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Èçäàíèå ìàññîâî-ïîëèòè÷åñêîå, äëÿ äîñóãà. Âûõîäèò ñ ôåâðàëÿ 2007ã.

Ñàìûå
ýêçîòè÷åñêèå
Ðå÷ü èä¸ò î âèäàõ ñïîðòà.
Ïîä ñïîðòîì â äàííîì
ñëó÷àå ìû ïîíèìàåì
ñîñòÿçàíèÿ, íàëè÷èå
ñîðåâíîâàòåëüíîãî
ýëåìåíòà. Èòàê...

«Ãîíêà çà ñûðîì» - îäíî èç ñà-
ìûõ óâëåêàòåëüíûõ ñîñòÿçàíèé áðè-
òàíñêîé ïðîâèíöèè. Ìåñòíûå æèòåëè
âîò óæå áîëåå äâóõñîò ëåò ñîáèðàþò-
ñÿ íà õîëìå Êóïåð-Õèëë áëèç Ãëîñòå-
ðà è çàïóñêàþò ñ íåãî ñûðíóþ ãîëîâ-
êó âåñîì ñòðîãî 8 ôóíòîâ (3,5 êã).
Ñûðíûå ãîíêè - òðàâìîîïàñíûé âèä
ñïîðòà. Õîëì î÷åíü íåðîâíûé (â íåêî-
òîðûõ ìåñòàõ è âîâñå îòâåñíûé), ïî-
ýòîìó ïðàêòè÷åñêè êàæäûé çàáåã çà-
êàí÷èâàåòñÿ äëÿ åãî ó÷àñòíèêîâ âû-
âèõàìè, à òî è ïåðåëîìàìè.

×åìïèîíàò ìèðà ïî ñïîðòèâ-
íîé ñàóíå. Èìåííî ôèííû â ïðî-
øëîì âåêå ïðèäóìàëè ïðîâîäèòü åãî.
Ýòîò âèä ïîäõîäèò ëèøü äëÿ î÷åíü ôè-
çè÷åñêè êðåïêèõ ëþäåé. Íóæíî ïðî-
ñèäåòü êàê ìîæíî áîëüøå âðåìåíè â
110-ãðàäóñíîé ñàóíå. Êàæäûå 30 ñå-
êóíä ïîäà¸òñÿ ïàð (ñóäüÿ âûëèâàåò íà
ðàñêàë¸ííûå êàìíè ñòðîãî ëèòð âîäû).
Ó÷àñòíèêàì íåëüçÿ ëåæàòü èëè ïðè-
ñëîíÿòüñÿ ê ñòåíå. Ðåêîðä ïðèíàäëå-
æèò ôèíêå Ëåéëå Êóëèí, êîòîðàÿ âû-
ñèäåëà â ñàóíå 5 ìèíóò 21 ñåêóíäó.

Èñòîðè÷åñêèé ôóòáîë. Èñòî-
êè èãðû óõîäÿò â ñðåäíåâåêîâüå.
Ïðàâäà, òîãäà ôóòáîë áîëüøå ïîõî-
äèë íà âîéíó, ÷åì íà ñïîðò. Ñîòíè ëþ-
äåé ïûòàëèñü ïåðåíåñòè ìÿ÷ èç ñâîå-
ãî ãîðîäà â ñîñåäíèé. Æåðòâû òàêèõ
èãðèù èñ÷èñëÿëèñü äåñÿòêàìè. Â äåíü
ñâÿòîãî Èîàííà âî Ôëîðåíöèè ïðåä-
ëàãàþò ïîãðóçèòüñÿ â àòìîñôåðó
ñðåäíåâåêîâüÿ. Ôóòáîëüíûé ìàò÷ ïî
ñòàðèííûì ïðàâèëàì ïðîâîäèòñÿ ñ
ó÷àñòèåì êîìàíä èç ÷åòûð¸õ êâàðòà-
ëîâ ãîðîäà. Êàæäàÿ íàñ÷èòûâàåò ïî
27 ÷åëîâåê, à ìàò÷ äëèòñÿ 50 ìèíóò.

Ïîäãîòîâèë Âèòàëèé Äûìîâ, «ÂÏ»

Ôîòîýòþä Àíäðåÿ Âûøèíñêîãî, «ÂÏ»

Î ìàøèíàõ è ìîòîöèêëàõ
Íà÷àëî 2013 ãîäà ñòàëî
óäðó÷àþùèì äëÿ
áåëîðóññêîãî àâòîïðîìà,
ñâèäåòåëüñòâóåò Áåëñòàò.

Ïðîèçâîäñòâî ãðóçîâûõ àâòîìîáè-
ëåé â Áåëàðóñè â ÿíâàðå-àïðåëå 2013
ãîäà óïàëî íà 18,7% ïî ñðàâíåíèþ ñ àíà-
ëîãè÷íûì ïåðèîäîì 2012 ãîäà è ñîñòà-
âèëî 4.443 åäèíèö. Íà 2,8% ñíèçèëîñü
ïðîèçâîäñòâî ñàìîñâàëîâ - äî 1.763.

Âûïóñê òðîëëåéáóñîâ ñíèçèëñÿ íà
15% - äî 34 øòóê, àâòîìîáèëüíûõ ïðè-
öåïîâ - íà 0,7%, äî 2.572 åäèíèö.

Â òî æå âðåìÿ íà 4,9% (äî 621) óâå-
ëè÷èëîñü ïðîèçâîäñòâî àâòîáóñîâ,
íà 13,6% (äî 57.600) - âåëîñèïåäîâ.
Âûïóñê ìîòîöèêëîâ è êîëÿñîê äëÿ íèõ
âûðîñ â 3,7 ðàçà è ñîñòàâèë 5.721 åäè-
íèöó.

Ìû ïîåäåì, ìû ïîì÷èìñÿ...
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²âàí Ãðîçíû = ²âàí Ëþòû, à íå Æàõë³âû
Ïàìÿòàþ, ÿê ó 1987 ãîäçå, ïàä÷àñ ñëóæáû ¢ âîéñêó, àòðûìà¢ ïà

ïàäï³ñöû ÷àðãîâû íóìàð ÷àñîï³ñà �Ïîëûìÿ�. Äàñþëü ïîìí³ööà ìíå ç
ñàêàâ³öêàãà íóìàðó âûäàííÿ íàç³ðàëüíàÿ çàìàë¸¢êà Âàñ³ëÿ Â³òê³ �Æàõ!
Æàõ!�:  �ßê ïåðàêëàñö³ ç ðóñêàé ìîâû �Óæàñ! Óæàñ!�? Íà ïåðøû ïîãëÿä,
âåëüì³ ïðîñòà: �Æàõ! Æàõ!� Òàê ³ ïåðàêëàäàþöü, àëå ìû ÷ûòàåì ³ íå
àä÷óâàåì óæî ñýíñàâàãà çíà÷ýííÿ ñëîâà - æàõó ÿê ³ íå áûâàëà. Áî íàä
ñýíñàì âåðõ óçÿëà ôàíåòû÷íàÿ, ÷ûñòà ãóêàâàÿ ¢ëàäà. �Æàõ-æàõ!� - ãýòà
¢æî õóò÷ýé âÿñ¸ëû, óâ³øíû íàñòðîé íåéêàé ðàáîòû: ï³ëàâàííå äîøê³
àáî ÷àñàííå ñÿêåðàþ áåðâÿíà: æàõ-æàõ, ÷àõ-÷àõ!�

Íàïðûêàíöû ñ¸ëåòíÿãà ëþòàãà áû¢ ÿ íà òâîð÷àé ñóñòðý÷û ¢ Çýëü-
âåíñê³ì ðà¸íå, äçå ñóñòðý¢ñÿ ³ ç íàñåëüí³êàì³ â¸ñê³ Óãðûíü, ïîáà÷ ç
ÿêîþ íåêàë³ íàðàäç³¢ñÿ. Ñïûòà¢ ó ñâàéãî àìàëü àäíàãîäêà (¸í íà ãîä
ìàëàäçåéøû) Ëüâà ²âàíàâ³÷à Äîæûíà, ÿê ó íàøàé ìÿñöîâàñö³ ëþäç³
ãàâîðàöü, êàë³ àä÷óâàþöü �óæàñ�. ̈ í àäêàçà¢: �æóäàñöü, æàõë³âàñöü�, à
ìíå ÿø÷ý ïîìíÿööà �æóäà, ñòðàõ�.

Çóñ³ì íÿäà¢íà ïðà÷ûòà¢ ïðà ðàñ³éñêàãà öàðà Èâàíà Ãðîçíîãî, øòî ̧ í
²âàí Æàõë³âû. Ïàäç³â³¢ñÿ, òàìó øòî ³ ïà-ðóñêó, ³ ïà-áåëàðóñêó ãðîçíû ̧ ñöü
ãðîçíû. Óçÿ¢  �Ñëîâàðü ñèíîíèìîâ ðóññêîãî ÿçûêà�: �Ãðîçíûé - ñì. ñåðäè-
òûé�. Ãëÿäæó äàëåé: �Ñåðäèòûé� Çëîé. Ñâèðåïûé. Ãíåâíûé. Ãðîçíûé.
ßðîñòíûé. Âçáåø¸ííûé�� Íå áûëî ïîáà÷ ç óñ³ì ãýòûì �óæàñíûé�! ßê ìíå
ïàäàåööà, äà ²âàíà Ãðîçíàãà íàéëåïåé ìîæíà äàïàñàâàöü ÿø÷ý ñëîâà �ñâèðå-
ïûé� - ²âàí Ëþòû, áî ÿãîíóþ ëþòàñöü áåëàðóñê³ íàðîä äàãýòóëü ïîìí³öü!

Ì³õàñü Ìàë³íî¢ñê³, ïðàâàäçåéíû ñÿáàð Ãåàãðàô³÷íàãà òàâàðûñòâà

Íà÷íè ñ ñåáÿ
Áîëüøèíñòâó áåëîðóñîâ, â òîì ÷èñëå è íàøèì ÷èòàòåëÿì,
íàâåðíÿêà èçâåñòíà òàêàÿ ìûñëü, ïîñòîÿííî ðåòðàíñëèðóåìàÿ
ðàçíûìè ñðåäñòâàìè ìàññîâîé èíôîðìàöèè: õî÷åøü èçìåíèòü
ìèð - èçìåíè â ïåðâóþ î÷åðåäü ñàìîãî ñåáÿ.

Ç àôãàíñê³õ êàçàê (ïóøòóíñêàÿ)
Ìîöíû òîé, õòî íå ïðûãíÿòàå

íÿäóæàãà, íàâàò êàë³ íàíîñ³ööà
¢ðîí ñàìîìó ñÿáå

Àäíîé÷û ðûìñê³ ³ìïåðàòàð ïðûñëà¢ âåñòóíà äà
ïàäç³øàõà Àíóøûðâàíà. Òîé ïðûáû¢ äà äâàðà ïàä-
ç³øàõà, ãëÿäç³öü - ñòà³öü âåë³÷ýçíû ïàëàö. Íà òðî-
íå ñÿäç³öü ïàäç³øàõ, à ðîçíûÿ ýì³ðû ³ â³ç³ðû ñÿä-
çÿöü ëÿ ÿãî ¢ êðýñëàõ. Âÿñòóí àãëåäçå¢ñÿ, ³ àäíà
ñöÿíà ¢ ïàëàöû çäàëàñÿ ÿìó êðûâîé.

- ×àìó ñöÿíà êðûâàÿ? - ñïûòà¢ ̧ í ó êàãîñüö³.
- Òóò áû¢ äîì àäíîé ñòàðîé, - àäêàçà¢ òîé. -

Êàë³ ïàäç³øàõ áóäàâà¢ ïàëàö, ̧ í ïðàñ³¢ ñòàðóþ:
�Ïðàäàé ìíå ãýòû äîì�. Àëå ÿíà íå ïàãàäç³ëàñÿ.
² ïàäç³øàõ í³ÿê íå çìîã ÿå ¢ãàâàðûöü. Âîñü òàìó
¢ ãýòûì ïàëàöû àäíà ñöÿíà ³ çàñòàëàñÿ êðûâîé.

- Ãýòàÿ êðûâ³çíà êóäû ëåïåé ïðàì³çíû, ÿêóþ äà-
ñÿãàþöü øëÿõàì ãâàëòó, - ñêàçà¢ âÿñòóí. - Ó òûì ³
çàêëþ÷àåööà ñóòíàñöü ñïðàâÿäë³âàñö³. Íå ÷ó¢ ÿ, êàá
íåøòà ïàäîáíàå áûëî ¢ ì³íóëûÿ ÷àñû. Äóìàåööà,
øòî ³ ¢ áóäó÷ûì í³õòî ç ïàäç³øàõà¢ íå çðîá³öü òàê.

Ïà÷ó¢ ãýòûÿ ñëîâû Àíóøûðâàí, óñöåøû¢ñÿ,
óçíàãàðîäç³¢ ÿãî ³ àäïóñö³¢ ç ïàøàíàé ³ ñëàâàé.

Ïåðàòëóìà÷û¢ Ì³õàñü Ìàë³íî¢ñê³

Èíîãäà ýòà ÷åðåñ÷óð íàâÿç÷èâàÿ
ñåíòåíöèÿ ñâîäèòñÿ ê àáñîëþòíî áåñ-
ïëîäíîé äèñêóññèè çíàìåíèòûõ ëèòå-
ðàòóðíûõ ïåðñîíàæåé èç «Çîëîòîãî
òåë¸íêà» Áàëàãàíîâà è Ïàíèêîâñêîãî:
«Òû êòî òàêîé?» - «À òû êòî òàêîé?».
Òàêèì îáðàçîì, áîëüøèå, îñíîâîïî-
ëàãàþùèå âîïðîñû, òðåáóþùèå íåçà-
ìåäëèòåëüíîãî ðåøåíèÿ â îáùåñòâå,
ñïóñêàþòñÿ íà òîðìîçàõ â áîëîòî ëè÷-
íîñòíûõ ïóñòîïîðîæíèõ ðàçáîðîê.

Áîëüøîé ðóññêèé ïîýò Àëåêñàíäð
Òâàðäîâñêèé, óìóäðèâøèéñÿ â ñâî¸
âðåìÿ íàïèñàòü ïîïóëÿðíåéøóþ ïî-
ýìó î âîéíå «Âàñèëèé Ò¸ðêèí», íè
ðàçó íå ïîìÿíóâ â íåé ïàðòèþ è ïðà-
âèòåëüñòâî, èõ «âäîõíîâëÿþùóþ è ðå-
øàþùóþ ðîëü â ïîáåäå» (â òî âðåìÿ
ýòî áûëî ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî), ñ
òîñêîé ãîâîðèë î ìíîãèõ ñâîèõ ñîðàò-
íèêàõ ïî ëèòåðàòóðíîìó ðåìåñëó:
«Âñþ æèçíü òÿíóò ëîäêó ïî ñóõîìó».
Íå òàê ëè ïðîèñõîäèò è ñî ìíîãèìè
èç íàñ, â ïåðâóþ î÷åðåäü - ñ ÷åñòíû-
ìè, ñïðàâåäëèâûìè, îòâåòñòâåííûìè,
òðóäîëþáèâûìè, çäðàâîìûñëÿùèìè.
Â îäèí íå ñàìûé ïðåêðàñíûé äåíü ê
íåêîòîðûì ïðèõîäèò ïðîçðåíèå, è îíè
óæå îòêðîâåííî íà÷èíàþò æàëåòü î

ñîáñòâåííûõ äîáðîäåòåëÿõ, ïðîèñõî-
äèò ïåðåîöåíêà æèçíåííûõ è ìîðàëü-
íûõ öåííîñòåé. Ìû âíîâü íà÷èíàåì
ëèõîðàäî÷íî èñêàòü âñåâîçìîæíûå
ñïîñîáû, ÷òîáû âûæèòü â íîâûõ (è
îïÿòü-òàêè íåïðîñòûõ!) óñëîâèÿõ,
ñêðåïÿ ñåðäöå è äóøó ïîäàâëÿåì â
ñåáå ëó÷øèå ÷åëîâå÷åñêèå êà÷åñòâà.
Ïðîöåññ ýòîò íàñòîëüêî çàòÿíóëñÿ, ÷òî
äåéñòâèòåëüíîñòü íà÷èíàåò îáðåòàòü
çëîâåùèå î÷åðòàíèÿ. Âñ¸ ò¸ìíîå â
÷åëîâåêå, ÷òî êîãäà-òî íàãëÿäíî ðàñ-
êðûë Äîñòîåâñêèé, âûïîëçàåò íàðó-
æó è íà÷èíàåò äèêòîâàòü ñâîþ âîëþ.
È êàêèì îáðàçîì âñòóïàþùèì â
æèçíü ìîëîäûì ëþäÿì ôîðìèðîâàòü
ñåáÿ, ñâîþ ëè÷íîñòü? Ó íàñ íûí÷å ïî-
÷òè ïîëíàÿ ñâîáîäà ïîòðåáëåíèÿ
(ìîæíî ïðè æåëàíèè è âîçìîæíîñòè
ïðèîáðåñòè ïî÷òè âñ¸, ÷òî ïðîèçâî-
äèòñÿ â ìèðå), íî ïðè ýòîì æ¸ñòêî
îãðàíè÷åíà ñâîáîäà ìíîãèõ ïðàâ è
ñâîáîä. È òàêîå çàòÿíóâøååñÿ ïîëî-
æåíèå ïàðàëèçóåò ÷åëîâå÷åñêóþ
âîëþ, äåâàëüâèðóåò íå òîëüêî íàöèî-
íàëüíóþ äåíåæíóþ ñèñòåìó, íî è ïî-
òåíöèàë âñåé íàöèè è êàæäîãî ÷åëî-
âåêà â îòäåëüíîñòè. Ìû ñòàíîâèìñÿ
îïàñíûìè äðóã äëÿ äðóãà, ðàäè ìà-

òåðèàëüíîãî íà÷èíàåì æåðòâîâàòü äó-
õîâíûì. Ïîäîáíûé ïðîöåññ â ñâî¸ âðå-
ìÿ ïðèâ¸ë ê êðàõó Ðèìñêóþ èìïåðèþ
è Âèçàíòèþ, íåñìîòðÿ íà èõ íåñìåò-
íûå ìàòåðèàëüíûå áîãàòñòâà. Èðîíè-
÷åñêèå ñòðîêè Áóëàòà Îêóäæàâû ïî
ýòîìó ïîâîäó ñåé÷àñ çâó÷àò íåñêîëüêî
ïî-èíîìó: «Ðèìñêàÿ èìïåðèÿ âðåìå-
íè óïàäêà ñîõðàíÿëà âèäèìîñòü ñòðî-
ãîãî ïîðÿäêà: ãëàâíûé áûë íà ìåñòå,
ñîðàòíèêè ðÿäîì, âñ¸ òåêëî êàê íàäî,
ñóäÿ ïî äîêëàäàì�». Êàê áóäòî ïðî
Ñîâåòñêèé Ñîþç íàïèñàíî. È ïðî íàñ,
åãî ïðååìíèêîâ è ïðîäîëæàòåëåé, òàê
è íå ïîæåëàâøèõ «æèòü ïî-äðóãîìó».

Äà, âñ¸ ïîêà ñðàâíèòåëüíî òèõî è
ñïîêîéíî. Õîòÿ ñâîäêè êðèìèíàëüíûõ
ïðîèñøåñòâèé ñòàíîâÿòñÿ âñ¸ îáú¸ì-
íåå è çëîâåùåå. Âðîäå áû íåò êëàñ-
ñîâîé áîðüáû, îíà íåçàìåòíî ïåðå-
ðîñëà â êàññîâóþ. Íåðàâíîìåðíîå
ðàñïðåäåëåíèå ñðåäñòâ è ÿâíîå áåñ-
ïðàâèå ñòàíîâÿòñÿ î÷åâèäíûìè. Îá-
ðàçîâàíèå è êóëüòóðà - íà êîëåíÿõ. È
÷òî æå äåëàòü ïðîñòîìó ñìåðòíîìó?
Ïîïûòàòüñÿ îñòàíîâèòüñÿ, îãëÿíóòü-
ñÿ âîêðóã, íå âëèâàòüñÿ â ìóòíûé ïî-
òîê àìîðàëüíîñòè è æåñòîêîñòè, òüìû
è õàîñà. Êàê ñêàçàë Ôàçèëü Èñêàí-
äåð, «÷åëîâåê - íåçàêîí÷åííîå ïîëî-
æèòåëüíîå ñóùåñòâî». Ïîñòàðàåìñÿ
ñîõðàíèòü â ñåáå ýòî ïîëîæèòåëüíîå,
ñîõðàíèòü æèçíü òàêîé, ÷òîáû â íåé
ìîæíî áûëî æèòü ïî-÷åëîâå÷åñêè.
Ñîõðàíèì â ñåáå ëó÷øóþ ñóòü. È íå â
óùåðá äðóãèì. ×òîáû íå òÿíóòü âñþ
æèçíü «ïî-ñóõîìó».

Âèêòîð Ôèëàòîâ, «ÂÏ»
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Î ïîëüçå êàðòîôåëÿ
Êàðòîôåëü - ïèòàòåëüíûé îâîù, êîòîðûé ìîæåò ñëóæèòü
öåííûì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè, âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ.
Îäíàêî ó áîëüøèíñòâà àññîöèèðóåòñÿ ñ ÷åì-òî íåãàòèâíûì.

Õîòÿ ïðè÷èíà íàáîðà âåñà - íå â ñà-
ìîì îâîùå, à â ñïîñîáå åãî ïðèãîòîâ-
ëåíèÿ. Æàðåíàÿ è ïðèïðàâëåííàÿ æèð-
íûì ñîóñîì êàðòîøêà áûâàåò èñòî÷-
íèêîì ëèøíèõ êàëîðèé, à âîò îñòàëü-
íûå âèäû ýòîãî îâîùà ìîãóò îáëàäàòü
ïî-íàñòîÿùåìó öåëåáíûì ýôôåêòîì.

Ñûðàÿ êàðòîøêà, à òî÷íåå, å¸ ñîê
ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì ñðåäñòâîì ïðîòèâ
îïóõîëåé è ñèíÿêîâ. Îâîù òðóò íà ò¸ð-
êå, íàíîñÿò íà ìàðëåâóþ îñíîâó è
ïðèêëàäûâàþò ê ïîâðåæä¸ííîìó ìåñ-
òó. Ñëåäóåò äåëàòü òàêèå ïðèìî÷êè â
òå÷åíèå 20-40 ìèíóò è ïîâòîðÿòü ïðî-
öåäóðó êàæäûé äåíü. Îáû÷íî îäíîé-
äâóõ ïðîöåäóð õâàòàåò, ÷òîáû ïîëó-
÷èòü âèäèìûé ýôôåêò.

Ñûðàÿ êàðòîøêà, íàò¸ðòàÿ íà ò¸ð-
êå, èñïîëüçóåòñÿ è êàê ñðåäñòâî äëÿ
ñíÿòèÿ îò¸êîâ. Å¸ ïðèêëàäûâàþò íà 10
ìèíóò ê ãëàçàì (ëó÷øå âñåãî ïðåäâà-
ðèòåëüíî îõëàäèòü îâîù â ìîðîçèë-

êå). Ëå÷àò ñîêîì ñûðîãî êàðòîôåëÿ è
ôóðóíêóëû: ê íèì ïðèêëàäûâàþò ïðè-
ìî÷êè, ïðîïèòàííûå æèäêîñòüþ, íà
10-20 ìèíóò. Îò ñûðîé êàðòîøêè èñ-
ïîëüçóþò åù¸ è ðîñòêè. Ïîëîâèíó ñòà-
êàíà ðîñòêîâ íàñòàèâàþò ïî 12 ÷àñîâ
â ñòàêàíå âîäû è ïðèíèìàþò ïî ïîëî-
âèíå ñòàêàíà çà ïîë÷àñà äî åäû ïðè
ñíèæåíèè îñòðîòû çðåíèÿ.

Äëÿ ëå÷åíèÿ ôóðóíêóëîâ, ãíîéíè-
êîâ è âîñïàëåíèé íóæíî èñïå÷ü êàð-
òîøêó â êîñòðå è ðàñòîëî÷ü, â ò¸ïëîì
âèäå ïðèëîæèòü ê âîñïàë¸ííîìó ó÷à-
ñòêó íà 10-15 ìèíóò. Ïå÷¸íîé êàðòîø-
êîé ëå÷àò áðîíõèòû, â òîì ÷èñëå è
îòÿãîù¸ííûå ñêîïëåíèÿìè ìîêðîòû.
Íóæíî âûëîæèòü êàðòîôåëü â ò¸ïëîì
âèäå íà ìàðëþ è ïðèëîæèòü ê âåðõ-
íåé ÷àñòè øåè è ãðóäíîé êëåòêè. Äåð-
æèòå êîìïðåññ äî ïîëíîãî îñòûâàíèÿ
è äåëàéòå åãî â òå÷åíèå 7-10 äíåé.

Âàð¸íàÿ êàðòîøêà - ëó÷øèé ïðî-

äóêò, åñëè âû îãðàíè÷èâàåòå êîëè÷å-
ñòâî êðàõìàëà. Â ïðîöåññå âàðêè â
âîäå çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ýòîãî ïðîäóê-
òà âûõîäèò â áóëüîí, è âàì îñòà¸òñÿ
òîëüêî ñëèòü åãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïî-
ëåçíûé äèåòè÷åñêèé ïðîäóêò. Õóäåþ-
ùèì ðåêîìåíäóåòñÿ ãîòîâèòü êàðòî-
ôåëüíîå ïþðå ñ óêðîïîì è íàòóðàëü-
íûì éîãóðòîì. Íà ïîëêèëî êàðòîøêè
áåð¸òñÿ ïðèìåðíî 100 ã éîãóðòà è 20-
30 ã íàðåçàííîãî óêðîïà. Ïðîäóêò ãî-
òîâÿò êëàññè÷åñêèì ñïîñîáîì èëè
ïðîïóñêàþò ÷åðåç áëåíäåð, ÷òîáû ïî-
ëó÷èòü âîçäóøíîå ïþðå.

Åñëè âû ñòðåìèòåñü ñíèçèòü âåñ,
ñòàðàéòåñü íå åñòü áîëåå 200 ãðàì-
ìîâ ïå÷¸íîé èëè îòâàðíîé êàðòîøêè
â äåíü. Íå åøüòå å¸ íà óæèí. À âîò íà
îáåä áëþäà èç êàðòîôåëÿ î÷åíü äàæå
ðåêîìåíäóþòñÿ. Îäíîçíà÷íî ñòîèò îò-
êàçàòüñÿ òîëüêî îò êàðòîôåëÿ ôðè,
ïðèãîòîâëåííîãî ïðîìûøëåííûì ñïî-
ñîáîì. Äîìàøíÿÿ æàðåíàÿ êàðòîøêà
ïðîòèâîïîêàçàíà ïðè çàáîëåâàíèÿõ
ïå÷åíè, ïî÷åê, æåëóäêà, ïîâûøåííîì
õîëåñòåðèíå. À â îñòàëüíîì âû ìîæå-
òå ãîòîâèòü áëþäà èç êàðòîôåëÿ, ãëàâ-
íîå - èçáåãàòü ëèøíèõ æèðîâ.

Ïîäãîòîâèë Âèêòîð ×åïóøòàíîâ, ã.Ëóíèíåö

Øàøëûê
Èç ÷åãî áåçîïàñíåå - è â
ñìûñëå òàëèè, è â ñìûñëå
êàíöåðîãåííîñòè - ãîòîâèòü
øàøëûêè? Òåì áîëåå, ÷òî
ñåé÷àñ ñàìîå ïèêíèêîâîå âðåìÿ...

Èòàê, ÷òî äàåò îðãàíèçìó øàøëûê èç...
...áàðàíèíû. Ìíîãèå ñ÷èòàþò ýòî ìÿñî æèðíûì è òÿ-

æ¸ëûì. Íà ñàìîì äåëå ýòî íå ñîâñåì òàê. Áàðàíèíà - åäèí-
ñòâåííûé âèä ìÿñà, êîòîðûé âîø¸ë â ïîïóëÿðíóþ â ÑØÀ
«ýíåðãåòè÷åñêóþ» äèåòó. Ñóòü å¸ â òîì, ÷òîáû åñòü òå ïðî-
äóêòû, êîòîðûå ïîìîãàþò îðãàíèçìó ïåðåðàáàòûâàòü êàëî-
ðèè â ýíåðãèþ è ïîääåðæèâàþò îðãàíèçì âî âðåìÿ çàíÿòèé
ñïîðòîì. Íî íå ñòîèò åñòü áàðàíèíó ÷àùå ðàçà â íåäåëþ.
Òàêæå â áàðàíèíå ìíîãî ëåöèòèíà, êîòîðûé ïîìîãàåò áûñ-
òðåå ñîîáðàæàòü, ðåãóëèðóåò âûáðîñ èíñóëèíà. Â áàðàíè-
íå (åäèíñòâåííîé èç âñåõ ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ) ñîäåðæèòñÿ
ôòîð, óêðåïëÿþùèé çóáíóþ ýìàëü. Â 100 ã øàøëûêà èç áà-
ðàíüåãî îêîðîêà îêîëî 320 êêàë, èç ëîïàòêè - 280 êêàë.

...ñâèíèíû. Çà ñâèíèíó çàñòóïèëèñü ñåêñîëîãè: îêà-
çûâàåòñÿ, òîëüêî â íåé (à èìåííî â ñàëå) ñîäåðæèòñÿ àðàõè-
äîíîâàÿ êèñëîòà, êîòîðàÿ ó÷àñòâóåò â âûðàáîòêå ìóæñêèõ è
æåíñêèõ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ. Êñòàòè, ñàëî - åäèíñòâåííûé ïðî-
äóêò, êîòîðûé íå íàêàïëèâàåò ðàäèîíóêëèäîâ. Ïðè ýòîì â ñâè-
íèíå ìíîãî íàñûùåííûõ æèðîâ, îò êîòîðûõ òîëñòåþò. Íî åñòü
õèòðîñòü - çàìà÷èâàòü ñâèíèíó â ëèìîííîì ñîêå - îí óñêîðÿ-
åò îáìåí âåùåñòâ è ñíèæàåò âñàñûâàíèå æèðîâ. Ìîæíî ñìå-
øàòü ñîê ñ ìèíåðàëêîé è äîáàâèòü ãîð÷èöû - òàê øàøëûê èç
ñâèíèíû áóäåò íåæíåå. Â 100 ã ïîñòíîãî ñâèíîãî îêîðîêà -
280 êêàë, øåéêè - 340 êêàë, ðåáðûøåê - 320 êêàë.

...ãîâÿäèíû. Â òåëÿòèíå è ìîëîäîé ãîâÿäèíå ìíîãî

ïîëíîöåííîãî áåëêà, êîòîðûé î÷åíü õîðî-
øî óñâàèâàåòñÿ, æåëåçà è âèòàìèíà À. Íî
â áîëåå «ñòàðîì» ìÿñå áîëüøåå ìåñòî çà-
íèìàþò âðåäíûå íàñûùåííûå æèðû è íà-
êàïëèâàþòñÿ âåùåñòâà, âûçûâàþùèå îêèñ-
ëèòåëüíûå ïðîöåññû â îðãàíèçìå. Â ïîñ-
ëåäíåå âðåìÿ ìåäèêè, çàíèìàþùèåñÿ
àíòè-ýéäæ òåðàïèåé (ïðîòèâ ñòàðåíèÿ),
ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè, ÷òî êðàñíîå ìÿñî óñ-

êîðÿåò ïðîöåññû ñòàðåíèÿ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Â 100
ãðàììàõ øàøëûêà èç ìîëîäîé ãîâÿäèíû îêîëî 250 êêàë.

...êóðèöû, èíäåéêè. Êóðèíîå ìÿñî î÷åíü ïîëåçíî
äëÿ ñåðäöà. Êóðÿòèíà - ÷åìïèîí ñðåäè ìÿñîïðîäóêòîâ ïî
âèòàìèíó Â6. À åù¸ â íåì ìíîãî ãëþòàìèíà - áåëêà, íåîá-
õîäèìîãî äëÿ áîðüáû ñî ñòðåññàìè è ïîääåðæèâàþùåãî íå-
ðâíóþ ñèñòåìó è èììóíèòåò. Â èíäåéêå ñòîëüêî æå ôîñôî-
ðà, ñêîëüêî è â ðûáå (ýòîò ýëåìåíò âàæåí äëÿ êîñòåé è ñóñ-
òàâîâ). À íåäàâíî â ìÿñå îáíàðóæèëè âåùåñòâî, êîòîðîå
ïîìîãàåò âûðàáîòêå ìåëàòîíèíà - ãîðìîíà ñíà. Â 100 ã øàø-
ëûêà èç êóðèíîé ãðóäêè - 100-120 êêàë, îêîðî÷êîâ - 160 êêàë,
êðûëûøåê - 180 êêàë, èç ãðóäêè èíäåéêè - 150 êêàë.

* * *
üÂ äåíü ìîæíî ñúåäàòü íå áîëüøå 250-300 ã ìÿñà. Äåëî

â òîì, ÷òî â ìÿñå ìíîãî ïóðèíîâ. Ýòè âåùåñòâà ðàñùåïëÿ-
þòñÿ â îðãàíèçìå äî ìî÷åâîé êèñëîòû, à å¸ èçáûòîê ìîæåò
ïðèâåñòè ê ïîäàãðå, âûçâàòü âîñïàëåíèå è îò¸ê ñóñòàâîâ.
üÑâèíèíà, ãîâÿäèíà, áàðàíèíà ïëîõî ñî÷åòàþòñÿ ñ ïðî-

äóêòàìè, áîãàòûìè êðàõìàëîì. Îí ñâÿçûâàåò ïðîòåèíû è
íå äà¸ò ìÿñó íîðìàëüíî ïåðåâàðèâàòüñÿ. Òàê ÷òî íå ïîäà-
âàéòå ê øàøëûêàì êàðòîøêó, áëþäà ñ òûêâîé, êóêóðóçîé.
üÇàòî óëó÷øàþò óñâîåíèå è ñíèæàþò âðåä ïðèãîòîâ-

ëåííîãî íà óãëÿõ ìÿñà âñå çåë¸íûå îâîùè è ñâåæàÿ çå-
ëåíü (êèíçà, óêðîï, ïåòðóøêà), à òàêæå ñâåæàÿ êàïóñòà,
ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü, ñïàðæà, áîëãàðñêèé ïåðåö, ëóê.

Ïîäãîòîâèëà Âåðà Âåòðîâà, «ÂÏ»
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Ó÷ðåäèòåëü - ÓÏ «ÂÈÒÀ-ÈÍÔÎÐÌ»
Ðåäàêöèÿ, èçäàòåëü -
×ÏÒÓÏ «Èíôîðì-ïðîãóëêà»
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225644, ã.Ëóíèíåö Áðåñòñêîé îáëàñòè.
Òåëåôîíû: ãëàâíûé ðåäàêòîð: (01647)
3-15-08, îòâåòñòâåííûé çà âûïóñê: 3-45-09;
ðåêëàìíûé îòäåë 3-45-09, 3-15-08,
áóõãàëòåðèÿ 3-16-00, òåë./ôàêñ (01647)
3-45-09. E-mail: progulka@brest.by.
Ïîäïèñíûå èíäåêñû: èíä. 63169, âåä.
63169-2.

Ìíåíèÿ àâòîðîâ ìîãóò íå ñîâïàäàòü ñ ìíåíèåì ðåäàêöèè.
Àâòîðû íåñóò îòâåòñòâåííîñòü çà äîñòîâåðíîñòü ôàêòîâ.
Ðåäàêöèÿ íå îòâå÷àåò çà ñîäåðæàíèå ðåêëàìû. © �ÂÏ�, 2013.
Ïðè ïåðåïå÷àòêå ññûëêà íà ãàçåòó �Âèòà-Ïðåññ� îáÿçàòåëüíà.
Òîâàðû è óñëóãè, ðåêëàìèðóåìûå â �ÂÏ�, äîëæíû áûòü ñåðòèôèöèðîâàíû è
ëèöåíçèðîâàíû. Ìàòåðèàëû ñî çíàêîì       íîñÿò ðåêëàìíûé õàðàêòåð®

Ãàçåòà «Âèòà-Ïðåññ» âûõîäèò 1 ðàç â êâàðòàë. Îòïå÷àòàíà â ÊÓÏ
�Ïèíñêàÿ ðåãèîíàëüíàÿ òèïîãðàôèÿ� ãëàâíîãî óïðàâëåíèÿ èäåîëîãè÷åñ-

êîé ðàáîòû Áðåñòñêîãî îáëèñïîëêîìà, 225710, ã.Ïèíñê, óë.Ëåíèíà, 42,
Áðåñòñêàÿ îáë. Ãàçåòà îòïå÷àòàíà ñ îðèãèíàë-ìàêåòîâ ðåäàêöèè.

Ñâèäåòåëüñòâî î ãîñðåãèñòðàöèè
ÑÌÈ ¹110 îò 30.03.2009ã.
Ìèíèñòåðñòâà èíôîðìàöèè
Ðåñïóáëèêè Áåëàðóñü

Ãëàâíûé ðåäàêòîð, äèðåêòîð: Àíäðåé Ìèõàéëîâè÷ Âûøèíñêèé. Îòâåòñòâåííûé çà âûïóñê: Âàäèì Âèòàëüåâè÷ Æèëêî.

Óâèäåâ âñåãî äâà ìàãíèòèêà
J J J

Ñèäèì â îôèñå, ÷åòâåðî ìóæèêîâ è
äåâóøêà. Ðàáîòàåì. Çàõîäèò ìóæèê ñ ïà÷-
êîé äîêóìåíòîâ, îñìàòðèâàåòñÿ è ãîâîðèò:
«À êòî çäåñü Þëÿ?»

J J J
- Çíàåøü, êîãäà ÿ â÷åðà ïåëà ó ñåáÿ â

êîìíàòå, êòî-òî âûáèë êàìíåì îêíî, ÷òîáû
ëó÷øå ñëûøàòü.

J J J
Ôîòîãðàôèðîâàíèå æåíùèíû - ýòî äâà

ýòàïà: 1. Âíèìàíèå - ñíèìàþ! 2. Óäàëè - ÿ
òàêàÿ òóò ñòðàøíàÿ!

J J J
Êàáèíåò íà÷àëüíèêà - êàê îáùåñòâåííûé

òóàëåò: çàéòè òóäà ìîæíî òîëüêî ïðè êðàé-
íåé íóæäå.

- Ñýð, âû îêàçàëèñü ïðàâû

Ãåíèàëüíûé
îòâåò!
Îäíà èçðàèëüñêàÿ
ãàçåòà ïðîâåëà
îïðîñ: â ÷¸ì
ðàçíèöà ìåæäó
ïîëèòèêàìè è
âîðàìè?

Âíèìàíèå ðåäàêöèè ïðè-
âë¸ê îòâåò: «Ðàçíèöà ìåæ-
äó ïîëèòèêàìè è âîðàìè òà-
êîâà, ÷òî ïåðâûõ âûáèðàåì
ìû, à âòîðûå âûáèðàþò
íàñ». Ðåäàêöèÿ íàãðàäèëà
àâòîðà ïèñüìà ãîäîâûì
àáîíåìåíòîì íà ãàçåòó.

J J J
Ñåãîäíÿ íî÷üþ â õîëîäèëüíèêå íàøëà

çàïèñêó: «Ìû, êîíå÷íî, ïîíèìàåì, ÷òî òû
íà äèåòå òîëüêî äí¸ì, íî ìû òîæå óòðîì
åñòü õîòèì. Òâîÿ ñåìüÿ».

J J J
Ñàìûé äåéñòâåííûé ñïîñîá áîðüáû ñ

ëåíüþ, ýòî ïåðåèìåíîâàòü å¸, ê ïðèìåðó, â
«ìåäèòèðîâàíèå» èëè â «ïëîäîòâîðíûé îò-
äûõ ïåðåä ðåøàþùèì ðûâêîì». À ðàç ñëîâî
«ëåíü» èñ÷åçíåò èç ëåêñèêîíà, òî íèêàêèõ
ïðåòåíçèé ê ñåáå è áûòü íå ìîæåò.

J J J
Óâèäåâ íà õîëîäèëüíèêå âñåãî äâà ìàã-

íèòèêà - èç Ìàãàäàíà è Âîðêóòû, âîðû ïî-
êîðìèëè êîòà è âûìûëè ïîñóäó.

J J J

J J J
- Âðóò! Îíè âñ¸ âðóò!.. ß

óæå âòîðóþ íåäåëþ ìàæó
æèâîò «Fairy», à æèð òàê è
íå èñ÷åçàåò...

J J J
Îáúÿâëåíèå: «Óâåëè÷å-

íèå ãðóäè, ãóá, ÿãîäèö è
äðóãèõ ÷àñòåé òåëà. Áåç
îïåðàöèè. Îáðàùàòüñÿ ê
ïàñå÷íèêó Êóçüìå Ïåòðî-
âè÷ó».

J J J
- ß íå èñòåðè÷êà!
- Äà, à êòî òû?! Åñëè,

ïîêà ÿ ñïàë, òû ñî ìíîé ïîñ-
ñîðèëàñü!

J J J
Æåíà - ìóæó:
- Íå ïðèõîäèë ëè òîò

ìóæ÷èíà, êîòîðûé ìåíÿ
ñïàñ, êîãäà ÿ òîíóëà?

- Äà, îí ïðèõîäèë, èçâè-
íÿëñÿ...

J J J
- Ïî÷åìó ó «Ëàäû» çàä-

íèå ñò¸êëà ñ îáîãðåâîì?
- ×òîáû ðóêè íå çàìåð-

çàëè, êîãäà òîëêàåøü!
J J J

- Íà÷àëüíèê ïîîáåùàë
âûäàòü ïðåìèþ îâîùàìè.

- Ààà, ýòî ôèãíÿ, ó ìåíÿ
òîæå áûëè. Íóæíî ïðîñòî
êàê ñëåäóåò ïðîïîòåòü!

J J J
Ãîñòèíèöà. Ïî÷òåííûé

ãîñïîäèí ãîâîðèò êîðèäîð-
íîìó:

- Ëþáåçíûé, ìíå êàæåò-
ñÿ, ÿ çàáûë çîíò â ñâî¸ì
íîìåðå. Ñáåãàé-êà â íîìåð
914: ïîñìîòðè òàì â óãëó,
çà êàìèíîì.

Ëèôò íå ðàáîòàåò, è êî-
ðèäîðíûé îòïðàâëÿåòñÿ íà
9-é ýòàæ ïåøêîì. ×åðåç 10
ìèíóò îí âîçâðàùàåòñÿ,
çàïûõàâøèéñÿ, ïîòíûé è
ãîâîðèò:

- Ñýð, âû îêàçàëèñü ïðà-
âû. Çîíò ñòîèò òàì, ãäå âû
è ñêàçàëè. Ïðèêàæåòå ïðè-
íåñòè?

J J J
Ñóäüÿ:
- Èòàê ïîäñóäèìûé, ðàñ-

ñêàæèòå íàì, ïî÷åìó âû
âûñòðåëèëè â ñâîåãî òîâà-
ðèùà ïî îõîòå?

Ïîäñóäèìûé:
- Ïðèíÿë åãî çà êîñóëþ.
- À êîãäà âû ïîíÿëè

ñâîþ îøèáêó?
- Êîãäà êîñóëÿ âûñòðå-

ëèëà â îòâåò!
J J J

Òàê è ñêàçàë: «Õðåí âàì!»
J J J

- Ñêàæè, êàê áóäåò ïî-óê-
ðàèíñêè ñèíõðîôàçîòðîí?

- Øî?
- Êàêîé ïðåêðàñíûé ëà-

êîíè÷íûé ÿçûê!
J J J

- Àëêîãîëü, íåñîìíåííî,
èìååò äèñòàíöèîííîå äåé-
ñòâèå. Íàïðèìåð, òû òîëü-
êî êóïèë áóòûëêó âîäêè,

åù¸ íå âûïèë íè ãðàììà, à
íàñòðîåíèå óæå óëó÷øè-
ëîñü!

J J J
Äâå ïëàíåòû âñòðå÷àþò-

ñÿ. Îäíà âñÿ ÷åøåòñÿ. Âòî-
ðàÿ å¸ ñïðàøèâàåò:

-×¸ ñ òîáîé òàêîå?
-Äà âîò, ëþäè çàâåëèñü.

Áåñÿò, ÷òî-òî êîïàþò, ëîìà-
þò, âçðûâàþò. Çóä óæàñ-
íûé!


