
ÓÂÀÆÀÅÌÛÅ ÐÅÊËÀÌÎÄÀÒÅËÈ!
Ðàçìåð ìèíèìàëüíîãî ìîäóëÿ - 40 êâ. ñì.

Ñòîèìîñòü êâàäðàòíîãî ñàíòèìåòðà - 1.500 ðóáëåé.

Âûäàííå
äëÿ âîëüíàãà ÷àñó.

Âûäàâåö -
ïðûâàòíàå

ïðàäïðûåìñòâà
«²íôàðì-ïðàãóëêà»

Òûðàæ 500. Öàíà âîëüíàÿ. Âûõîäç³öü 1 ðàç ó êâàðòàë. ×àöâåð. 27 ÷ýðâåíÿ 2013 ã. ¹2(23)

Äåñÿòü ñàìûõ
ñòðåññîâûõ ïðîôåññèé

Ëóíèíåöêèå ñïàñàòåëè ê ðàáîòå ãîòîâû! Ôîòîýòþä Àíäðåÿ Âûøèíñêîãî, «ÃË»

Èòîãè îïðîñà, ïðîâåä¸ííîãî Èññëåäîâàòåëüñêèì öåíòðîì ïîðòàëà careercast.com,
ïîêàçàëè, ÷òî ðåéòèíã ñàìûõ ñòðåññîâûõ ïðîôåññèé â ìèðå âîçãëàâëÿþò âîåííûå.

Òîï-10 ïðîôåññèé, ñâÿçàííûõ ñ íàè-
áîëüøèì ñòðåññîì, âûãëÿäèò òàê.

Âîåííîñëóæàùèå ðèñêóþò æèçíüþ
âî âðåìÿ âîîðóæ¸ííûõ êîíôëèêòîâ, íî è â
ìèðíîå âðåìÿ ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â ëèê-
âèäàöèè ïîñëåäñòâèé ñòèõèéíûõ áåä-
ñòâèé è òåõíîãåííûõ êàòàñòðîô, ðàáîòàÿ
áîê î áîê ñî ñïàñàòåëÿìè, ìåäèêàìè è
ïîæàðíûìè.

Âûñøèå âîåííûå ÷èíû ðåäêî èäóò
íà ïåðåäîâóþ, íî îò èõ ðåøåíèé íàïðÿìóþ
çàâèñèò ñòðàòåãèÿ áîÿ è ìèëëèîíû æèç-
íåé. Áîëüøàÿ îòâåòñòâåííîñòü...

Ïîæàðíûå ðàáîòàþò â êðàéíå îïàñ-
íûõ äëÿ æèçíè óñëîâèÿõ. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü êàæäîé ñìåíû ìîæåò äîñòèãàòü 48
÷àñîâ, ÷òî âûëèâàåòñÿ â õðîíè÷åñêóþ óñ-
òàëîñòü, ïðîáëåìû â ñåìüå, ôèçè÷åñêîå è
ïñèõîëîãè÷åñêîå èñòîùåíèå.

Ïèëîòû íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïîë¸òà

íåñóò îòâåòñòâåííîñòü çà áåçîïàñíîñòü
ïàññàæèðîâ è ÷ëåíîâ ýêèïàæà. Êðîìå
áîëüøîé ïñèõîëîãè÷åñêîé íàãðóçêè, ýòà
ïðîôåññèÿ òðåáóåò ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè è ãîòîâíîñòè ê äåéñòâèÿì â ýêñòðåìàëü-
íûõ ñèòóàöèÿõ.

Ñïåöèàëèñòû ïî ñâÿçÿì ñ îáùå-
ñòâåííîñòüþ íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ïî-
ñòîÿííîãî íàïðÿæåíèÿ: äóìàòü è äåéñòâî-
âàòü èì ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ îäíîâðåìåííî.
Êðîìå òîãî, ïðîôåññèÿ PR-ñïåöèàëèñòà
ñâÿçàíà ñ ïóáëè÷íîñòüþ, à ïîñòîÿííî áûòü
ó âñåõ íà âèäó íåïðîñòî äàæå äëÿ êëàññè-
÷åñêîãî ýêñòðàâåðòà. Åù¸ îäèí ôàêòîð
ñòðåññà � âûñîêèé óðîâåíü êîíêóðåíöèè

Òîï-ìåíåäæåðû íåñóò îòâåòñòâåí-
íîñòü çà ïðàâèëüíîñòü ñâîèõ ðåøåíèé ïå-
ðåä äðóãèìè ðóêîâîäèòåëÿìè, èíâåñòîðà-
ìè, ðàáîòíèêàìè êîìïàíèè è êðåäèòîðà-
ìè. Â óñëîâèÿõ ýêîíîìè÷åñêîãî êðèçèñà

ãëàâàì áèçíåñà îñîáåííî òÿæåëî.
Ôîòîæóðíàëèñòû íåðåäêî ðèñêóþò

æèçíüþ ðàäè îäíîãî öåííîãî êàäðà.
Æóðíàëèñòû ðàáîòàþò â óñëîâèÿõ

î÷åíü ñæàòûõ âðåìåííûõ ðàìîê è íåñóò îò-
âåòñòâåííîñòü ïåðåä ïóáëèêîé çà êàæäîå
ñëîâî. Åñëè ïðèáàâèòü ê ýòîìó íåíîðìè-
ðîâàííûé ðàáî÷èé äåíü, ïîñòîÿííóþ íå-
îáõîäèìîñòü áûòü â êóðñå âñåõ íîâîñòåé
è âûñîêèé óðîâåíü êîíêóðåíöèè â îòðàñ-
ëè, ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíî, ïî÷åìó óðîâåíü
ñòðåññà òóò êîëîññàëüíûé.

Òàêñèñòû íåðåäêî ðàáîòàþò â íåóäîá-
íûå ñìåíû (íî÷ü, âûõîäíûå è ïðàçäíèêè),
âûåçæàþò íà âûçîâû â îïàñíûå ðàéîíû.
Èõ ðàáîòà òàêæå ñâÿçàíà ñ ïîâûøåííûì
ðèñêîì àâòîàâàðèé, ïîòîìó ÷òî îíè ïðî-
âîäÿò áîëüøå âðåìåíè çà ðóë¸ì, ÷åì ëþ-
áîé ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé àâòîâëàäåëåö.

Ïîëèöåéñêèå íåñóò îòâåòñòâåííîñòü
çà ïîêîé è ñîõðàííîñòü êàæäîãî ÷ëåíà îá-
ùåñòâà, ïîðîé öåíîé ñîáñòâåííîé áåçî-
ïàñíîñòè. Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, íåðåäêî
íåíîðìèðîâàííûé äåíü, îïàñíûå çàäàíèÿ
ïëþñ âûñîêèå òðåáîâàíèÿ, êîòîðûå îáùå-
ñòâî ïðåäúÿâëÿåò ê ïîëèöèè, - âîò ëèøü
íåñêîëüêî ïðè÷èí, ïî êîòîðûì ýòà ïðîôåñ-
ñèÿ ïîïàëà â ñïèñîê.

Ïîäãîòîâèë Âèòàëèé Äûìîâ, «ÃË»

«Ìîâà»
è âàêàíñèè
Àíàëèç áîëåå 65.000 âàêàíñèé,
ðàçìåù¸ííûõ íà ñàéòå RABOTA.TUT.BY ñ
ÿíâàðÿ 2013 ãîäà, ïîêàçàë, ÷òî
ðàáîòîäàòåëè íå çàèíòåðåñîâàíû â
ñïåöèàëèñòàõ, âëàäåþùèõ áåëîðóññêèì
ÿçûêîì.

Â êà÷åñòâå îäíîãî èç òðåáîâàíèé çíà-
íèå ðîäíîãî ÿçûêà âûäåëåíî òîëüêî â 27
âàêàíñèÿõ. Â îñíîâíîì òàêîå ïîæåëàíèå â
ýòîì ãîäó ïðåäúÿâëÿëè æóðíàëèñòàì, ðå-
äàêòîðàì, òåàòðàëüíûì äåÿòåëÿì.

Îäíà èç âàêàíñèé ñ òðåáîâàíèåì çíà-
íèÿ áåëîðóññêîãî ÿçûêà áûëà îò èíîñò-
ðàííîãî ÷àñòíîãî ïðåäïðèÿòèÿ, êîòîðî-
ìó òðåáîâàëñÿ ñïåöèàëèñò ïî íàïèñàíèþ
áåëîðóññêîÿçû÷íûõ òåêñòîâ. Åù¸ âàêàí-
ñèÿ ñî çíàíèåì áåëîðóññêîãî ÿçûêà -
áàðìåí â îäèí èç ìèíñêèõ áàðîâ. Òàêîé
ñïåöèàëèñò äîëæåí âëàäåòü òàêæå àíã-
ëèéñêèì è óìåòü ïîääåðæèâàòü â çàâå-
äåíèè ãîñòåïðèèìíóþ è äðóæåñòâåííóþ
àòìîñôåðó.

Â Áåëàðóñè ÿçûêîì áèçíåñà îñòà¸òñÿ
ðóññêèé, êîíñòàòèðóþò ýêñïåðòû. Õîòÿ íå
èñêëþ÷åíî, ÷òî ðàáîòîäàòåëè íå óêàçûâà-
þò â êà÷åñòâå ïîæåëàíèÿ ê íàâûêàì ñîèñ-
êàòåëÿ çíàíèå ðîäíîãî ÿçûêà, ïðåäïîëà-
ãàÿ, ÷òî îíè åãî è òàê çíàþò. È âñ¸ æå âà-
êàíñèé, ãäå â êà÷åñòâå òðåáîâàíèÿ ïðîïè-
ñàíî ãðàìîòíîå âëàäåíèå ðóññêèì, â 12 ðàç
áîëüøå.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íà ñàéòå îïóáëèêî-
âàíî äîñòàòî÷íî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðå-
çþìå, â êîòîðûõ ñîèñêàòåëè óêàçûâàþò
âûñîêèé óðîâåíü âëàäåíèÿ áåëîðóññêèì.
Òàê ÷òî, åñëè ðàáîòîäàòåëè ðåøàò ÷àùå èñ-
ïîëüçîâàòü ýòîò ÿçûê â ñâî¸ì áèçíåñå, îíè
ñ ë¸ãêîñòüþ ñìîãóò íàéòè ïîäõîäÿùèõ ñî-
òðóäíèêîâ».

Ñëó÷èòñÿ òàêîå, ñêîðåå âñåãî, íå ñêî-
ðî. Áåëîðóñû íå ãîòîâû âåñòè áèçíåñ íà
áåëîðóññêîì ÿçûêå - òàêîâû âûâîäû èç
îïðîñà íà òåìó íàöèîíàëüíîé èäåíòè÷íî-
ñòè áåëîðóñîâ, îòíîøåíèÿ ê áåëîðóññêî-
ìó ÿçûêó, èñòîðè÷åñêîé ïàìÿòè, ïðîâåä¸í-
íîãî â 2012 ãîäó êàìïàíèåé «Áóäçüìà áå-
ëàðóñàì³!» è ëàáîðàòîðèåé ñîöèîëîãè÷åñ-
êèõ èññëåäîâàíèé «Íîâàê».

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî (52,4%)
âûñêàçàëèñü íåãàòèâíî è ñêîðåå íåãàòèâ-
íî è òîëüêî 33% îöåíèëè ðàñøèðåíèå èñ-
ïîëüçîâàíèÿ áåëîðóññêîãî ÿçûêà â áèç-
íåñå ïîçèòèâíî è ñêîðåå ïîçèòèâíî. Â ãî-
ñóäàðñòâåííîì äåëîïðîèçâîäñòâå - 51,7%
íåãàòèâíî ïðîòèâ 36,5% ïîçèòèâíî.

Ïðè ýòîì îòíîøåíèå ê áåëîðóññêîÿçû÷-
íîé ðåêëàìå ïîëîæèòåëüíîå: åñëè â 2009
ãîäó òîëüêî 37% áåëîðóñîâ õîòåëè âèäåòü
áîëüøå ðåêëàìû ïî-áåëîðóññêè, òî â 2012
ãîäó ïîçèòèâíî îöåíèëè áåëîðóññêîÿçû÷-
íóþ ðåêëàìó 55,6%.
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Ïåðøû
- Âû ¢ ìÿíå ïåðøû, - íÿ¢ïý¢íåíà âûìà-

â³ëà ÿíà ïóõíàòûì³ ãóáêàì³ ç íÿ¢ìåëà íà-
êëàäçåíàé ïàìàäàé ³, ãëûáîêà ¢çäûõíó¢-
øû, àäâÿëà âî÷û. Íà âóñíàõ çàñòûëà òðû-
õó çáÿíòýæàíàÿ ¢ñìåøêà.

Ãàäç³íí³ê íà ñóïðàöüëåãëàé ñöÿíå íÿ¢-
ìîëüíà âûêîíâà¢ ñâàþ ìàíàòîííóþ ïðàöó
- àäë³÷âà¢ ÷àñ. À ÿ ìàðíàâà¢ ãýòû ñàìû
÷àñ ³ äóìà¢, íàøòî ÿ çàéøî¢ ñ¸ííÿ ñþäû.
Ïðàç àä÷ûíåíóþ ôîðòêó ¢ ïàìÿøêàííå äà-
íîñ³ë³ñÿ ðîçíûÿ ãóê³. ×àñàì ³õ íåìàã÷ûìà
áûëî ðàçàáðàöü. Ãýòà áû¢ ïðîñòà øóì, øòî
äàâ³¢ íà âóøû. À ÷àñàì ìîæíà áûëî ÷ó-
âàöü ïààñîáêó ³ ãóë ïðàÿçäæàþ÷àé ïà âóë-
³öû ìàøûíû, ³ êàðêàííå âàðîíû íà âûñîê³ì
äðýâå, ³ íàâàò øàïàöåííå ë³ñöÿ òàãî ñàìà-
ãà äðýâà, øòî ðàñëî ïàä âàêíîì.

Ïðûæûìàþ÷û äà ïðóãê³õ äçÿâî÷ûõ ãðóä-
çåé ñêàìå÷àíóþ ïðàñö³íó, ÿíà ãëÿäçåëà íà
ìÿíå ñâà³ì³ àãðîìí³ñòûì³ çÿë¸íûì³ âà÷û-
ìà. Íà ø÷î÷êàõ ë¸ãêàÿ ÷ûðâàíü, à íàä âåð-
õíÿé ãóáêàõ ÿ çà¢âàæû¢ êðîïåëüê³ ïîòó,
í³áûòà àìàëü íÿáà÷íóþ â³ëüãàöü íà ðîñ-
íàé òðàâå. Ó ñâÿòëå ëÿìïà÷ê³ ç³õàöåë³ ÿíû
äûÿìåíòàì³. Íà áåëûì ó ÿå ðóêàõ ÿ çà¢âà-
æû¢ íåâÿë³êóþ êðîïåëüêó êðûâ³. ×ûðâîíàå
íà áåëûì. Ó ãýòûì ñïàëó÷ýíí³ çà¢ñ¸äû
¸ñöü íåøòà ñàêðàëüíàå. Àõ³íóë³ äóìê³ íà-
êîíò êîëåðà¢. ×ûðâîíàå íà áåëûì - ãýòà
ïðûãîæà, ãýòà çàãàäêàâà, ó ãýòûì ¸ñöü ³
ãîíàð, ³ ïàâàãà, ³ ÿø÷÷ý íåéê³ âåëüì³ ãëû-
áîê³-ãëûáîê³ ñýíñ.

- Âû ¢ ìÿíå ïåðøû, - àïóñö³¢øû âî÷û
äîëó ö³õà ïðàøàïòàëà ÿíà.

Øýïàò, à äëÿ ìÿíå ÿê ãðîì, ÿê êðûãàõîä
íà àáóäæàíàé ðàöý, ÿê âàäàñïàä, øòî ê³äàå
¢ áåçäàíü ¢ñ¸, øòî ïðûíîñ³öü ÿìó âàäà. ²
íàâàò ¢ñÿ òàÿ âàäà, øòî ç øóìàì àáðû-
íåööà ¢í³ç, ìàáûöü, íå íàðàá³ëà á áîëüø
øóìó. ² í³øòî ¢ ãýòûì ñâåöå íå ñòàëà á äëÿ
ìÿíå áîëüø ãó÷íûì, ÷ûì ãýòûÿ ö³õà ïðà-
ìî¢ëåíûÿ, àìàëü íÿãó÷íûÿ ñëîâû. Ìîæà
ìíå ãýòà òîëüê³ çäàëîñÿ ³ í³÷îãà íàñàìðý÷

ÿíà ³ íå ïðàìà¢ëÿëà. Ìîæà ãýòà íåéêàÿ ïðà-
åêöûÿ òûõ ãóêà¢ çà âàêíîì, äà ÿê³õ ÿ ïðûñ-
ëóõî¢âà¢ñÿ. Ìîæà ãýòà âûí³ê ìàéãî ¢ÿ¢-
ëåííÿ ³ àãóëüíàé ñòîìëåíàñö³. À ìîæà æà-
äàííå ïðîñòà ïà÷óöü íåêàë³ òîå, øòî õî÷àø
ïà÷óöü.

- Âû íåøòà ñêàçàë³? - áàþ÷ûñÿ ñòðàö³öü
óæî ïà÷óòàå, ïåðàïûòà¢ ÿ.

- Âû ¢ ìÿíå ïåðøû, - ïà¢òàðûëà ÿíà ³
ñàðàìë³âà çà÷ûðâàíåëàñÿ ÿø÷ý áîëüø.

Ïàäàëîñÿ, øòî ÿ ÷óþ ñòóê óëàñíàãà ñýð-
öà. Ìàáûöü, çà÷ûðâàíå¢ñÿ ÿ ¢æî ñàì. Àä-
÷ó¢øû â³ëüãàöü íà ³ëáå, çóñ³ì ðàçãóá³¢ñÿ.
Íÿ¢æî? Íÿ¢æî ãýòûÿ ñëîâû ÿíà ñêàçàëà
äà ìÿíå? Í³ àäíà æàí÷ûíà íå êàçàëà ìíå
òàêîãà í³êîë³. Í³êîë³. ² âîñü, ãýòàå ì³ëàå
ñòâàðýííå, òóò, çàðàç ñêàçàëà ìíå òîå, ÷àãî
íå ÷ó¢ í³êîë³, àëå ¢ïîòàé ìàðû¢ àá ãýòûì.
�Ïåðøû�, �ïåðøû�, �ïåðøû��

Òîëüê³ çàðàç ÿ çðàçóìå¢, ÿê ñòàì³¢ñÿ.
Çìîðàíû êàí÷àòêîâà, âûöÿãíó¢ íîã³, ÿê³ÿ
çâÿëà ë¸ãêàÿ ñóòàðãà. Ïàñïðàáàâà¢ ðàñ-
ñëàá³ööà. Áåçâûí³êîâà. Äûõàííå çðàá³ëà-
ñÿ ÷àìóñüö³ ÿø÷ý áîëüø ÷àñòûì. Ñýðöà êà-
ëàö³ëàñÿ ¢ øàë¸íûì ðûòìå. À ïóëüñ, çäà-
âàëàñÿ, ãðóêà¢ ìàëàòêàì³ íå òîëüê³ ¢ ñêðî-
íÿõ, à ³ âà ¢ñ³ì öåëå. Ãýòûÿ ìàëàòî÷ê³
ñïðûòíà àäãðóêâàë³ ñâîé øàë¸íû ðûòì:
ïåðøû, ïåðøû, ïåðøû�

Íà ïàìÿöü ïðûéøë³ çóñ³ì íåïàòðýá-
íûÿ, íåäàðý÷íûÿ ¢ñïàì³íû. Ç ãëûá³íÿ¢
óñïëûë³ çàáûòûÿ ¢æî ³ì¸íû. Çðàá³ëàñÿ
êðûõó ñóìíà.

Âûÿ¢ëÿåööà, øòî òðýáà áûëî ïðàæûöü
äîáðóþ ïàëîâó æûööÿ, êàá íàðýøöå ñóñò-
ðýöü òóþ, õòî ñêàæà òàáå ãýòûÿ ïðîñòûÿ
ñëîâû. Ó ãýòûõ íåøìàòë³ê³õ ñëîâàõ - ³ æóð-
÷àííå êðûí³÷íàé âàäû ¢ ë³ïåíüñêóþ ñïÿêî-
òó, ³ ñïå¢ ñàëà¢�ÿ ¢ ö¸ïëóþ ìàéñêóþ íî÷, ³
øýïàò õâàë³, øòî ãóëÿåööà ç ïÿñ÷àíûì áå-
ðàãàì, ³ íÿìû ïàöàëóíàê ìàòûëüêà ç êâå-
òà÷êàé øûïøûíû�

ßíà ñàìà õîöü ðàçóìåå òîå, øòî òîëüê³
øòî ïðàìîâ³ëà? Íà¢ðàä. Äàðý÷û, ãýòà ¢æî
íå ìàå í³ÿêàãà çíà÷ýííÿ. Óæî íå ïàòðýáíû
í³ÿê³ÿ ïûòàíí³. Íàâàò êàë³ ÿíà íå âûìàâ³öü
áîëüø í³âîäíàãà ñëîâà, òî ñêàçàíàãà äàñ-
òàòêîâà. Óñ¸ àñòàòíÿå áóäçå çðàçóìåëûì ³

áåç ñëî¢.
Òðûóìô ìà¸é äóøû! Âîñü ¸í ÿê³.

Êîëüê³ ãàäî¢ ³ìêíó¢ñÿ äà ãýòàãà. Àä÷ó¢,
àòðûìà¢. À ¢ñÿãî òîëüê³ ³ ïàòðýáíû ãýòû
ñàðàìë³âû ïîç³ðê äçÿ¢÷ûíû, äû íåêàëüê³
ñëî¢, ïðàøàïòàíûõ çàñìàãëûì³ àä õâà-
ëÿâàííÿ âóñíàì³.

ß âûáà÷û¢ ̧ é óñ¸: ³ ÿå íÿ¢ïý¢íåííàñöü,
³ ÿå íåñïðàêòûêàâàíàñöü, ³ íÿçãðàáíóþ ïîçó
íàïðàöÿãó ïà¢ãàäç³íû, øòî âûêë³êàëà ñó-
òàðàã³ ïà ¢ñÿìó öåëó, ³ ïàäðàïàíóþ øûþ, ³
íåäàðý÷íóþ êðî¢ íà áåëàé ïðàñö³íå, ³ ñà-
ëîäêà-ÿäàâ³òû ïàõ òàííàé ïàðôóìû�

Óñ¸ ãýòà ëóõòà. Óñ¸ äðàáÿçà. Óñ¸ ïûë.
Óñ¸ ãëóïñòâà. Óñ¸ áÿçãëóçäç³öà. Áî ÿ -
ïåðøû!

Àä÷ó¢øû ñÿáå ìàëàäûì, çäàðîâûì ³
ìîöíûì, ðàñïðàâ³¢ ïëå÷û, ñòîìëåíà ïà-
öÿãíó¢ñÿ ³ íåõàöÿ ïàäíÿ¢ñÿ. À ÿíà ãëÿä-
çåëà íà ìÿíå òûì æà çáÿíòýæàíà-ñàðàì-
ë³âûì ïîç³ðêàì áûööàì ÿø÷ý íå÷àãà ÷à-
êàþ÷û àä ìÿíå. Ìîæà íåéê³õ ñëî¢, à ìîæà
³ äçåÿííÿ¢.

Êðûõó ñêàìå÷àíóþ êóïþðó ÿ ïàêëà¢ íà
ñòîë³ê, øòî ñòàÿ¢ íà àäëåãëàñö³ ïðàöÿã-
íóòàé ðóê³. ßíà ¢ñì³õíóëàñÿ. Çãîäíà
ê³¢íóëà ³ ïà÷àëà ðóïë³âà ñêëàäâàöü ïðàñ-
ö³íó. ßíà òîëüê³ øòî çà¢âàæûëà êðûâàâóþ
êðîïåëüêó. Â³äàöü, çàñàðîìåëàñÿ, à ìîæà
íàâàò ³ ñïóæàëàñÿ, øòî òîå æ ñàìàå ìîã
çà¢âàæûöü ³ ÿ.

Øïàðê³ì³ êðîêàì³ ïàéøî¢ äà äçâÿðýé. ²
¢æî ç âóë³öû çíî¢ ïà÷ó¢ ÿå ãîëàñ. Àëå ãýòà
áû¢ ¢æî çóñ³ì ³íøû ãîëàñ - çâîíê³ ³ óïý¢-
íåíû:

- Íàñòóïíû, êàë³ ëàñêà. ßê áóäçåì
ñòðûã÷û?

ß àç³ðíó¢ñÿ. Ç ïðà÷ûíåíàãà àêíà ìàò-
ëÿ¢ñÿ í³ç ô³ðàíê³, ç ³ì ãàðýçë³âà ãóëÿ¢ñÿ
ë¸ãê³ âåòðûê, àëå í³êîãà íå áûëî â³äàöü.
Íàä àêîííûì ïðà¸ìàì - ÿ òîëüê³ çàðàç
çâÿðíó¢ íà ãýòà ¢âàãó - çàìàöàâàíà øûëü-
äà, äçå ÷ûðâîíûì ïà áåëàìó áûëî íàï³ñà-
íà �Öûðóëüíÿ�. ßê³ÿ ñïàëó÷àëüíûÿ êîëåðû
³ ÿêîå ïðûãîæàå ñëîâà. ßê äîáðà, øòî âû-
êàðûñòàë³ ìåíàâ³òà ãýòàå ñëîâà ³ ãýòûÿ êî-
ëåðû. ² ÿê äîáðà, øòî ÿ áû¢ ïåðøûì.

Ì³êîëà ²ëüþ÷ûê, �ÃË�

×àëàâå÷ûÿ ïà÷óöö³ ³ì íå ÷óæûÿ

Ìàðà Ìàðêàðàí (Àðìåí³ÿ)
* * *

Ëåäçüâå ¢ñâÿäîìëþ
Íåïàòðýáíû ðàäîê,
Íåäàêëàäíàå ñëîâà
Ëåäçüâå ¢ñâÿäîìëþ,
² ¢ñ¸ äàðýìíåé
Òàìëåííå àá ïåñí³,
ß ïåñíþ ïàçíàþ,
À ¢ ¸é, òîëüê³ ¢ ¸é
Íåìà÷ ìàÿ ³ ìîö,
Ìîé äîì, âå÷íà ì³ëû,
Àëå íÿìà ìíå ñïàêîþ:
Òîå ñëîâà, ÿêîå
Ïàòðýáíåå ¢ñÿãî, -
Çíàéñö³ áû ÿãî
² ¢âàñîá³öü
Ïÿðîì íà ïàïåðû!
Êë³êàþ àá äàáðû -
Óðàòàâàööà, àöàëåöü
Ó àãí³ áÿçë³òàñíûì,
Øòî òàéíà ñïàëüâàå,
Æàäàííåì ñêâàïíûì
Äà çÿìë³ ïðûã³íàå.
Î ïåñíÿ ìàÿ,
Òû çã³íåø ó íåâÿäîìàñö³,
Ãëóõàÿ, íÿìàÿ,
Íå ñïåòà, íå ñïåòà�
Àëå áÿäîòó ãýòó
Ëåäçüâå ðàçóìåþ.

* * *
Õòî âåäàå,
Ìîæà áûöü, óñ¸ ãýòà
Íàï³ñàíà íà ïàâåòðû
Äûõàííåì,
Íàéòàí÷ýéøûì ãàéäàííåì
Ìàðêîòû
² ðàäàñö³
Ì³ãöåííåì, øòî ñâåö³ööà�
² òîå, ÷àãî íå àäçíà÷àå
Ç ð î ê ,
Íàï³ñàíà
Íà ñîíå÷íûõ ñòàðîíêàõ
Äëÿ áóäó÷àãà
Ïàêàëåííÿ.

Ïåðàêëàä Ì³õàñÿ Ìàë³íî¢ñêàãà

Èç ìóäðîñòè
Ñåðãåÿ Åñåíèíà

* * *
Êòî ëþáèë, óæ òîò ëþáèòü íå
ìîæåò.
Êòî ñãîðåë, òîãî íå ïîäîææ¸øü.

* * *
Åñòü òîñêà âåñ¸ëàÿ â àëîñòÿõ çàðè.

* * *
Ïëîõóþ ëîøàäü âîð íå óâåä¸ò.

* * *
Íî áîëåå âñåãî ëþáîâü ê ðîäíîìó êðàþ
Ìåíÿ òîìèëà, ìó÷èëà è æãëà.

* * *
Êòî õî÷åò ñâîáîäû è áðàòñòâà,
Òîìó óìèðàòü íèïî÷¸ì.

* * *
Òîëüêî ðàç âåäü æèâ¸ì, òîëüêî ðàç!
Òîëüêî ðàç ñëàâèò þíîñòü,
êàê ïàðóñ, ëóíó âäàëåêå.

* * *
Êîëü íåò öâåòîâ ñðåäè çèìû,
Òàê è ãðóñòèòü î íèõ íå íàäî.

* * *
Êîãäà êèïèò ìîðñêàÿ ãëàäü -
Êîðàáëü â ïëà÷åâíîì ñîñòîÿíüå.

* * *
Êîëü ðîäèëñÿ ÿ ïîýòîì,
Ïîöåëóþñÿ, êàê ïîýò.

* * *
Æèòü òàê æèòü, ëþáèòü -
òàê óæ âëþáëÿòüñÿ�

* * *
È ìíå - ÷åì ñãíèâàòü íà âåòêàõ -
Óæ ëó÷øå ñãîðåòü íà âåòðó.

* * *
Åñòü ÷òî-òî ïðåêðàñíîå â ëåòå,
À ñ ëåòîì ïðåêðàñíîå â íàñ.

* * *
Â ýòîé æèçíè óìèðàòü íå íîâî,
Íî è æèòü, êîíå÷íî, íå íîâåé.

Ñîáðàë Ìèõàñü Ìàëèíîâñêèé,
ã.Áàðàíîâè÷è

Ìû ïðûâûêë³ ë³÷ûöü ÷àëàâåêà ñàìàé
ðàçóìíàé ³ñòîòàé íà Çÿìë³. Àëå õî÷àööà
àäçíà÷ûöü, øòî ÷àëàâå÷ûÿ ðûñû
¢ëàñö³âûÿ ìíîã³ì çâÿðàì ³ ïòóøêàì.

Ñà ñòàðàæûòíûõ ÷àñî¢ ³ ïà ñ¸ííÿøí³
äçåíü á³¸ëàã³ ³ìêíóööà çíàéñö³ êðûòýðûé
÷àëàâåêà ÿê óçâûøàíàé àñîáû ¢ æûâ¸ëü-
íûì ñâåöå. Ó òàê çâàíóþ ýïîõó ñàöûÿë³ç-
ìó ëþäçÿì ïðûï³ñâàë³ êàòýãîðûþ ñàöûÿëü-
íûõ àñîá. Ñàöûÿëüíûÿ - ãýòà çíà÷ûöü òûÿ,
øòî æûâóöü ñóïîëüí³öòâàì³. Àëå æ êàëåê-
òûâàì, ìíîñòâàì àñîá æûâóöü ³ ìóðà¢³, ³
ï÷îëû, ïëàâàþöü êàñÿêàì³ ðûáû - ó àäç³-
íî÷êó ãýòûÿ ³ñòîòû ïðîñòà íå âûæûâóöü,
÷àëàâåê æà ¢ ñòàíå æûöü ³ àäç³í.

Ìåðêàâàëàñÿ òàêñàìà ïðûíÿöü çà êðû-
òýðûé ÷àëàâå÷íàñö³ íàÿ¢íàñöü ýìîöûé.
Àëå âÿäîìà, øòî ³ ìàëïû, ³ ñàáàê³ ïàäâÿð-
ãàþööà ñòðýñàì, ìîãóöü ìîöíà ñóìàâàöü ³
áóðíà ðàäàâàööà, áûöü ó ø÷àñö³ ³ ¢ ãîðû.

Âó÷îíûÿ äàêàçâàë³, øòî òîëüê³ ÷àëà-
âåêó ¢ëàñö³âà ìûñë³öåëüíàÿ äçåéíàñöü.
Àëå ìûñë³öü ìîãóöü ³ äýëüô³íû, ³ ìàë-
ïû; ¸ñöü ðàçóìíûÿ ñàáàê³ ³ êîí³, ÿê³ÿ öó-
äî¢íà ðàçóìåþöü ãàñïàäàðà; ë³ñû íà ïà-
ëÿâàíí³ ¢ìåþöü íàâàò äàìà¢ëÿööà, ÿê àá-

õ³òðûöü àõâÿðó. À òàê³ÿ ïòóøê³, ÿê âå-
ðàá�³, ñ³í³÷ê³, ñàðîê³, óìåþöü ãàâàðûöü íà
ñâà¸é ìîâå, ïàäàâàöü ñ³ãíàëû ³ äçåéí³-
÷àöü ñóïîëüíà. ¨ñöü âûïàäê³, êàë³ ëàñ-
òà¢ê³ òàëàêîé äàïàìàãàþöü íÿâîïûòíàé
ñÿáðî¢öû áóäàâàöü ãíÿçäî.

Àëå äàâàéöå çàãëÿíåì ó ïòóøûíàå öàð-
ñòâà ãëûáåé. Ïòóøêàì ¢ëàñö³âà øìàò øòî
÷àëàâå÷àå. ßê ³ ¢ íàñ, ó ³õ ïðûñóòí³÷àå öÿãà
äà ïðûãàæîñö³, ³ àñíîâà ïðûãàæîñö³ -
àôàðáî¢êà. Õîöü ìíîã³õ ïòóøàê êðàñîé
íàäçÿë³ëà ïðûðîäà (³íøûõ - íåçâû÷àéíàé:
óäîäà, ñ³âàãðàêà, ç³ìàðîäêà, ø÷óðêó), àëå
ç ïðûõîäàì âÿñíû øìàò ÿê³ÿ àáíà¢ëÿþöü
àïÿðýííå, ó áîëüøàñö³ ñâà¸é äçåëÿ ïðû-
öÿãíåííÿ ïàðòí¸ðà. Ïðû÷ûì, çà ìàëûì
âûêëþ÷ýííåì, ñòðàêàöÿöü âÿñ¸ëêàé àïÿ-
ðýííÿ òîëüê³ ñàìöû. Äû ³ ñàïðà¢äû, äëÿ
ñàìê³, ÿêàÿ ñÿäç³öü íà ÿéêàõ, íåáÿñïå÷íà
áûëî á ççÿöü ³ ñâÿö³ööà. Íó, à ñàìöó áåç
ãýòàãà í³ÿê. Ñïðàâà ¢ òûì, øòî ¢ æûâ¸ëü-
íûì ñâåöå, ó ïòóøàê ³ çâÿðî¢, âûáàð ðîá³öü
íå ñàìåö, à ìåíàâ³òà ñàìêà. ² ê³ðóåööà ÿíà
¢ ñâà³ì âûáàðû çíåøí³ì³ äàäçåíûì³ ñàì-
öà. ßðêàÿ àôàðáî¢êà ãàâîðûöü àá çäàðî¢³
³ äîáðàé ñïàä÷ûííàñö³ ñàìöà, à òàê³ì ÷û-
íàì ³ àá òûì, øòî ÿãî ïàòîìñòâà áóäçå
òàê³ì æà ìîöíûì, çäàðîâûì ³ ïðûâàáíûì.
Äàðý÷û, òîå æ ñàìàå àäáûâàåööà ³ ¢
ëþäñê³ì àñÿðîääç³: æàí÷ûíû ³ìêíóööà äà
äóæûõ, ïðûãîæûõ, àêóðàòíûõ ìóæ÷ûí.

Ïàëàâûÿ àäðîçíåíí³ ¢ àôàðáî¢öû
áîëüø-ìåíø âûðàæàíûÿ ¢ áîëüøàñö³
â³äà¢ ïòóøàê, íàâàò ó òàê³õ çâû÷àéíûõ,
ÿê âåðàá�³ ³ ãàëóáû, áîëüø ÿðêà, íàïðûê-
ëàä, ó ñíåã³ðî¢, ³âàëãà¢, áåðàñöÿíàê, à ¢
ñÿìåéñòâå êóðûíûõ äûê çíà÷íàå àäðîç-
íåííå - âàðòà ¢çÿöü ïà¢ë³íà ³ ïàâó, öåöå-

ðóêà ³ öåöåðó÷ûõó ³ ã.ä.
Ïòóøê³, ÿê ³ ¢ñå æûâûÿ ³ñòîòû, ³ìêíóö-

öà ïðàäî¢æûöü ñâîé ðîä, ñïàðâàþööà.
Áîëüøàñöü ïòóøàê æûâóöü çãóðòàâàíà,
÷àðîäàì³, àëå ¢ âÿñåíí³ ñåçîí ïðûòðûìë³-
âàþööà ïàðû. Ó ³õ, âÿäîìà, íÿìà ÷àëàâå-
÷ûõ ïà÷óööÿ¢ êàõàííÿ, àëå ¢ íåêàòîðûõ çà-
âÿçâàåööà ëþáî¢ ³ âåðíàñöü. Ãýòà çà¢âà-
æàíà ¢ æóðàâî¢, ãàëóáî¢, ðýìåçà¢. Àëå
ñàìàÿ ìîöíàÿ äðóæáà ¢ ëåáåäçÿ¢. Ïðà ³õ
ëþáî¢ ñêëàäçåíû êàçê³, ïåñí³ ³ ïðûìà¢ê³.

Ñöÿïàí Íåô³äîâ³÷, â.Ëþáàíü
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Ïèòàíèå è íàñòðîåíèå

Çàïàâåò Ñààäç³
Ëóí³íåö çàïîìí³¢ñÿ ìíå ç ïåðøàãà æ íàâåäâàííÿ - òóò, çà ìàëûì âûêëþ÷ýííåì,
æûâóöü ø÷ûðûÿ, äóøý¢íûÿ ëþäç³. Áåðàæíà ³ ðàäàñíà çàõî¢âàþ øìàò ïðûåìíûõ
ñóâåí³ðà¢, êí³ã ç à¢òîãðàôàì³ ëóí³í÷àí, ôîòàçäûìêà¢... Äàðý÷û, íå àäíîé÷û
çà¢âàæà¢, øòî äàðóíê³, çðîáëåíûÿ àä ø÷ûðàãà ³ áåñêàðûñë³âàãà ñýðöà, ðîáÿöü
âÿë³ê³ÿ ³ äç³âîñíûÿ ñïðàâû.

Ö³ ïàëÿâà¢ Õåì³íãóýé
íà ïðûïÿöê³õ êà÷àê?
Íîáåëå¢ñê³ ëà¢ðýàò Ýðíåñò Õåì³íãóýé (1899-1961) âÿäîìû ³ ëþá³ìû íà Áåëàðóñ³.

ßãî òâîðû íå ðàç âûäàâàë³ñÿ ¢ íàøàé êðà³íå. Ñàìàé ñëàâóòàé, áåçóìî¢íà, ç`ÿ¢ëÿåö-
öà àïîâåñöü «Ñòàðû ³ ìîðà», íàï³ñàíàÿ ¢ 1952 ãîäçå, ÿêàÿ ïðûíåñëà à¢òàðó Ïóë³òöýðà¢-
ñêóþ, à ïîòûì ³ Íîáåëå¢ñêóþ ïðýì³þ. ßê ï³ñà¢ ñàì òâîðöà àá àñíî¢íàé ³äý³ àïîâåñö³:
«×àëàâåê íå äëÿ òàãî ñòâîðàíû, êàá öÿðïåöü ïàðàæýíí³. ×àëàâåêà ìîæíà çí³ø÷ûöü, àëå
ÿãî íåëüãà ïåðàìàã÷û». Àäíîé÷û ìîé àðýíáóðãñê³ ñÿáàð Àëÿêñåé Ôàöåå¢ íàï³ñà¢ ìíå,
øòî ÷ó¢, í³áûòà Õåì³íãóýé ïàëÿâà¢ íà Ïðûïÿö³ íà êà÷àê. ß äîáðà âåäà¢, øòî ñëàâóòû
ï³ñüìåíí³ê í³êîë³ íå áûâà¢ íà Áåëàðóñ³. Àëå ö³ ìîã ïàëÿâàöü ¸í íà ïðûïÿöê³õ êà÷àê?
Ïðàç øìàò ãàäî¢ âûñâåòë³ëàñÿ, øòî ìîé ñÿáàð áû¢ íåäàë¸ê³ àä ïðà¢äû. Á³¸ãðàô Õåì³-
íãóýÿ Ë³ë³ÿí Ðîñ ¢ 1966 ãîäçå ¢ ñåðû³ «Áèáëèîòå÷êà «Îãîíüêà» íàäðóêàâàëà íàðûñ
«Ïîðòðåò Õåìèíãóýÿ». Çãàäâàå ñÿðîä ³íøàãà ÿíà ³ àäïà÷ûíàê ï³ñüìåíí³êà íà âîñòðàâå
Òàð÷ýëà, øòî ¢ ëàãóíå íà ïà¢íî÷íû ¢ñõîä àä Âåíåöû³:

«Òàì Õåì³íãóýé øìàò ïàëÿâà¢ íà êà÷àê ç ñàäî¢í³êàì ñòàðîãà çàåçæàãà äâàðà.
- Ìû ïëàâàë³ ïà êàíàëàõ ³ ñòðàëÿë³ êà÷àê óë¸ò, ïàëþþ÷û íà áàêàñà¢, - çàãàâàðû¢

Õåì³íãóýé. - Öåðàç ãýòàå ìåñöà ïðàõîäç³öü øëÿõ êà÷àê, øòî ëÿöÿöü ç Ïðûïÿöê³õ áàëîò.
Ñòðàëÿ¢ ÿ äîáðà ³ ñòà¢ ïàâàæàíûì ÷àëàâåêàì».

Òàê øòî íå âûêëþ÷àíà, øòî ï³ñüìåíí³ê óïàëÿâà¢ ³ êà÷êó ç ëóí³íåöê³õ ïðàñòîðà¢. Ýð-
íåñò Õýì³íãóýé äàðàã³ íàì ÿø÷ý ³ òûì, øòî âåäà¢ ïðà òàêóþ äç³âîñíóþ ðàêó, ÿê Ïðûïÿöü,
ïðà áàëîòû ¢çäî¢æ ÿå...

Ì³õàñü Ìàë³íî¢ñê³, ïðàâàäçåéíû ñÿáàð Ãåàãðàô³÷íàãà òàâàðûñòâà

Ãèìíàñòèêà
äëÿ êîíòðîëÿ ýìîöèé
Êàê èçâåñòíî: â çäîðîâîì òåëå � çäîðîâûé äóõ! Íî êàêîé çäîðîâûé äóõ áåç
íîðìàëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ? Â íàøå âðåìÿ îðãàíèçì ïîäâåðãàåòñÿ
ðàçíîîáðàçíûì ñòðåññàì è ïñèõîëîãè÷åñêèì ðàññòðîéñòâàì. Ïîýòîìó, óâåðåííî øàãàÿ
ïî æèçíè âïåð¸ä è äîáèâàÿñü íîâûõ âåðøèí è óñïåõîâ, íå ñòîèò çàáûâàòü
êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ýìîöèè, êóïèðîâàòü ñòðåññ è ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü ñïåöèàëüíóþ
ðàññëàáëÿþùóþ ãèìíàñòèêó!

Êàê ñïàñòèñü îò æàðû
üÂ ñèëüíóþ æàðó ìåäèêè ðåêîìåíäóþò ïðè ìàëåéøåé âîçìîæíîñòè ðàçóâàòüñÿ è

õîäèòü áîñèêîì ïî òðàâå. Íà ñòóïíÿõ íàõîäèòñÿ áîëüøîå ÷èñëî òî÷åê, îòâå÷àþùèõ çà
âíóòðåííèå îðãàíû. Êîãäà ÷åëîâåê õîäèò áîñèêîì, óëó÷øàåòñÿ öèðêóëÿöèÿ êðîâè, ïîâû-
øàåòñÿ îáùèé òîíóñ îðãàíèçìà è äàæå íà÷èíàåòñÿ îáíîâëåíèå êëåòîê.
üÎáû÷íóþ âîäó ìîæíî çàìåíèòü âîäîñîäåðæàùèìè îâîùàìè è ôðóêòàìè, íàïðè-

ìåð, îãóðöàìè, ïîìèäîðàìè, àðáóçîì. Áëàãîäàðÿ èì, îðãàíèçì ïîëó÷àåò äîïîëíèòåëü-
íóþ ïîðöèþ âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Ãîðÿ÷èé çåë¸íûé ÷àé, êîòîðûé ïüþò
þæàíå, òîæå ïîëåçåí â æàðó: îí ðåãóëèðóåò òåïëîîáìåí.
üÍå ðåêîìåíäóåòñÿ åñòü ïðîäóêòû, ñîãðåâàþùèå èçíóòðè, íàïðèìåð, ì¸ä è ñàëî.

Ïåðåä ñíîì îòêàæèòåñü îò «ñåðü¸çíûõ» ïðîäóêòîâ âðîäå ìÿñà, ïîòîìó ÷òî ïåðåâàðèâà-
íèå òÿæ¸ëîé ïèùè âûçûâàåò ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà è óñèëèâàåò ïîòîîòäåëå-
íèå. Îõëàæäàþò îðãàíèçì è ïîìîãàþò àäàïòèðîâàòüñÿ ê æàðå ïðîäóêòû ñ ë¸ãêèì âÿæó-
ùèì âêóñîì (õóðìà èëè áàíàíû) è âñå îâîùè-ôðóêòû çåë¸íîãî è áåëîãî öâåòîâ.
üËþáèòåëÿì îõëàæäàòüñÿ â ðå÷êå ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî ñðàçó íûðÿòü â âîäó íå

ðåêîìåíäóåòñÿ. Ïåðåïàä òåìïåðàòóð ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü ñïàçì ñîñóäîâ ñåðäöà. Ïî-
ýòîìó ïåðåä âîäíûìè ïðîöåäóðàìè îñòûíüòå â òåíè. Ïîä ëåäÿíîé äóø çàëåçàòü òîæå íå
ñòîèò: îò õîëîäíîé âîäû ñîñóäû ñóæàþòñÿ, à ïîòîì åù¸ ñèëüíåå ðàñøèðÿþòñÿ. Â æàðó
ëó÷øå ïðèíèìàéòå ò¸ïëûé äóø.
üÅñëè ÷àñòü êîìíàò íàõîäÿòñÿ íà ñîëíå÷íîé ñòîðîíå, ìîæíî èñïîëüçîâàòü ôîëüãó,

êîòîðóþ íàäî çàêðåïèòü ñ âíåøíåé èëè âíóòðåííåé ÷àñòè îêíà. Ôîëüãà õîðîøî îòðàæà-
åò òåïëî è ñâåò è çíà÷èòåëüíî óìåíüøèò ïåðåãðåâ ïîìåùåíèÿ.
üÂ æàðó íå ñòîèò ïèòü ïèâî (îíî êàê ðàç âûçûâàåò îáåçâîæèâàíèå), êðåïêèé êîôå

(ïåðåãðóçêà ñîñóäîâ), àëêîãîëüíûå êîêòåéëè ñ âîäêîé (ìîæåò íå âûäåðæàòü ñåðäöå). À
âîò ñóõîå áåëîå âèíî, íàïîëîâèíó ðàçáàâëåííîå ìèíåðàëêîé, ìîæíî
üÍà ðàáîòå. Ïðè òåìïåðàòóðå âîçäóõà âûøå +26 ãðàäóñîâ êàæäûå ïîë÷àñà âûïè-

âàéòå ñòàêàí âîäû. Çàâåäèòå íà ñòîëå íåáîëüøîé àêâàðèóì (ìîæíî äàæå áåç ðûá è áåç
ðàñòåíèé, ëèøü áû ñ âîäîé), ïóñòü èñïàðÿåò âëàãó è íåìíîãî îõëàæäàåò âîçäóõ. Êóïèòå
ïðîñòîé ïóëüâåðèçàòîð è îïðûñêèâàéòå ïðîñòðàíñòâî âðåìÿ îò âðåìåíè õîëîäíîé âîäîé.
Õîòÿ áû ðàç â äâà ÷àñà ñòàðàéòåñü ïîëåæàòü 5 ìèíóò - óáåðåæ¸òå ñîñóäû îò ïåðåãðóçêè.

Ïîäãîòîâèëà Âåðà Âåòðîâà, «ÃË»

Íåøòà ïàäîáíàå àäáûëî-
ñÿ ¢ æûöö³ âÿë³êàãà ìàñòàêà
ðóñêàãà ïðûãîæàãà ï³ñüìåí-
ñòâà ²âàíà Áóí³íà. ßê óñïà-
ì³íà¢ ñàì áóäó÷û íîáå-
ëå¢ñê³ ëà¢ðýàò, äà ÿãî ¢
êí³æíàé ëà¢öû ¢ Ìàñêâå ¢
ïà÷àòêó 1890-õ ãàäî¢ çâÿð-
íó¢ñÿ äîáðà çíà¸ìû ñòàðû
áóê³í³ñò ³ ïàäàðû¢ íà ïàìÿöü
êí³ãó ïðûïàâåñöåé «Ãþë³-
ñòàí» Ñààäç³ - ñëàâóòàãà ïåð-
ñ³äñêàãà ïàýòà XIII ñòàãîääçÿ.
Áóí³í ç óäçÿ÷íàñöþ ïðûíÿ¢ äàðóíàê ³ ïàç-
íåé ïåðàêàçà¢ íà ðóñêàé ìîâå 11 ôðàãìåí-

òà¢ ç ãýòàé êí³ã³. Àäç³í ç ³õ,
ïåðàñòâîðàíû ¢ ÷ýðâåí³
1913 ãîäà (ñòî ãàäî¢ òàìó!),
Áóí³í íàçâà¢ «Çàïàâåò Ñà-
àäç³». Âîñü ÿê ãó÷ûöü ̧ í ïà-
áåëàðóñêó:
Áóäçü ø÷îäðûì,
ÿê ïàëüìà. À êàë³
íå ìîæàø, äûê
áóäçü ñòâàëîì ê³ïà-
ðûñà, ïðàìûì ³
ïðîñòûì - âûñàêà-
ðîäíûì.

Ì³õàñü Ìàë³íî¢ñê³, ïðàâàäçåéíû
ñÿáàð Ãåàãðàô³÷íàãà òàâàðûñòâà

Ïðîòåèíû - èñòî÷íèê ýíåðãèè
Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ïèùà, áîãà-

òàÿ ïðîòåèíàìè, ïðèäà¸ò íàì ñèëû, æèç-
íåííóþ ýíåðãèþ è óêðåïëÿåò íàøó ïàìÿòü.
Ïðîòåèíîì áîãàòû ìÿñî, ïòèöà, ðûáà, êó-
ðèíûå ÿéöà, áîáîâûå êóëüòóðû, à òàêæå
òàêèå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, êàê ñûð, ìîëîêî.

Óãëåâîäû - àíòèäåïðåññàíòû
Óãëåâîäû ñïîñîáñòâóþò âûðàáîòêå ñå-

ðîòîíèíà. Ýòî âåùåñòâî îêàçûâàåò óñïîêà-
èâàþùèå è ðåëàêñèðóþùåå âîçäåéñòâèå íà
îðãàíèçì, ñíèìàåò áîëü è, ïîðîé, à âûçû-
âàåò ñîíëèâîñòü. Óãëåâîäàìè áîãàòû êðó-
ïû, ôðóêòû, ðæàíîé õëåá, ìó÷íûå èçäåëèÿ.

Ïðèíèìàéòå îòäåëüíî
Âû íå ïîëó÷èòå çàðÿä ýíåðãèè, åñëè, ê

ïðèìåðó, ñêóøàåòå ðûáó (èñòî÷íèê ïðîòå-
èíà) ñ áóëî÷êîé (áîãàòîé óãëåâîäàìè).
Èäåàëüíî áûëî áû ñúåñòü ðûáó, à ÷åðåç
íåñêîëüêî ÷àñîâ áóëî÷êó.

Êîôåèí - ïðè ë¸ãêîé äåïðåññèè
Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî êîôåèí èìååò ðÿä

ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, îí ìîæåò áûòü èäå-
àëüíûì àíòèäåïðåññàíòîì, åñëè ðå÷ü èä¸ò

î ë¸ãêîé ôîðìå äåïðåññèè, êîãäà íå òðå-
áóåòñÿ âìåøàòåëüñòâî âðà÷à. Ê òîìó æå,
îí îêàçûâàåò äëèòåëüíûé ýôôåêò è íå òðå-
áóåò ïðèíÿòèÿ î÷åðåäíîé äîçû.

Íåõâàòêà ñåëåíà
îòðàæàåòñÿ íà íàñòðîåíèè

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò,
÷òî ñòðàäàþùèå îò íåõâàòêè ñåëåíà, áîëåå
ýìîöèîíàëüíû, àãðåññèâíû, ÷àùå âïàäà-
þò â äåïðåññèþ. Âîñïîëíåíèå íåäîñòàþ-
ùåãî êîëè÷åñòâà ñåëåíà íîðìàëèçóåò íà-
ñòðîåíèå è ñàìî÷óâñòâèå. Ñåëåíîì áîãà-
òû áðàçèëüñêèé îðåõ, ïîäñîëíå÷íûå ñåìå÷-
êè, êðóïû, ìå÷-ðûáà.

Âêëþ÷èòå â ñâîé ðàöèîí ÿéöà
Ìû ÷àñòî ïûòàåìñÿ îãðàíè÷èòü, à òî è

âîâñå èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà ïèùó, áîãàòóþ
õîëåñòåðèíîì. Â ðåçóëüòàòå ìîæåì ñòîëê-
íóòüñÿ ñ äðóãîé ïðîáëåìîé - íåõâàòêîé õî-
ëèíà, âåùåñòâà, îòâå÷àþùåãî çà ïàìÿòü è
êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ. Õîëèí ñîäåðæèòñÿ
â ÿéöàõ, ñëåäîâàòåëüíî, ïðè óïîòðåáëåíèè
èõ â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ ìû ìîæåì ïîääåð-
æèâàòü êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ.

Ïîäãîòîâèë Âèêòîð ×åïóøòàíîâ

Ïðè÷èíû ñòðåññà ìîãóò áûòü âåñüìà
ðàçíûå: íåðâîòð¸ïêà íà ðàáîòå, íå âñ¸ ëà-
äèòñÿ â ëè÷íîé æèçíè, ïðîáëåìû ñ äðóçü-
ÿìè è ò.ä. Çà÷àñòóþ ìíîãèì èç íàñ áåç
óñïîêîèòåëüíîãî äàæå íà ïàðó ìèíóò íå-
âîçìîæíî ïðèëå÷ü è çàäðåìàòü. Èñõîäÿ èç
ýòîãî ñêàçàííîãî, ñòîèò âñ¸-òàêè íàéòè
àëüòåðíàòèâíûå ìåòîäû, êîòîðûå ïîìîãóò
âûéòè èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.

Åñëè âû îùóòèëè ýìîöèîíàëüíóþ ïå-
ðåãðóçêó, äâà-òðè ðàçà â íåäåëþ ïî âå-
÷åðàì âûïîëíÿéòå êîìïëåêñ óïðàæíåíèé,
îñíîâàííûé íà äðåâíèõ ìåòîäèêàõ éîãè.
Çà 20 ìèíóò îí ïîìîæåò ñíÿòü ìûøå÷íîå
íàïðÿæåíèå, ïðèâåñòè ìûñëè â ïîðÿäîê è
ñïîêîéíî çàñíóòü.

Âñå óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî âûïîë-
íÿòü, ë¸æà íà êðîâàòè èëè äèâàíå, ïîä çâó-
êè íåãðîìêîé ðàññëàáëÿþùåé ìóçûêè
(øóì äîæäÿ, ïåíèå ïòèö, øåëåñò ëèñòâû).
Êîìïëåêñ äîëæåí âûïîëíÿòüñÿ ïîä «ðóêî-
âîäñòâîì» âàøèõ ïîçèòèâíûõ ìûñëåé è
âîñïîìèíàíèé. Íå ñòîèò â ìîìåíò óïðàæ-
íåíèé ïåðåïîëíÿòü ñâîé ðàçóì íåãàòèâ-
íûìè ìûñëÿìè è ïåðåæèâàíèÿìè!

Óïðàæíåíèå 1
Ëîæèìñÿ íà ñïèíó (èñïîëüçîâàíèå ïî-

äóøåê çàïðåùåíî), çàêðûâàåì ãëàçà, âû-
òÿãèâàåì ïðÿìî è ðîâíî ðóêè, ÷òîáû îíè
íàõîäèëèñü âäîëü òåëà è íåñêîëüêî ìèíóò
êàê ìîæíî ðàâíîìåðíåå è ãëóáæå äûøèì.
Â ýòîò ìîìåíò íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíî
ïðåäñòàâèòü ÷òî-òî òàêîå, ÷òî âûçûâàåò ó
íàñ íàèáîëüøèé ïîçèòèâ è ïîëîæèòåëü-
íûå ýìîöèè. Äåëàåì âäîõ ÷åðåç íîñ, âû-
äîõ - ÷åðåç ðîò. Ïîñëå íàîáîðîò: âäîõ ÷å-
ðåç ðîò, à âûäîõ - ÷åðåç íîñ!

Óïðàæíåíèå 2
Ïðîäîëæàåì ðîâíî äûøàòü. Ïðè ýòîì

ìåäëåííî, íî ñèëüíî íóæíî ñæàòü ëåâóþ
êèñòü ðóêè, îáðàçîâàâ êóëàê. Íàïðÿãàåì
âñþ ïðÿìóþ ðóêó è ìûñëåííî ñ÷èòàåì äî
ñåìè. Ïîñëå ÷åãî, òàêæå íèêóäà íå ñïåøà,
ðàññëàáëÿåì êèñòü ðóêè è âîçâðàùàåìñÿ
â íàøå èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Äàííîå óï-
ðàæíåíèå ðåêîìåíäîâàíî âûïîëíÿòü ïî
äâà ðàçà äëÿ êàæäîé èç ðóê!

Óïðàæíåíèå 3
Áåð¸ì ëåâóþ ñòóïíþ íîãè è òÿíåì å¸

ïî íàïðàâëåíèþ ê ñåáå. Ïðè ýòîì íóæíî
íå çàáûâàòü çàäåéñòâîâàòü ìûøöû èêð è
ÿãîäèö ïóò¸ì èõ íåïîñðåäñòâåííîãî íàïðÿ-
æåíèÿ. Ñíîâà ìûñëåííî íóæíî äîñ÷èòàòü
äî ñåìè. Ïîâòîðèòü äëÿ êàæäîé èç íîã ïî
äâà ðàçà.

Óïðàæíåíèå 4
Ñëåäóåò çàäåéñòâîâàòü ìûøöû òàçà,

íàïðÿãàÿ èõ. Ñ ýòîé öåëüþ ìû äîëæíû ïðè-
ïîäíÿòü ñâîé òàç è ìûñëåííî äîñ÷èòàòü
äî ñåìè. Ïîâòîðèòü òðè ðàçà.

Óïðàæíåíèå 5
Íóæíî ññóòóëèòüñÿ, çàòåì ñèëüíî íà-

ïðÿ÷ü ñâîè ïëå÷è è ïîòîì îòîðâàòü èõ îò
êðîâàòè. ×òîáû óïðàæíåíèå ïîëó÷èëîñü
êàê ìîæíî ëó÷øå, íóæíî â ìîìåíò ïîäíÿ-
òèÿ ïëå÷ ïðåäñòàâèòü, ÷òî òÿíåòåñü ââåðõ.
È íà ñ÷¸ò âîñåìü ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòü-
ñÿ è âîçâðàòèòüñÿ  â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ïîâòîðèòü íå ìåíüøå âîñüìè ðàç.

Óïðàæíåíèå 6
Âåñüìà ñèëüíî è îùóòèìî íàïðÿ÷ü

ìûøöû øåè è â ýòîò ìîìåíò ïðèïîäíÿòü
ñâîþ ãîëîâó. Ïîñëå ÷åãî íà ñ÷¸ò âîñåìü
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòî-
ðÿòü óïðàæíåíèå ðåêîìåíäóåòñÿ òðè ðàçà.

Óïðàæíåíèå 7
Ïåðåõîäèì ê ìûøöàì ëèöà. Ïîäíèìàåì

áðîâè è êàê ìîæíî ñèëüíåå íàïðÿãàåì ìûø-
öû ëáà. Ñïóñòÿ ñåìü ñåêóíä ïîëíîñòüþ ðàñ-
ñëàáëÿåìñÿ. Òåïåðü íóæíî èçî âñåõ ñèë
ñèëüíî çàæìóðèòü ãëàçà, à ñïóñòÿ ñåìü
ñåêóíä âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ñòèñêèâàåì ãóáû. Äåëàòü ýòî íåîáõîäèìî
òàê, ÷òîáû ãóáû áûëè êðåïêî ñæàòû. Â ýòîò
ñàìûé ìîìåíò îáÿçàòåëüíî íóæíî âåñüìà
ïîçèòèâíî ïîñòàðàòüñÿ óëûáíóòüñÿ. Ñïóñ-
òÿ ñåìü ìèíóò ìîæíî ðàññëàáèòüñÿ. Ñíîâà
ñïîêîéíî è ðîâíî äûøàòü.

Åñëè âåñü êîìïëåêñ óïðàæíåíèé áûë
âûïîëíåí ïðàâèëüíî, âû íåïðåìåííî ñìî-
æåòå îùóòèòü ïîëíîå è ãëóáîêîå ðàññëàá-
ëåíèå è ïîãðóçèòüñÿ â ñïîêîéíûé è áåç-
çàáîòíûé ñîí. Âàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòî-
ÿíèå âñåãäà áóäåò ñòàáèëüíûì è óñòîé-
÷èâûì ê ñòðåññîâûì ñèòóàöèÿì!

Ïîäãîòîâèëà
Âåðà Âåòðîâà, «ÃË»
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Äçÿêóé çà òîå, øòî âûáðàë³ «Ãàçåòó ïà-ëóí³íåöê³»!

Îí ñàì òåáÿ óçíàåò...Íå äëÿ òîãî
üÊ ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî ëþäåé

ñëóøàþò íå äëÿ òîãî, ÷òîáû óñëûøàòü, à
äëÿ òîãî, ÷òîáû îòâåòèòü.
üÕóæå âñåãî, ÷òî ó íàñ êàæäûé åçäèò

ïî êàêèì-òî ñâîèì ïðàâèëàì, ïðè ýòîì
ãðîìêî è èñêðåííå âîçìóùàÿñü, ÷òî äðó-
ãèå èõ íå ñîáëþäàþò.
üÍåóáèòûé ìåäâåäü âñåãäà ïðîòèâ äå-

ë¸æêè åãî øêóðû.
üÕîðîøî, êîíå÷íî, ÷òî æèòü ñòàëî ëó÷-

øå, æèòü ñòàëî âåñåëåå. Ïëîõî òîëüêî, ÷òî
íå íàì.
üÄåêëàðèðóÿ ïðàâî íà æèçíü, ãîñóäàð-

ñòâî óìàë÷èâàåò, ÷òî èìååò â âèäó ñâî¸
ïðàâî íà âàøó æèçíü.
üÊîððóïöèþ íå ïîáåäÿò íèêîãäà, ïî-

ñêîëüêó áîðîòüñÿ ñ íåé íå ìåíåå ïðèáûëü-
íî, ÷åì åþ çàíèìàòüñÿ.
üß âñåãäà õîòåë îòâå÷àòü ëþäÿì äîáðîì.

Íî æèçíü íàó÷èëà îòâå÷àòü âçàèìíîñòüþ.
üÒû äîáðûé, ýòî õîðîøî, ýòî ïî æèçíè

ïðèãîäèòñÿ... Äðóãèì.
üÍå çàäàâàéòå áîêñ¸ðó âîïðîñîâ, íà

êîòîðûå îí íå ñìîæåò îòâåòèòü ñëîâàìè.
üÒàëàíò âñåãäà ïðîáü¸ò ñåáå äîðîãó.

Êîíå÷íî, åñëè ýòî òàëàíò ïðîáèâàòü ñåáå
äîðîãó.
üÒðóäíî äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ, åñëè

ðóêè óæå çàíÿòû íàáèâàíèåì êàðìàíîâ.
ü×åì áîëüøå ñâîåãî, òåì ëåã÷å åãî ñ

÷óæèì ïåðåïóòàòü.

J K L
Ñîí � ýòî åäèíñòâåííîå

áåñïëàòíîå óäîâîëüñòâèå,
÷òî ó íàñ îñòàëîñü.

J K L
Ó ìåíÿ ñàìûé ëó÷øèé

ìóæ÷èíà íà ñâåòå! Êàæäûé
äåíü ãîâîðèò, ÷òî ëþáèò
ìåíÿ, öåëóåò ïðè âñòðå÷å,
äàðèò òàêèå ìèëûå ïîäàðêè!
Îäíî ïëîõî - â äåòñêèé ñàä
õîäèòü íå õî÷åò...

J K L
Ñûí âðà÷à íåêîòîðîå

âðåìÿ äóìàë, ÷òî åãî ïàïà
îäíîâðåìåííî ðàáîòàåò íà
êîíäèòåðñêîé ôàáðèêå è
ëèê¸ðî-âîäî÷íîì çàâîäå.

J K L
- Ýòà ìàñêà ïîìîæåò ñîõðàíèòü ìî-

ëîäîñòü êîæè?
- Ïåòðîâè÷, ÿ íå çíàþ! Òû æå ñâàð-

ùèê, îäåâàé è ðàáîòàé!
J K L

Çàïèñêà ìóæó: «Ñàøà, çàáåðè ðå-
áåíêà èç äåòñêîãî ñàäà.

P.S. Îí ñàì òåáÿ óçíàåò!»
J K L

Óòðî ïîíåäåëüíèêà.
- Ãëàçà ó òåáÿ îïóõøèå è êðàñíûå.

Òû ÷òî, ïèë?
- Íåò, íà ðàáîòó èäòè íå õîòåë. Ïëàêàë.

J K L
- Êàê òâîé áèçíåñ, ïðîöâåòàåøü ïî-

íåìíîãó?
- Êàêèå òàì ïðîöâåòàíèÿ! ×åñòíûõ

ëþäåé ñòàíîâèòñÿ âñ¸ ìåíüøå è ìåíü-
øå, ñêîðî è îáìàíûâàòü áóäåò íåêîãî.

J K L
- Èçÿ, êóäà âû åçäèëè îòäûõàòü ïðî-

øëûì ëåòîì?
- Â Áàäåí-Áàäåí. À âû?
- Êàê âñåãäà, â Ãîìåëü-Ãîìåëü

J K L
- ×òî äåëàåøü?
- Áëèíû åì... ñ âàðåíüåì...
- Òû æ âðîäå íà äèåòå áûëà?
- À ÿ èõ ÷àåì äëÿ ïîõóäåíèÿ çàïèâàþ!

J K L
Êàðìàííèêà-ðåöèäèâèñòà ñáèë íà

óëèöå ìîòîöèêë è óì÷àëñÿ ñ ìåñòà ïðî-
èñøåñòâèÿ. Ê ïîñòðàäàâøåìó ïîäúåç-
æàåò ìèëèöèîíåð.

- Âû çàïîìíèëè åãî íîìåð?
- Íåò, - õðèïèò ïîñòðàäàâøèé, - íî

âîò åãî áóìàæíèê.
J K L

- Ñ¸ìà, ÿ ïîòîì ñðàçó äîìîé: ðÿäîì
ñ òîáîé ñïàòü ñîâåðøåííî íåâîçìîæ-
íî! - ãîâîðèò ëþáîâíèöà. - Òû õðàïèøü
òàê, ÷òî ìåíÿ àæ ïîäáðàñûâàåò.

- Ìóæñêîé õðàï, äîðîãàÿ, ýòî ñïå-
öèàëüíî ïðèäóìàííàÿ ïðèðîäîé îïöèÿ
äëÿ óñïîêîåíèÿ æåíùèíû - îíà ñêâîçü
ñîí ñëûøèò õðàï è ïîíèìàåò: «Îí òóò,
ðÿäîì! Çíà÷èò, âñ¸ â ïîðÿäêå!»

J K L
ß â îäíîé êîìíàòå, ìóæ â äðóãîé,

îáà çà êîìïàìè. Ïîëó÷àþ ñîîáùåíèå
îò ìóæà: «Î, ëóíîïîäîáíàÿ çàõâàò÷èöà
äóøè ìîåé! Çîëîòàÿ ïòè÷êà ñåðäöà ìî-
åãî! Òîìíûé è íåæíûé âçãëÿä òâîèõ
êàðèõ ãëàç ïðîíçàåò îñòðîé ñòðåëîé
ìîþ ñóùíîñòü, áü¸ò íàïîâàë ìîþ ìóæ-
ñêóþ ãîðäîñòü è áðîñàåò ê òâîèì ïðå-
ëåñòíûì íîãàì ìîþ ÷åñòü... Êîðî÷å -
êîãäà æðàòü áóäåì?»

J K L
Ïñèõîòåðàïåâò âñòðå÷àåò êîëëåãó:
- Âñ¸, ñ ýòîãî äíÿ áîëüøå íè êàïëè

íå áåðó â ðîò ñïèðòíîãî.
- À ÷òî ñëó÷èëîñü?

Ýêçîòèêà Áîòñâàíû
Ñëîâî «ïóëà» äëÿ æèòåëåé Áîòñâàíû, ãîñóäàðñòâà íà þãå Àôðèêè, òåððèòîðèÿ
êîòîðîãî ïî÷òè ïîëíîñòüþ çàíÿòà áåçæèçíåííûìè ïåñêàìè ïóñòûíè Êàëàõàðè, ïîëíî
ãëóáîêîãî ñìûñëà è èìååò íåñêîëüêî çíà÷åíèé. «Ïóëà» - ýòî ïðîñüáà ê íåáó: «Ïóñòü
ïîéäåò äîæäü!» Ýòî è âîçãëàñ ðàäîñòè ïðè âèäå äîëãîæäàííîãî ëèâíÿ. «Ïóëà» -
îôèöèàëüíûé äåâèç «ñòðàíû âå÷íîé æàæäû», íà÷åðòàííûé íà ãîñóäàðñòâåííîì
ãåðáå è ÿâëÿþùèéñÿ èçúÿâëåíèåì ìèðîëþáèÿ è äîáðîé âîëè. Ïóëîé íàçâàëè è
äåíåæíóþ åäèíèöó, ðàâíóþ ñòà òõåáå.

Íà ìîíåòå
äîñòîèíñòâîì 1 ïóëà
êðàñóåòñÿ çåáðà
×àïìàíà, ñ÷èòà-
þùàÿñÿ ñâÿùåííûì
æèâîòíûì Áîòñâàíû.
Â îòëè÷èå îò ñâîèõ
ðîäè÷åé ýòà çåáðà
èìååò ìåíåå êîíòðà-
ñòíóþ ðàñêðàñêó. Ó
êàæäîé çåáðû ñâîé,
«èíäèâèäóàëüíûé»
ðèñóíîê ïîëîñ. Ïî
íèì æèâîòíûå «óçíà-
þò» äðóã äðóãà. Íî ãëàâíîå - òàêàÿ ðàñ÷ëåíÿþùàÿ îêðàñêà ëèøàåò ñèëóýò æèâîòíîãî ÷¸òêî-
ñòè, ìåøàåò õèùíèêàì òî÷íî ðàññ÷èòàòü ðàññòîÿíèå ïðûæêà. Èíûìè ñëîâàìè, çåáðà,
ñïîñîáíàÿ ðàçâèâàòü ñêîðîñòü äî 65 êì/÷, ïîëó÷àåò æèçíåííî âàæíóþ ôîðó.

Êàçíà÷åéñòâî Áîòñâàíû è íà äðóãèõ ìåòàëëè÷åñêèõ äåíüãàõ ïðåäîñòàâèëî «ïî÷¸òíîå
ìåñòî» çâåðÿì è ïòèöàì. Íà ìîíåòàõ â 1, 5, 10, 25 è 50 òõåáå çàïå÷àòëåíû ñîîòâåòñòâåí-
íî îäíîöâåòíûé òóðàêî, æåëòîêëþâûé òîêî, ñàáëåâèäíàÿ àíòèëîïà, çåáó è îðëàí-êðè-
êóí, èëè àôðèêàíñêèé ðûáíûé îð¸ë.

Áîòñâàíà - îäíà èç íåìíîãèõ ñòðàí Àôðèêè, ãäå ñîõðàíèëèñü êðóïíûå ñòàäà çåáð è
àíòèëîï, ñîëèäíîå ïîãîëîâüå ñëîíîâ è ðàçíîîáðàçíûå ïåðíàòûå. Àíòèëîïû ïðåäñòàâëåíû
òàêèìè âèäàìè, êàê ãíó, îðèêñ, ñïðèíãáîê, êàííà, ñåðûé âîäÿíîé êîç¸ë, ÷¸ðíàÿ ëî-
øàäèíàÿ àíòèëîïà, áóáàë, áóøáîê, êóäó. Ïðèðîäà ùåäðî íàãðàäèëà àíòèëîïó âåëèêî-
ëåïíûìè çðåíèåì, ñëóõîì, îáîíÿíèåì è áûñòðûìè íîãàìè (ãíó, íàïðèìåð, ðàçâèâàåò
ñêîðîñòü äî 55 êì/÷), ìàñêèðóþùåé îêðàñêîé è ÷åòûð¸õêàìåðíûì æåëóäêîì, ïîçâîëÿþ-
ùèì áîëåå ïîëíî óñâàèâàòü ðàñòèòåëüíûé êîðì.

Àíòèëîïà - ãðàöèîçíîå æèâîòíîå, îáëàäàþùåå îòëè÷íîé ðåàêöèåé. Îíà â ëþáóþ
ñåêóíäó ãîòîâà óì÷àòüñÿ ïðî÷ü ïðè ïðèáëèæåíèè îïàñíîñòè. Ýòî êà÷åñòâî õàðàêòåðíî
äëÿ âñåõ 80 âèäîâ àíòèëîï, áîëüøàÿ ÷àñòü êîòîðûõ îáèòàåò â Àôðèêå, - îò ãèãàíòñêîé
êàííû ñ òÿæ¸ëûìè âèíòîîáðàçíûìè ðîãàìè, âåñÿùåé îêîëî òîííû è äîñòèãàþùåé â
õîëêå âûñîòû áåç ìàëîãî äâà ìåòðà, äî êàðëèêîâîé àíòèëîïû âûñîòîé ÷åòâåðòü ìåòðà è
âåñîì òðè êèëîãðàììà.

Â äåëüòå Îêàâàíãî, ñàìîé áîëüøîé ðåêè Áîòñâàíû, êðîìå óæå íàçâàííûõ ïòèö, øè-
ðîêî ðàñïðîñòðàíåíû àèñòû, öàïëè, èáèñû, óòêè, ãóñè, áîëüøèå è ìàëûå ôëàìèíãî,
ïåëèêàíû. Êîãäà-òî â çäåøíèõ ðåêàõ âîäèëîñü ìíîæåñòâî êðîêîäèëîâ, ïîãîëîâüå êîòî-
ðûõ íûíå çàìåòíî ïîðåäåëî...

Àðèñòàðõ Ìàëàùèöêèé

- Â÷åðà ïîñëå áàíêåòà çàõîæó â êàáèíåò,
à òàì êëèåíò... Ïîñìîòðåë ÿ íà íåãî è ïîíÿë,
÷òî ó ïàðíÿ ñåðü¸çíûå ïðîáëåìû. Ïîãîâî-
ðèë ñ íèì, ïîìîã ïî-íîâîìó âçãëÿíóòü íà
ñèòóàöèþ. Òîëüêî ñîáðàëñÿ çàêàí÷èâàòü êîí-
ñóëüòàöèþ, â êàáèíåò çàõîäèò äåæóðíûé ñà-
íèòàð è ñïðàøèâàåò, ñ êåì ýòî ÿ ðàçãîâàðè-
âàþ è ÷åãî äåëàþ ïåðåä çåðêàëîì.

J K L
Íåæíûé ïîöåëóé ñçàäè â øåþ - î÷åíü

èíòèìíàÿ è òðîãàòåëüíàÿ âåùü. Òàê ïî÷åìó
æå ëþäè â ìåòðî èç-çà íåãî òàê ïñèõóþò?

J K L
Èä¸øü ñ ðåá¸íêîì íà äåòñêóþ ïëîùàä-

êó ïîãóëÿòü: òàùèøü ñ ýòàæà âåëîñèïåä,
ðåçèíîâûé ìÿ÷, ïëàñòìàññîâûé àâòîìàò,
ôîðìî÷êè. À îí íàéäåò èíòåðåñíóþ ïàëî÷-
êó è âñþ ïðîãóëêó öàðàïàåò åþ ïî àñ-
ôàëüòó...

J K L
Îòåö ãîâîðèò äî÷åðè:
- Âûõîäè çàìóæ çà Ôèìó. Îí òåáÿ

äåéñòâèòåëüíî ëþáèò.
- Ïî÷åìó òû òàê äóìàåøü?
- Âîò óæå ãîä ÿ çàíèìàþ ó íåãî äåíüãè,

à îí ê íàì âñ¸ õîäèò è õîäèò.
J K L

Â êàáèíåòå ïñèõîòåðàïåâòà:
- Î-î-î, áàòåíüêà, äà ó âàñ, êàê ÿ âèæó,

ñíîâà äåïðåññèÿ!? Äàâíî íå âèäåëèñü!
Ïðîõîäèòå! ×àé, êîôå èëè ñðàçó âîäî÷êè?..

J K L
Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî íèêîòèí íå âëèÿ-

åò íà ãîëîñ æåíùèíû, ïîïðîáóéòå ñòðÿõ-
íóòü ïåïåë íà êîâ¸ð!

Ñàìûìè ñåìåéíûìè ïðàçäíèêàìè ÿâ-
ëÿþòñÿ Äåíü ïîãðàíè÷íèêà è Äåíü ÂÄÂ. Â
ýòè äíè ïðèíÿòî ñèäåòü äîìà è ñìîòðåòü
òåëåâèçîð!

J K L
Ãëàâíûé ñóïðóæåñêèé äîëã êàæäîãî

ìóæ÷èíû - ðåãóëÿðíûé âíîñ äåíåã è âû-
íîñ ïàêåòà ñ ìóñîðîì...

J K L
Êóïèëà ãåëü äëÿ ïðîáëåìíûõ ìåñò. Òå-

ïåðü áóäó ìàçàòü èì ñâîé êîøåë¸ê.
J K L

Ñ íàñòóïëåíèåì âå÷åðà åäà â õîëîäèëü-
íèêå ñòàíîâèòñÿ ñ êàæäûì ÷àñîì âñ¸ âêóñ-
íåå è âêóñíåå, à ïåðåä ñíîì îò íå¸ ïðîñòî
íåâîçìîæíî îòîðâàòüñÿ.

J K L
Ó êàæäîãî ñâîé ðåöåïò äëÿ ñ÷àñòüÿ. Ó

ìåíÿ íà ïîòîëêå íàïèñàíî: «Çàâòðà áðî-
ñàþ æðàòü». Êàæäîå óòðî, ïðîñûïàÿñü, ÿ
âèæó ýòó íàäïèñü è äóìàþ: õîðîøî, ÷òî
çàâòðà, à íå ñåãîäíÿ.

J K L
Çàëåç íà ñêàëó è ëþáóþñü ïåéçàæåì:

ëåñ, ïîëÿ, ðåêà, âäàëè íåáîëüøàÿ äåðåâóø-
êà, ãîëóáîå íåáî ñ îáëàêàìè, ñîëíûøêî è,
êàê âñåãäà, çíà÷êè «Ìîé êîìïüþòåð», «Ìîè
äîêóìåíòû», «Êîðçèíà»�

J K L

üÊîãäà êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî ðàçáîãàòåë
áëàãîäàðÿ íàïðÿæ¸ííîé ðàáîòå, ñïðîñèòå
åãî: «×üåé?»
üÝòî íå çàðïëàòà! Ýòî äåíåæíàÿ êîì-

ïåíñàöèÿ çà ïîòåðÿííîå íà ðàáîòå âðåìÿ!
üÁîëüøèíñòâî ðîññèÿí ñ÷èòàåò, ÷òî

áîëüøèíñòâî ðîññèÿí èäèîòû.
üÍàèâíî äóìàòü, ÷òî åñëè âñå êðóãîì

äóðàêè, òî âû íå âõîäèòå â èõ ÷èñëî.
üÑåé÷àñ ÷åñòíûé ÷èíîâíèê - íå òîò, êòî

íå áåðåò âçÿòîê, à òîò, êòî áåð¸ò - è ÷åñòíî
âûïîëíÿåò îáåùàííîå.
üÓ íàñ çàêîí íå ðàáîòàåò, ó íàñ çàêîí

îòäûõàåò.
üÏðîñòî óäèâèòåëüíî, íàñêîëüêî ëåã-

÷å ìóæ÷èíå ïîíÿòü æåíùèíó, åñëè îí íà
íåé íå æåíàò.
üÍà çàâîåâàíèå æåíùèíû óõîäÿò âñå

ñðåäñòâà, à çàâî¸âàííàÿ, îíà òðåáóåò åù¸
áîëüøå.
üÒðóä Ñèçèôà íå áûë áåññìûñëåííûì

- ïðîñòî ó íåãî áûëà ïî÷àñîâàÿ îïëàòà.
üÐàíüøå íå òî çàïðåùàëè. Ñåé÷àñ íå

òî ðàçðåøàþò.
üÑåãîäíÿ, ÷òîáû îáîéòè çàêîí, íàäî

äðóæèòü ñ åãî ñëóãàìè.
üÊòî áûë íèêåì, òîò, äàæå ñòàâ âñåì,

òàê íèêåì è îñòàíåòñÿ.
üÂñå ñðåäñòâà õîðîøè, ïëîõè ëèøü ðå-

çóëüòàòû...
üÑîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ó ÷åëîâå-

êà è îáåçüÿíû áûë îáùèé äåäóøêà. È íå
âàæíî, ÷òî áîëüøèíñòâó ïîðÿäî÷íûõ îáå-
çüÿí ýòîò ôàêò êàæåòñÿ îáèäíûì...


