
РУБРИКА 

Это надо знать… 

 
  

Оказывается, далеко не всем полезным навыкам и умениям приходиться 

учиться годами. Иногда даже прочитав короткую уникальную статью с 

советами на каждый день, на прочтение которой уйдѐт не более 10-ти минут, 

может существенно оптимизировать и облегчить нашу повседневную 

жизнь. Это надо знать-что именно? 

Что надо знать о телефоне 

Случайно отправили человеку ошибочное сообщение? Нужно тот час же 

включить режим «В самолѐте» и дождаться сбоя отправки. После этого, сообщение 

нужно найти в папке «исходящие» и удалить. 

Авиа-режим может помочь также и в том случае, когда нужно зарядить 

мобильное устройство быстрее обычного. Замечено, что большинство телефонов 

заряжаются в таком режиме почти в 2 раза быстрее. 

 Достаточно сделать небольшой узел на одном наушнике, чтобы перестать 

путать правый наушник с левым. 

Почему надо знать о памяти человека 

Чтобы не забыть взять нужную вещь, выходя из дома, можно положить еѐ в 

ботинок! Знакомясь с новым человеком, полезно во время разговора повторять его 

имя, это поможет уменьшить вероятность того, что имя вскоре забудется.— Меня 

зовут Саша. — О, Саша, приятное знакомство! 

Всегда держите под руками блокнот и ручку. «Короткий карандаш, лучше 

самой длинной памяти» 

Что надо знать / гардероб 

Если вы будете класть футболки или другие вещи в шкафу вертикально, 

тогда вещи займут меньше места, а найти нужную — будет значительно проще. 

Что надо знать о пунктуальности 

Достаточно потратить от 5 до 15 минут своего вечернего отдыха, чтобы 

записать план на следующий день. Так вы лучше и быстрее заснете, не будете 

чрезмерно думать о завтрашнем дне, так как переложили свои мысли на бумагу и не 

забудете, что хотели. А проснувшись утром постараетесь его придерживаться. 

Что надо знать о публичных выступлениях 

Если впереди ожидает публичное выступление, а времени на подготовку 

было немного — самое время взять с собою ѐмкость с питьевой водой. Если во 

время выступления что-то забылось, можно сделать глоток воды. Никто не заметит 

более продолжительной паузы, а оратор получит немного времени, чтобы 

вспомнить нужную мысль. 
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РУБРИКА 
МЫ ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 

Смех до слез полезен.  
Десятки причин чаще смеяться 

Зачем нужен смех до слез? 

Исследования ученых не раз доказывают, 

что есть огромная польза смеха — для здоровья. 

Смех вызывает здоровые физические изменения в 

организме. И хорошо, что смех является более 

заразным, чем любой кашель, насморк, или 

чиханье.  

Нужный смех 

Смех на самом деле является сильным лекарством 

для души и тела. Ваше чувство юмора и смех является одним из самых мощных лекарств, 

которые ежедневно, совершенно бесплатно укрепляют иммунную систему, увеличивают 

энергию, уменьшают боль, сжигают ваши калории и защищают вас от вредного 

воздействия стресса. К тому же все научное и медицинское сообщество сходиться в том, 

что смех это лучшее лекарство.  

Смех полезен для мозга 

У человека смеющегося синхронизируется работа левого и правого полушарий, 

соответственно, интеллектуальные задачи он может в этот момент решать намного 

быстрее и лучше. Даже мысль о предстоящей радости улучшает состояние организма. 

Смех отлично снимает стресс 

Смех снимает физическое и умственное напряжение, расслабляя все тело так, что 

мышцы остаются расслабленными даже в течении 45 минут. 

Благодаря смеху, укрепляется иммунная система организма 

Смех умножает иммунные клетки и антитела которые борются с инфекцией, тем 

самым он улучшает устойчивость к болезням. 

Более высокий уровень антител (иммуноглобулина A), которые борются с 

инфекцией и входят в дыхательные пути были обнаружены в слюне людей, которые 

смотрели юмористическое видео, комедии или смеялись с друзьями. 

Смех защищает сердце 

Он стимулирует ваше сердце.  Энергичный смех увеличивает частоту сердечных 

сокращений, углубляет частоту дыхания, и использует мышцы лица, живота и диафрагмы. 

Так как при смехе учащается сердцебиение и соответственно улучшается циркуляция 

крови . 

Улучшает настроение и помогает бороться с депрессивным состоянием 

Смех помогает уменьшить депрессии и беспокойство и сделать так чтобы вы 

чувствовали себя более счастливыми. Смех содействует высвобождению эндорфинов, 

природных химических веществ, которые способствуют хорошему самочувствию.  
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Эндорфины способствуют ощущению благополучия, а это может даже облегчать 

боль, так как заставляет организм вырабатывать собственные природные обезболивающие 

и приносить больше кислорода в организм. Смех является весьма мощным противоядием 

от стресса, различных болей, конфликтов, психологических ловушек и помогает нашему 

мозгу быстро и надежно вернуть эмоциональное равновесие в наше тело и разум. 

Смех сжигает калории 

Смех «реальный смех» отлично сжигает калории ,тем самым уменьшая их 

количество. Смех как небольшая пробежка для вас. Если вы ленитесь делать пробежку, не 

ленитесь смеяться. Смеясь примерно 100 раз это равно 15 минут на велотренажере? Он 

сжигает большое количество калорий! Но правда, и аппетит улучшает. 

Когда мы смеемся, мы становимся красивее: так как лицевые мышцы прибывают в 

движении, улучшается питание кожи и мозга, ускоряется кровоток, щеки розовеют и 

улучшается настроение. И в отличие от лекарств и таблеток, смех не имеет негативных 

побочных эффектов. 

Чем больше вы смеетесь, тем более счастливее и моложе вы становитесь. 

Очень нужен смех человеку! Силу  дорогого смеха нельзя недооценивать. Но есть 

еще одна сила: Сила улыбки. 

Сила и польза улыбки в том, что: 

• даря улыбку другим, ты сам не только ничего не теряешь, а даже наоборот 

— приобретаешь. Приобретаешь хорошее настроение, расположение людей, улыбки 

вокруг. 

• на неѐ не нужно тратить много времени, но эффект от улыбки бесконечен. 

• нет ни богатых, ни бедных, которые могут без неѐ обойтись. И любого из них 

она может сделать счастливее. 

• принося друзьям радость, она укрепляет отношения и с ней легче прощать. 

• она даѐт силы уставшему, надежду упавшему духом и облегчение 

удручѐнному. 

• Улыбка имеет способность заражать добротой. 

Для чего нужна улыбка? 

Оказывается мы, благодаря наличию зеркальных нейронов в мозгу, зеркалим — то 

есть отражаем — любую чужую эмоцию. Эта способность заложена в наш мозг с 

рождения. Так люди учатся понимать язык эмоций. 

Имеющаяся у нас система зеркальных нейронов даѐт нам способность понимать 

психическое состояние человека за мгновения, не задумываясь. К тому же, видя 

определенную эмоцию, человек способен испытывать тоже самое!  

Поэтому, чаще общайтесь с добрыми и улыбчивыми людьми. 

И сами начинайте общение с улыбки. 
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РУБРИКА 
А ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО, , , 

17 декабря - День белорусского 
кино 

 

Этот профессиональный праздник 

республиканских кинематографистов был установлен 

указом Президента в 1994 году. 

Дата для праздника выбрана не случайно. 

Именно 17 декабря 1924 года вышло постановление 

Совета Народных комиссаров «О кинопроизводстве в БССР». В тот же день при 

Наркомпросе было создано Государственное управление по делам кинематографии и 

фотографии — «Белгоскино». Были сняты первые хроникальные кадры о событиях тех 

лет. 

В 1926 году белорусские зрители увидели первый отечественный «боевик» — 

«Лесная быль» Юрия Тарича, по повести Михася Чарота «Свинопас». Юрий Викторович 

Тарич (1885—1967) и Владимир Владимирович Корш-Саблин (1900—1974) считаются 

основоположниками белорусского кино.  

В 1928 году была основана киностудия «Советская Беларусь», а в 1996 году 

киностудия получила новое название — «Национальная киностудия «Беларусьфильм».  

На «Беларусьфильме» снято более 500 художественных фильмов, несколько тысяч 

документальных и около 100 мультфильмов. В годы Великой Отечественной войны 

здесь также выпускался киножурнал «Советская Белоруссия», содержащий 

фронтовую хронику. 

Сегодня Беларусь по праву гордится многими талантливыми режиссерами, 

актерами, художниками и операторами, создавшими своими работами золотой фонд 

национального кино Республики. Но не отстает от них и современное поколение — 

появляются новые имена и картины, которые с успехом участвуют в различных 

престижных кинофорумах. 

Среди наиболее известных художественных фильмов белорусского кинематографа 

разных лет — это картины: «Красные листья» Корш-Саблина и «Альпийская баллада» 

Бориса Степанова, «Люди на болоте» Виктора Турова и «Из ада в ад» Дмитрия Астрахана, 

«Дунечка» Александра Ефремова и «Брестская крепость» Александра Котта... 

Также хочется отметить, что в Минске существует музей истории белорусского 

кино. Он был создан и открыт в 1976 году к 50-летию выхода фильма «Лесная быль», а в 

2005 году стал филиалом «Государственного музея истории театральной и музыкальной 

культуры Республики Беларусь». Здесь собраны документы и материалы по истории 

белорусского кино, проходят экскурсии, выставки и показы отечественной и зарубежной 

киноклассики на основе музейного видеофонда. 
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РУБРИКА 
КОЛОНКА РЕДАКТОРА 

Факты, которые должен знать 
каждый 

1.        Чингисхан выдавал своих дочерей замуж со 

стратегической точки зрения, чтобы расширить свою 

империю 

       Чингисхан получил свой титул только к 40 годам, когда у него 

уже было более 10 детей. Он выдавал своих дочерей замуж за 

царей-союзников, которых отправлял на войну. Его новоявленные 

зятья редко возвращались с боѐв живыми, а его дочери брали под контроль свои новые 

королевства для Чингисхана. 

Горилла может поднять штангу весом 1800 фунтов 

В пересчѐте на метрическую систему мер это 516 кг. Чтобы 

вы могли лучше понять: мировой рекорд в становой тяге составляет 

чуть больше 1100 фунтов (500 кг). 

Это не должно вызывать особого удивления, поскольку 

гориллы являются самыми крупными из существующих приматов. 

Гражданин Сингапура при достижении 21 года 

автоматически регистрируется как донор органов 

     Закон о трансплантации человеческих органов (Human 

Organ Transplant Act) был впервые введѐн в действие в 1987 году из-

за чрезвычайно низкого уровня донорства органов. 

     Только с 2009 года граждане и постоянные жители становятся 

автоматически зарегистрированными донорами органов. Можно 

отказаться быть донором, но в этом случае отказавшийся человек будет ниже в списке ожидания 

органов, если ему понадобится трансплантация. 

Обломки "Титаника" были обнаружены во время 

сверхсекретной операции по поиску затонувших атомных 

подводных  лодок 

Роберт Баллард, обнаруживший обломки "Титаника", 

изначально обратился к ВМС США с просьбой о 

финансировании разработки усовершенствованного подводного 

робота, с помощью которого он мог бы искать обломки. 

              Военно-морским силам понравилась его идея, но они 

решили использовать еѐ для поиска исчезнувших атомных 

подводных лодок. 

Операция завершилась раньше времени, и Баллард смог использовать дополнительное 

время для того, чтобы обнаружить потерянный корабль. 
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    Простые люди Древнего Рима бастовали, уходя из 

своих городов и оставляя аристократию безнадѐжно 

заботиться о себе 

    Сецессия похожа на всеобщую забастовку, но 

оказалась гораздо более эффективным средством, 

поскольку аристократия почти полностью полагалась на 

рабочие классы.    Практически всѐ в городе закрывалось, 

что оказывалось невероятно эффективным для 

удовлетворения требований горожан. 

 
Согласно исследованиям, начало уроков в 10 

утра более благоприятно для здоровья 

Это особенно актуально для подростков, растущему 

организму которых требуется больше сна, чем они 

получают, вставая в школу так рано. 

              Начало занятий на несколько часов позже не 

только почти на 50% снижает заболеваемость, но и 

значительно повышает успеваемость учащихся. 

      Человек, придумавший всплывающую рекламу, 

глубоко сожалеет об этом и просит прощения 

В 1997 году Итан Цукерман написал код для первой 

всплывающей рекламы и добавил его на веб-сайт. Это, 

по его мнению было эквивалентом первородного греха в 

Интернете.  Хотя он понимает, что многие веб-сайты и 

сервисы в Интернете не могут функционировать без 

финансирования за счѐт рекламы, он считает, что пора 

найти альтернативу, которая не предполагала бы 

вторжение в частную жизнь. 

 

Оказывается, не нужно пить от 6 до 8 

стаканов воды в день 

Вода — это, без сомнения, одна из самых важных 

вещей на нашей планете, и примерно с 1940-х годов 

стало широко распространѐнным мнение о том, что 

человеку для здоровья нужно пить около 2,5 л воды в 

день.   С тех пор исследователи углубились в этот вопрос 

и пришли к выводу, что человеку не нужно пить столько 

воды, поскольку много жидкости он получает из пищи. 

Вместо этого они просто советуют пить, когда 

хочется пить, и пить больше в жаркие дни. 
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