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Сонца Сонца Усход Захад Даўжыня
   дня

СЁННЯ

Мiнск    — 8.26 17.20 8.54
Вi цебск — 8.20 17.05 8.45
Ма гi лёў — 8.16 17.10 8.54
Го мель — 8.07 17.12 9.05
Гродна — 8.40 17.36 8.56
Брэст    — 8.35 17.42 9.07

Iмянiны
Пр. Апанаса, Дзмітрыя.
К. Клаўдзіі, Адрыяна, Віктара.

ЗАЎТРАМесяц
Першая квадра 07.11—13.11.
Месяц у сузор’і Вадалея.

Пер шае пра ві ла сель ска га клу ба: ка-
му не ха пі ла мес ца стаць ля сця ны — 
той тан чыць.

— А ў Пе цяр бур гу даў но дождж?
— З 1703 го да...

Да па мог жон цы ва ўбор цы ква тэ ры.
Ачыс ціў ха ла дзіль нік ад пі ва.

— Ты ка лі апош ні раз жон цы квет кі 
да рыў? Не на 8 Са ка ві ка, не на дзень на-
ра джэн ня, а прос та так?

— Ага, па да ры ёй, па спра буй. Ад ра зу 
пач нуц ца па да зрэн ні, ка паць пач не. І аба-
вяз ко ва неш та ад шу кае.

Бу дзеш мя не крыў дзіць, вый ду 
за ця бе за муж, на ра джаю 10 дзя цей, 
а яны народзяць 30 уну каў, а тыя — 
90 праў ну каў, а кар міць усіх па ві нен 
бу дзеш ты!
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Вядучая рубрыкі Ірына ТАМКОВІЧ. Тэл. 8 (017) 287-18-15

Ма
лю

на
к У

ла
дз

ім
іра

 Ч
УГ

ЛА
ЗА

ВА
.

9 ЛІС ТА ПА ДА
Між на род ны дзень ба раць бы з 

фа шыз мам і ан ты се мі тыз мам. У 
ноч з 9 на 10 ліс та па да 1938 го да 

ад на ча со ва ў Гер ма ніі і Аў стрыі па-
ча лі ся ма са выя яў рэй скія па гро мы 
(«Крыш та лё вая ноч»), ар га ні за ва-

ныя кі раў ніц твам на цысц кай пар тыі.

1512 год — у Па ду ан скім уні-
вер сі тэ це бы лі склі ка ны 

і ўра чыс та са бра лі ся вя до мыя дак та-
ры свя той Ка ле гіі май строў мас тац-
тваў і ме ды цы ны, каб пра эк за ме на-
ваць док та ра мас тац тваў Фран цыс ка, 
сы на Лу кі Ска ры ны з По лац ка. Пад 
стар шын ствам зна ка мі та га док та ра 
мас тац тваў і ме ды цы ны Та дэя Му са ці і 
пры ўдзе ле сла ву та га док та ра мас тац-
тваў і ме ды цы ны Фран цыс ка Фуль ма-
не лі з Ве ро ны, а 
так са ма пе рад 
усі мі пры сут-
ны мі дак та ра мі 
ка ле гіі ён быў 
пра эк за ме на ва-
ны ў стро гім па-
рад ку і пра явіў 
ся бе на столь кі 
слаў на і да стой-
на, ад каз ва ю-
чы на пы тан ні і пры вод зя чы до ка зы, 
што атры маў ад на душ ную хва лу ўсіх 
пры сут ных ву чо ных без вы клю чэн ня, 
і бы ло пры зна на, што ён ва ло дае да-
стат ко вы мі ве да мі ў га лі не ме ды цы ны. 
Пас ля гэ та га Фран цыск Ска ры на быў 
аб ве шча ны док та рам ме ды цын скіх 
на вук і атры маў зна кі ме ды цын ска га 
пры знан ня. Да ку мент аб гэ тай па дзеі 
(на ла цін скай мо ве) за хоў ва ец ца ў ар-
хі ве Па ду ан ска га ўні вер сі тэ та ў Іта ліі.

1818 год — на ра дзіў ся Іван 
Сяр ге е віч Тур ге неў, рус-

кі пісь мен нік, член-ка рэс пан дэнт Пе-
цяр бург скай АН (1860). Знач ную част-
ку жыц ця пра вёў за мя жой. У 1870-х 
га дах, жы ву чы ў Па ры жы, зблі зіў ся 

з дзея ча мі на род ніц ка га ру ху, ма тэ-
ры яль на да па ма гаў у вы дан ні на род-
ніц ка га ча со пі са «Впе ред». Ува хо дзіў 
у гур ток най буй ней шых фран цуз скіх 
пісь мен ні каў — Г. Фла бе ра, Э. За ля, 
А.Да дэ, бра тоў Ган кур. У 1879 го дзе 
Окс фард скі ўні вер сі тэт пры сво іў яму 
сту пень док та ра звы чай на га пра ва. 
Аў тар цык ла на ры саў «За піс кі па ляў ні-
ча га», апо вес ці «Му му», ра ма наў «Ру-
дзін», «Два ран скае гняз до» і інш.

1941 год — 75 га доў та му 
ка ля вёс кі Ма лы Трас-

ця нец, што пад Мінск ам, ня мец ка-
фа шысц кі мі за хоп ні ка мі ство ра ны 
Трас ця нец кі ла гер смер ці. Ма са выя 
рас стрэ лы пра во дзі лі ся ва ўро чы шчы 
Бла га ўшчы на (да каст рыч ні ка 1943 
го да тут за гі ну ла 150 тыс. ча ла век), 
за тым — ва ўро чы шчы Шаш коў ка (за-
гі ну ла больш за 50 ты сяч), дзе бы ла 
па бу да ва на спе цы яль ная печ-яма для 
спаль ван ня це лаў па ка ра ных. По пел з 
пе чы вы ка рыс тоў ваў ся як угна ен не на 
па лях пад соб най гас па дар кі. Уся го ў 
Трас ця нец кім ла ге ры смер ці за гі ну ла 
206,5 тыс. ча ла век.

1946 год — 70 га доў та му 
на ра дзіў ся Дзміт рый 

Дзе мі чаў, бе ла рус кі юрыст, док тар 
юры дыч ных на вук, пра фе сар. З 1995 
го да — за гад чык ад дзе ла, на мес нік 
стар шы ні Мінск ага абл вы кан ка ма. 
У 1997—1999 га дах — на чаль нік га-
лоў на га ўпраў лен ня кад ра вай па лі-
ты кі Ад мі ніст ра цыі Прэ зі дэн та, з 2001 
го да — за гад чык ка фед ры Ака дэ міі 
кі ра ван ня пры Прэ зі дэн це, з 2006-
га — Бе ла рус ка га дзяр жаў на га эка-
на міч на га ўні вер сі тэ та. Аў тар шэ ра гу 
на ву ко вых прац.

Ні на МА ЦЯШ, паэ тэ са:
«Чым больш па кут, 

тым бо лей сіл тры ваць».

На двор'е імк лі ва псу ец ца, 
і вы хо дзіць з до ма ўжо 
асаб лі ва і не хо чац ца... 
але трэ ба! На шчас це, 

ра бот у ліс та па дзе ў са дзе, 
ага ро дзе і квет ні ку не так 
ужо і шмат, а пра ца ём кіх 

і маш таб ных, лі чы це, 
і зу сім ня ма.

Што ра біць у са дзе
Прак тыч на ўсе са до выя ра бо ты 

ў ліс та па дзе звя за ны з ба раць бой 
са шкод ні ка мі і пад рых тоў кай да зі-
мы, а так са ма бу ду чай вяс ны (якая 
так са ма мо жа быць су ро вай да дрэў).

Вы чар паль ны спіс са до вых ра бот у 
ліс та па дзе вы гля дае так:

� пра фі лак тыч ная апра цоў ка ад хва-
роб і шкод ні каў рас тво рам мед на га ку-
пар ва су;

� са ні тар нае аб ра за нне дрэў і кус тоў;

� схо ві шча рас лін у пры ко пе;

� вы да лен не пад по рак з-пад га лі нак 
пла до вых дрэў;

� ачыст ка штам баў да рос лых дрэў 
ад ста рой ка ры, лі шай ні каў;

� аба ро на іг ліч ных рас лін аб вяз ван-
нем кро ны тка ным ма тэ ры я лам;

� па бел ка штам баў і па чат ку шкі-
лет ных га лін;

� аба ро на ад гры зу ноў і аб вяз ка 
штам баў дрэў;

� убор ка са ду ад смец ця, ліс ця і рас-
лін ных ад хо даў;

� на рых тоў ка ча ран коў для зі мо вых 
пры шчэ пак;

� аб ра за нне лі ян у па чат ку ліс та па-
да — ак ты ні дыі, лі мон ні ка, ві на гра ду;

� аб ра за нне ка ра нё вых па рас ні каў 
у бэ зу, бруж ме лі, віш ні, слі вы, алы чы, 
гло гу, аб ля пі хі;

� на рых тоў ка на сен ня дэ ка ра тыў ных 
дрэў і кус тоў для па дзі мо ва га і вяс но-
ва га па се ву;

� уста ноў ка кар му шак для пту шак.
Усе ве да юць, як аб вяз кай аба ра-

ня юць дрэ вы ад гры зу ноў. Ёсць і ін-
шы спо саб — рас лін ныя рэшт кі пас ля 
ўбор кі мож на ўторк нуць ва кол вы сад ка, 
ства рыў шы час та кол. Для гэ тай мэ ты 
па ды хо дзяць за сох лыя сцёб лы флёк су 
мя цель ча та га, са лі да га, грэч кі са ха лін-
скай, аб рэ за ныя су хія га лін кі ма лі ны. 
Не за будзь це ся аб вя заць іх ва кол ства-
ла вя роў кай.

Асоб най ува гі за слу гоў вае і аба ро-
на дрэў ад апё каў і ма ра за бо ін — па-
бел кай на асно ве глі ны ці ад мыс ло вай 
акры ла вай фар бай для са до вых дрэў. 
Вы шы ня — да 1,7 мет ра. І ка лі за зі му 
аба ро на «аб ле зе», не па ля нуй це ся паў-
та рыць яе ў кан цы лю та га або па чат ку 
са ка ві ка.

Туі і яд лоў цы так са ма ма юць па трэ бу 
ў ад мыс ло вым до гля дзе. Каб га лі ны не 
са гну лі ся на заўж ды пад ця жа рам сне-
гу, іх трэ ба аб вя заць шпа га там. Кро ну 
так са ма вар та аба ра ніць ад со неч ных 
апё каў, аб гар нуў шы га лі ны меш ка ві най 
(вя лі кія дрэ вы мож на толь кі з паўд нё-
ва г а бо ку).

Што ра біць у ага ро дзе
Збі раць у ага ро дзе ўжо ні чо га не 

трэ ба — час сяў бы пад зі му і пры бі-
ран ня. Да рэ чы, са джаць не поз на на ват 
пас ля вы па дзен ня пер ша га сне гу.

Вы чар паль ны спіс ага род ных ра бот 
у ліс та па дзе вы гля дае так:

� на быц цё на сен ня для па се ваў пад 
зі му морк вы, бу ра коў, зе ля ні ны;

� па сеў і па сад ка час на ку, цы бу лі 
ша ло ту, цы бу лі се ян кі, морк вы, зе ля-
ні ны, бу ра коў;

� муль чы ра ван не гра дак з па се ва мі 
пад зі му (пры на ды хо дзе за ма раз каў);

� на рых тоў ка тор фу, ага род най зям-
лі, кам пос ту, пе ра гною;

� раз мя шчэн не га род ні ны і зе ля ні ны 
на вы ган ку (цы бу ля, пят руш ка, сель дэ-
рэй, бу ра кі);

� убор ка ў цяп лі цы;

� пе ра коп ка гле бы, убор ка рас лін-
ных рэшт каў;

� ба раць ба з гры зу на мі: рас клад-
ван не атрут ных пры над у са дзе і схо-
ві шчах;

� ква шан не ка пус ты, ма чэн не яб-
лы каў.

Што б вы ні са джа лі ў ліс та па дзе, 
па мя тай це — усё да вя дзец ца муль чы-
ра ваць, на прык лад, пі ла він нем, а лепш 
на ват тор фам. Па лі ваць па сад кі пад 
зі му не трэ ба. Ка лі зі ма бу дзе ма ла-
снеж най — пад кід вай це снег на град кі. 
Да рэ чы, на ват пер шы снег па сад кам 
пад зі му не пе ра шко да, яго мож на прос-
та змес ці ўбок і спа кой на па са дзіць тое, 
што ха це ла ся.

Ліс та пад — са мы час для на рых тоў-
кі роз ных ві даў грун ту пад ства рэн не 
гле ба вых су ме сяў вяс ной. У кра мах не 
заў сё ды ёсць па трэб нае, так што лепш 
па пра ца ваць ця пер. Пра сцей за ўсё 
ссы паць па трэб ную зям лю ў шчыль ныя 
по лі эты ле на выя па ке ты і пад пі саць іх: 
«пя сок рач ны», «торф вер ха вы», «дзяр-
но вая зям ля», «пе ра гной», «пі ла він не». 
За хоў ваць мож на дзе за ўгод на, хоць у 
хля ве, хоць до ма на бал ко не — пра ма-
рож ван не пой дзе толь кі на ка рысць.

Што ра біць у квет ні ку
Ліс та па даў скія кло па ты ўклю ча юць 

схо ві шча на зі му ўся го, што яшчэ не 
сха ва на, а ў пра меж ках — збор ле ка-
вых траў і па сеў рас лін на вы ган ку.

Вы чар паль ны спіс ра бот у квет ні ку 
ў ліс та па дзе вы гля дае так:

� кля ма ты сы: кан чат ко вае схо ві шча 
на зі му;

� ру жы: укрыц цё ня тка ны мі ма тэ-
ры я ла мі, уста ноў ка па вет ра на-су хой 
хо ван кі;

� буй на ліс це выя гар тэн зіі, дрэ ва па-
доб ныя пі во ні: кан чат ко вае схо ві шча 
на зі му;

� За клад ка на зі мо вае за хоў ван не 
ка ра няк луб няў вяр гі ні, кан;

� муль чы ра ван не ўсход ніх лі лей і 
ўста ноў ка хо ва нак ад віль га ці;

� аб ра за нне шмат га до вых рас лін, 
на вя дзен не па рад ку ў квет ні ках;

�  па сеў пад зі му ад на га до вых і 
шмат га до вых кве так;

� па сад ка цюль па наў і гі я цын таў (ка-
лі не пра мерз ла гле ба);

� па сад ка рас лін на вы ган ку (цюль-
па ны, кро ку сы, лан ды шы, гі я цын ты);

� збор ле ка вых рас лін: ал тэй (ка ра-
ні), жы ва кост (ка ра ні), ос таль нік па ля вы 
(ка ра ні), воль ха шэ рая (су плод дзі).

Больш за ўсё кло па ту, ма быць, з 
рас лі на мі ў кан тэй не рах: зям ля ў іх 
звы чай на цал кам пра мяр зае, так што 
рас лі нам бу дзе вель мі дрэн на. Каб гэ-
та га не ад бы ло ся, вы ка пай це вя лі кія 
ямы і па стаў це кан тэй не ры ў іх так, 
каб рас лі ны атры ма ла ся пры ка паць 
«па шыю». Па верх ню гле бы за муль-
чы руй це, ад сту піў шы ад ка ра нё вай 
шый кі, пры ка пай це рас лі ны, ату лі це 
лап ні кам.

Ёсць хіт ры спо саб за хоў ван ня рас-
лін са «спя чы мі» пу пыш ка мі прос та 
ў са дзе. Са джан цы руж з ад кры тай 
ка ра нё вай сіс тэ май і ра са ду шмат га-
до вых кве так мно гія па чы на юць куп-
ляць ужо ў лю тым, і, каб мож на бы-
ло за ха ваць іх у са дзе, да вя дзец ца 
пад рых та вац ца да та го, як пра мерз не 
гле ба. Знай дзі це доб рае, да ступ нае 
мес ца. Вы рый це яму глы бі нёй 70—90 
см і ўстаў це ту ды фа нер ны ко раб з 
на крыў кай, пры бі це на яе руч ку. На-
крый це звер ху цы ра тай і пры сып це 
вы ня тай з ямы зям лёй. Ка лі прый дзе 
час, рас чыс ці це мес ца, зні мі це цы ра ту, 
пад ні мі це на крыў ку і змяс ці це па кет з 
са джан ца мі ў ко раб, а по тым зноў усё 
на крый це. Снег не да зво ліць рас лі нам 
пра мерз нуць, а цы ра та за ха вае ап ты-
маль ную віль гот насць.

Ад та го, на коль кі мы 
ак тыў ныя і ру ха выя, за ле жыць 
не толь кі на ша фі гу ра, 
але і са ма ад чу ван не, і на строй, 
і кем лі васць, і мно гае ін шае.

СТА ІМ = 
ТРА ЦІМ КА ЛО РЫІ

Пры ро да пры зна чы ла ча ла ве ка для 
ру ху, для мы шач най дзей нас ці. Без яе 
не тое што пе ра мя шчац ца — ста яць 
не маг чы ма. Сто я чы, мы на гру жа ем 
мыш цы знач на мац ней, чым се дзя чы. 
Ве да е це, ча му? Ста ян не — гэ та пе-
ра пы не нае па дзен не. Цэнтр ця жа ру 
фі гу ры аказ ва ец ца на пе ра дзе га лён-
кас туп нё ва га су ста ва. Зна чыць, ка лі 
мы ста ім, мы не па збеж на па да ем на-
пе рад, а мыш цы вяр та юць нас на зад.

Пра ся дзеў шы 10 хві лін, 60-кі ла гра-
мо вая да ма вы дат куе 14,4 ккал, а пра-
ста яў шы гэ тыя ж дзе сяць хві лін — ужо 
15,6 ккал. Ка лі ж гэ тыя дзе сяць хві лін 
яна пра вя дзе ў га ры зан таль ным ста-
но ві шчы, зга рыць уся го 10,2 ккал.

Ка лі ча ла век толь кі і ро біць, што 
ся дзіць, уз ні кае гі па кі не зія — не да-
стат ко васць ру халь най ак тыў нас ці. 
Па ку туе ад яе, у пер шую чар гу, мы-
шач ная сіс тэ ма, яна прак тыч на атра-
фі ру ец ца. Са мы эле мен тар ны рух — 
на прык лад, пад' ём па лес ві цы, ка лі не 
пра цуе ліфт, — па да сца не па сіль ным. 
Вось ча му, на ват ка лі ў вас аў рал і ня-
ма ка лі ады сці ад пра цоў на га ста ла, 
важ на част ку ча су пра вес ці ха ця б 
сто я чы, а не се дзя чы.

СКА ЧАМ = 
УМА ЦОЎ ВА ЕМ КОС ЦІ

Ад мы шач най бяз дзей нас ці па ку-
ту юць і кос ці. Каб мы маг лі аба пі рац ца 
на шкі лет, ён па ві нен быць тры ва лым. 
На прык лад, пад час бе гу ўдар ныя на-
груз кі на кас ця вую ткан ку скла да юць 
да 6 мас це ла ча ла ве ка. І кос ці вы му-
ша ныя па сту по ва ўма цоў вац ца.

Ка лі ж ча ла век не ру ха ец ца, ар га-
ніз му зда ец ца, што тры ва ласць шкі-
ле ту не па трэб ная. Косць ста но віц ца 
прос та лёг кай — страч вае каль цый. 
На ват ка лі вы хар чу е це ся зба лан са-
ва на і пры ма е це мі не раль ныя комп-
лек сы, ён прос та амаль не за свой ва-
ец ца. Так і да астэ а па ро зу не да лё ка.

ХО ДЗІМ = 
ТРЭ НІ РУ ЕМ СЭР ЦА

Сэр ца так са ма мыш ца, і без трэ ні-
роў кі яму дрэн на. Хва ро бы ХХІ ста год-
дзя — атэ раск ле роз і ка ра нар ная хва-
ро ба сэр ца — шмат у чым абумоўленыя 
не ру хо мым ла дам жыц ця.

Пер ша пры чы на гэ тых за хвор-
ван няў — ад кла дан не ха лес тэ ры ну 
на сцен ках ар тэ рый. У на шай кры ві 
ёсць так зва ная згу саль ная сіс тэ ма, 
якая ра туе нас ад кры ва цё каў. Яна 
ўклю ча ец ца кан так там з чу жа род най 
па верх няй — на прык лад, у ад кры тай 
ра не. Ха лес тэ ры на вую бляш ку кроў 
так са ма ўспры мае як чу жа род нае це-
ла, та му згу сае і ўтва рае тромб прос-

та ў са су дзе. Гэ та шлях да ін фарк ту, 
ін суль ту і ін шых не бяс пек.

Ад мо ва ад ха лес тэ ры ну ў ежы — 
не вый сце: без яго ар га нізм не змо жа 
вы раб ляць не ка то рыя гар мо ны, у тым 
лі ку па ла выя.

Але вы сліз нуць з гэ тых на жніц 
рэ аль на: трэ ба прос та больш ру хац-
ца! Ліфт, які доў га не пра цуе, — не 
пры края пе ра шко да, а пра фі лак ты ка 
атэ раск ле ро зу. Ме ды кі ў ба раць бе з 
атэ раск ле ро зам пра піс ва юць вель мі 
сур' ёз ныя на груз кі: зай мац ца фіт не-
сам 5-6 ра зоў на ты дзень па 30-40 хві-
лін з пуль сам не менш як 100 уда раў. 
Мож на прос та ха дзіць, але ба дзё рым 
кро кам (1 км за 8-9 хві лін).

ПРА ЦУ ЕМ РУ КА МІ = 
РА ТУ ЕМ СЯ 
АД ДЫЯ БЕ ТУ

Цук ро вы дыя бет — вель мі рас-
паў сю джа нае і ка вар нае за хвор ван-
не. Пры дыя бе це 1 ты пу ў ар га ніз ме 
ня ма гар мо ну ін су лі ну (ад каз на га за 
ўты лі за цыю глю ко зы — па лі ва для 
мыш цаў). Пры дыя бе це 2 ты пу ін-
су лін у кры ві ёсць, але рэ цэп та ры 
кле так яго не ўспры ма юць. У вы ні ку 
глю ко за не пе ра хо дзіць з кры ві ў мы-
шач ную і тлу шча вую ткан кі, а пас ля 
ежы кроў лі та раль на пе ра тва ра ец ца 
ў ліп кі сі роп.

Дыя бет 2 ты пу доб ра ле чыц ца мы-
шач най на груз кай у спа лу чэн ні з ды е-
тай. Спра ва ў тым, што ад па ста ян ных 
трэ ні ро вак ад чу валь насць рэ цэп та раў 
да ін су лі ну па вы ша ец ца. Акра мя та-
го, у гэ ты час кле тач ныя мемб ра ны 
ста но вяц ца больш пра ні каль ны мі для 
глю ко зы. Та му дыя бе тык 2 ты пу, які рэ-
гу ляр на зай ма ец ца па па сіль най пра-
гра ме, мо жа не ўза ба ве за быц ца на 
ме ды ка мен ты і цал кам вы ле чыц ца.

ВА РУ ШЫМ НА ГА МІ = 
СІЛ КУ ЕМ МАЗ ГІ

У ча ла ве чым моз гу ёсць так зва-
ны цэнтр рэ ты ку ляр най ін фар ма цыі. 
У яго ня ма кан крэт най функ цыі — ён 

пад трым лі вае вы зна ча ны ўзро вень 
ак тыў нас ці цэнт раль най нер во вай 
сіс тэ мы ў цэ лым. Экс пе ры мен ты на 
жы вё лах па ка за лі: ка лі рэ ты ку ляр-
ная ін фар ма цыя вы клю ча на, жы вё-
ла за сы нае, і яе не маг чы ма раз бу-
дзіць.

Гэ та сіс тэ ма пра цуе за кошт на шых 
ад чу ван няў і ўра жан няў — ка лі мы ба-
чым, чу ем, да ча гось ці да кра на ем ся... 
Вя лі кая до ля пры па дае на ін фар ма-
цыю ад ру халь най сіс тэ мы. Пры не-
ру хо мым ла дзе жыц ця цэнт раль най 
нер во вай сіс тэ ме хра ніч на не ха пае 
ак ты ва цыі. Вось і атрым лі ва ец ца, што 
ма ла ру ха ю чы ся, мы на ват ду маць як 
след не мо жам.

БЯ ЖЫМ = 
«ВЫ ХОЎ ВА ЕМ» 
ГАР МО НЫ

Не ру хо масць пры во дзіць да агру-
бен ня гар ма наль най сіс тэ мы. Воб раз-
на ка жу чы, за ло зы ўнут ра най сак рэ-
цыі трэ ні ру юц ца гэ так жа, як мыш цы 
і сэр ца, і, вя до ма, гэ та за ле жыць у 
пер шую чар гу ад рэ гу ляр нас ці і ін тэн-
сіў нас ці на груз кі.

На пер шым эта пе трэ ні ро вак ар-
га нізм па чы нае вы кід ваць больш 
гар мо наў, больш ак тыў на пра цу-
юць гі по фіз, над ны рач ні кі, шчы та-
па доб ная за ло за. За тым па сту по ва 
гар мо наў вы пра цоў ва ец ца менш, 

за тое рас це ад чу валь насць кле так 
да іх. Па ме ры рос ту фіт нес-во пы ту 
на ад ну і тую ж на груз ку ар га нізм 
тра ціць менш сіл, чым ра ней. Та кім 
чы нам, па вя ліч ва ец ца па тэн цы ял і 
эка на міч насць эн да крын най сіс тэ-
мы. Зрэш ты, як вы ўжо зра зу ме лі, 
гэ та ад но сіц ца і да ін шых сіс тэм ар-
га ніз ма.

ЕМ, КАБ РУ ХАЦ ЦА, 
А НЕ НА АД ВА РОТ!

Рух і ак тыў насць не маг чы мыя 
без энер гіі, якую мы атрым лі ва ем 
з ежы. Ад нак як пра віль на да за-
ваць ежу? Ці мо жа це вы ўя віць са-
бе дзі кую жы вё лу, якая па ста ян на 
аб' яда ец ца? Не, та ко га не бы вае! 
На ад ва рот, асноў ная праб ле ма ў 
дзі кай пры ро дзе — го лад. Ты ся ча-
год дзя мі ў нас вы пра цоў ва лі ся ме-
ха ніз мы ба раць бы з ім; толь кі га доў 
сто та му ча ла век па чаў ес ці ўво лю 
і на ват пе ра ядаць. Так што зма гац-
ца з ліш кам ка ло рый наш ар га нізм 
па куль па прос ту не пры вык — ён 
па ра ней ша му імк нец ца на ес ці ся ў 
за пас.

Вы сно ва прос тая — уста вай це 
з-за ста ла з лёг кім па чуц цём го ла ду! 
Та ды не бу дзе мля вас ці і сан лі вас ці, 
не ад кла дзец ца ліш ні тлушч. І ру хай-
це ся: без гэ та га — ні як!

Алі на БЯЛОВА

�

Апош нія ра бо ты 
пе рад зі мой

Так са ма ў лiс та па даў скiм 
ну ма ры ча со пi са «Але ся»:
� Як ства ра юц ца сцэ нiч ныя кас цю мы 

ар тыс таў Вя лi ка га тэ ат ра опе ры i ба ле та 
Бе ла ру сi.

� Дру гая ра бо та, або чым яшчэ зай ма юц ца 
су час ныя ар тыс ты.

�  Цi мо жа пост быць смач ным? Аб 
гэ тым на ку лi нар най ста рон цы Ла ры сы 
Мят леў скай.

� «Ге нiй — у кож ным з нас», — сцвяр джае 
Та ма ра Са хар чук i дзе лiц ца во пы там, як 
вы ха ваць та ле на вi тае дзi ця.

УРАЎНЕННЕ ЗДАРОЎЯ
Дру ку ец ца ў «Але сі»Дру ку ец ца ў «Але сі»  ��

У што тыд нё вым спар тыў ным агля дзе «Звяз ды» 
рас каз ва ем пра тое, як ай чын ныя ганд ба ліс ты 

ўпер шы ню ў гіс то рыі абы гра лі сер баў, як за вяр-
шы лі ся між на род ныя ха кей ныя тур ні ры ў кра і не 

і за яе ме жа мі, і пра тое, якія клу бы ўма ца ва лі 
сваё ста но ві шча ў пер шай трой цы чэм пі я на ту 

Бе ла ру сі па фут бо ле.

1. Муж чын ская на цы я наль ная збор ная па ганд бо-
ле на мі ну лым тыд ні стар та ва ла ў ад бо рач ным цык ле 
чэм пі я на ту Еў ро пы-2018. У пер шым мат чы на сва ёй 
пля цоў цы па да печ ныя Юрыя Шаў цо ва ўсту пі лі ру мы нам 
(23:26), а праз тры дні ад пра ві лі ся ў Сер бію. Вы яз ны па-
яды нак склаў ся ку ды больш уда ла: са стар ту і на пра ця гу 
ўся го мат чу бе ла ру сы ва ло да лі іні цы я ты вай і за вяр шы лі 
су стрэ чу на сваю ка рысць — 36:27.

Ад зна чым, што ў трох па пя рэд ніх су стрэ чах з серб скі-
мі ганд ба ліс та мі збор ная Бе ла ру сі цяр пе ла па ра жэн ні і 
за раз упер шы ню да бі ла ся пе ра мо гі.

У дру гім мат чы дру го га ту ра збор ная Ру мы ніі пры ма ла 
ў Клу жы ганд ба ліс таў Поль шчы і, атры маў шы пе ра мо гу 
28:23, уз на ча лі ла тур нір ную таб лі цу. Па ля кі, якіх пе рад 
стар там лі чы лі га лоў ны мі фа ва ры та мі гэ та га квар тэ та, 
па цяр пе лі дру гое па ра жэн не за пар. У пер шым ту ры яны 
са сту пі лі сер бам у Гдань ску з лі кам 32:37.

Тур нір нае ста но ві шча пас ля двух ту раў: Ру мы нія — 
4 ач кі, Бе ла русь — 2, Сер бія — 2, Поль шча — 0.

Ад бо рач ны тур нір кан ты нен таль на га пер шын ства ад но-
віц ца ў маі 2017 го да, збор ная Бе ла ру сі пры ме на сва ёй арэ-
не па ля каў, а сер бы згу ля юць у гас цях у ка ман ды Ру мы ніі.

2. Юні ёр ская збор ная Бе ла ру сі (U-17) за ня ла трэ цяе 
мес ца на між на род ным тур ні ры «Ку бак Прэ зі дэнц ка га 
спар тыў на га клу ба». У за ключ ным мат чы тур ні ру гас па-
да ры пля цоў кі ўсту пі лі са пер ні кам з Ра сіі 0:3. Ад зна чым, 
што ра сій скія ха ке іс ты шос ты раз за дзе сяць га доў пра-
вя дзен ня тур ні ру ста лі ўла даль ні ка мі га на ро ва га тра фея. 
Дру гое мес ца ў спа бор ніц твах за ня лі ха ке іс ты Сла ва кіі.

У гэ ты ж час у Го ме лі прай шоў яшчэ адзін між на род-
ны тур нір па ха кеі — «Ку бак Друж бы» (ся род збор ных 
ка манд да 18 га доў). Бе ла рус кая зборная там атры ма ла 
пе ра мо гу ва ўсіх трох мат чах і ста ла ўла даль ні цай га на-
ро ва га тра фея. Дру гое мес ца за ня ла збор ная Сла ва кіі, 
трэ ці мі ста лі нем цы.

3. Тым ча сам ха ке іс ты на цы я наль най збор най 
Бе ла ру сі ста лі пе ра мож ца мі пер ша га ту ра Еў ра чэ-
лен джа. Па да печ ныя Дэй ва Лью і са на нес лі па ра жэн ні 
ка ман дам Лат віі (4:0), Фран цыі (3:0) і Сла ве ніі (4:3).

4. Вя ду чая ве ла гон шчы ца кра і ны Тац ця на Ша ра ко-
ва двой чы пад ня ла ся на п'е дэс тал на пер шым эта пе 
Куб ка све ту па ве ла спор це на трэ ку, які за вяр шыў ся 
ў Глаз га.

У ін ды ві ду аль най гон цы пра сле да ван ня Тац ця на ста-
ла трэ цяй, та кое ж мес ца яна за ня ла і ў сва ёй лю бі май 
дыс цып лі не — гон цы па ач ках. Па вы ні ках ча ты рох за-
ез даў Ша ра ко ва на бра ла 119 ба лаў і вый гра ла дру гую 
брон за вую ўзна га ро ду.

5. За вяр шыў ся 28-ы тур чэм пі я на ту кра і ны па 
фут бо ле. «Мінск» до ма з буй ным лі кам абы граў «Наф-
тан» — 4:0, «Ві цебск» на сва ім по лі адо леў «Крум ка-
чоў» — 2:1, жо дзін скае «Тар пе да-Бе лАЗ» на вы ез дзе 
ня ўда ла згу ля ла з БА ТЭ — 1:2, брэсц кае «Ды на ма» 
мі ні маль на абы гра ла «Гра ніт» — 1:0. У ня дзе лю «Шах-
цёр» і мін скае «Ды на ма» атры ма лі пе ра мо гі і ўма ца ва лі 
свае па зі цыі на п'е дэс та ле. Фут ба ліс ты з Са лі гор ска 
бы лі мац ней шыя за «Іс лач» — 3:1, а мін ча не пе рай гра лі 
гро дзен скі «Нё ман» — 3:2. Матч без га лоў прай шоў з 
удзе лам «Бел шы ны» і «Слуц ка» — 0:0. За вяр шы лі тур 
«Сла вія» і «Га ра дзея», яны згу ля лі ўні чыю — 3:3.

Да р'я ЛА БА ЖЭ ВІЧ. lobazhevich@zviazda.by
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