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«ЫБИЦА» ЯРКАЯ – ВЕСНЫ НАЧАЛО ЖАРКОЕ!

СВОДНЫЕ СЕМЬИ: КАК СТАТЬ РОДНЫМИ?

ЗАВТРАК ЗДОРОВЫХ И СЧАСТЛИВЫХ               ПАСХАЛЬНЫЕ ИГРЫ

«ТАРЫ�БАРЫ�РАСТАБАРЫ, ПОСИДИМ У САМОВАРА…»

ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ ХИМИИ ВО ФРУКТАХ И ОВОЩАХ

КОМНАТНЫЕ РАСТЕНИЯ, КОТОРЫЕ ПОДХОДЯТ ДЛЯ СПАЛЬНИ
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няя по снегу впятером в длинных
сарафанах (такая вот спортивная
форма)! Кстати, без них никуда.
Это, конечно, неудобно, при беге
приходится задирать подол
юбки, но что поделаешь – наци�
ональный колорит! Комментатор
и по совместительству судья
матча, чтоб особо не раздумы�
вать над полом игрока, всех на�
зывал «она». И, конечно же, как
и во всех футбольных играх, ког�
да кто–то из команды немного не
попадал в ворота, комментатор
отпускал шуточки про печально
известного Кержакова.

«Хм… интересненько!»
Эхом на крики: «Да забей ты

уже!», чуть подальше, раздавались
возгласы: «В мишень попади –
сладкий приз получи!» Грех от сла�
достей отказываться, поэтому я
поспешила на зов. Вывеска на
столбе гласила: «Фестиваль наци�
ональных видов спорта». Хм… ин�
тересненько! Немного побродив
по этой площадке, я открыла для
себя много нового.

«Ыбица» яркая –
весны начало жаркое!
Журналисты атаковали Дмитрия Губерниева со «шпагами»

«Мороз и солнце – день чудесный…» Так начиналось утро 29 марта. Но, несмотря на про"
должение всем известного стихотворения, «друг прелестный», то есть я, уже давно не спала.
Как тут заснёшь, когда скоро начнётся мультифестиваль «Зимняя Ыбица»? Зайдя Вконтакте в
группу Финно"угорского этнокультурного парка, можно было ещё за несколько дней до начала
празднества посмотреть программу фестиваля и грамотно распланировать своё время, чтобы
успеть везде, даже если приехал чуть позже начала.

«Кержаковы»
в сарафанах

Первое, что я увидела, подой�
дя к конгресс�холлу, были девуш�
ки в ярких сарафанах. Хотя, по�
стойте: в ярких сарафанах были не
только девушки, но и мужчины! Я
тут же поспешила узнать, в чём
дело. Оказывается, это была на�
родная забава под названием
«саамский футбол». Разумеется,
саамы не изобретали данный вид
спорта, им было просто не до это�
го. Однако и коренным народам
Севера не чужд азарт. В саамский
футбол играют не только женщи�
ны, но и мужчины. Вы бы видели,
с каким проворством пинали иг�
роки большой надувной мяч, го�



Семейный круг №4  (471)  11 апреля  2014 3

1. Из брёвен и поленьев не
только избы строят, ещё ими
можно кидаться.

2. На нартах можно не только
кататься, через них ещё и прыга�
ют. Кстати говоря, рекорд на
мультифестивале «Ыбица» соста�
вил ни много ни мало 120 прыж�
ков через нарты! А ведь сначала
рекорд «поставили» всего на 50
раз.

3. Кидать топорик и сапёр�
ную лопатку можно без вреда для
здоровья окружающих.

4. Вовсе не обязательно
стрелять из винтовок по малень�
ким уточкам и зайчикам.

Ух, и весело было!

Пером и «шпагой»
Посмотрев на часы, я поняла,

что близится время пресс–кон�
ференции с известным коммен�
татором Дмитрием Губерниевым.
Молодые журналисты, и я в их
числе, поспешили на неё. Дмит�
рий Викторович рассказал пишу�
щей братии, что к репортажам
нужно всегда готовиться, зада�
вать интересные вопросы, ответы
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на которые невозможно вот так
вот запросто найти в интернете.
Ни в коем случае нельзя бояться
и трястись. «Микрофон – это
шпага и главное оружие журна�
листа», – сказал известный ком�
ментатор и тут же показал, как с
этой шпагой правильно обра�
щаться, вызвав к себе участницу
Школы молодого журналиста
Mediasapiens Любовь Филиппову.

Студенты задавали вопросы,
внимательно слушали ответы,
важно кивали головами и что�то
записывали в блокноты. Не по�
кидало ощущение, что я нахо�
жусь на пресс�конференции с
очень опытными журналистами.
На вопрос студентки Ксении Па�
нюковой: «Должен ли журналист
уметь всё?», Дмитрий Викторо�
вич, улыбаясь, ответил, что
уметь абсолютно всё никто не
обязан. «Я вот, например, не

умею вкручивать лампочки», –
признался он студентами.

После официального разго�
вора Дмитрий Губерниев с удо�

вольствием сфотографировался
со всеми желающими, коих ока�
залось немало, и раздал на па�
мять сыктывкарцам автографы.
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В чуме задерживались
надолго

Выйдя из конгресс–холла, я
решила посетить один из чумов,
которых в этот раз на фестивале
оказалось аж два. «Сюда все за�
ходят, и никто не выходит», � ска�
зал, улыбаясь и откидывая по�
лог со входа, Дмитрий Попов �
хранитель ижемского чума, как
я его назвала про себя. Честно
говоря, я поняла тех людей,
которые находились внутри чума
очень и очень долго. Здесь
было тепло и уютно, по всему
полу расстелены оленьи шкуры.
А возле большой кастрюли, в ко�
торой что–то булькало и шипе�
ло, наполняя чум изумительным
запахом варёной оленины, сто�
яла хозяйка. Она разливала аро�
матный бульон по кружкам, и
каждый, кто пришёл, мог угос�
титься деликатесом. Так бы и
осталась здесь до отправления
автобуса, но журналист должен
побывать везде.

Поэтому я отправилась во
второй чум с названием «Чум
молчуна». Как мне рассказали те,
кто там уже побывал, � это дом

тельница титула «Чемпионка
«Зимней Ыбицы».

Почти все девчонки и маль�
чишки ходили по этнопарку с
раскрашенными лицами. На ще�
ках и подбородках ребят красо�
вались бабочки, единороги,
коми орнаменты и знаменитые
AngryBirds. Я тоже не осталась в
стороне и разрисовала себя
щитом своего любимого Капита�
на Америки.

На протяжении всего фести�
валя работала благотворитель�
ная ярмарка, вырученные сред�
ства на которой передавались
больному ухтинскому мальчику.

А завершила мультифести�
валь группа «Отпетые мошенни�
ки», которая порадовала публику
знаменитыми хитами.

День пролетел незаметно и
подарил много ярких впечатле�
ний, шуток и веселья. Надеюсь,
скоро снова приеду в Финно–
угорский этнокультурный парк на
новый, не менее яркий и запо�
минающийся фестиваль.

Дарина МИНАЕВА,
фото автора.

отшельников, давших обед мол�
чания. Прежде чем войти, ты да�
ёшь обещание не произносить ни
слова. В этом чуме тоже было
очень тепло и витали дивные
ароматы свечей и трав. В «Чуме
молчуна» можно было отдохнуть
от уличного гама, что я и сдела�
ла. Правда, долго просидеть в
молчании мне не удалось, а са�
мые выносливые и «уходящие в
себя» получили по красивому ко�
жаному браслету–амулету на па�
мять о единении с собой и при�
родой.

Много ярких
впечатлений

Спустя примерно полчаса на
оборудованном специально для
«Зимней Ыбицы» поле начался
показательный биатлон, в кото�
ром, кроме местных спортсме�
нов и великих российских биат�
лонистов Сергея Чепикова и
Анатолия Алябьева, приняла уча�
стие Дарья Домрачёва � бело�
русская биатлонистка, трёхкрат�
ная олимпийская чемпионка
2014 года, двукратная чемпион�
ка мира. А теперь ещё и облада�
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публикует материал о замещающих семьях – участницах II Республиканского конкурса замещаю"
щих семей «Семейный причал». Семья Черепановых заняла в нём второе место.

Если в сердце
живёт любовь…

Как бы ни менялись со временем ценности, какие бы условия жизни ни диктовало современное
общество, в сердцах и душах человеческих всегда живёт самая крепкая и естественная любовь –
любовь к своей семье. Стаж супружеской жизни наших сегодняшних героев – 16 лет. Шестнадцати"
летние Костя и Богдан, маленькая Полина, которой совсем скоро исполнится шесть лет – самая боль"
шая гордость и смысл всей жизни Ивана Павловича и Ольги Васильевны Черепановых .

Удивительный
подарок

Значимыми событиями в жиз�
ни супруги считают день рождения
семьи, дни рождений детей и день,
когда пришёл в их дом Костя. Про�
изошло это 13 ноября 2012 года.
Наверняка все догадались, что Ко�
стя – приёмный сын Черепановых.
Но с первых дней появления в их
семье мальчик стал таким родным
и близким, что сегодня мама и
папа удивляются, как всё это вре�
мя они жили без него.

«Он пришёл в нашу семью в ка�
нун моего дня рождения и стал в
некотором смысле самым доро�
гим подарком не только для меня,
но и для всех домочадцев. По�на�

стоящему большой, дружной, сча�
стливой наша семья стала с появ�
лением Кости. Нам повезло с сы�
ном, привыкание четырнадцати�
летнего подростка к новой жизни
прошло быстро и почти незамет�
но. Характер у него необыкновен�
ный: мальчик очень хороший, доб�
рый, спокойный и скромный», – де�
лится Ольга Васильевна.

Оказывается, родную семью
будущего приёмного сына Иван
Павлович и Ольга Васильевна зна�
ли очень давно. Костя и их Богдан
ходили в один детский сад, в одну
группу и с раннего возраста были
самыми близкими друзьями. Ког�
да мальчик остался без родителей,
супруги долго не раздумывали и
сразу решили забрать его в свою
семью. «Сейчас я всем говорю, что

у нас двое сыновей�двойняшек! Вы
не поверите, но мне отвечают, что
они оба похожи на меня, особенно
Костя», – улыбаясь, говорит любя�
щая мама. Она уверена, что дарить
приёмному ребёнку любовь и сча�
стье – это так же просто и есте�
ственно, как любить собственных
детей.

По жизни
со спортом

Здоровый образ жизни для де�
тей и взрослых в этой семье – вещь
привычная. Главное и любимое за�
нятие – спорт. «Самые спортивные
у нас Богдан и Константин. Они с
детства катаются на коньках, игра�
ют в настольный теннис, соверша�



Семейный круг №4  (471)  11 апреля  2014 7

Делу – время,
потехе – час

Детки в этой семье замечатель�
но ладят между собой. «Мы ни разу
не слышали, чтоб они ссорились,
ругались или дразнили друг друга.
Общие интересы, друзья, домаш�
ние дела сближают их», � говорит
Ольга Васильевна. Маму сыновья
освободили от привычных домаш�
них дел, составив для себя график
дежурства по дому. Без напомина�
ний и посуду вымоют, и пыль выт�
рут, и с пылесосом по квартире
пройдутся, и пол помоют, и цветы
польют. Конечно, день старших де�
тей расписан по минутам: школа,
тренировки, домашние дела. Но, с
детства приученные к дисциплине,
они лёгко со всем справляются.

Папа увлечён автоделом, и ре�
бята, глядя на него, с удовольстви�
ем постигают хитрости этого заня�

ют велосипедные прогулки… Бог�
дан серьёзно увлечён футболом,
борьбой: дзюдо и самбо. Костя на�
шёл себя в футболе и плавании. У
ребят первый спортивный разряд:
у Богдана – по самбо, а у Кости – по
футзалу (мини�футболу)», – расска�
зывает глава семейства. Мальчиш�
ки – постоянные участники городс�
ких, республиканских и российских
спортивных состязаний. Грамоты,
дипломы, медали и кубки являются
гордостью всей дружной семьи и
бережно хранятся в копилке общих
семейных наград за успехи. В про�
шлом году Костя стал победителем
конкурса среди одарённых детей в
сфере спорта и получил стипендию
мэрии Инты. Кстати, и в этом году
в администрации города рассмат�
ривается кандидатура юного талан�
тливого спортсмена для получения
этой награды.

Младшая Полина не отстаёт от
Кости и Богдана. Их сестрёнка с
удовольствием смотрит по телеви�
зору бокс и борьбу, любит поиг�
рать в мяч, покататься на велоси�
педе, танцует. Но больше всего
Полина обожает плавать: в бассей�
не, море, речке и просто в ванне.
«Вода – это её стихия. То сама ку�
пается, то кукол моет, то стирает,
то несколько раз в день зубы чис�
тит…», – рассказывает мама.

Маленькая мамина помощница.

Дружит вся семья со спортом.
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тия. Даже Полина проявляет боль�
шой интерес к машинам: откручи�
вает гайки, стучит молотком...
Мама в свободное время занима�
ется рукоделием, плетёт из бисе�
ра деревья и цветы необыкновен�
ной красоты. Маленькая дочь и тут –
первая помощница. На выходных
Ольга Васильевна и Полина пекут
вкусные пироги или блины, а вече�
рами все вместе смотрят добрые
семейные фильмы.

Отдых с пользой
Как у большинства семей, у Че�

репановых есть свои традиции и
увлечения: встреча Нового года и
Рождества, Дни рождений, победы
и успехи детей. «Конечно, работа и
домашние дела отнимают много
времени и сил. Иногда на выход�
ных просто не хочется никуда вы�
ходить из дома», – признаётся
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Ольга Васильевна.В таких случаях
инициативу в свои руки берёт гла�
ва семейства. «Наш папа хороший
организатор. Он быстро, без лиш�
них разговоров, собирает всю се�
мью и вывозит нас на природу».

Совместные поездки на дачу, на
речку, загородные прогулки дела�
ют отдых этой семьи ярким и инте�
ресным. Дети с родителями очень
любят путешествовать. Каждый год
стараются побывать на море, так же
с большим удовольствием знако�
мятся с достопримечательностями
родного края. Семья побывала в
Анапе, Евпатории, Алтайском крае

и Абхазии. А в прошлом году дети и
родители набирались сил на базе
отдыха «Сана�Вож» в Национальном
парке «Югыд�ва», куда добирались
больше пяти часов.«Сана�Вож»
раскинулась между уральскими
горными хребтами Санаиз («сана�
из» в переводе с коми языка – «ро�
сомаха») и Малдынырд, на широ�
кой террасе долины реки Балба�
нью, название которой переводит�
ся как «река болванов» (каменных
идолов). Этот отдых оказался осо�
бенно запоминающимся и пода�
рил семье много незабываемых
впечатлений.

Автодело � это интересно.

Прогулки и зимой, и летом.
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Главный
воспитатель –

любовь
Черепановы уверены, что по�

строение семьи и воспитание де�
тей – это каждодневная работа,
требующая времени и больших
усилий.

– Родителям всегда хочется,
чтоб их дети были самыми талант�
ливыми, способными, успешными.
Это очень важно, но главное, на наш
взгляд, � воспитание человеческих
качеств. А в этом первый советник
и воспитатель – любовь. Мы любим
одинаково каждого из своих детей
и учим их тому, что заложено в нас
самих с детства, – делятся секрета�
ми воспитания супруги.

Родители всегда разговарива�
ют с детьми, интересуются их дела�
ми, дают мудрые советы. Оттого
сыновья и дочь растут открытыми и
послушными. «Дети наши самые за�
мечательные! Они не злые, уважи�
тельно относятся к старшим, не

обижают маленьких и слабых, на них
всегда можно положиться. Даже и
наказывать�то их не за что», – рас�
сказывает мама.

У Кости есть младшая сестра
Кристина, которая сейчас нахо�
дится в одной из ухтинских школ�
интернатов. Костя очень её любит
и поддерживает с ней связь. Они
каждый день созваниваются, рас�
сказывают друг другу о жизни, де�
лятся секретами. Костя, как стар�
ший брат, в курсе всех дел сестры,
советом поможет, если нужно,
поддержит в трудную минуту или
порадуется её успехам. Семья по
возможности навещает девочку,
забирает на каникулы к себе. «Хо�
телось бы, чтобы Кристине тоже
повезло в жизни, и она обрела на�
стоящую, любящую и надёжную
семью», – выразили своё доброе
пожелание супруги.

Счастливы вместе
У этой семьи есть всё, что нуж�

но для жизни: материальное бла�

гополучие, любимая работа, со�
гласие и уважение в отношениях,
но главное, чем они особенно до�
рожат, – это их дети.

– Очень хочется, чтобы они
были здоровыми, определились в
жизни, нашли правильный путь,
стали достойными людьми. Сей�
час сыновья заканчивают 9 класс.
Мечта Кости – играть за извест�
ную футбольную команду. Богдан
свои планы держит в секрете. Пусть
мечты детей сбудутся! Ведь когда
счастливы дети, счастливы и их ро�
дители, – уверен Иван Павлович.

– Что бы вы пожелали тем ро�
дителям, которые собираются
взять на воспитание приёмного
ребёнка? – спросила я у супругов.

– Мне кажется, что это один
из способов достижения роди�
тельского счастья. К тому же на�
много счастливее становятся те,
кто, преодолев все трудности,
обретают детскую и родительс�
кую любовь и испытывают ра�
дость от каждого прожитого дня.
И разве имеет значение, если та�
кой дорогой сердцу ребёнок был
рождён не вами?.. Оберегайте
себя от всяких предрассудков и
заблуждений, мешающих сделать
обычный, вполне нормальный и
абсолютно «негероический» шаг
– подарить любовь тому, кто в ней
нуждается. Чужих детей не быва�
ет! Стоит просто очень захотеть,
и вы обязательно станете счаст�
ливой семьёй и для кого�то самы�
ми главными людьми в жизни –
мамой и папой, – уверена Ольга
Васильевна.

Галина МИНАЕВА.
Фото из семейного архива

героев публикации.Богдан, Кристина и Костя

Любим путешествовать.
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Виктория КИРЬЯНОВА,
психолог Центра

социальной помощи семье
и детям г. Сыктывкара

нок может ещё переживать рас�
ставание со своим родным отцом,
а во�вторых, когда малыш будет
готов, он, скорее всего, сам это
предложит. Желательно, конечно,
чтобы ребёнок познакомился с
будущим супругом родителя за�
ранее и в нейтральной обстанов�
ке. Хорошо сходить вместе на
прогулку, в кафе, пригласить бу�
дущего члена семьи в гости, при
этом с каждым разом увеличивая
время общения. Совместное вре�
мяпрепровождение необходимо
для того, чтобы увидеть возмож�
ные трудности и определить пути
их решения.

Для подростка характерно
протестное поведение, поэтому
может быть и неприятие будуще�
го супруга родителя. К такому раз�
витию событий нужно быть гото�
вым, понимая, что это отчасти
особенность возраста ребёнка.
Важно помнить, что в подростко�

что было «не доделано» в преды�
дущем браке, растёт. Например,
если в предыдущих отношениях
жена не уважала мнения мужа, не
прислушивалась к его советам,
то будьте уверены: в новых отно�
шениях это будет довольно бо�
лезненная тема для супруга.

Рекомендация: непременно
завершать отношения с бывшим
партнёром, чтобы они не мешали
в построении новых (в этом может
помочь консультация психолога
или психотерапевта).

Как подготовить
ребёнка к появлению

нового родителя?
В этом вопросе важно учиты�

вать возраст ребёнка. Ребёнок
помладше спокойнее перенесёт
нового члена семьи и будет спо�
собен воспринимать его как ро�
дителя, главное, чтобы мама или
папа уделяли ему внимание по�
прежнему. Важно не навязывать
ребёнку характер взаимодей�
ствия: это теперь твой папа, на�
зывай его так. Во�первых, ребё�

Начало отношений
Когда мужчина и женщина,

имеющие опыт супружеских отно�
шений, создают семью, то у них
могут быть две особенности пост�
роения взаимоотношений.

Первая особенность:  они бу�
дут достаточно подготовлены к
супружеской жизни, осознанно
вступать в новые отношения, луч�
ше представлять сложности и до�
стоинства супружества.

Вторая особенность: вместе
с тем существует риск, что в но�
вых браках за супругами может
тянуться шлейф предыдущих от�
ношений ( если в них не поставле�
на точка).

Как можно понять, что пре"
дыдущие отношения не завер"
шены? Бывшая жена или экс�муж
до сих пор испытывают обиду на
супруга из�за каких�то нереали�
зованных желаний, несбывшихся
взаимных ожиданий, скандалов и
разочарований. Они не общают�
ся или конфликтуют до сих пор. В
таком случае риск того, что в но�
вых отношениях супруга или суп�
руг будут пытаться «доделать» то,

Сводные семьи:
как стать родными?

Всё чаще и чаще в современном обществе регистрируются раз"
воды, расходятся супруги, дети остаются с кем"либо из родите"
лей. Потом взрослые вступают в новые отношения, формируют
другую семью, и у обоих партнёров могут быть свои дети. Как по"
мочь детям адаптироваться в этой новой для них семье? Как по"
мочь себе принять другого ребёнка? Об этом сегодня пойдёт речь.
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Отделение экстренной
психологической

помощи населению

г. Сыктывкар,
ул. Чернова, 3,

телефон 24�31�17;
ул. Д. Каликовой, 34,

телефон 24�99�71

вом возрасте личность уже зачас�
тую сформирована, поэтому ожи�
дать, что супруг или супруга ста�
нут матерью или отцом для под�
ростка, не стоит. Скорее, он или
она могут стать взрослым другом,
понимающим и принимающим
ребёнка.

«Соединённые» дети
Бывает и такое, что сочетают�

ся браком мужчина, имеющий ре�
бёнка, и женщина с ребёнком. В
данном случае особое внимание
стоит уделить общению сводных
детей. Каждый из них по�своему
будет адаптироваться к тому, что
появятся ещё дети. Поэтому важ�
но сохранять характер общения,
привычный для ребёнка.

Например, бывает такое, что
молодожёны настаивают на обще�
нии всей семьёй: «Мы теперь се�
мья и общаться будем всегда все
вместе», чтобы «дети узнали друг
друга». При этом забывая, что ко�
ренные изменения в стиле взаимо�
действия в семье только повыша�
ют тревогу ребёнка и даже могут
вызвать агрессию.

Важно сохранить привычный
стиль общения, общаться со сво�
им ребёнком наедине, проговари�
вая его чувства и отношение, со�
храняя доверительный контакт с
ним. Конечно, совместный семей�
ный досуг тоже необходим, одна�
ко, всё, как известно, хорошо в
меру. При этом также важно оста�
ваться наедине и с ребёнком суп�
руга(и), для того, чтобы он не чув�
ствовал себя обделённым, и для
того, чтобы выстраивать с ним
свои отношения.

Избегайте сразу проводить много изменений в жизни ребёнка.
Вы можете сделать это постепенно, сохраняя преемственность. Не пе�
реводите сразу же в новую школу. Если ребёнок продолжает поддержи�
вать отношения с родственниками по линии бывшего супруга или супру�
ги, резко не запрещайте ему общаться с ними, даже если вы против
таких контактов. Позволяйте ребёнку встречаться со своими друзьями в
том месте или дворе, где вы жили раньше.

При разговоре с детьми поощряйте их, чтобы они были макси�
мально откровенны, не стеснялись выражать свои чувства, и сопережи�
вайте им. Вы тоже не стесняйтесь и делитесь своими проблемами с деть�
ми, пусть они знают о ваших душевных волнениях. В то же время давайте
понять, что каждый член семьи должен пережить этот сложный адапта�
ционный период. Однако не позволяйте детям манипулировать вами,
исполняя их прихоти и чрезмерные требования.

Обсудите общие проблемы во время семейных встреч. Дайте
детям право голоса и всегда слушайте их, не перебивая. Дети часто при�
думывают очень хорошие решения, и могут подсказать вам, как, напри�
мер, правильно распределить время посещения ванной или как решить
другие вопросы разделения времени между двумя половинами семьи
(пока это будет назваться так, и вам придётся с этим смириться).

Не заставляйте ваших пасынков или падчериц называть себя
мамой или папой. Пусть они сами решат, как будут обращаться к вам,
можете заранее предложить им несколько устраивающих вас вариан�
тов. Но если ни один из них не устроит ребёнка, вам придётся принять то
имя, на которое будет согласен или предложит сам малыш.

Избегайте проявлений гнева или недовольства по отношению к
своим бывшим супругам в присутствии детей.

Никогда не используйте детей в качестве курьеров для обще�
ния с бывшими супругами и не запрещайте проводить с ними время,
если это возможно.

Позвольте родному родителю играть ведущую роль в воспита�
нии своего ребёнка. Лучше, если отчим или мачеха будут при этом
играть роль косвенную и вспомогательную, но ни в коем случае не от�
страняются от воспитания.

Стремитесь быть последовательными в установлении общих се�
мейных правил и распределении домашних обязанностей: пользова�
ние общими вещами, уборка и так далее. Это поможет детям быстрее
привыкнуть к новой семье.

Установите новые семейные традиции и поддерживайте их. На�
пример, совместное вечернее чаепитие или воскресные прогулки. Най�
дите положительные черты и выгоды в специфике вашей сводной семьи
и создавайте традиции вокруг этого свойства.

Семейные ссоры и конфликты между супругами в смешанной
семье не то что не желательны, они недопустимы, особенно в при�
сутствии детей. Помните, что демонстрация детям крепости своего
брака поможет вам легче решать многие проблемы. Ведь на глазах
вашего ребёнка уже разрушилась одна семья, и это нельзя сбрасы�
вать со счетов.

Не торопите события. Дайте вашим неродным детям возможность
присмотреться к вам и привыкнуть. Буквально лелейте эти отношения.
Если конфликты продолжаются, несмотря на все ваши усилия, не откла�
дывая обратитесь к психологу за консультацией.

«Золотые» правила
новой семьи



Семейный круг12 №4  (471)  11 апреля  2014

Д
о

м
а

ш
н

и
й

 д
о

кт
о

р

5. Бутерброды из цельнозер�
нового хлеба с листиком салата
и кусочком отварного куриного
мяса (вместо мяса можно исполь�
зовать твёрдый сыр). Ни в коем
случае нельзя заменять хлеб на
обычный белый. Ведь по содержа�
нию полезных и нужных компонен�
тов его можно назвать «пустым».

6. Сытный салат с авокадо.
Для него требуется два авокадо,
варёное яйцо и тёртый сыр. Такой
вкусный и немножко экзотический
завтрак богат лёгкими белками, а
также минералами и антиоксидан�
тами.

7. Овсяные блинчики с ягода�
ми. Овёс богат важными микро�
элементами и полезными углево�
дами. Форма блинчиков обеспе�
чивает аппетитный и интересный
вид продукта.

8. Печёные яблоки, фарши�
рованные рисом с изюмом и
орехами. Разобрав блюдо по со�
ставляющим, мы увидим, что не�
обходимые для организма углево�
ды даёт рис, микроэлементы и ви�

3. Белковый омлет с зеленью
и овощами. Это несложное и быс�
трое в приготовлении блюдо (нуж�
но всего три белка, овощи по вку�
су) также очень вкусное и полез�
ное. Благодаря отсутствию богато�
го холестерином желтка такой зав�
трак подойдёт и детям, и больным,
и пожилым людям, и нисколько не
повредит сидящим на диете.

4. Гречневая каша с молоком
– безупречное единение расти�
тельного продукта с молочным.
Ещё она достаточно сытная, вкус�
ная, способствует образованию
важного компонента крови – ге�
моглобина. Гречку лучше исполь�
зовать необжареную (она отлича�
ется зеленоватым оттенком), кото�
рая в два раза полезнее жареной.

10 самых полезных
завтраков

 1. Цельнозерновая каша с
ягодами. В качестве зернового
компонента лучше использовать
гречку, овсяные зёрна или неочи�
щенный рис. Ягоды – свежие или
замороженные. Такой завтрак
обеспечит вас правильными «труд�
ными» углеводами, дающими необ�
ходимый запас энергии.

2. Нежирный (до 5%) творог
с зеленью или ягодами. Творож�
ную массу можно выложить на тост.
Творог даёт нужные белки, а овощ�
ной или фруктовый компонент –
микроэлементы и витамины для
иммунитета.

Завтрак здоровых
и счастливых

Одни люди вообще его просыпают, утоляя первый аппетит уже
на работе. Другие считают чашку кофе с бутербродом залогом ус�
пешно начатого дня. Третьим для полного удовлетворения от зав�
трака необходимо подать первое, второе и компот... А ведь завт�
рак – самый важный и нужный приём пищи. Насколько успешным
будет текущий день, насколько уверенно и бодро вы будете себя
чувствовать, зависит от питательности и в то же время полезности
вашего завтрака.
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тончики содержат примерно 500
килокалорий и 20�23 процента
жира. Но это ещё не всё, у них так�
же высокий гликемический индекс
– около 70�80. Тут и кроется ло�
вушка.

7. Творожные сырки. В осно�
ве творожных сырков лежит вовсе
не творог, а сахар. Кроме того,
чаще всего в продукт добавляют�
ся растительные жиры, консерван�
ты и искусственные ароматизато�
ры. Опять же, это скорее десерт,
который нужно употреблять в ог�
раниченных количествах.

8. Фаст�фуд. В фаст�фуде нет
вообще никаких плюсов, кроме
быстроты и дешевизны. Необяза�
тельно удовлетворять своё острое
чувство голода бургером, если не
хватает времени на полноценный
обед. Лучше приготовить анало�
гичный бутерброд, но из здоровых
компонентов: адыгейского сыра,
овощей, листьев салата, креветок.
И обязательно без добавления со�
уса и майонеза.

9. Чипсы и сухарики. Во�пер�
вых, они содержат много жиров
(чаще всего � дешёвых раститель�
ных аналогов), во�вторых, в их со�
став входят большие дозы усили�
телей вкуса, которые усилят и ваш
голод, в�третьих, никаких полез�
ных питательных веществ там
близко нет.

10. Плавленые сырки. Нач�
нём с того, что при термообра�
ботке сыр теряет практически все
полезные свойства, превращаясь
в просто жирный продукт. Кроме
того, в состав плавленых сырков
входят, по сути, отходы производ�
ства � тот сыр, который нельзя про�
дать куском.

Подготовила
Анна ВАСИЛЬЕВА.

ходишь в кофейню с искренним
намерением выпить просто чашеч�
ку кофе, совершенно невозможно
устоять перед соблазном. И вот на
тарелочке очередное искушение:
кусочек тортика, или пироженка,
или тирамису, или...

Если вы себя узнали, присту�
пим к шоковой терапии. Для из�
готовления тортов и пирожных ис�
пользуют муку высшего сорта и
много сахара. Это обеспечивает
им ту самую рекордную калорий�
ность, а ещё высокий гликемичес�
кий индекс.

4. Быстрые завтраки. Про�
дукт получают путём экструзии �
муку, сахар и другие добавки пре�
вращают в единую массу, затем
формируют частички продукта
(например, шарики). Питательная
ценность продукта сомнительна в
виду содержания огромного коли�
чества сахара и крахмала.

5. Бутерброд с колбаской.
Бутерброды � это самое простое,
что приходит в голову, правда?
Разберём бутерброд «по косточ�
кам». Белый хлеб, спред, копчёная
колбаса.

Белый хлеб, имеющий высо�
кий гликемический индекс (70) в
паре с маслом и жирной колбасой
отправит все эти жиры вам на бока
и бёдра. Калорийность бутербро�
да посчитайте сами. Даже если вы
берёте всего два�три кусочка по�
лукопчёной колбасы, это более
200 килокалорий, высокая жир�
ность.

Попробуйте заменить колбасу
натуральным мясом, спред � сли�
вочным маслом, белый хлеб � ржа�
ным хлебом с отрубями, а также
дополните бутерброд листиком
салата, помидором или любыми
другими овощами. Тем самым вы
уменьшите жирность, нормализу�
ете гликемический индекс, доба�
вите белков, а также исключите
вредность.

6. Шоколадные батончики.
Реклама приучила нас к мысли,
что шоколадный батончик � луч�
ший способ быстро подзапра�
виться калориями. Особенно если
проголодался, а возможности
полноценно пообедать нет и не
предвидится. Однако это доволь�
но циничный обман.

Как гласит таблица калорийно�
сти продуктов, шоколадные ба�

тамины – фрукты, а в качестве бел�
кового дополнения выступают
орешки.

9. Отварное мясо с овощным
салатом. Такой завтрак больше
всего придётся по душе мужчинам.
Питательность этого блюда требу�
ет активного использования кало�
рий на протяжении дня (прогулка,
пробежка, тренировка).

10. Творожная запеканка. В
её состав входят творог, манная
крупа, сахар, яйца. Как видим, все
ингредиенты достаточно сытные и
калорийные. Главное, разумно ис�
пользовать энергию, полученную
от данного блюда, чтобы она не
отложилась «про запас».

Не стоит также забывать о том,
что самое оптимальное время
для здорового завтрака – 7.30
утра (при подъёме в 7.00). Неза�
долго до трапезы рекомендуют вы�
пивать стакан обычной воды. Таким
образом мы разбудим сонный
организм и подготовим к активно�
му усвоению пищи.

Приучив себя к полезным зав�
тракам, вы с лёгкостью будете от�
давать предпочтение правильной
еде на протяжении всего дня. А
это – ваши здоровье, успех и
вдохновение.

10 самых вредных
завтраков

1. Пакетированые соки. Не�
смотря на то, что по технологии сок
не должен включать добавок саха�
ра, чаще всего так называемые
«восстановленные соки» содержат
много других простых углеводов.
Кроме того, то, что мы считаем
мякотью  –  вовсе не фрукты, а жмых
сахарной свёклы или пектин.

2. Мюсли, каши быстрого
приготовления. Как и в случае с
сухими завтраками, злаковые для
производства этого продукта
проходят первичную обработку. В
итоге углеводы превращаются из
«медленных» в быстрые сахара.
Кроме того, в составе  таких каш
много чистого сахара и других ис�
точников пустых калорий.

3. Торты и пирожные из ма�
газина. Все знают, что торты и пи�
рожные с масляным кремом � чем�
пионы калорийности. Но когда за�
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(Гости называют пословицы: «Дело мастера
боится», «Без дела жить – только небо коптить»,

«Маленькое дело лучше большого безделья»,
«Есть терпенье " будет и уменье» и т.п.).

Хозяин: «Делу время � потехе час».
 Говорят, что без частушки
 Нет и жизни никакой.
 Мы частушки�хохотушки
 Пропоём со всей душой!»

(Гости поют частушки).

Хозяюшка: «Свои танцы существуют у всех наро�
дов. И у русского народа есть такой танец – русский
хоровод. «Водить хоровод – что уж тут сложного?» �
подумаете вы. Но хороводить – это не просто ходить
кругами под музыку, нужно ещё и петь, танцевать, ис�
полнять интересные роли. Хороводные движения бы�
вают простыми и сложными. И сегодня мы все вмес�
те будем водить хоровод».

(Водят хоровод под песню «А я по лугу»).

Хозяин: «На море � океане,
На острове Буяне
Стоит дуб зелёный,
Под ним стол золочёный,
На столе бык печёный.
Садись, кушай,
Мою сказку слушай…

Вслушайтесь в слово «сказка». Сказка сказывает�
ся, рассказывается. Передавали сказки бабушки сво�
им внукам, а те вырастали и рассказывали своим вну�
кам. Так и становились сказки народными.

Любит народ своих героев, любит и знает. А мы
вам предлагаем сегодня показать одну из сказок.
Например, «Теремок».

«Тары�бары�растабары,
посидим у самовара…»

Сегодня наши гости из сыктывкарского детского сада №96 представят
сценарий весёлых посиделок в народном стиле для детей и взрослых.

В наши дни наблюдается дефицит
общения детей со своими родителями.
Семья теряет свою былую ведущую
роль. Ребёнок не получает элементар"
ных представлений о народной культу"
ре. Детей дошкольного возраста приоб"
щать к народной культуре лучше всего
через песенно"игровые традиции. Мы
предлагаем сценарий посиделок для
детей старшего дошкольного возраста
с родителями. Проведение данного ме"
роприятия способствует укреплению
семейных отношений, даёт возмож"
ность папам и мамам пообщаться не
только со своим ребёнком, но и с други"
ми детьми и их родителями, обменять"
ся опытом, вспомнить своё детство.

Часть зала оформлена в виде русской избы: по"
середине стол, на нём самовар, чугунки, плошки. По
бокам деревянные лавки. В углу скамья, на ней прял"
ка. Дети и родители одеты в русские народные кос"
тюмы.

 На середину зала выходят Хозяюшка и Хозяин
горницы.

Хозяин и Хозяюшка: «Красны девицы да добры
молодцы! Приглашаем вас позабавиться да поте�
шиться, пошутить, посмеяться. Мы с вами будем петь,
играть, водить хороводы, какие водили наши бабуш�
ки и дедушки, когда были молодые».

Хозяин: «Гость на двор – хозяину радость.
 Кого почитают – того и величают.
 Красному гостю – красное место.
 Будьте как дома, присаживайтесь».

 (Родители и дети проходят и садятся
на лавки под народную мелодию).

Хозяюшка: «В старину люди после трудового дня
собирались вечерами вместе на весёлые посиделки
и проводили время за любимым рукоделием. Кто за
прялкой сидит, кто узор на полотенце вышивает. Ве�
село было! То песню затянут, то шуткой перебросят�
ся. Вот работа у них и спорилась. И мы сегодня все
вместе собрались на посиделки. Как наши дедушки и
бабушки любили песни петь, так и мы споём русскую
народную песню».

(Исполняют песню «Как у наших у ворот»).

Хозяин: «Издавна русский народ славился трудо�
любием».

Хозяюшка: «Много сложено поговорок и посло�
виц о труде. А вы, гости дорогие, знаете ли такие по�
словицы и поговорки?»

Маргарита Васильевна
КУЗНЕЦОВА,

музыкальный руководитель

Ирина Николаевна
ИГУШЕВА,

старший воспитатель
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(Родители и дети распределяют между собой
роли, подбирают необходимые атрибуты

и инсценируют сказку. В качестве фона
используется народная музыка, которая

выражает характер каждого сказочного героя.
В заключение сказки все герои играют на народных

инструментах,выражают радость, настроение).

Хозяин: «Народная мудрость гласит: «В тесноте,
да не в обиде».

Хозяюшка: «Любил русский народ весёлые, озор�
ные игры затеять. И уж какие только игры не приду�
мывали!»

(Хозяюшка предлагает встать парами
и поиграть в игру «Ручеёк»).

Хозяин загадывает загадку:
 «Овечка�ярочка соскочила с лавочки,
 Соскочила с лавочки, копытца яблочком,
 Вся мохнатенькая, сама усатенькая.
 Днём спит и сказки говорит,
 А ночью бродит, на охоту ходит». (Кошка).

А знаете ли вы, откуда взялись загадки? Какую ин�
тересную и долгую жизнь прожили на земле до встре�
чи с вами? Родились загадки давным�давно, в те вре�
мена, когда топор за богатство считался. Много бед
подстерегало тогда человека: ударит молния в дере�
во, забушует лесной пожар, волки нападут на стадо…
Наши предки думали, что и дерево, и трава, и всякая
тварь лесная – все понимают человеческий язык. И
для того, чтобы природу обмануть, а друг друга по�
нимать, придумали охотники, рыболовы да пастухи
особый язык. Вот из этой тайной речи и родились
когда�то загадки.

(Гости загадывают друг другу загадки).

Хозяюшка: «Ну какой же вечер без игры в коль�
цо?» Колечко, колечко, выйди на крылечко!»

 (Игра «Колечко»).

Хозяин: «У кого тут хмурый вид? Снова музыка
звучит!»

(Хоровод «На горе"то калина»,
Хозяюшка уходит из горницы).

Хозяин: «Кумушка � кума, где живёшь?
Кумушка�кума, что так долго не идёшь?»
Хозяюшка: «Я иду, иду, иду,
 Самовар в руках несу.
 Эй, чай, чай, чай,
 Уж ты кумушку встречай!»
 Хозяин и Хозяюшка (вместе):

«Тары�бары�растабары,
 Посидим у самовара».

(Хозяин и Хозяюшка приглашают
всех гостей к столу).
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ЭстЭстЭстЭстЭстафетафетафетафетафетааааа
с яйцомс яйцомс яйцомс яйцомс яйцом

В эту игру лучше играть на ули�
це. Обозначить линию старта, а на
финише поставить игрушку; рекви�
зит – две ложки и два яйца. Играю�
щие разбиваются на две команды
и с яйцом в ложке бегут до фини�
ша. Нужно  обогнуть игрушку и вер�
нуться назад, чтобы передать яйцо
следующему товарищу по команде.

Поиск сюрпризовПоиск сюрпризовПоиск сюрпризовПоиск сюрпризовПоиск сюрпризов
Эту игру можно провести как в

квартире, так и на улице. Кто�ни�
будь из старших заранее прячет в
разных местах яйца с сюрприза�
ми – картонные, пластиковые,
склеенные конвертики в форме
яиц с маленькими призами (мож�
но спрятать и «Киндер�сюрпри�
зы»). Если детей много, можно
разделить их на две команды, каж�
дая из которых будет стремиться
выиграть как можно больше яиц в
отведённое для этого время. Ко�
нечно, надо постараться, чтобы
каждый ребёнок нашёл хотя бы
одно яйцо и в качестве приза унёс
домой.

Веселого вам праздника!

Раскрути яйцоРаскрути яйцоРаскрути яйцоРаскрути яйцоРаскрути яйцо
Игроки одновременно раскру�

чивают свои пасхальные яйца на
столе. Чьё яйцо будет крутиться
дольше всех, тот и выиграл!

ЯйцоЯйцоЯйцоЯйцоЯйцо
с сюрпризомс сюрпризомс сюрпризомс сюрпризомс сюрпризом

Возьмите куриное яйцо, на�
жмите на него заострённым кон�
цом ложки, чтобы содержимое вы�
текло из скорлупы в тарелку. Хоро�
шо промойте и высушите скорлу�
пу. В неё можно вложить смешные
записки с предсказаниями. Напи�
шите ваше послание на небольшом
листе бумаги, скрутите его тонким
рулончиком и аккуратно вложите в
отверстие в скорлупе.

«Шапки»«Шапки»«Шапки»«Шапки»«Шапки»
Реквизит – шапки по числу иг�

роков. Выбирают ведущего, все
игроки отворачиваются. Ведущий
прячет яйцо под одной из шапок.
Игроки по очереди пытаются отга�
дать, под какой именно. Ведущий
приподнимает ту шапку, на кото�
рую указывает игрок; угадавший
становится ведущим.

КатКатКатКатКатание яицание яицание яицание яицание яиц
Это самая популярная древне�

русская пасхальная игра. На под�
стилке раскладываем игрушечки,
сувениры и другие сюрпризы. Ус�
танавливаем деревянный или кар�
тонный желоб�«каток». Дети по
очереди подходят к «катку» и катят
яйцо�битку (можно использовать
одно яйцо или разные для каждого
игрока). Выигрышем становился
тот предмет, которого яичко кос�
нулось.

«За двумя«За двумя«За двумя«За двумя«За двумя
зайцами»зайцами»зайцами»зайцами»зайцами»

Когда все призы выиграны,
можно продолжить игру.

Два крашеных яйца кладём ря�
дом. Нужно третьим попасть так,
чтобы они покатились в разные
стороны.

КатКатКатКатКатание яицание яицание яицание яицание яиц
с горкис горкис горкис горкис горки

Дети по очереди запускают
свои пасхальные яйца. Чье яйцо
укатится дальше всех, забирает все
«проигравшие» яйца себе.

Пасхальная
эстафета

В этом году Пасха
выпадает на 20 апреля.

На Руси на Пасху были
популярны игры с пасхальными
яйцами, некоторые из них
дошли и до наших дней.
И сегодня дети  и взрослые
любят биться кончиками яиц,
определяя, у кого яйцо крепче!

Чтобы праздник запомнился
и вашим детям, и гостям,
«Радуга» приготовила
для вас подборку старинных
пасхальных игр и забав.
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Ответы на сканворд №3 (470) от 28.03.2014 г.
По горизонтали: ярмо, бумага, капли, Бубка, дока, капиталист, смысл, Акын, лакмус, дровосек, сила, молебен, эссе, роща,

Гектор, шагомер, линч, кепи, Пакистан, март, реал, руда, фига, прикол, шаль, тявканье.
По вертикали: решка, охапка, базилик, мембрана, пандус, старт, бри, Клио, парео, тыл, Сеул, ксерокс, миномёт, сахарин,

долг, «Вести», смерч, клюшка, эклер, «Сони», щепа, жмурки, пеликан, Кабалье, афиша, голь.
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Лунный посевной календарь с 11 по 24 апреля
Дата Луна в знаке

Зодиака
Фаза
Луны

Рекомендуемые работы
в саду и огороде

Не рекомендуется сажать и пересаживать овощи, фруктовые
деревья, производить посев на семена.  Рекомендуется рыхление,
культивация, окучивание, мульчирование деревьев, опрыскивание.

Рекомендуется посадка косточковых фруктовых деревьев,
стручковых культур (гороха, фасоли, спаржи, чечевицы), а также
всех цветов.

Не рекомендуются посевы и посадки. Эффективны прививка,
внесение удобрений, полив, уничтожение вредителей, вспашка и
рыхление почвы.

Посев на рассаду семян лука�порея. Посев любой зелени.
Рекомендуется посадка большинства клубневых культур, кроме
картофеля. Не рекомендуется сажать деревья. Эффективны обрезка
деревьев и ягодных кустов, прививка, внесение удобрений, полив.

Редис, редька, топинамбур, морковь. Посадка и пересадка клубневых
и луковичных цветов. Не рекомендуется сажать деревья. Эффективны
обрезка деревьев и кустов, прививка, внесение удобрений, полив,
уничтожение вредителей, рыхление почвы.

Посадка чеснока, лука. Рекомендуется быть осторожнее при любых
садово�огородных работах. Культивация, прополка.

Рекомендуется быть осторожнее при любых садово�огородных
работах. Культивация, прополка, уничтожение вредителей.

Обрезка ненужных ветвей и молодых побегов. Время благоприятно
для посадки картофеля, редиса, брюквы, репы.

Не рекомендуется пересадка цветов. Время благоприятно для
посадки картофеля, редиса, брюквы, репы.

Не рекомендуются посевы и посадки. Рекомендуется проводить
опрыскивание и окуривание, подстригание деревьев и кустов,
прополку.

Рекомендуются посадки сельдерея, редиса, луковичных, высадка
рассады в грунт, подрезка и прививка деревьев и ягодных кустов.
Отличное время для культивации, полива и внесения удобрений.
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Убывающая

Убывающая

Убывающая

Убывающая

Убывающая

Убывающая

Убывающая

Полное
Лунное

затмение

Растущая

Растущая

Помыть, почистить,
обрезать Избавляемся от химии

во фруктах и овощах
От нитратов и пестицидов

можно частично избавиться. Для
этого нужно правильно вымыть
и почистить фрукты и овощи.

КАБАЧКИ, ОГУРЦЫ, БАКЛА�
ЖАНЫ. Огурцы по цвету должны
быть нежно–травяного цвета, если
они тёмно�зелёные, это говорит о
том, что их перекормили нитрата�
ми. Первые кабачки и баклажаны
нужно очищать от кожуры. Срежь�
те область плодоножки – это самое
ядовитое место.

ЗЕЛЕНЬ, САЛАТ, ПЕТРУШ�
КА, УКРОП. Больше всего химии
скапливается в прожилках, череш�
ках – не нужно их кушать. Зелень
всегда стремительней впитывает
нитраты, поэтому перед тем как до�
бавлять её в блюда вымочите в те�
чение часа в воде.

КАПУСТА. В верхних капустных
листьях и кочерыжке содержится
большая часть нитратов, чем в са�
мом кочане, поэтому их нужно выб�
росить.
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жение, помогает нормализовать
гормональный фон у женщин. Осо�
бенно полезна при бессоннице. Но
может вызывать аллергию.

Сансевиерия
Также известна как тёщин язык

или змеиный язык. Идеальный цве�
ток для спальни. Несмотря на то,
что большинство растений в ноч�
ное время поглощают кислород,
сансевиерия, наоборот, в ночное
время его вырабатывает. В закры�
том помещении для поддержания
необходимого уровня кислорода
для одного человека  потребуются
шесть�восемь тёщиных языков.

Кактус
Лучше приобретать кактус с

длинными иголками. Это растение
убивает микробов и снижает вред�
ную ионизацию воздуха, защищая
нас от электромагнитного излуче�
ния. Вот почему это растение ре�
комендуют помещать в комнатах,
где есть компьютер и телевизор.
Для нормального роста кактусам
необходимо много тепла и света.
Комнатные цветы хорошо очища�
ют воздух, из�за этого человек
меньше вдыхает опасные для его
здоровья вещества.

Лавр, лаванда, розмарин
Веточка лавра в изголовье дет�

ской кровати в своё время счита�
лась лучшим средством от бессон�
ницы у ребёнка. Взрослые хорошо
спят в «компании» лаванды и роз�
марина, которые в виде горшечных
растений стали появляться на при�
лавках цветочных магазинов.

Шесть�восемь
тёщиных языков…

Комнатные растения,
которые подходят для спальни

Хлорофитум
Нейтрализует ядовитые веще�

ства и очищает воздух от микро�
организмов. Увлажняет воздух.
Четыре взрослых растения способ�
ны за сутки очистить воздух в ком�
нате площадью 10 кв.м. на 70�80
процентов.

Спатифиллум
Этот цветок поглощает из воз�

духа вредные вещества, которые
попадают в нашу квартиру через
форточки. Спатифиллум приводит
в норму экстремальные колебания
и подходит любому человеку. По�
ставить его можно в любой комна�
те, но лучше всего в спальне � для
спокойного и здорового сна.

Алоэ
Снижает содержание ядовитых

веществ (поглощает до 90 процен�
тов формальдегида, который выде�
ляет мебель), ночью выделяет кис�
лород и поглощает углекислый газ.

Каланхоэ
Выделяет ночью кислород.

Снимает депрессию.

Бегония
Нейтрализует вредные веще�

ства и микробов. Является симво�
лом материального благополучия.
Аромат снимает депрессию. Осо�
бенно рекомендуется в спальне
пожилых людей и при различных
заболеваниях.

Герань
Убивает микробов. Озонирует

воздух, снимает внутреннее напря�

Эти зелёные друзья не только могут находиться в спальне, но и
рекомендуются: они выделяют, а не поглощают кислород, как мно�
жество популярных комнатных растений.

КАРТОФЕЛЬ. В картофеле хи�
мия собирается под кожурой и в
сердцевине клубня. После того как
вода, в которой варится картошка,
закипела, её необходимо слить. До
готовности картофель доводите
уже в другой воде.

ТОМАТЫ. При выборе поми�
доров помните: чем толще кожу�
ра, тем значительнее томат со�
держит химии. Не покупайте ово�
щи  оранжево–красные, как бы не�
дозревшие. Не постесняйтесь и
попросите продавца разрезать
помидор, и если он с белой мяко�
тью и толстыми прожилками, зна�
чит, содержит большое количество
«химии». А если вам всё–таки по�
пались некачественные томаты,
подержите их в прохладной воде
около одного часа.

ВИНОГРАД. Чтобы виноград
хранился долго, его обрабатывают
фунгицидами. Чтобы избавиться
от этого вещества, виноград дос�
таточно хорошо вымыть.

АРБУЗЫ. Не стоит приобре�
тать арбузы, разрезанные напопо�
лам и обернутые в плёнку, потому
что такой способ их хранения � хо�
рошая основа для размножения
бактерий и микробов. Если арбуз
имеет толстые желтоватого оттен�
ка прожилки, значит, почву, где он
рос, щедро удобряли «химией». Так
же можно провести небольшой
тест: положите мякоть на одну ми�
нуту в стакан с водой. Вода поме�
няла цвет? Значит, арбуз перекор�
мили. Вода просто помутнела?
Ягода чистая.

ГРУШИ И ЯБЛОКИ. Приобре�
тая фрукты, возьмите их в руки.
Если почувствуете, что плоды
скользкие, липкие � они обработа�
ны дифенилом. Для того, чтобы
они не портились и долго храни�
лись. В Евросоюзе, США дифенил
запрещён из–за сильных канцеро�
генных и аллергенных свойств. Об�
работанные дифенилом фрукты
нужно очистить от кожуры.

СВЁКЛА, МОРКОВЬ, РЕДИС�
КА. Огромное количество нитра�
тов содержится в верхушках и кон�
чиках корнеплодов � обрезайте их
перед употреблением. Не приоб�
ретайте свёклу с закрученными
хвостиками. У моркови обрезайте
1 см хвостика, позеленевшую часть
нужно обрезать полностью, так как
в ней содержится большое количе�
ство химикатов.
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Фото с сайта motivators.ru

Счастье – когда идёшь по улице, на душе тоскливо, и вдруг подходит без�
домная кошка, трётся о ноги, и ты гладишь её, несмотря на всякие предостере�
жения, а она в ответ мурлычет. Счастье – это когда первый лучик солнца при�
ветливо светит в окно, и вся комната становится тёплой и уютной. Счастье – это
когда в серой толпе видишь приветливую улыбку и понимаешь, что не всё так
плохо. Счастье – это...

Семью лучше создавать не с тем, в кого влюблён,
а с тем, для кого твоё счастье " смысл жизни.

Ищи своего человека. Вот и весь
 секрет счастливой долгой любви.

Счастливей нас будут только наши дети.

Счастье –
когда все

вместе,
здоровы,

любимы
и все

за одно.

Настоящее
счастье
гнездится
в простом...

Почувствуй счатье!!!
Оно вокург тебя!

Счастлив тот, кто счастлив
у себя дома.

Маленький домик...
Котик"мурлыка,
муж работящий.
Вот оно счастье!
Нет его слаще)))
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