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Матэры я лы, па зна ча ныя гэтым значком, носяць рэк   ламны ха рак тар. Адказ-
насць за змест рэкла мы ня суць рэкла ма даў цы.
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23 ліпеня 2015 г.

Фота Алесі ВАРАБ'ЁВАЙ.

Сонца Сонца Усход Захад Даўжыня
   дня

СЁННЯ

Мiнск — 5.08 21.25 16.17
Вi цебск — 4.52 21.21 16.29
Ма гi лёў — 4.58 21.14 16.16
Го мель — 5.02 21.04 16.02
Гродна — 5.25 21.38 16.13
Брэст — 5.33 21.31 15.58

Iмянiны
Пр. Аляксандра, Антона, 
Данілы, Пятра.
К. Брыгіты, Ганны, Яны.

Месяц
Першая квадра 24 ліпеня.

Месяц у сузор’і Цяльца.
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— Да чуш ка, ты неш та шмат 
цук ру па кла ла. Мо за ка ха ла-
ся?

— Не, мам, прос та я са-
лод кі чай люб лю.

— Ты пяць ста ло вых лы-
жак цук ру па кла ла.

— Я вель мі са лод кі чай 
люб лю.

— Да чуш ка, ты іх у суп 
па кла ла...

Каб пас ля сек су муж не 
ад ва роч ваў ся да сцен кі, Ро за 
Май се еў на па ве сі ла на яе фо-
та зды мак сва ёй ма мы.

— Ну як? Бы лі ў ця бе ў 
Лон да не праб ле мы з тва ёй 
анг лій скай?

— У мя не не. У анг лі чан 
бы лі.

Вось мя не раз драж няе, ка-
лі ка мар пры ля тае і гу дзе над 
та бой... Прый шоў ес ці — еш 
моўч кі!

— Да вай гу ляць у прас.
— Гэ та як?
— Я на ця бе бу ду пля ваць, 

а ты шы пець.

За па ру со цень на няў ад на го дур ня, 
каб бе гаў за мя не ра ні цай, як мне док тар пра пі саў!

Хво рым на атэ раск ле роз 
рэ ка мен ду ец ца звяр нуць ува гу 
на спе цы яль ную ды е ту, 
якая бу дзе спры яць 
за па воль ван ню раз віц ця 
за хвор ван ня са су даў. 
Та кую ды е ту на зы ва юць 
ан ты скле ра тыч най або 
ан ты ха лес тэ ры на вай. 
Па сут нас ці, па доб ны лад 
хар ча ван ня мож на 
рэ ка мен да ваць лю бо му 
да рос ла му. Вя ду чы на ву ко вы 
су пра цоў нік Рэс пуб лі кан ска га 
на ву ко ва-прак тыч на га цэнт ра 
«Кар дыя ло гія» Ігар КАЗ ЛОЎ 
на гад вае асноў ныя прын цы пы 
та ко га хар ча ван ня.

1. Вы да ліць з ра цы ё ну тлус тае мя-
са, моц ныя мяс ныя бу лё ны, ік ру, 

мас ля ны крэм, здо бу, са лё ныя і тлус тыя 
за кус кі, ка ка ву, ша ка лад, ал ка голь.

2. Аб ме жа ваць смя та ну і вярш-
кі, гры бы, сме тан ко вае мас ла, 

са ла, мяс ныя паў фаб ры ка ты (каў ба-
су, са сіс кі, пель ме ні, мяс ныя 
кан сер вы, паш тэт). Вы бі раць 
ма лоч ныя пра дук ты (ма ла ко, 
ке фір, ёгур ты, пу дын гі, тва-
рог) з ніз кім пра цэн там (1-2%) 
тлу шчу або абяс тлу шча ныя. 
Ска ра ціць ужы ван не тлус тых 
га тун каў сы ру — тлус тасць па-
він на быць не боль шай за 30% 
у су хім рэ чы ве.

3. Да зва ля ец ца ўжы ваць 
ня тлус тае мя са, бе лае 

мя са птуш кі без ску ры, ры бу 
з вы со кай коль кас цю аме га-3 
тлус тых кіс лот. Са мыя каш тоў-
ныя кры ні цы аме га-3 — гэ та 
тлус тыя га тун кі ры бы ха лод-
ных во даў (трас ка, ту нец, хек, 
сар дзі на, сём га, ле дзя ная, се-

ля дзец, са ла ка, кіль ка). Еш це ба бо выя, 
га рох на гар нір, а так са ма арэ хі, сем кі 
па між асноў ны мі пры ёма мі ежы.

4. Ва ры це, ту шы це або за пя кай це. 
Для га та ван ня бя ры це алей, а 

жы вёль ныя тлу шчы вы ка рыс тоў вай це 
мі ні маль на. Ма я нэз трэ ба за мя ніць ня-
тлус тай смя та най, але і ёю зло ўжы ваць 
нель га.

5. Еш це больш све жай га род ні ны і 
са да ві ны, менш кан сер ва ва на га 

або та го, што прай шло ку лі нар ную апра-
цоў ку. Што дня імк ні це ся ес ці на рэ за-
ныя ка ва лач ка мі све жыя пла ды, цэ лыя 
яга ды і ві на град. Не зло ўжы вай це су ха-
фрук та мі — ку ра гой і ра зы нка мі.

6. Раз мер ка ван не ежы ця гам дня 
па він на быць раў на мер ным (4-5 

ра зоў на дзень). Апош ні пры ём ежы — 
не паз ней за 2 га дзі ны да сну. Да зва ля-
ец ца ўжы ван не не больш як 4-5 г со лі 
(чай ная лыж ка) за дзень. Па мя тай це, 
што га то выя пра дук ты з ма га зі на змя-
шча юць вя лі кую коль касць со лі, а та-
му пры вы кай це не са ліць ка шы, су пы, 

са ла ты. Коль касць вад ка сці не па він на 
пе ра вы шаць 1,5 л у дзень.

Ад ной ды е ты ў пра фі лак ты цы і ля чэн-
ні атэ раск ле ро зу, праў да, неда стат ко ва. 
Буй ныя пос пе хі ў гэ тым кі рун ку звя за-
ны, у пер шую чар гу, з пры мя нен нем 
ча ты рох кла саў ле ка вых срод каў, якія 
зні жа юць лі пі ды, аказ ва юць ан ты скле-
ра тыч нае дзе ян не.

Гэ та та кія прэ па ра ты як:
• ста ты ны,
• прэ па ра ты ні ка ці на вай кіс ла ты па-

воль на га вы зва лен ня,
• сек вест ран ты жоў це вых кіс лот,
• фіб ра ты.
Са мы мі на дзей ны мі, эфек тыў ны мі, 

бяс печ ны мі, па ды хо дзя чы мі для аб са-
лют най боль шас ці хво рых з атэ раск ле-
ра тыч ны мі за хвор ван ня мі, з'яў ля юц ца 
ста ты ны. Яны пры гня та юць вы пра цоў ку 
ха лес тэ ры ну ў ар га ніз ме і зні жа юць ад-
чу валь насць рэ цэп та раў да «дрэн на га» 
ха лес тэ ры ну. Ад ной-дзвюх таб ле так у 
дзень та ко га прэ па ра ту да стат ко ва, каб 
зні зіць уз ро вень «дрэн на га» ха лес тэ ры-
ну ў кры ві да па трэб на га ўзроў ню.

Уста ноў ле на, што праз два 
ме ся цы пас ля па чат ку ля чэн ня 
ста ты на мі па ляп ша ец ца па ру ша-
ная функ цыя эн да тэ лію (унут ра-
най вы сціл кі са су да), што пры во-
дзіць да нар ма лі за цыі то ку кры ві 
ў са су дзе, уз мац нен ня кро ва то-
ку ў мыш цы сэр ца, пры гне чан ню 
схіль нас ці да тром баў тва рэн ня, 
па пя рэдж ван ню не ка то рых ві даў 
па ру шэн няў рыт му сэр ца.

Ме ды ка мен тоз нае зні жэн не 
ўзроў ню ха лес тэ ры ну ажыц цяў-
ля ец ца толь кі па пры зна чэн ні 
ўра ча і толь кі пад ура чэб ным 
кант ро лем.

Свят ла на БА РЫ СЕН КА.
protas@zviazda.by

�

Ін фарм-уколІн фарм-укол  ��

ДЫ Е ТА ДЛЯ СА СУ ДАЎ

Р
аз бі ван не по-
су ду — ры ту-

аль на-ма гіч нае 
дзе ян не, якое вы -
кон ва лі ў пра цэ се 
раз віц ця не ка то-

рых ся мей на-ра да вых аб ра даў ці ў дні не ка то рых 
свят ка лян дар на га цык ла. Гэ ты ры ту ал меў два іс-
ты ха рак тар. З ад на го бо ку, ка лі раз бі ва лі по суд, 
зы чы лі ба гац ця, на ра джэн ня зда ро вых дзя цей, 
шчас ця; з дру го га бо ку, раз біць по суд — азна-
ча ла «зні шчыць» штось ці (хва ро бу, ня шчас ці, 
бе ды і г.д.).
� У Гро дзен скай гу бер ні ў Чыс ты чац вер хлоп-

цы за бя га лі ў ха ту да дзяў чат і раз бі ва лі аб сця ну 
гар шчок з по пе лам. Лі чы ла ся, што та кім чы нам 
яны «пе ра бі ва юць» (г.зн. ла ма юць, за кан чва юць) 
пост, і хут ка на сту піць час для вя сел ляў.
� Ся род ус ход ніх сла вян са мым рас паў сю-

джа ным спо са бам вы клі кан ня даж джу бы ло 
раз бі ван не скра дзе на га з су сед ска га пад вор ка 
гарш ка.
� Ган ча ры ве ры лі, што ка лі не раз біць адзін 

но вы гар шчок пе рад па чат кам ганд лю, пос пе ху 
не бу дзе.
� У на род най ме ды цы не так са ма вы ка рыс-

тоў ва лі раз бі ван не по су ду. У гарш ку ва ры лі зёл-
кі, па ілі хво ра га ча ла ве ка і хут ка раз бі ва лі гэ ты 
гар шчок у яго над га ла вой, каб тым са мым пра-
ду хі ліць, спы ніць хва ро бу.
� Паў сюд на лі чы ла ся, ка лі по суд б'ец ца пры 

па боч ных асо бах, і гэ та прад каз вае пры бы так, 
даб ра быт до му і гас па дар цы: «На бя се дзе по суд 
б'ец ца — шчас це гас па да ру».
� У той жа час по суд, які раз біў ся на Ка ля ды 

ці Но вы год, на Вя лік дзень прад каз ваў ня шчас ці 
і бе ды.
� Ня шчас це прад каз вае і трэс ну ты по суд. 

До ма ні ко лі не за хоў ва лі над ко ла тыя, шчар ба-
тыя, трэс ну тыя та лер кі і інш.
� Лі чы ла ся, што вы пад ко ва б'ец ца по суд у 

до ме з-за па ру шэн ня агуль на вя до мых пра ві лаў, 
на прык лад, ка лі свіс таць у ха це, ка лі муж чы на 
па клаў ся ке ру на пры пе чак ці ла ву і г.д.

ад Янкі Крука і Аксаны Катовіч

23 ЛІ ПЕ НЯ

1573 год — на ра дзіў ся Да ні ла На ба роў скі, па эт, дып ла мат, урач. 
Вы ву чаў за меж ныя мо вы, ме ды цы ну ў Ба зе лі, тво ры рым скіх 

аў та раў у Ар ле а не і Страс бур гу, пры сут ні чаў на лек цы ях Га лі лея ў Пад уі, 
дзе і за ха піў ся яго ву чэн нем. Жыў у Ня сві жы, Ка пы лі, Стань ка ва, пад На-
ва град кам. Ак тыў на зма гаў ся з эпі дэ мі я мі хва роб у Бе ла ру сі, якія за бі ра лі 
ты ся чы жыц цяў. На асно ве ву чэн ня К. Га ле на на пі саў два ме ды цын скія 
трак та ты. Ад на ча со ва зай маў ся лі та ра тур най твор час цю. У вер шах і вер-
ша ва ных па слан нях да дзе ны кар ці ны, якія ад люст роў ва лі са цы яль ныя 
су пя рэч нас ці Бе ла ру сі ў XVІ-XVІІ стст. Па мёр у 1640 го дзе.

1733 год — на ра дзіў ся Ан то ній Ты зен гаўз, 
па лі тыч ны і гра мад скі дзе яч ВКЛ, бе-

ла рус кі і лі тоў скі асвет нік. У 1765 го дзе па да ру чэн-
ні ка ра ля Ста ні сла ва Аў гус та Па ня тоў ска га пры няў 
кі раў ніц тва ка ра леў скі мі эка но мі я мі на тэ ры то рыі 
Бе ла ру сі і Літ вы. З'яў ля ю чы ся га ра дзен скім ста-
рас там, вы ра шыў упа рад ка ваць Грод на як узор 
ста лі цы дзяр жа вы. Па яго іні цы я ты ве за сна ва ныя 
Га ра дзен скія ка ра леў скія ма ну фак ту ры, Га ра дзен-
скія да мы Ты зен гаў за, ад кры ты Гро дзен скі тэ атр, 
ка дэц кі кор пус, шко ла. З-за ня ўда лай гас па дар чай 
па лі ты кі і інт рыг маг на таў у 1780-м ад хі ле ны ад кі ра ван ня эка но мі я мі. 
Апош нія га ды жыц ця пра вёў у Па ста вах. Па мёр у 1785 го дзе.

1952 год — гру па «Сва бод ныя афі цэ ры» на ча ле з пал коў ні кам 
Га маль Аб дэль На сэрам ар га ні за ва ла змо ву су праць Фа ру-

ка І і ажыц ця ві ла дзяр жаў ны пе ра ва рот у Егіп це. Ка роль быў вы му ша ны 
ад ра чы ся ад пра сто ла на ка рысць свай го 7-ме сяч на га сы на Ахме да 
Фу а да ІІ. Яго па ла цы і боль шая част ка ба гац ця бы лі кан фіс ка ва ныя. 
Го дам паз ней Егі пет быў аб ве шча ны рэс пуб лі кай, а вяс ной 1954-га яго 
прэ зі дэн там стаў кі раў нік пе ра ва ро ту — пал коў нік Га маль Аб дэль На сэр 
(1918-1970), лі дар араб скай на цыі, які ўзяў курс на вы ка ра нен не анг ла-
аме ры кан ска га па на ван ня на Ся рэд нім і Бліз кім Ус хо дзе.

Ры гор БА РА ДУ ЛІН, на род ны па эт Бе ла ру сі:
Той свет
Ці ка віць нас на гэ тым све це,
А ці ўзга да ем
Гэ ты свет на тым?


