош та вам яшчэ адзін не лю бі мы аба-
вя зак? Ка лі пры ем ны не толь кі вы нік, але і сам 
пра цэс, спа ку саў пра пус ціць трэ ні роў ку ку ды 
менш.

Па ка заць най леп шы ха кей

Ча сам не фо та се сі ях трэ ба пра ца ваць па 12 га дзін за пар.

Бе ла рус кая пры га жу ня Уль я на ДРА ЖЫ НА.


