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

Ñòîèìîñòü êâàäðàòíîãî ñàíòèìåòðà - 5.000 ðóáëåé.

Âûäàííå
äëÿ âîëüíàãà ÷àñó.

Âûäàâåö -
ïðûâàòíàå

ïðàäïðûåìñòâà
«²íôàðì-ïðàãóëêà»

Òûðàæ 500. Öàíà âîëüíàÿ. Âûõîäç³öü 1 ðàç ó êâàðòàë. ×àöâåð. 26 ÷ýðâåíÿ 2014 ã. ¹2(27)

Ýòîò ñíèìîê âûïóñêíèêîâ ÑØ ¹2 ã.Ìèêàøåâè÷è áûë ñäåëàí òîãäà,
êîãäà îíè ñîáèðàëèñü ñäåëàòü ïåðâûé øàã âî âçðîñëóþ æèçíü. Ïîçà-
äè - ýêçàìåíû, âïåðåäè - òåñòèðîâàíèå. Ïîïóòíîãî âåòðà æåëàþò
ïåäàãîãè, ðîäèòåëè... Òîãî æå æåëàåì è ìû.

Ëè÷íàÿ æèçíü äîëæíà áûòü ëè÷íîé
«×åì ìåíüøå ëþäåé çíàþò î âàøåé ëè÷íîé æèçíè, òåì óäà÷ëèâåå îíà
ñêëàäûâàåòñÿ». Ñëûøàëè òàêóþ ôðàçó? Ïîæàëóé, áûëî áû õîðîøî, åñëè áû
êàæäûé ÷åëîâåê  âçÿë ýòî èçðå÷åíèå ñåáå â æèçíåííûå ïðèíöèïû è
ðóêîâîäñòâîâàëñÿ áû èì âñåãäà. Èçëèøíÿÿ îòêðîâåííîñòü
ñ îêðóæàþùèìè î òîì, ÷òî êàñàåòñÿ ëè÷íî âàñ, ê õîðîøåìó íå ïðèâåä¸ò.

Ïåðàìîãó ¢ ì³æíàðîäíàé àë³ìï³ÿäçå
çàâàÿâàë³ ìàëàäûÿ ëóí³í÷àíå
Àäç³íàööàö³êëàñí³ê³ Ëóí³íåöêàãà ë³öýÿ Êðûñö³íà Íå¢äàõ ³ Óëàäç³ñëà¢ Áàðûñåâ³÷
àòðûìàë³ çàëàòû ìåäàëü íà 8-é Ì³æíàðîäíàé àë³ìï³ÿäçå þíûõ íàâóêî¢öà¢ ³
âûíàõîäí³êà¢ çà ñâîé ýêàëàã³÷íû ïðàåêò.

Îñîáåííî ìû, æåíùèíû, ëþáèì æàëî-
âàòüñÿ íà ñóïðóãà (äðóãà, æåíèõà), êîãäà
îí íàñ ÷åì-òî îáèäåë èëè ìû ïîññîðèëèñü.
Â èòîãå âñå ïîäðóãè â ïîäðîáíîñòÿõ çíàþò
î òîì, ÷òî «îí ñêàçàë» ïîñëå òîãî êàê «ÿ
åìó çàÿâèëà». Æèçíü èä¸ò, âû ñ ñóïðóãîì
ìèðèòåñü è îáèäû çàáûâàåòå, à îêðóæàþ-
ùèå - îíè-òî âñ¸ ïîìíÿò!

Âîò ÷òî ñîâåòóþò ïñèõîëîãè:
«Äîïóñòèì, âû ïîññîðèëèñü, à ïîòîì

ïîìèðèëèñü. Âñ¸ äîñòàòî÷íî ïðîñòî. Íè ñ
êåì íå íóæíî íè÷åãî ñîãëàñîâûâàòü, íå
íóæíî çàäóìûâàòüñÿ î ÷ü¸ì-òî ìíåíèè î
âàñ, íå íóæíî äóìàòü î êàêèõ-òî ïîñëåä-
ñòâèÿõ. Íó, ïîññîðèëèñü, ïîòîì ïîìèðè-
ëèñü, îáû÷íîå äåëî â ñåìüå.

Òåïåðü äîïóñòèì, ÷òî î âàøåé ññîðå
çíàåò íåñêîëüêî ïîäðóã, íåñêîëüêî äðóçåé,
ðîäñòâåííèêè, ñîñåäè, êîëëåãè. Êàê òåïåðü
ìèðèòüñÿ?

Òîëüêî êàæåòñÿ, ÷òî íè÷åãî íå ïîìåíÿ-
ëîñü. Íà ñàìîì äåëå âñ¸ èçìåíèëîñü è
î÷åíü ñèëüíî. Áîëüøå èëè ìåíüøå, íî îê-
ðóæàþùèå òåïåðü âîçäåéñòâóþò íà âàøå
ïîâåäåíèå. Äîïóñòèì, äðóçüÿ è ðîäñòâåí-

íèêè óçíàëè, ÷òî æåíùèíà (èëè ìóæ÷èíà,
íå âàæíî) â ïîðûâå ññîðû ñêàçàë(à) ñâîåé
ïîëîâèíå, ÷òî óõîäèò, ðàçâîäèòñÿ è ò.ä.
Òåïåðü-òî è ïîìèðèòüñÿ íå òàê ïðîñòî.
Åñëè ìóæ÷èíà ñêàçàë òàêîå, à ïîòîì ïåðå-
äóìàë, òî ÷òî î í¸ì ìîãóò ïîäóìàòü äðó-
çüÿ? ×òî îí «òðåïëî», ðàçáðàñûâàåòñÿ ñëî-
âàìè íàïðàâî è íàëåâî è ò.ä. ß íå ãîâîðþ,
÷òî ñóïðóãè íå ïîìèðÿòñÿ, íî ýòî áóäåò
íåñêîëüêî ñëîæíåå. À èíîãäà ñóäüáó îòíî-
øåíèé ðåøàåò ýòî î÷åíü ìàëåíüêîå «íå-
ñêîëüêî ñëîæíåå.

È åùå îäèí ìîìåíò. Åñëè î âàøåé ññî-
ðå çíàþò ðîäèòåëè, òî îíè çàâåäîìî áóäóò
ïîñëå íå¸ îòíîñèòüñÿ ê âàøåé ïîëîâèíå
õóæå, ÷åì ðàíüøå. Âîçìîæíî, ÷òî áóäóò íå
î÷åíü ïðèâåòëèâû ê âàøåé ïîëîâèíå. Áó-
äóò çàìå÷àòü áîëüøå íåäîñòàòêîâ, ÷åì äî-
ñòîèíñòâ. Âîçìîæíî, ñàìè áóäóò ãîâîðèòü
î íåîáõîäèìîñòè ðàçîéòèñü, äàæå êîãäà
âû óæå ñòî ðàç ïîìèðèëèñü.

Ïîýòîìó, åñëè âû õîòèòå áûñòðåå ïî-
ìèðèòüñÿ ñ ìóæåì (æåíîé), òî íå ðàññêà-
çûâàéòå î ñâîèõ ññîðàõ îêðóæàþùèì».

Èðèíà Òîíèíà, «ÃË»

ßíû ðàçàì çðàá³ë³ íàâóêîâóþ ïðàöó,
ïðûñâå÷àíóþ çàáðóäæâàííþ ïðàäóêòà¢
ðàäûÿöûÿé ³ ñïîñàáàì âûâÿäçåííÿ øêîä-
íûõ ðý÷ûâà¢ ç àðãàí³çìà. Âàðòà äàäàöü,
øòî ¢ êîíêóðñå ñïàáîðí³÷àëà 138 ïðàö ç 86
êðà³í. Ìàëàäûÿ ëóí³í÷àíå áûë³ àäç³íûì³,
õòî ïðàäñòà¢ëÿ¢ Áåëàðóñü, ³ àòðûìàë³ àá-
ñàëþòíóþ ïåðàìîãó.

²õ ïðàöà ìàå ïðàêòû÷íàå ïðûìÿíåííå.
Ë³öý³ñòû ðàñêàçàë³, øòî íàñòóïñòâû ÷àð-
íîáûëüñêàé êàòàñòðîôû íà Ëóí³íå÷÷ûíå
àä÷óâàþööà ³ ñ¸ííÿ. Êîæíû ãîä ó ïàë³êë³-
í³êàõ ðà¸íà æûõàðû ïðàõîäçÿöü àáñëåäà-
âàííå, êàá âûÿâ³öü óäçåëüíóþ àêòû¢íàñöü
öýç³þ-137. Êðûñö³íà ³ Óëàäç³ñëà¢ ïðûñóò-
í³÷àë³ ¢ êàá³íåöå, äçå âÿëîñÿ àáñëåäàâàí-
íå. Àêàçâàåööà, øòî ëåòàì, ïàñëÿ ¢æûâàí-
íÿ ïý¢íûõ ïðàäóêòà¢ - ìàëàêà, ãðûáî¢, ÿãàä
- íàç³ðàåööà ïåðàâûøýííå íàðìàëüíàé
äîçû. ßíû âûðàøûë³ çíàéñö³ àïòûìàëüíûÿ
ñïîñàáû ïàí³æýííÿ êîëüêàñö³ ðàäûåíóêë³-
äà¢ ó ãýòûõ ïðàäóêòàõ õàð÷àâàííÿ. Ìàëà-
äûÿ ëþäç³ âûÿâ³ë³, øòî äçåéñíû ñðîäàê
ïàí³æýííÿ ðàäûåàêòû¢íàñö³ ãðûáî¢ - ãýòà
³õ òðîõðàçîâàå àäâàðâàííå (êîëüêàñöü
øêîäíûõ ðý÷ûâà¢ çìÿíøàåööà ¢ 6-10

ðàçî¢). Äëÿ ÿãàä - àäâàðâàííå 30-40 õâ³ë³í.
Äëÿ ìàëàêà - ïåðààïðàöî¢êà ÿãî ¢ òâàðîã.

Ë³öý³ñòû ñòâàðûë³ ¢ëàñíóþ ñ³ñòýìó âû-
âÿäçåííÿ öýç³þ-137 ç àðãàí³çìà. Äëÿ ãýòà-
ãà ðàñïðàöàâàë³ ðàöû¸í õàð÷àâàííÿ, äçå
ïåðàë³÷ûë³ ïðàäóêòû, ÿê³ÿ åñö³ íå ïàæàäà-
íà, ³ ïðàäóêòû, ÿê³ÿ äàïàìàãàþöü ïàçáà¢-
ëÿööà àä øêîäíàãà ðý÷ûâà. Âûçíà÷ûë³ ³ ìå-
õàí³÷íûÿ ñïîñàáû ÿãî âûâÿäçåííÿ: ÷àñòà
íàâåäâàöü ëàçíþ, çàéìàööà ô³çêóëüòóðàé,
ÿêàÿ ñòûìóëþå ïîòààääçÿëåííå. Âûíàéøë³
¢ëàñíû ñïîñàá âûâÿäçåííÿ ðàäûåíóêë³äà¢,
çâÿçâàþ÷û ÿãî ç ³íøûì³ ðý÷ûâàì³ - êëÿò-
÷àòêàé, àêòûâàâàíûì âóãàëåì ³ ³íøûì³.

Ïàäëåòê³ ³íôàðìóþöü íàñåëüí³öòâà,
ðàñêàçâàþ÷û ïðà ðàäûÿöûéíàå çàáðóäæ-
âàííå ïðàäóêöû³, òëóìà÷àöü, ó ÷ûì íåáÿñ-
ïåêà àòðûìàííÿ âÿë³êàé äîçû àáëó÷ýííÿ.
Ïàñëÿ çàêàí÷ýííÿ Ëóí³íåöêàãà ë³öýÿ ÿíû
ïëàíóþöü ïàñòóïàöü ó ìåäóí³âåðñ³òýò.

Äàðý÷û, Êðûñö³íà Íå¢äàõ ìàå ÿø÷ý äâà
ìåäàë³ ç ì³æíàðîäíûõ êîíêóðñà¢ ó ²íäàíåç³³
³ Àçåðáàéäæàíå ³ ç�ÿ¢ëÿåööà ëà¢ðýàòàì
ñïåöûÿëüíàãà ôîíäó Ïðýç³äýíòà ïà ïàäò-
ðûìöû àäîðàíàé ìîëàäç³.

«Çâÿçäà»

Äàøë³ ã³ñòîðûþ ñâàåé ñÿì�³...
Ñêîí÷û¢ñÿ êîíêóðñ «1939 ãîä ó ïàìÿö³ æûõàðî¢ Áåëàðóñ³», íå¢çàáàâå áóäóöü
àáâåø÷àíû ïåðàìîæöû. Áåëàðóñê³ àðõ³¢ âóñíàé ã³ñòîðû³ àòðûìà¢ ðàáîòû, ÿê³ÿ íå
àäïàâÿäàþöü ôàðìàòó êîíêóðñó. Ãýòà ïðîñòà ã³ñòîðû³ æûööÿ, çàï³ñàíûÿ àä
ñòàðýéøàãà ïàêàëåííÿ. Àðãàí³çàòàðû ðàçóìåþöü, øòî êîæíàÿ ã³ñòîðûÿ êàøòî¢íàÿ, ³
íå ìîãóöü íå çâÿðíóöü óâàãó íà ãýòûÿ ðàáîòû.

Òàìó ÁÀÂÃ âûðàøû¢ àáâåñö³öü ïàçàêîíêóðñíóþ ÷àñòêó äëÿ òûõ, õòî ìàå æàäàííå
ðàñêàçàöü ã³ñòîðûþ ñâàåé ñÿì�³, ñâà³õ áàáóëü ³ äçÿäóëü. Ãýòà ìîæà áûöü ýñý, ô³ëüì ö³
ôîòàã³ñòîðûÿ - ëþáûÿ òâîð÷ûÿ ³äý³ ïðûìàþööà. Àáìåæàâàííÿ¢ íÿìà. Äà ¢äçåëó çàïðà-
øàþööà ¢ñå æàäàþ÷ûÿ âà ¢çðîñöå àä 14 äà 20 ãàäî¢. Òûÿ, õòî çîéìå ïåðøûÿ ìåñöû
àòðûìàþöü êàøòî¢íûÿ ïðûçû, ïåðàìîæöó äàñòàíåööà ïëàíøýò.

Ðàáîòû ïðûìàþööà äà 15 ë³ïåíÿ 2014 ã. íà konkurs@nashapamiac.org ö³ íà àäðàñ:
ÌÃÀ «Ã³ñòîðûêà» 220000, ã.Ì³íñê, à/ñ 128 (ç ïàçíàêàé «Êîíêóðñ»). Êàíòàêòíûÿ òýëåôî-
íû: 8-029-3975215, 8-029-3583184.

nashapamiac.org

Êîíêóðñ «Êàçê³ ñà øêîëüíàãà ðàíöà»
Ó ÷àñîï³ñå «Áÿðîçêà», ÿê³ âûõîäç³öü öÿïåð ïàä àäíîé âîêëàäêàé ç ÷àñîï³ñàì «Ìàëà-

äîñöü», ïà÷ûíàåööà íîâû ë³òàðàòóðíû êîíêóðñ «Êàçê³ ñà øêîëüíàãà ðàíöà». Óäçåëüí³-
÷àöü ìîãóöü óñå, êàìó ÿø÷ý íå ñïî¢í³ëàñÿ 18 ãàäî¢. Ó æí³¢í³ 2014 ãîäà, íàïÿðýäàäí³ Äíÿ
áåëàðóñêàãà ï³ñüìåíñòâà, ïðàôåñ³éíàå æóðû âûçíà÷ûöü ïåðàìîæöà¢ êàçà÷íàãà êîíêóð-
ñó, ÿê³ÿ áóäóöü óçíàãàðîäæàíû ãàíàðîâûì³ ãðàìàòàì³ ³ êàøòî¢íûì³ ïðûçàì³.

Äà íàñòóïíàãà Äíÿ áåëàðóñêàãà ï³ñüìåíñòâà ïðûìåðêàâàíû ³ âûïóñê êí³ã³, êóäû ¢âîé-
äóöü óñå êàçê³, ÿê³ÿ ç�ÿâÿööà íà ñòàðîíêàõ «Áÿðîçê³». Àïðî÷ òàãî, íà ñàéöå ÷àñîï³ñà
áóäçå çìåø÷àíà à¢äûÿêí³ãà íàéëåïøûõ êàçàê ó âûêàíàíí³ âÿäîìûõ àðòûñòà¢.

Þíûÿ à¢òàðû ìîãóöü äàñûëàöü ñâàå òâîðû íà ïàøòîâû àäðàñ: 220034, Ì³íñê, âóë.
Çàõàðàâà, 19, ðýäàêöûÿ ÷àñîï³ñà «Ìàëàäîñöü» (ç ïàìåòàé «Áÿðîçêà»), ýëåêòðîííû -
maladost@bk.ru àáî bjarozka@mail.ru. Íå çàáóäçüöåñÿ ¢êàçàöü ïðîçâ³ø÷à, ³ìÿ, ³ìÿ ïà
áàöüêó, ãîä íàðàäæýííÿ, õàòí³ àäðàñ ³ íóìàð òýëåôîíà.

Êàçà÷íûÿ ã³ñòîðû³ ïàâ³ííû áûöü áåëàðóñêàìî¢íûì³ ³ íåâÿë³ê³ì³: 1-2 ñòàðîíê³.
maladost.lim.by
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«Ìàéäàíû» ñåìíàäöàòîãî ãîäà
Ïîñëóøàòü íåêîòîðûõ îðàòîðîâ, òàê âûñøàÿ äîáðîäåòåëü äëÿ ÷åëîâåêà, îñîáåííî
äëÿ áåëîðóñà, - ýòî ïîëíàÿ ïîêîðíîñòü âëàñòü èìóùèì, áåçðîïîòíîå ïîâèíîâåíèå
ïðèêàçàì íà÷àëüñòâà�

Ïîëåññêèå ïîâñòàíöû
Çäàíèå íà óãëó óëèö Ãàãàðèíà è Ñîâåòñêîé (ïî àäðåñó:
Ãàãàðèíà, 12), â êîòîðîì ñåé÷àñ ðàçìåùàþòñÿ ñîòðóä-
íèêè îòäåëîâ âíóòðåííèõ äåë è îáðàçîâàíèÿ Ëóíèíåö-
êîãî ðàéèñïîëêîìà, - îäíî èç ñòàðåéøèõ â Ëóíèíöå.

Ïîñòðîåíî îíî áûëî åù¸ «ïðè öàðå», äî Ïåðâîé ìèðîâîé
âîéíû, ïðèíàäëåæàëî ïðåäïðèíèìàòåëþ-åâðåþ Ãðèíøòåé-
íó è èìåëî ðàçìåð 12 õ 5,5 ñàæåíè. Òàêèå äâóõýòàæíûå êà-
ìåííûå äîìà áûëè â òî âðåìÿ ðåäêîñòüþ â íàøåì ãîðîäå.
Âèäèìî, ïîýòîìó âî âðåìÿ Ïîëåññêîãî âîññòàíèÿ 1918-1919
ãîäîâ çäåñü ðàñïîëîæèëñÿ øòàá ïîâñòàíöåâ âî ãëàâå ñ Àëåê-
ñàíäðîì Èëüèíûì. Îá ýòîì ñâèäåòåëüñòâóåò è ìåìîðèàëü-
íàÿ äîñêà íà çäàíèè. Ïðàâäà, íàøè «ãðàìîòåè» ïåðåïóòàëè
èìÿ è îò÷åñòâî Èëüèíà, íàçâàâ åãî Íèêîëàåì Àëåêñàíäðî-
âè÷åì� Ìåæäó òåì îá À.Í.Èëüèíå è î ñîáûòèÿõ îñåíè è
çèìû 1918 ãîäà, êîãäà íà Ïîëåñüå (Ïèíñêèé è Ðîâåíñêèé
óåçäû) ïîäíÿëîñü âîññòàíèå ïðîòèâ íåìåöêèõ îêêóïàíòîâ,
âîéñê ãåòìàíà Ñêîðîïàäñêîãî è Ïåòëþðû, ñîáðàíî íåìàëî
èíòåðåñíûõ ìàòåðèàëîâ. Àäðåñóåì ÷èòàòåëåé ïðåæäå âñåãî
ê õðîíèêå «Ïàìÿöü. Ëóí³íåöê³ ðà¸í» è ê êíèãå Í.Êàëèíêîâè÷à
«Ëóíèíåö». Â ÿíâàðå 1919 ãîäà Ëóíèíåö áûë çàíÿò ÷àñòÿìè Êðàñíîé Àðìèè, êîòîðàÿ âçàè-
ìîäåéñòâîâàëà ñ ïîâñòàíöàìè. Âïðî÷åì, âîåííîå ïðîòèâîñòîÿíèå íà ýòîì íå çàêîí÷èëîñü -
ñ çàïàäà âñêîðå íà÷àëè íàñòóïëåíèå ïîëüñêèå âîéñêà âîçðîæä¸ííîé âòîðîé Ðå÷è Ïîñïîëè-
òîé. Îòíîñèòåëüíûé ìèð â íàøèõ êðàÿõ íàñòàë òîëüêî â íà÷àëå 1921 ãîäà, êîãäà Çàïàäíàÿ
Áåëîðóññèÿ îòîøëà ê Ïîëüøå. Õîòÿ åù¸ íåñêîëüêî ëåò çäåñü äåéñòâîâàëè ïîääåðæèâàåìûå
èç-çà ðóáåæà ïðîñîâåòñêèå ïàðòèçàíñêèå îòðÿäû. Íî ýòî óæå äðóãàÿ èñòîðèÿ�

Âàäèì Æèëêî, «ÃË»

Îäíàêî áûëè â èñòîðèè íàøåé ñòðàíû
è äðóãèå èñòîðè÷åñêèå ïåðèîäû, êîãäà íà-
ðîäíîå íåäîâîëüñòâî áðàëî âåðõ íàä óñòî-
ÿâøèìèñÿ òðàäèöèÿìè.

Íà ñíèìêå èç êîëëåêöèè àâòîðà - ìè-
òèíã â Ëóíèíöå â ðåâîëþöèîííûé 1917-é
ãîä. Íàïîìíèì, ÷òî íàø êðàé â òå÷åíèå
íåñêîëüêèõ ëåò áûë ïåðåä òåì ïðèôðîíòî-
âîé çîíîé âî âðåìÿ Ïåðâîé ìèðîâîé âîé-
íû (íåìåöêèå âîéñêà â 1915 ãîäó îêêóïè-
ðîâàëè ñîñåäíèé Ïèíñê). Äâèæóùåé ñè-
ëîé ðåâîëþöèîííûõ ñîáûòèé â Áåëîðóñ-
ñèè ñòàëè ñîëäàòû öàðñêîé àðìèè, êîòî-

ðûì íàäîåëî ãíèòü â îêîïàõ çà ÷óæèå èí-
òåðåñû. Ìíîãî ëþäåé â ñîëäàòñêèõ øèíå-
ëÿõ ìû âèäèì è íà ýòèõ ôîòî. Íî íåìàëî
çäåñü è ìåñòíûõ æèòåëåé. Êîãî-òî ïðè-
âëåêëè íà ìèòèíã îáåùàíèÿ ëó÷øåé æèç-
íè, êòî-òî, íàâåðíî, ïðèø¸ë èç ëþáîïûò-
ñòâà. Íî íèêòî íå çíàåò, ñêîëüêî òðàãè÷åñ-
êèõ ñîáûòèé åù¸ ïðåäñòîÿëî ïåðåæèòü
íàøåé ñòðàíå è êàæäîìó èç æèòåëåé â îò-
äåëüíîñòè. Êàê ãîâîðèòñÿ, âñ¸ åù¸ âïåðå-
äè. À ôîòîãðàôèè - êðàñíîðå÷èâûå ñâè-
äåòåëüñòâà èñòîðèè�

Âàäèì Æèëêî, «ÃË»

Ïîçâîíè ìíå, ïîçâîíè...
Òåëåôîí - çàìå÷àòåëüíîå èçîáðåòåíèå. À ìîáèëüíûé - âäâîéíå. Äàæå íå âåðèòñÿ,
÷òî åù¸ â íåäàë¸êîì ïðîøëîì ìû êàê-òî îáõîäèëèñü áåç «ñîòîâûõ». Òåïåðü æå
ýòèìè ÷ðåçâû÷àéíî óäîáíûìè àïïàðàòàìè îáçàâåëèñü ïðàêòè÷åñêè âñå. Äàæå
ìàëåíüêèå äåòè ñ óñïåõîì îñâàèâàþò ìîáèëüíûå òåëåôîíû, è âîâñþ êîçûðÿþò äðóã
ïåðåä äðóãîì èõ «íàâîðî÷åííîñòüþ».

Íî ðå÷ü ñåé÷àñ íå îá ýòîì. Èìåÿ ìî-
áèëüíûé òåëåôîí, òû âîëåé-íåâîëåé ñòà-
íîâèøüñÿ ïîñòîÿííî «äîñòóïíûì» äëÿ äðó-
çåé, çíàêîìûõ, çíàêîìûõ ñâîèõ çíàêîìûõ
è äàæå ñîâåðøåííî ïîñòîðîííèõ ëþäåé â
ëþáîå âðåìÿ äíÿ è íî÷è. Ìîæíî, êîíå÷íî
æå, â íî÷íîå âðåìÿ òåëåôîí îòêëþ÷àòü. Íî
âäðóã ïîçâîíèò êòî-òî èç ðîäíûõ? Âäðóã
êîìó-òî â ýòî âðåìÿ òû áóäåøü íóæåí?

Èíîãäà ëþäè çâîíÿò ïðîñòî «îò íå÷åãî
äåëàòü». «Ïðèâåò� Êàê äåëà� Íîðìàëü-
íî? È ó ìåíÿ íè÷åãî íîâîãî. Íó ëàäíî. Âñ¸,
ïîêà. Çâîíè!» Ñîäåðæàòåëüíàÿ áåñåäà,
íè÷åãî íå ñêàæåøü! Îñîáåííî, êîãäà òåáå
çâîíèë ñ ïîäîáíûì «èíòåðåñîì» ñîâåð-
øåííî «ëåâûé» ÷åëîâåê�

Íå÷åãî âñåì ïîäðÿä ðàçäàâàòü íîìåð
òåëåôîíà - ñêàæåò êòî-òî. À ýòîãî íèêòî è
íå äåëàåò! Óçíàòü íîìåð ÷åðåç «òðîþðîä-
íóþ ò¸òþ äâîþðîäíîé áàáóøêè» íè äëÿ
êîãî ñåé÷àñ íå äîñòàâëÿåò îñîáîãî òðóäà.

À åù¸ ó ìåíÿ åñòü «òåëåôîííàÿ ïîäðó-
ãà», êîòîðàÿ çà ïàðó ìèíóò ðàçãîâîðà óìóä-
ðÿåòñÿ äîâåñòè ìåíÿ äî «áåëîãî êàëåíèÿ».
Çâîíèò è� ìîë÷èò! Ïîñëå êàæäîé ôðàçû -
«ìèíóòà ìîë÷àíèÿ». Ïîíà÷àëó ÿ èç âåæëè-
âîñòè ïûòàëàñü ñàìà çàïîëíèòü ðàçãîâî-
ðîì òàêèå «ïàóçû». Ïîòîì ìíå ýòî íàäîå-
ëî, è ÿ ïðîñòî òåðïåëèâî âûñëóøèâàþ «äå-
æóðíûå» ñëîâà âïåðåìåøêó ñ òèøèíîé�

Åñòü åù¸ ëþäè, êîòîðûå çâîíÿò ñ îïðå-
äåë¸ííîé öåëüþ, ñ ïðîñüáîé, íî çà÷åì-òî
ìàñêèðóþò ýòî ïîä «ñâåòñêîé áåñåäîé».
Êîòîðàÿ äëèòñÿ äîâîëüíî äîëãî. È òîëüêî
ïîñëå òîãî, êàê òû íàìåêàåøü, ÷òî âîîá-
ùå-òî ñëåãêà çàíÿòà, ñëûøèøü: «Îé, à åù¸
ÿ õîòåëà òåáÿ ïîïðîñèòü î òàêîé-òî óñëó-
ãå�» Íåïðèÿòíî. Çà÷åì íàèãðàííî èíòå-
ðåñîâàòüñÿ çäîðîâüåì ÷åëîâåêà, åãî äåòü-
ìè è äåëàìè, åñëè íà ñàìîì äåëå òû çâî-
íèøü ñîâåðøåííî ïî äðóãîìó ïîâîäó?

Ñóäÿ ïî âñåìó, ñ ïîäîáíûìè è èíîãî
ðîäà íåïðèÿòíûìè ñëó÷àÿìè â «òåëåôîí-
íîì îáùåíèè» ñòàëêèâàëàñü íå òîëüêî ÿ.
Âåäü ïðèäóìàëè æå óìíûå ëþäè òåëåôîí-
íûé ýòèêåò, êîòîðûé íå ïîìåøàëî áû çíàòü
êàæäîìó èç íàñ.

1. Òåëåôîííûé ðàçãîâîð äîëæåí áûòü
êðàòêèì. Ïîìíèòå: ïîêà âû âåä¸òå íåòî-
ðîïëèâóþ áåñåäó ñ ïðèÿòåëåì, ê âàøåìó
ñîáåñåäíèêó èëè ê âàì, ìîæåò áûòü, íå
ìîãóò äîçâîíèòüñÿ ïî âàæíîìó äåëó.

2. Åñëè íóæäàåòåñü â äóøåâíîé áåñå-
äå, ëó÷øå âñòðåòèòüñÿ ñ ãëàçó íà ãëàç.

3. Åñëè êòî-òî íåïðàâèëüíî íàáðàë íî-
ìåð è ïîïàë ê âàì, íå ãðóáèòå, à âåæëèâî
îòâåòüòå: «Âû îøèáëèñü íîìåðîì».

4. Åù¸ äî òîãî, êàê âû íàáåð¸òå íîìåð,
ñëåäóåò, áóäåò ëè âàø çâîíîê ïðèÿòåí? Íå
ïîáåñïîêîèòå ëè âû òîãî, êîìó çâîíèòå?
Çàñëóæèâàåò ëè äåëî, ïî êîòîðîìó âû çâî-
íèòå, òîãî, ÷òîáû êîãî-òî áåñïîêîèòü?

5. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ çâîíèòü ïî òåëå-
ôîíó ðàíüøå 8 ÷àñîâ óòðà â áóäíèå äíè è
ðàíüøå 10 ÷àñîâ - â âûõîäíûå. Çàêàí÷è-
âàòüñÿ òåëåôîííûå çâîíêè äîëæíû íå ïî-
çäíåå 10 ÷àñîâ âå÷åðà.

6. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ: îáðàùàòüñÿ ïî
òåëåôîíó ê íåçíàêîìîìó ÷åëîâåêó íà «òû»;
íàçûâàòü ñîáåñåäíèêà «æåíùèíà», «ìóæ-
÷èíà», «äåâóøêà», «äåäóøêà». Ëó÷øå áåç-
ëè÷íîå îáðàùåíèå: «áóäüòå ëþáåçíû»,
«èçâèíèòå», «ñêàæèòå, ïîæàëóéñòà», «ñäå-
ëàéòå îäîëæåíèå»; ïîçâîíèâ è íå ïðåäñòà-
âèâøèñü ñàìîìó, ñïðàøèâàòü: «À êòî ýòî?»
Ëþäè íå îáÿçàíû âàì ïðåäñòàâëÿòüñÿ -
âåäü ýòî âû çâîíèòå è áåñïîêîèòå èõ, è íå
èñêëþ÷åíî, ÷òî îøèáëèñü íîìåðîì.

Çâîíèòå äðóã äðóãó! È ïóñêàé îáùåíèå
ïî òåëåôîíó áóäåò ïðèÿòíûì äëÿ îáîèõ
ñîáåñåäíèêîâ!

Èðèíà Òîíèíà, «ÃË»

Èãðóøêè è âíèìàíèå
Çà÷åì ìû ïîêóïàåì äåòÿì èãðóøêè? Êàçàëîñü áû, ãëóïûé âîïðîñ. Êîíå÷íî æå,
èãðóøêè íóæíû äëÿ òîãî, ÷òîáû íàøè ÷àäà ðàçâèâàëèñü, ó÷èëèñü íîâîìó, èíòåðåñíî
ïðîâîäèëè âðåìÿ, â êîíöå êîíöîâ. Âñ¸ î÷åâèäíî! Îäíàêî åñòü åù¸ îäíà ïðè÷èíà
ýòèõ ïîêóïîê, î êîòîðîé ìû, ðîäèòåëè, ïðåäïî÷èòàåì ïðîìîë÷àòü è íå âñåãäà
ïðèçíàòüñÿ äàæå ñàìèì ñåáå. Ìû ïîêóïàåì èãðóøêè, ÷òîáû çàíÿòü èìè âíèìàíèå
ñûíîâåé è äî÷åðåé è îñâîáîäèòü ñåáÿ, õîòÿ áû íà âðåìÿ, îò âîñïèòàíèÿ ñîáñòâåííûõ
äåòåé! À ÷òî, íå òàê?

Ìû ñ ìàëûøîì â ïîëèêëèíèêå äîæèäàåìñÿ î÷åðåäè ê âðà÷ó. Ðÿäîì - åù¸ íåñêîëüêî
ìàì ñ òàêèìè æå êàðàïóçàìè. Âîçðàñòíîé äèàïàçîí äåòèøåê - 2-4 ãîäà. Âñå îíè çàíÿòû
ñâîèìè äåëàìè. Òðîå áåãàþò ïî êîðèäîðó äðóã çà äðóãîì, äâîå ñèäÿò ó ìàòåðåé íà
êîëåíÿõ è íàáëþäàþò çà âñåì, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã. È åù¸ îäèí, ùóïëåíüêèé ìàëü÷èê,
ñèäèò ðÿäîì ñ ìîëîäîé ìàòåðüþ è èãðàåò íà âçðîñëîì (!) ìîáèëüíîì òåëåôîíå! À ìàìà
åãî â ýòî âðåìÿ ïðåñïîêîéíî ëèñòàåò êàòàëîã êîñìåòè÷åñêîé ôèðìû.

Çà âñ¸ âðåìÿ, ïîêà ìû ñèäåëè â î÷åðåäè, ìàëûø òàê è íå ïîäíÿë ãëàç îò òåëåôîíà. Ñ
îäíîé ñòîðîíû, õîðîøî. È ðåá¸íîê âåä¸ò ñåáÿ ñïîêîéíî, íå äåéñòâóåò íà íåðâû îêðóæà-
þùèì, è ìàìà îòäûõàåò. À ñ äðóãîé� Çà òåõ ïîë÷àñà, ïîêà ìû ñèäåëè ïîä äâåðüþ
ïåäèàòðà, âñå îñòàëüíûå äåòè óñïåëè óçíàòü ìíîãî íîâîãî, äîíèìàÿ ñâîèõ ìàì áåñêî-
íå÷íûìè âîïðîñàìè. È äðóã äðóæêå óëûáíóòüñÿ. È çàìåòèòü, ÷òî çà îêîøêîì ïðîëåòåë
«ñþþ¸ò» (ñàìîë¸ò), è ÷òî ó ò¸òè ìåäñåñòðû õàëàò «áåèé» (áåëûé). È òàê äàëåå.

Ìîæåò, ÿ îøèáàþñü, è ïîëèêëèíèêà âîâñå íå òî ìåñòî, ãäå äåòÿì íóæíî çíàêîìèòüñÿ
è îáùàòüñÿ. Íî ïîäîáíûå ðàçìûøëåíèÿ íàñ÷¸ò èãðóøåê è âîñïèòàíèÿ ïîñåòèëè ìåíÿ
íåäàâíî è â ìàãàçèíå ñ ñàìèìè èãðóøêàìè.

- Äî÷êà, ÷òî òåáå êóïèòü, ÷òîáû òåáÿ âåñü âå÷åð íå áûëî ñëûøíî è âèäíî? - ñïðîñèëà
ìèëîâèäíàÿ ìàìî÷êà ó äåâî÷êè ëåò ïÿòè-øåñòè. - Ïàçëû, êóêëó èëè è òî, è äðóãîå?

È òóò æå ïîâåðíóëàñü ê ïîäðóãå:
- Òàê õî÷åòñÿ òèøèíû âå÷åðîì, òû íå ïðåäñòàâëÿåøü! Îäíî ñïàñåíèå - íîâûå èãðóø-

êè! Ïðàâäà, íàäîëãî èõ íå õâàòàåò. Ïàðó ÷àñîâ. À ïîòîì îïÿòü íûòü¸ íà÷èíàåòñÿ!
È î êàêîé çàáîòå ïðî ðåá¸íêà çäåñü ìîæåò èäòè ðå÷ü?
×åãî ãðåõà òàèòü, èíîãäà è ìíå õî÷åòñÿ òèøèíû è ñïîêîéñòâèÿ. Òàê õîðîøî, êîãäà

ìëàäøèé ñûí âîçèòñÿ ñî ñâîèìè èãðóøêàìè è íå îòâëåêàåò îò äîìàøíèõ äåë. Òîëüêî
âîò íå õî÷åò îí èãðàòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïðîñèò ïîèãðàòü ñ íèì âìåñòå. È òîãäà, êàê áû
íè çâàëà óñòàëîñòü ïîëåæàòü íà äèâàíå, ñîáèðàþ âîëþ â êóëàê è èäó ê íåìó ñòðîèòü
áàøíè, êàòàòü ìàøèíêè èëè èãðàòü â ìÿ÷èê. Ïîòîìó ÷òî ïîìíþ ôðàçó, ïðî÷èòàííóþ
îäíàæäû: «Ðîäèòåëüñêàÿ ëþáîâü èçìåðÿåòñÿ íå êîëè÷åñòâîì èãðóøåê ó ðåá¸íêà, à òåì
âðåìåíåì, êîòîðîå ðîäèòåëè è äåòè ïðîâîäÿò çà ñîâìåñòíûìè èãðàìè». Â òî÷êó!

Èðèíà Òîíèíà, «ÃË»
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Êàê ïîëåçíåå ñïàòü
Çàìó÷èëè áîëè â ñïèíå è «ìåøêè» ïîä ãëàçàìè? Ïîïðîáóéòå
ñïàòü â äðóãîé ïîçå! Íåïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå òåëà íî÷üþ
âëèÿåò íà ñàìî÷óâñòâèå è âíåøíèé âèä.

Ïî ìíåíèþ ñïåöèà-
ëèñòîâ, ñïàòü íà ñïè-
íå î÷åíü äàæå ïîëåçíî:
ïîÿñíèöà è øåÿ íå íà-
ïðÿæåíû, ðóêè è íîãè
ðàññëàáëåíû. Ýòà ïîçó
âðà÷è «ïðîïèñûâàþò»
ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé è
äûõàòåëüíîé ñèñòåì,
âàðèêîçå (æåëàòåëüíî
òîëüêî ïîäëîæèòü ïîä
íîãè íåáîëüøóþ ïî-
äóøêó èëè âàëèê), à òàêæå ïðîáëåìàõ ñ ïèùåâàðåíèåì. Êðîìå òîãî,
ñîí íà ñïèíå ïðîäëåâàåò ìîëîäîñòü - ìûøöû ëèöà ðàññëàáëÿþòñÿ,
êîæà ðàçãëàæèâàåòñÿ, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò îáðàçîâàíèþ ìîðùèí.

Îäíàêî âñ¸ ýòî âåðíî, åñëè âî âðåìÿ ñíà ïîäáîðîäîê íå óïèðà-
åòñÿ â ãðóäü (òàêîå ÷àñòî áûâàåò, åñëè ïîäóøêà ñëèøêîì âûñîêàÿ).
Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïîçâîíî÷íûå àðòåðèè ñäàâëèâàþòñÿ - è êðîâî-
òîê íàðóøàåòñÿ. Ýòî ÷ðåâàòî íå òîëüêî ãîëîâíîé áîëüþ è ïëîõèì
öâåòîì ëèöà ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, íî äàæå� èíñóëüòîì. Ïîýòîìó
íóæíî ïîääåðæèâàòü øåþ â ðîâíîì ïîëîæåíèè, è ëó÷øå âñåãî äëÿ
ýòîãî ïðèîáðåñòè îðòîïåäè÷åñêóþ ïîäóøêó.

Âïðî÷åì, íåêîòîðûì ëþäÿì ñîí íà ñïèíå ïðîòèâîïîêàçàí äàæå
ñ «ïðàâèëüíîé» ïîäóøêîé. Â èõ ÷èñëå æåíùèíû íà ïîçäíèõ ñðîêàõ
áåðåìåííîñòè è òå, êòî õðàïèò è ñòðàäàåò ñèíäðîìîì íî÷íîãî àï-
íîý (îñòàíîâêà äûõàíèÿ âî ñíå).

Ñîí íà áîêó - îïòèìàëüíûé âàðèàíò äëÿ ëþáèòåëåé âñõðàï-
íóòü è áóäóùèõ ìàì íà áîëüøîì ñðîêå áåðåìåííîñòè. Ïðàâäà, íîãè
ê æèâîòó ëó÷øå ñèëüíî íå ïîäæèìàòü - ýòî ïëîõî äëÿ ïîçâîíî÷íè-
êà. Â èäåàëå, îíè äîëæíû áûòü ñëåãêà ñîãíóòû èëè æå îäíà íîãà
âûïðÿìëåíà, à äðóãàÿ - ñîãíóòà. Êñòàòè, ñóùåñòâóþò ñïåöèàëüíûå
íîæíûå ïîäóøêè - îíè ïîìåùàþòñÿ ìåæäó êîëåíåé. Ýòî ïîìîãàåò
«ðàçãðóçèòü» òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ è ïîçâîíî÷íèê.

Îäíàêî, åñëè âû âñþ íî÷ü ïðîñïèòå íà îäíîì áîêó, ê óòðó çàòå-
÷¸ò ðóêà èëè íîãà. Êðîìå òîãî, «îäíîñòîðîííèé» ñîí ìîæåò ïðèâå-
ñòè ê îáðàçîâàíèþ� êàìíåé â ïî÷êàõ. Ó÷¸íûå îáíàðóæèëè, ÷òî ó
75% ëþäåé, ïîäâåðæåííûõ ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè, êàìíè ïîÿâëÿ-
ëèñü íà òîé ñòîðîíå, íà êàêîé îíè ïðîâîäèëè áîëüøóþ ÷àñòü íî÷è.

Àíãëèéñêèå ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ÷óòü ëè íå ïîëîâèíà
áðèòàíöåâ ñïÿò íà áîêó, ïîäòÿíóâ ê æèâîòó êîëåíè, ñëîâíî ýìáðè-
îíû, - òàêàÿ ïîçà ïîìîãàåò óñïîêîèòüñÿ è ðàññëàáèòüñÿ. Åñëè æå
ëþäè ñïÿò íà áîêó, âûòÿíóâøèñü â ñòðóíêó, ýòî óêàçûâàåò íà íå-
ñãîâîð÷èâûé, âëàñòíûé õàðàêòåð è íåóìåíèå ðàññëàáèòüñÿ äàæå
âî ñíå. Ñîí íà áîêó ñ âûòÿíóòûìè âïåð¸ä ðóêàìè, ïî ìíåíèþ ïñè-
õîëîãîâ, ãîâîðèò î ïåðôåêöèîíèçìå.

À âîò ñîí íà æèâîòå ó÷¸íûå íå î÷åíü-òî îäîáðÿþò. Òàêàÿ ïîçà
ïîäõîäèò ëèøü ñòðàäàþùèì ìåòåîðèçìîì (íå ñëó÷àéíî ìàëåíüêèõ
äåòåé, êîãäà èõ ìó÷àþò êîëèêè, âûêëàäûâàþò íà æèâîòèê) è æåí-
ùèíàì ïîñëå ðîäîâ - ýòî ñïîñîáñòâóåò ñîêðàùåíèþ ìàòêè.

Îäíàêî â öåëîì «æèâîòíûé» ñîí íå ïîëåçåí. Äûøàòü ÷åðåç ïî-
äóøêó íå ïîëó÷àåòñÿ, è ãîëîâó ïðèõîäèòñÿ ïîâîðà÷èâàòü â ñòîðî-
íó. Â ðåçóëüòàòå íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû øåè è ïëå÷, óõóäøàåòñÿ êðî-
âîñíàáæåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà, ÷òî ïðèâîäèò ê ãîëîâíîé áîëè, âÿ-
ëîñòè è ðàçáèòîñòè. À åù¸ òêàíè ëèöà íåäîïîëó÷àþò êèñëîðîäà,
÷òî âåä¸ò ê ïîÿâëåíèþ «ìåøêîâ» ïîä ãëàçàìè.

Ñîäåðæàíèå ñíîâèäåíèé çàâèñèò îò ïîçû, â êîòîðîé ñïèò ÷åëî-
âåê. Èññëåäîâàíèå, â êîòîðîì ïðèíÿëî ó÷àñòèå 670 ÷åëîâåê, ïîêàçàëî,
÷òî íî÷íûå êîøìàðû ÷àùå ïðåñëåäóþò ëþäåé, ñïÿùèõ íà æèâîòå. Âèíîé
òîìó, êàê ïîëàãàþò ó÷¸íûå - çàòðóäí¸ííîå äûõàíèå âî âðåìÿ ñíà.

Ïîäãîòîâèëà Âåðà Âåòðîâà, «ÃË»

Èñòî÷íèêè áîëåçíåé â îôèñå

Òûêâåííûå ñåìå÷êè:
âðåä è ïîëüçà

Ìàñëÿíèñòîå ñåìå÷êî ïîä êîæóðîé íåñ¸ò êðåìî-
âîå ÿäðûøêî, ïîêðûòîå ò¸ìíî-çåë¸íîé ïë¸íêîé. Â
ýòîé ïë¸íêå ñîäåðæèòñÿ ÿä êóêóðáèòèí, êîòîðûé ïî-
ìîãàåò ÷åëîâå÷åñêîìó îðãàíèçìó îñâîáîäèòüñÿ îò
êèøå÷íûõ ïàðàçèòîâ. Â ñàìîì æå ÿäðå ñîäåðæàòñÿ
àìèíîêèñëîòû, ìèíåðàëû, êëåò÷àòêà, ñåëåí, êàëèé,
êàëüöèé, áåëîê è äàæå öèíê, æåëåçî, êðåìíèé è
ìåäü - âñ¸ òî, ÷òî òàê íåîáõîäèìî äëÿ ïîâûøåíèÿ
èììóíèòåòà è ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ â îðãàíèçìå. 

Ïðè òàêîì âíóøèòåëüíîì ñïèñêå õèìè÷åñêèõ ýëå-
ìåíòîâ íå ìåíåå âíóøèòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ è ïåðå÷åíü
èõ ïîëåçíûõ ñâîéñòâ. Òîëüêî ñåìåíà áåç òåïëîâîé
îáðàáîòêè èìåþò âåñü íàáîð ïîëåçíûõ ñâîéñòâ.

Ðàáîòà ñåðäöà ñòàíåò íîðìàëüíîé è ñòàáèëüíîé.
Ñîäåðæàùååñÿ â ñåìå÷êàõ æåëåçî óëó÷øèò ñîñòàâ
êðîâè. Ïåðåñòàíåò ïðûãàòü äàâëåíèå. Íîðìàëèçóåò-
ñÿ ñàõàð â êðîâè. Ïðåêðàòèòñÿ òîøíîòà íà ðàííèõ ñðî-
êàõ áåðåìåííîñòè (èëè ïðè ìîðñêîé áîëåçíè). Ñèñ-
òåìà ïèùåâàðåíèÿ ïðèä¸ò â íîðìó, íå áóäåò çàïî-
ðîâ. Èñ÷åçíåò ïåðõîòü. Êàê ðóêîé ñíèìåò ãðóñòü è
ïå÷àëü - ýòîìó ïîñïîñîáñòâóåò ñåðîòîíèí, èçâåñò-
íûé êàê ñèëüíûé àíòèäåïðåññàíò. Èç îðãàíèçìà áó-
äóò âûâîäèòüñÿ òÿæ¸ëûå ìåòàëëû: êàäìèé è ñâèíåö.

Òûêâåííûå ñåìå÷êè ïîëåçíû äàæå äåòÿì. Êðîìå
òîãî, ÷òî â íèõ ìíîãî âèòàìèíîâ, îíè âîçäåéñòâóþò
íà ðåáÿòèøåê êàê óñïîêàèâàþùåå ñðåäñòâî. È, êî-
íå÷íî, ýòî çàìå÷àòåëüíàÿ ïðîôèëàêòèêà îò âñÿêèõ
ãëèñòîâ, à òàêæå ìîæíî ïîçàáûòü îá ýíóðåçå.

Åæåäíåâíàÿ ïîðöèÿ òûêâåííûõ ñåìå÷åê ñòàíåò
äëÿ ìóæ÷èí ïðîôèëàêòèêîé çàáîëåâàíèé, ñâÿçàí-
íûõ ñ àäåíîìîé èëè âîñïàëåíèåì ïðåäñòàòåëüíîé
æåëåçû, îáëåã÷èò ïðîáëåìû ñ ìî÷åèñïóñêàíèåì.

Æåíùèíàì ñåìå÷êè ïîìîãàþò óêðåïèòü âîëîñû,
çàìåäëèòü ïðîöåññ ñòàðåíèÿ, ïîääåðæèâàòü çäîðî-
âûé öâåò ëèöà.

Ïî çàêîíó îôèñ îïàñíûì äëÿ çäîðîâüÿ ìåñòîì íå ñ÷èòàåòñÿ.
È, òåì íå ìåíåå, ñèäÿ çà êîìïüþòåðîì, ìîæíî ïîäõâàòèòü íå îäíó
áîëÿ÷êó. Èòàê, êàêèå ïðåäìåòû íà âàøåì ðàáî÷åì ìåñòå ìîãóò
òàèòü îïàñíîñòü?

Êëàâèàòóðà. Çà 2-3 ãîäà èñ-
ïîëüçîâàíèÿ êëàâèàòóðà â ñðåä-
íåì ñòàíîâèòñÿ íà 100-150 ãðàì-
ìîâ òÿæåëåå. À âñ¸ èç-çà òîãî, ÷òî
ìíîãèå ïåðåêóñûâàþò çà ðàáî÷èì
ìåñòîì. Ìèêðîáèîëîã ×àðëüç
Ãåáðà ïîäñ÷èòàë, ÷òî â ñðåäíåì
íà êâàäðàòíûé ñàíòèìåòð ðàáî-
÷åé ïîâåðõíîñòè êëàâèàòóðû ïðè-
õîäèòñÿ îêîëî 510 ðàçíîâèäíîñ-
òåé ìèêðîáîâ. Òàêæå ïðîäîëæè-
òåëüíàÿ ðàáîòà íà êëàâèàòóðå
ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé õðîíè÷åñ-
êèõ áîëåé â ðóêàõ è ïëå÷àõ.

×òî äåëàòü? Íå åøüòå çà êîì-

ïüþòåðîì è ðåãóëÿðíî «âûòðÿõè-
âàéòå» ñâîþ êëàâèàòóðó. Âî âðå-
ìÿ ðàáîòû äåðæèòå ðóêè ïîäàëü-
øå îò ëèöà: ó ìíîãèõ èç íàñ åñòü
äóðíàÿ ïðèâû÷êà ïîäïèðàòü ù¸êó
èëè ïîäáîðîäîê ëàäîíüþ, à òàê
çàðàçà ìîæåò ïåðåáåæàòü ñ êëà-
âèø íà ñëèçèñòóþ.

Êðåñëî. Íåóäîáíîå êðåñëî
è íåïðàâèëüíàÿ ïîñàäêà - äâà îñ-
íîâíûõ èñòî÷íèêà áîëåé â ïîÿñ-
íèöå, îò êîòîðûõ ñëîæíî èçáà-
âèòüñÿ. Êîãäà âû ñèäèòå çà ñòî-
ëîì, ìûøöàì âàøåé ïîÿñíèöû
ïðèõîäèòñÿ âûäåðæèâàòü âåñü

âåñ âàøåãî êîðïóñà. Ðåçóëüòàò -
ìûøå÷íûå, êîñòíûå è äàæå ïñè-
õè÷åñêèå íàðóøåíèÿ.

×òî äåëàòü? Â áîëüøèíñòâå
îôèñîâ êðåñëà ðåãóëèðóþòñÿ ïî
âûñîòå è íàêëîíó ñïèíêè. Ïîäêðó-
òèòå ñâî¸ òàê, ÷òîáû ïðè ïîñàäêå
íàïðÿæåíèå ìûøö áûëî ìèíè-
ìàëüíûì. È îáÿçàòåëüíî ñàäè-
òåñü, ïëîòíî óïèðàÿñü â ñïèíêó.

Èíòåðíåò. Ïîìèìî òîãî, ÷òî
Èíòåðíåò ñòàë êàíàëîì ðàñïðîñ-
òðàíåíèÿ íåëåãàëüíûõ òîâàðîâ è
îáìàííûõ ðåêëàìíûõ îáúÿâëå-
íèé, îí, ïî ìíåíèþ ó÷¸íûõ, íåñ¸ò
è äðóãóþ îïàñíîñòü. Òàê íàçûâà-
åìàÿ «êèáåð-ïåðåãðóçêà», èëè
«ýëåêòðîííîå çàãðÿçíåíèå». Çàê-
ëþ÷àåòñÿ îíà â òîì, ÷òî ïîñòîÿí-
íîå âîçäåéñòâèå ýëåêòðîííûõ

ñðåäñòâ ñâÿçè (ïî÷òà, «àñüêà»,
òåëåôîíû è ò.ï.) çàñòàâëÿåò íàñ
ïîñòîÿííî íàïðÿãàòü âíèìàíèå,
÷òî ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé áåñ-
ñîííèöû è äðóãèõ ðàññòðîéñòâ.

Êðîìå òîãî, Èíòåðíåò ñäåëàë
îôèñíûõ ñîòðóäíèêîâ ïî÷òè íå-
ïîäâèæíûìè. Îòñþäà ïîâûøåí-
íûé ðèñê îæèðåíèÿ...

×òî äåëàòü? Ïîïðîáóéòå õîòÿ
áû íà ïîëäíÿ îòêëþ÷èòü «àñüêó» è
ïî÷òó è ïðîâåðüòå, êàê äîëãî âû
ñìîæåòå ïðîäåðæàòüñÿ. Åñëè êàæ-
äûå ïÿòü ìèíóò ðóêè ñàìè òÿíóò-
ñÿ çàéòè â ïðîãðàììó, à óøàì íå
õâàòàåò «îéêàíüÿ», âû óæå ñòàëè
Èíòåðíåò-çàâèñèìûì, à çíà÷èò,
ïîðà ñìåíèòü ýëåêòðîííóþ ïî÷òó
õîòÿ áû íà òðóáêó òåëåôîíà.

Âû ñàìè. Íå ñàìàÿ ÷àñòàÿ,
çàòî îäíà èç ñàìûõ íåèçëå÷èìûõ
áîëåçíåé ìåíåäæåðà - òðóäîãî-
ëèçì. Íåõâàòêà îáùåíèÿ è íåëþ-

äèìîñòü - òîëüêî îäíà ñòîðîíà
ýòîé ìåäàëè. ×ðåçìåðíûå ðàáî-
÷èå íàãðóçêè âûçûâàþò ñòðåññ,
áåññîííèöó è äàæå, êàê âûÿñíè-
ëè íåäàâíî ôèíñêèå ó÷¸íûå, ñïî-
ñîáñòâóþò ñíèæåíèþ èíòåëëåêòó-
àëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Ïðè÷¸ì
åñëè âû íå çàñèæèâàåòåñü íà ðà-
áîòå äî íî÷è, ýòî åù¸ íå çíà÷èò,
÷òî âû íå òðóäîãîëèê. Ñòðåìëå-
íèå âçÿòü íà ñåáÿ îáÿçàííîñòè
äðóãèõ ëþäåé è êîíòðîëèðîâàòü
âåñü ðàáî÷èé ïðîöåññ â îáùåì -
òîæå ïðîÿâëåíèå ýòîé ìàíèè.

×òî äåëàòü? Ñíèçèòü íàïðÿ-
æåíèå ïîìîæåò ñáàëàíñèðîâàí-
íàÿ äèåòà (äîñòàòî÷íîå êîëè÷å-
ñòâî áåëêîâ è æèðîâ), ë¸ãêàÿ
ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü õîòÿ áû
òðè ðàçà â íåäåëþ è ðåãóëÿðíûå
ïåðåðûâû â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ.

Ïîäãîòîâèëà
Âåðà Âåòðîâà, «ÃË»

Ñåìå÷êè åù¸ èñïîëüçóþò êàê äîáàâêó â òåñòî.
Òûêâåííûå ñåìå÷êè ïîìîãóò óñòðàíèòü àäåíîìó

è âûëå÷èòü ïðîñòàòèò. Èõ íàäî åñòü ïî 0,5 ñòàêàíà
óòðîì íàòîùàê çà ïîë÷àñà äî åäû è âå÷åðîì ïåðåä
ñíîì â òå÷åíèå ìåñÿöà. Òàêæå õîðîøî ëå÷åíèå ñî-
âìåñòèòü ñ ïðè¸ìîì óòðîì íàòîùàê è íà íî÷ü  ïî 1
äåñåðòíîé ëîæêè öâåòî÷íîé ïûëüöû.

Íåìàëóþ èçâåñòíîñòü ïðèîáð¸ë ìåòîä ëå÷åíèÿ
ãëèñòîâ òûêâåííûìè ñåìå÷êàìè. ×òîáû ïðèãîòî-
âèòü ëå÷åáíîå ñðåäñòâî, âîçüìèòå äî 300 ã î÷èùåí-
íûõ ñåìå÷åê òûêâû. Åñëè ãîòîâèòñÿ ñðåäñòâî äëÿ
ðåá¸íêà èëè ïîäðîñòêà, òî õâàòèò è îáú¸ìà îò 50 äî
150 ã ñåìå÷åê. Çàñûïüòå èõ â áëåíäåð èëè â êîôå-
ìîëêó è èçìåëü÷èòå. Ïîòîì ìîëîòûå ñåìå÷êè çà-
ëåéòå ïðîõëàäíîé êèïÿ÷¸íîé âîäîé â ïðîïîðöèè
ïðèìåðíî 1 ê 1. Äîëæíà ïîëó÷èòüñÿ ñìåñü, êîòîðàÿ
ïî êîíñèñòåíöèè áóäåò áëèçêà ê ñìåòàíå. ×òîáû
ñìåñü áûëà íåìíîãî âêóñíåå, ìîæíî äîáàâèòü ëîæ-
êó ì¸äà - ñâîèõ êà÷åñòâ ñìåñü îò ýòîãî íå ïîòåðÿåò.

Âåñü ïîëó÷åííûé îáú¸ì íåîáõîäèìî ñúåñòü óò-
ðîì íàòîùàê, äî åäû. Îáÿçàòåëüíî åøüòå íå òîðî-
ïÿñü, òùàòåëüíî ðàñòÿãèâàÿ ïðîöåññ, â òå÷åíèå îä-
íîãî ÷àñà. ×åðåç òðè ÷àñà ïîñëå ýòîãî âûïåéòå ïî
âîçìîæíîñòè ñîëåâîå ñëàáèòåëüíîå è ñäåëàéòå
î÷èñòèòåëüíóþ êëèçìó.

È âñ¸-òàêè èäåàëüíûõ ïðîäóêòîâ íå ñóùåñòâóåò,
ïîýòîìó äàæå ñ òûêâåííûìè ñåìå÷êàìè íóæíî âåñòè
ñåáÿ ðàçóìíî è ñîáëþäàòü îñòîðîæíîñòü. Ïðåæäå
âñåãî, â íèõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî ñàëèöèëîâîé êèñëî-
òû, êîòîðàÿ ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü ãàñòðèò è äàæå
ÿçâó æåëóäêà. Åñëè ãðûçòü ñåìå÷êè çóáàìè, òî ìîæ-
íî ïîâðåäèòü çóáíóþ ýìàëü. Ù¸ëêàéòå ñåìå÷êè ðó-
êàìè. Åñëè åñòü èõ ñëèøêîì ìíîãî, òî ýòî ïðèâåä¸ò ê
íàêàïëèâàíèþ ñîëè â ñóñòàâàõ, è îíè ñòàíóò ìàëî-
ïîäâèæíûìè. Íå ñòîèò çàáûâàòü è î âûñîêîé êàëî-
ðèéíîñòè: 550 êèëîêàëîðèé äëÿ 100 ãðàììîâ ñåìå-
÷åê - ýòî î÷åíü ïèòàòåëüíî. Âîò è ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî â
ñåìå÷êàõ - ñïëîøíàÿ ïîëüçà, à âðåä ñâîåìó çäîðî-
âüþ ÷åëîâåê íàíîñèò ñàì, íåïðàâèëüíî è íåðàöèî-
íàëüíî èñïîëüçóÿ áîãàòñòâî, äàííîå ïðèðîäîé.

Âèêòîð ×åïóøòàíîâ, ò. 6-16-91

Äåíü ðîæäåíèÿ è õàðàêòåð
Êàçàëîñü áû, êàêàÿ ðàçíèöà ìîæåò áûòü ìåæäó ëþäüìè,
ðîäèâøèìèñÿ â ïîíåäåëüíèê èëè â ïÿòíèöó? Îäíàêî åñòü ìíåíèå,
÷òî ýòî òîæå èãðàåò ñâîþ ðîëü. Âåðèòü èëè íåò, ðåøàòü âàì.

Ïîíåäåëüíèê (äåíü íàõî-
äèòñÿ ïîä ïîêðîâèòåëüñòâîì
Ëóíû). Ðîäèâøèåñÿ â ýòîò äåíü
ëàñêîâû, ÷óâñòâèòåëüíû è î÷åíü
îòçûâ÷èâû, íî â òî æå âðåìÿ êàï-
ðèçíû è óïðÿìû, äîâîëüíî ëåãêî
ïîääàþòñÿ ÷óæîìó âëèÿíèþ, îá-
ëàäàþò ïåðåìåí÷èâûì õàðàêòå-
ðîì. Ëþáÿò õîðîøî è âêóñíî ïî-
åñòü, ïðîÿâëÿþò áîëüøîé èíòå-
ðåñ ê ãîòîâêå.

Âòîðíèê (ïîä ïîêðîâèòåëü-
ñòâîì Ìàðñà). Òàêèå ëþäè ýíåð-
ãè÷íû, âñïûëü÷èâû, íåïðåäñêàçó-
åìû, ëþáÿò ÿðêèå âïå÷àòëåíèÿ.
Õàðàêòåð ó íèõ òâ¸ðäûé è èíîãäà
íåìíîãî âîèíñòâåííûé.

Ñðåäà (ïîä ïîêðîâèòåëü-

ñòâîì Ìåðêóðèÿ).Ëþäè î÷åíü ìî-
áèëüíû â æèçíè è â ëþáâè. Èì
ñâîéñòâåííû ëåãêîìûñëåííîñòü è
ãèáêîñòü óìà. Îíè îáëàäàþò îñ-
òðûì ÿçûêîì. Ñïîñîáíû çàíè-
ìàòüñÿ ìíîãèì.

×åòâåðã (ïîä ïîêðîâèòåëü-
ñòâîì Þïèòåðà). Òå, êòî ðîäèëñÿ
â ýòîò äåíü, ñòàðàþòñÿ áûòü ñïðà-
âåäëèâûìè, âûçûâàþò óâàæåíèå
ê ñåáå, íî ÷àñòî áûâàþò ÷åðåñ÷óð
çàíîñ÷èâû, ñêëîííû ê àâàíòþðèç-
ìó. Ñïîêîéíî îòíîñÿòñÿ êî âñåìó
íîâîìó, ëþáÿò ïóòåøåñòâîâàòü â
ïîèñêàõ ÿðêèõ âïå÷àòëåíèé.

Ïÿòíèöà (ïîêðîâèòåëüñòâóåò
Âåíåðà). Ðîäèâøèåñÿ â ïÿòíèöó
îáàÿòåëüíû, ëàñêîâû è âåæëèâû.

Íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè ñïî-
ñîáíû ôëèðòîâàòü è âëþáëÿòüñÿ.
Çàáîòÿòñÿ î âíåøíåì âèäå è êðà-
ñîòå. Äîâîëüíî ÷àñòî âûáèðàþò
ñåáå ðàáîòó â ñôåðå èñêóññòâà.

Ñóááîòà (ïîêðîâèòåëüñòâóåò
Ñàòóðí). Ëþäè ñåðü¸çíî îòíîñÿò-
ñÿ êî âñåìó, ÷òî ïðîèñõîäèò íå
òîëüêî â èõ âíóòðåííåì ìèðå, íî
è âîêðóã. Íà íèõ âñåãäà ìîæíî
ïîëîæèòüñÿ, äîâåðèòü òàéíó è
áûòü óâåðåííûì, ÷òî ýòîò ÷åëî-
âåê íå ïîäâåä¸ò è íå áðîñèò â
áåäå.

Âîñêðåñåíüå (ïîêðîâèòåëü-
ñòâóåò Ñîëíöå). Ïî ñòàòèñòèêå,
ëþäè, ïîÿâèâøèåñÿ íà ñâåò â âîñ-
êðåñåíüå, ñ÷àñòëèâåå òåõ, êòî ðî-
äèëñÿ â îñòàëüíûå äíè. Îíè îò-
ëè÷àþòñÿ òâîð÷åñêèì ïîäõîäîì êî
âñåìó, çà ÷òî áåðóòñÿ, è ïî÷òè âñ¸
ó íèõ ïîëó÷àåòñÿ.
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Äçÿêóé çà òîå, øòî âûáðàë³ «Ãàçåòó ïà-ëóí³íåöê³»!

Ðàäîñòü,
îòêóäà íå æäàëè!
üÁåíçèí äîðîæàåò, ïðîäóêòû äîðîæà-

þò, è êâàðòïëàòà òîæå... Òîëüêî ÿõòû ïîäå-
øåâåëè. Ðàäîñòü ïðèøëà, îòêóäà íå æäàëè!
üÄåëàåì êîïèè ëþáûõ äîêóìåíòîâ.

Îðèãèíàë íå òðåáóåòñÿ.
üÁåññìûñëåííî ñïîðèòü ñ ÷åëîâåêîì,

êîòîðûé â ÷åòûðå ÷àñà íî÷è óòâåðæäàåò,
÷òî óæå ÷åòûðå óòðà.
üÅñòü æåíùèíû, êîòîðûì ìóæ÷èíû ãî-

âîðÿò: «Òû ìîÿ!». È îíè òàþò... À åñòü ìóæ-
÷èíû, êîòîðûì æåíùèíû ãîâîðÿò: «Òû
ìîé!» È îíè ìîþò...
üÒîëüêî íàøè ëþäè ìîãóò âûïèòü äëÿ

àïïåòèòà òàê, ÷òî ïîòîì äâà äíÿ íà åäó
ñìîòðåòü íå ìîãóò.
üÂåðíóëñÿ Ïîðôèðèé Êîíäðàòüåâ äî-

ìîé èç êîìàíäèðîâêè è íàëþáîâàòüñÿ íå
ìîæåò: áîéëåð óñòàíîâëåí, êðàíû ïî÷èíå-
íû, íîæè çàòî÷åíû, ïðîâîäêà èñïðàâëåíà,
æåíà áåðåìåííà...
üÊîíå÷íî, âðåìÿ - äåíüãè, íî óéìà ñâî-

áîäíîãî âðåìåíè - ýòî íå óéìà ñâîáîäíûõ
äåíåã.
üÅñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ìèð, òî äëÿ

íà÷àëà ïîïðîáóéòå õîòÿ áû íå íàåäàòüñÿ
íà íî÷ü.
üÆèð -  ýòî ìàòåðèàëèçîâàííàÿ ëåíü.
üKàê æå äîëæíî âñ¸ îñòî÷åðòåòü â ñâî-

åé ñòðàíå, ÷òîáû ïîòðàòèòü íàêîïëåííûå
çà ãîä äåíüãè íà íåäåëþ ïðåáûâàíèÿ çà
ãðàíèöåé!
üÐàíüøå ÿ ðàññêàçûâàë ëþäÿì î ñâîèõ

ïðîáëåìàõ. Ïîòîì ðåøèë, ÷òî íå ñòîèò ïîä-
íèìàòü èì íàñòðîåíèå òàêèì ñïîñîáîì.
üß íå õîòåë âàñ îáèäåòü... Íî ïîëó÷è-

ëîñü êëàññíî!
üÏåññèìèñò îòêëàäûâàåò íà ÷¸ðíûé

äåíü, îïòèìèñò - íà ñâåòëîå áóäóùåå.
üÍà äèåòå íàäî íå ñèäåòü, à äâèãàòüñÿ!
üÑíåñëà êàê-òî êóðî÷êà Ðÿáà ñàðàé ïî

ïüÿíè.
üÁóäüòå âûøå ñâîèõ ïðîáëåì, òàê íà

íèõ ïëåâàòü óäîáíåå.
üÊàçàëîñü áû, çà÷åì óáèéöå óáèâàòü

óáèéöó óáèéöû, íî Äîíöîâó óæå áûëî íå
îñòàíîâèòü...
üÏðèçûâíèê èç äåðåâíè ïèøåò äîìîé

ïèñüìî: «Ìàìà, åñëè áû òû çíàëà, êàê õî-
ðîøî â àðìèè! Ïðîñûïàþñü ÿ, êàê è ðàíü-
øå, â ïîëïÿòîãî, íî òóò ìîæíî âàëÿòüñÿ â
ïîñòåëè àæ äî ïîëøåñòîãî óòðà!»
üÒèõî è íåçàìåòíî ïðîø¸ë Âñåìèðíûé

äåíü íèíäçÿ.
üÈç ñî÷èíåíèÿ ñûíà: «Ó íàñ ñ÷àñòëè-

âàÿ ñåìüÿ. Ïàïà ðàáîòàåò... Ìàìà - êðàñè-
âàÿ... À åñëè âûñïèòñÿ, òî åù¸ è äîáðàÿ...»
üÑûí ïðîäàâùèöû ðûíêà, ïðåæäå ÷åì

îòâåòèòü íåâåñòå «äà», ïîõîäèë ïî çàãñó,
ïðèñìîòðåëñÿ...
üÏðåæäå ÷åì ðóãàòü ðåá¸íêà, âñïîìíè

ñåáÿ â åãî âîçðàñòå, ïîãëàäü åãî ïî ãîëî-
âå, ïîöåëóé è èäè ïåé ñâîþ âàëåðüÿíêó.

Ìîæíî, ÿ ïîãóëÿþ?
J K L

- Êàê ïðîø¸ë äåíü?
- Ìèìî.

J K L
Íà ñîáåñåäîâàíèè:
- À êóäà äåëàñü ïðåäûäóùàÿ ñîòðóäíèöà?
- Óøëà â äåêðåò.
- Îïàñíî ó âàñ òóò...

J K L
Íà ïåøåõîäíîì ïåðåõîäå àâòîìîáèëü

ñáèë ïåøåõîäà. Âûñêàêèâàåò âîäèòåëü, íà-
êëîíÿåòñÿ ê ïîòåðïåâøåìó è ãîâîðèò:

- Âàì ïîâåçëî, ÿ âðà÷.
Òîò ïîäíèìàåò ãîëîâó è îòâå÷àåò:
- À âàì íåò, ÿ àäâîêàò!

J K L
- Äåâóøêà, ìíå òâîðîæîê, ñìåòàíêó è

èðèñêè!
- Äî÷óðêå áåð¸òå?
- Îõ òû æ, ïðî äî÷ü-òî çàáûë! Äâå ïà÷êè

ñèãàðåò, ïîæàëóéñòà.
J K L

Èíñïåêòîð îñòàíàâëèâàåò ìàøèíó.
Ïîäõîäèò. Ñïðàøèâàåò ñóðîâî:

- Âû çíàê âèäåëè?
- Âèäåë.
Ãàèøíèê ðàñïëûâàåòñÿ â äîáðîé óëûáêå:
- Ñûíîê ìîé íàðèñîâàë...

J K L
- ×òîáû ëåòîì õîðîøî âûãëÿäåòü íà ïëÿ-

æå, Ëþñÿ åù¸ ñ çèìû íà÷àëà îòêàðìëè-
âàòü ñâîþ ëó÷øóþ ïîäðóãó Îêñàíó.

J K L
- Äîêòîð! ß íå ìîãó ñïàòü íà ëåâîì áîêó!
- À âû íå ïðîáîâàëè ïîâåðíóòüñÿ íà

ïðàâûé?

- Ïðîáîâàëà, íî òîã-
äà ÿ íå ñëûøó, î ÷¸ì
ãîâîðÿò ñîñåäè!

J K L
Çíàåòå, ïî÷åìó

ðàçáèòàÿ òàðåëêà - ê
ñ÷àñòüþ? Ïîòîìó ÷òî
å¸ ïîòîì ìûòü íå íàäî.

J K L
- Ìàì, ìîæíî ÿ åù¸

ïîãóëÿþ?
- Íåò, åñëè òû ñåé-

÷àñ íå æåíèøüñÿ, òû
íå æåíèøüñÿ óæå íèêîãäà!

J K L
Îõîòíèêè çàãíàëè ìåäâåäÿ íà äåðåâî,

à êàê óáèòü, íå ïîïîðòèâ øêóðó, íå çíàþò.
Íó, îäèí óø¸ë, âîçâðàùàåòñÿ ñ ñîáàêîé è
ãîâîðèò:

- Çíà÷èò òàê, ìóæèêè, ýòî Øóøà. ß ñåé-
÷àñ ëåçó íà äåðåâî, è åñëè ïàäàåò ìåä-
âåäü, Øóøà çàâàëèò åãî, íî åñëè ïåðâûì
ïàäàþ ÿ, çàâàëèâàéòå Øóøó, ïîòîìó ÷òî
Øóøå ïîôèã, êîãî çàâàëèâàòü.

J K L
Ñîâðåìåííûå äåòèøêè çàâèñàþò â

èíòåðíåòå. Íà óëèöó áû âûøëè! Âîîáùå
íå ïîíèìàþ, êàê ìîæíî âûðàñòè íîðìàëü-
íûì ÷åëîâåêîì, íå ïîëó÷èâ õîòÿ áû ðàç ïî
ãîëîâå êà÷åëÿìè.

J K L
- Êàê æèçíü?
- Ìóõàì áû ïîíðàâèëàñü.

J K L
- Äîêòîð, ó ìåíÿ âîêðóã ãëàç ïðèïóõ-

ëîñòü êàêàÿ-òî.

- Ýòî ëèöî...
J K L

Çàõîäèò îäèí ÷óê÷à ê äðóãîìó â þðòó
- íà ïîëó øêóðà ìåäâåäÿ. Ñìîòðèò, ÷òî â
øêóðå íè îäíîé äûðêè, è ñïðàøèâàåò:

- Ñàì óáèë?
- Ñàì.
- Ñêîëüêî ðàç ñòðåëÿë?
- Äåñÿòü.
- À ñêîëüêî ðàç ïîïàë?
- Íè îäíîãî. Îò ñìåõà óìåð.

J K L
- Ôèìà, ÿ òîëñòàÿ?
- Øòî òû, Ñàðà! Íåò, êîíå÷íî� Òû

ïðîñòî ñèëüíî çàìåòíàÿ!
J K L

Ðàçãîâîð ìóæà è æåíû:
- Êîòèê, êîãäà òû ïðèä¸øü äîìîé?
- Îøèáàåøüñÿ, çàÿ. Êîòèêà ñåãîä-

íÿ íå áóäåò. Ïðèä¸ò ïüÿíàÿ ñâèíüÿ,
êîòîðàÿ ïîñëå ðàáîòû ïîñèäèò ñ äðó-
çüÿìè.

J K L

Åâðåéñêàÿ
ìóäðîñòü
Ó êàæäîãî íàðîäà ñâî¸ âèäåíèå ìèðà, âûðàæåííîå
â íàðîäíîì òâîð÷åñòâå. Âîò ïîäáîðêà ïîñëîâèö,
â êîòîðûõ âèäíî îñîáîå åâðåéñêîå îáàÿíèå.

Àäàì - ïåðâûé ñ÷àñòëèâ÷èê, ïîòîìó ÷òî íå èìåë ò¸ùè.
Åñëè ïðîáëåìó ìîæíî ðåøèòü çà äåíüãè, ýòî íå ïðîá-

ëåìà, ýòî ðàñõîäû.
Äà óáåðåæ¸ò òåáÿ Áîã îò äóðíûõ æåíùèí, îò õîðîøèõ

ñïàñàéñÿ ñàì!
Âîøëî âèíî - âûøëà òàéíà.
Âñå æàëóþòñÿ íà îòñóòñòâèå äåíåã, à íà îòñóòñòâèå

óìà � íèêòî.
Äâîå íå âåðÿò â òâîþ ñìåðòü: òîò, êòî òåáÿ ëþáèò, è òîò,

êòî íåíàâèäèò.
Ëó÷øå åâðåé áåç áîðîäû, ÷åì áîðîäà áåç åâðåÿ.
Êîãäà íå÷åãî äåëàòü, áåðóòñÿ çà âåëèêèå äåëà.
Êòî äåòåé íå èìååò, õîðîøî èõ âîñïèòûâàåò.
Ëó÷øå óìåðåòü îò ñìåõà, ÷åì îò ñòðàõà.
Îïûò - ýòî ñëîâî, êîòîðûì ëþäè íàçûâàþò ñâîè îøèáêè.
Ñåäèíà - ïðèçíàê ñòàðîñòè, à íå ìóäðîñòè.
Ñòàðåÿ, ÷åëîâåê âèäèò õóæå, íî áîëüøå.
Âûáèðàÿ èç äâóõ çîë, ïåññèìèñò âûáåðåò îáà.
Ãëóõîé ñëûøàë, êàê íåìîé ðàññêàçûâàë, ÷òî ñëåïîé

âèäåë, êàê õðîìîé áûñòðî-áûñòðî áåæàë.
Êîãäà ñòàðàÿ äåâà âûõîäèò çàìóæ, îíà òóò æå ïðåâðà-

ùàåòñÿ â ìîëîäóþ æåíó.
Ðîäèòåëè ó÷àò äåòåé ðàçãîâàðèâàòü, äåòè ðîäèòåëåé

ó÷àò ìîë÷àòü.
Ñ äåíüãàìè íå òàê õîðîøî, êàê áåç íèõ ïëîõî.
Èçäàëè âñå ëþäè íåïëîõèå.
Åù¸ íå ðîäèëñÿ êîíü, íà êîòîðîì ìîæíî äîãíàòü ñâîþ

ìîëîäîñòü.
Ìóæ÷èíû áîëüøå áû ñäåëàëè, åñëè áû æåíùèíû ìåíü-

øå ãîâîðèëè.
Õîðîøî ìîë÷àòü òðóäíåå, ÷åì õîðîøî ãîâîðèòü.
Ïëîõàÿ æåíà - õóæå äîæäÿ: äîæäü çàãîíÿåò â äîì, à ï-

ëîõàÿ æåíà èç íåãî âûãîíÿåò.
Ìèð èñ÷åçíåò íå îòòîãî, ÷òî ìíîãî ëþäåé, à îòòîãî,

÷òî ìíîãî íåëþäåé.

Ïåðëû
óíèâåðñèòåòñêèõ
ïðåïîäàâàòåëåé
Íà ëåêöèÿõ ìîæíî íå òîëüêî óâåëè÷èòü çàïàñ çíàíèé,
íî è óñëûøàòü ìíîæåñòâî ïîòðÿñàþùèõ, îñòðîóìíûõ è ïðîñòî
çàáàâíûõ ôðàç èç óñò ïðîôåññîðîâ.

Ñ ýêçàìåíàòîðîì íàäî ðàçãîâàðèâàòü, êàê ñ ïüÿíûì: âî âñ¸ì
ñ íèì ñîãëàøàòüñÿ.

Â ìàå ìû ñ âàìè áóäåì çàíèìàòüñÿ íà ïðèðîäå, ïðÿìî ïåðåä
êîðïóñîì 15-é ïñèõèàòðè÷åñêîé áîëüíèöû, òóò íåäàëåêî. Òàì ïîë-
íî òàêèõ æå, êàê âû, ÷åé ìîçã íå âûäåðæàë ëèíåéíîé àëãåáðû.

Æåëàþùèå ñäàâàòü äîñðî÷íî ìîãóò çàïèñàòüñÿ íà êàôåäðå
è îáâåñòè ñâîþ ôàìèëèþ ÷¸ðíîé ðàìêîé.

Óäâàèâàåòñÿ íå â ÷åòûðå, à â òðè ðàçà!
Ïóñòü âîí òîò æ¸ëòûé êóáèê áóäåò, äëÿ íàãëÿäíîñòè, ñèíèì

øàðèêîì.
Íàðèñóåì áåñêîíå÷íî ìàëûé òðåóãîëüíèê. Íåò, ïëîõî âèäíî,

íàðèñóåì ïîáîëüøå.
Ýòè çàêîíû ñîâåðøåííî àíàëîãè÷íû, òîëüêî íå ñîâñåì.
Åñëè âû áóäåòå ñèäåòü òèõî, áóäåò ñëûøíî, êàê ìûøü ïðîëåòèò.
Çàêðîéòå ðîò! Ñ òîé ñòîðîíû.
ß ñåé÷àñ âðàùàþñü â ýòó ñòîðîíó, è âåêòîð óãëîâîé ñêîðîñòè òîð÷èò

ó ìåíÿ èç ãîëîâû. À åñëè êðóòèòüñÿ â îáðàòíóþ ñòîðîíó, òî îòêóäà?
Íó âû ìåíÿ ïðîñòèòå, ÿ àêàäåìèê, ÿ íà ýòîì ñîáàêó ïðîåë...
Ïðîïèëîâûé ñïèðò ïèòü íåëüçÿ, ïîýòîìó åãî ôîðìóëó ïèñàòü

íå áóäåì.
Íå óìååòå ñ÷èòàòü èíòåãðàëû? Èäèòå â ïîëèòèêó! Òàì òîëüêî

äâå àðèôìåòè÷åñêèå îïåðàöèè: äåëèòü è îòíèìàòü.
Ñïðîñèò âàñ ïðîäàâåö â ìàãàçèíå ôîðìóëó Ãàóññà-Îñòðîãðàä-

ñêîãî, à âû å¸ íå çíàåòå!
Ýòî ÿ íàïèñàë?! Íå âåðüòå, ýòî íåïðàâäà! Õîòÿ, ìîæåò áûòü,

ýòî íàó÷íîå îòêðûòèå.
Íó âû, îðëû, ïîæàëóéñòà, çàìîë÷èòå... Ðàñ÷èðèêàëèñü.
ß àêàäåìèåâ íå êîí÷àë, íî âûñøåå îáðàçîâàíèå âàì äàäó.
Ìîæåòå ïðîâåðèòü ìîé îòâåò ñ ïîìîùüþ ìàòåìàòèêè. Åñëè

âûéäåò íå òàê, òî âû íå ïðàâû! Âñ¸ ýòî íàçûâàåòñÿ îäíèì ñëîâîì:
óñòîé÷èâîñòü ðåøåíèé ñèñòåìû äèôôåðåíöèàëüíûõ óðàâíåíèé.

Ñíàðÿä ëåòèò ñíà÷àëà ïî ïàðàáîëå, à çàòåì ïî èíåðöèè.
Íàïèñàòü òàêîå ÿçûê íå ïîâîðà÷èâàåòñÿ.
Òåïåðü âñ¸ ÿñíî, êðîìå ñóòè äåëà.


