
"Вы кто?"
Как вы опишете себя, если кто�нибудь

задаст вам этот вопрос? С чего начнете?
С внешнего вида, статуса в обществе,
черт характера, личных достижений?
Неважно. Вы знаете себя достаточно хо�
рошо для того, чтобы ответить качес�
твенно. Вы знаете, чем отличаетесь от
других людей, а чем схожи с ними. Вы
знаете свои плохие и хорошие стороны,
свое место, свою роль, свою цель. Или
думаете, что знаете. Неважно.

В конце концов, вы просто человек � и
этого уже достаточно.

Но кто вы для себя?
Самонаблюдение, самопознание, само�

контроль � вот те аспекты мысли, кото�
рые и по сей день задают нам новые воп�
росы о нас самих. Осознать свое место в
мире сложно, но возможно, миллиарды
наших предков подтверждают это, и мил�
лиарды потомков еще подтвердят. Осоз�
нать себя, определить свое отношение к
самому себе � вот "вопрос на миллион".
Философия, психология, социология и
многие другие науки бьются над этой за�
дачей уже века.

Пока ясно лишь одно: если вы не зада�
етесь этим вопросом, у вас все в порядке.
Вы гармонично уживаетесь с собой. Как
здоровье � когда оно есть, о нем не дума�
ешь. Но вы читаете эти строки, значит,
что�то вас в себе тревожит, иначе бы вы
не заинтересовались даже названием ста�
тьи.

Вы считаете, что ничего не тревожит,
а статью вы решили почитать ради инте�
реса, саморазвития или критики? Тогда
спросите себя: есть ли в вашей жизни де�
ла, которые вы задвигаете на задний
план, надеясь, что они "решатся сами со�
бой" или кто�то другой возьмет и сдела�
ет их за вас? Думаю, есть. У меня есть
точно. Мы убираем эти дела из зоны вни�

мания, оставляя их подсознанию. А это
опасно.

Возможно, это покажется банальнос�
тью, но именно сознательное отношение
к своей жизни � вот то, что делает ее на�
сыщенной и интересной, заставляет вас
принимать происходящее вокруг "близко
к сердцу". Впрочем, любая банальность �
это давно известная и всем надоевшая ис�
тина. "Да, сознательное отношение, да,
ответственность за свои действия, но как
это относится ко мне? Я себя контроли�
рую", � скажете вы и не ошибетесь. Но
есть одно но.

Каждый человек имеет свои манеры
и привычки. Можно сказать даже, что
человек состоит из привычек. Какие�то
из них воспитаны в детстве, какие�то
приобретены в течение жизни, какие�
то выработаны специально, самим че�

ловеком. Наши привычки определяют
нашу личную эффективность. Чело�
век, привыкший убирать за собой, эф�
фективнее человека, к этому не приу�
ченного.

Но количество всевозможных правил,
принципов, шаблонов, привычек и реф�
лексов таково, что не может быть осоз�
нано в полном объеме; другими словами,
вы не можете управлять всей этой грома�
дой информации одновременно. Точнее,
это не может делать ваше сознание, пос�
кольку давно известно, что оно удержи�
вает в себе одновременно только 7�9
объектов максимум, большее же коли�
чество объектов снижает концентрацию
и уменьшает эффективность. Остальны�
ми нашими привычками оперирует под�
сознание. И вот этот�то процесс нам не�
подконтролен.

У современного человека жизнь уст�
роена так, что всегда имеется выбор,
всегда есть варианты. Зачастую эти ва�
рианты несравнимы или же, наоборот,
равнозначны, так что мы затрудняемся в
выборе. Вдобавок, ритм сегодняшней
жизни настолько стремителен, что выб�
ранный сегодня "хороший" вариант впол�
не может завтра стать "плохим". В ре�
зультате множество людей не имеет чет�
ко определенных целей, надежных зна�
ний, выраженных стремлений � той опо�
ры, которая необходима для работы под�
сознания. Его работа неэффективна без
этой опоры.

Давайте проверим. Попробуйте сейчас
написать на листке ваши жизненные при�
оритеты, список дел, выполненных за не�
делю, 3 любимых блюда и определение
слова "знак". Эта задача наверняка пока�
жется вам сложной и затратной по вре�
мени, хотя в конечном итоге и будет ре�
шена: вы вспомните, сравните и выбере�
те самое важное. Встает вопрос: а как вы
жили до решения этой задачи, неужели
наугад? Нет, просто теми процессами,
которые вы использовали для ее реше�
ния, в рутине жизни управляет ваше под�
сознание. И управляет неэффективно,
раз вы не сразу оформили в голове реше�
ние простой задачи.

Мы взрослые люди, и нет необходи�
мости доказывать, что то, что для нас не
эффективно, может быть и опасно. Ска�
жу лишь, что любая опасная вещь имеет
простой и действенный вариант контроля
� устранение из нашей жизни. Любая,
кроме подсознания, потому что оно �
часть нашего разума. Мы не можем уст�
ранить себя. А раз не можем, пойдем дру�
гим путем.

Мы научимся себя контролировать.
Алексей Глазков
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КАК КОНТРОЛИРОВАТЬ
СВОЮ ЖИЗНЬ?

ВНИМАНИЕ! ВПЕРВЫЕ В ЧИКАГО
СМЕХОТЕРАПИЮ В ЖИЗНЬ! 8 АПРЕЛЯ!
Авторская программа Альберта Левина, Лауреата

Всесоюзного и Американского конкурса юмористов.
Альберт Левин 0 автор монологов, концертов и

спектаклей знаменитых артистов Генадия Хазанова,
Клары Новиковой, Евгения Петросяна и других

известных исполнителей.
Лечение будет происходить в великолепном новом

ресторане "JOSEPHINE'S", по адресу:
1090 S.MILWAUKEE AV. WHEELING.

Вас ожидает самое эффективное лекарство 0
обсмеетесь до упаду.

Кроме того невероятное количество закусок, напитков 
и всякой вкуснятины, кто пожелает, лотерея и другие

сюрпризы.
Короче 0 всем все по вкусу и без обману и по карману.

Цена0просто смешная!
Места ограничены. Пускаем только тех, 

у кого улыбка до ушей. Начало в 2 часа дня
Дополнительная информация по тел: 
8 4 7 � 5 9 9 � 0 4 9 4

В жизни каждого из нас рано или поздно
случаются определенные трудности. И чтобы их
преодолеть, нужно иметь очень большую
выдержку и силу воли. А главное � это научиться
жить с этими трудностями, поскольку человек не
в состоянии преодолеть каждую преграду на
своем пути.

Поэтому надо знать, что жизнь � это, прежде
всего, то, что происходит с тобой в данный
момент, и не более того. То есть, то мгновение,
которое Вы читали эту строчку, и было Вашей
жизнью в эту секунду.

Чтобы лучше понять это, представьте себе
такую картину: понедельник, утро, Вы
просыпаетесь в своей постели и продолжаете
лежать. В то же время Вы понимаете, что надо
вставать, завтракать, одеваться и идти на работу.
Вы даже можете себя представлять, как это
будете делать, но пока � продолжаете лежать.
Смотря на часы, Вы говорите себе, что, пока
секундная стрелка не дойдет до конца циферблата,
Вы не встанете с кровати. Продолжаете лежать, и
Ваш мозг понимает, что всего через несколько
секунд Вам придется вставать и идти работать, но
пока Вы лежите. И вот эти секунды, которые Вы
лежите и думаете о будущем � и есть Ваша жизнь.

Потом, конечно, Вам придется встать и идти на
работу, и это станет Вашей жизнью. Но пока все
это в будущем, а жизнь � это настоящее.

Некоторые считают, что прошлое сильно
влияет на теперешнее время. Но это не так,
прошлое влияет на Ваше сознание, которое Вы
потом можете использовать для искажения
нынешнего, но никак не на Вашу жизнь. На нее
влияет только то, что происходит с Вами в данный
момент.

На простой вопрос � "а какое все это имеет
отношение к трудностям?" есть не менее простой
ответ � прямое.

Ведь именно наши страхи не дают совершить
нам то, что мы считаем правильным, поскольку
сразу возникает вопрос � "а что будет потом?". И
тогда сразу появляется довольно жуткий ответ � а
ничего не будет. Откуда Вы взяли, что это
"потом" настанет? Вы же не знаете будущего,
даже не знаете, наступит ли это будущее.

Уметь думать и оценивать ситуацию с точки
зрения настоящего, очень полезно при решении
важных вопросов. Такое спонтанное решение
проблем позволяет человеку действовать на
уровне своих инстинктов, которые сейчас почти
никто не использует.

Конечно, умение аналитически мыслить тоже
очень важно. Человек принимает решение, а
потом сам удивляется � "как я мог так
поступить?". Но, чаще всего оказывается, что это
решение и было наиболее верным в тот момент.

Ну а что же делать, если на вашем пути
встанет преграда, которую вы не сможете
преодолеть? Что бы ни случилось, надо уметь
смириться с этим и не винить себя в своих
поступках, не думать, "что бы случилось, если бы
я поступил иначе?". Ведь прошлое все равно не
изменишь. Но это не значит, что свои поражения
нужно воспринимать как должное. Из каждой
своей ошибки надо делать соответствующие
выводы.

Если же преграда впереди, то… просто не
думайте о ней. Какой смысл о ней думать, раз Вам
все равно ее не преодолеть? Поймите, что можно
жить, не думая о своих проблемах, � это
существенно облегчает Вашу жизнь. Если
постоянно думать о плохом, то оно обязательно
случится. А хорошее � никогда, ведь Вы даже не
думаете о нем.

Так что учитесь жить сегодняшним днем и
верить в лучшее, иначе Вас просто загрызут злые
мысли. А завтра � будет всего лишь завтра,и если
возникла проблема�

Вы непременно ее преодолеете.

ÎÒ ÐÅÄÀÊÖÈÈ

КАК ПРЕОДОЛЕВАТЬ
ТРУДНОСТИ?



Натуральное средство улучше6
ния настроения. Сегодня только
в США более 25 млн людей стра6
дают от депрессии, беспокойс6
тва и раздражительности.

Это вызвано низким уровнем
серотонина в головном мозге. В
следствии этого проявляются
эмоциональная нестабильность,
депрессия. Вам поможет Blues

Away, который успокаивает, улучшает
настроение, снимает беспокойство, раз�

дражительность, злобу и другие
эмоциональные расстройства.
Этот препарат снижает уровень
кортизола и усиливает действие
функциональных органов голов�
ного мозга (gabы)  — то есть яв�
ляется натуральным антидепрес�
сантом. Blues Away — это спо�
койствие, хорошее настроение,
приятный сон и улыбка на вашем

лице!

Blues Away 

Курить — здоровью вредить!
Результаты строгих эпидемиологических исследований показали,
что курение табака является фактором риска развития многих

заболеваний:   
Табак — один из наиболее мощных канцерогенов, вызывающих он�

кологические заболевания легких, трахеи, бронхов, гортани, горла пи�
щевода и т.д.    

Курение табака — основной фактор риска заболеваний органов ды�
хания: хронического бронхита, хронической обструктивной болезни
легких, пневмонии.  

Курение табака — фактор риска атеросклероза, инфаркта миокар�
да, болезней коронарных сосудов, цереброваскулярных и периферичес�
ких сосудов.  

Курение табака увеличивает риск остеопороза.    
Курение табака в период беременности приводит к недоразвитию плода и ранним

выкидышам.  
Никотин по своим фармакологическим свойствам и воздействию близок к нарко�

тическим препаратам — героину и  кокаину,  и вызывает развитие зависимости.

Что же делать? Все что надо — это в первою очередь ваше ЖЕЛАНИЕ, жела�
ние бросить курить, и в этом вам поможет в мягкой и доступной форме

NICO-HALT
NICO�HALT  содержит специальные травы и листья , которые ней�

трализуют табачный яд.

NICO�HALT помогает всему организму отвыкнуть от привычки ку�
рения и позволяет вашему организму вернуться к здоровому образу жизни

NICO�HALT  помогает вам возвратить энергию, убрать депрессию,
улучшает сон,

NICO�HALT  снижает кол�во сахара в крови, стимулирует образова�
ние кардирола, который очищает легкие и  снимает спазмы дыхательных
путей.
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Osteo·Essentials — уни�
кальный натуральный препа�
рат, который способствует
укреплению костей, зубов,
ногтей,  препятствует выпа�
дению волос. Увеличивает
свертываемость крови, улуч�
шает работу сердечной
мышцы, снижает нервную
возбудимость и предотвра�
щает остеопароз.

В состав Osteo·Essentials
входит Boswellia serrata,
кальций, марганец и другие
вещества.  Глюкозамин —
компонент суставного хряща, связок и
суставной жидкости, который оказы�

вает противовоспали�
тельное,  стимулирующее
регенерацию хрящевой
ткани действия. Глюкоза�
мин также способствует
нормальному восстанов�
лению кальция.

Активные компоненты
босвеллии оказывают
противовоспалительное
действие, уменьшают оте�
ки и боль, улучшают кро�
вообращение. Босвеллия
помогает организму вос�

станавливать кровеносные
сосуды, поврежденные в результа�
те воспаления.

RECALL сохраняет ост6
рый ум, работоспособ6
ность вне зависимости
от возраста. Большинс6
тво людей верит, что по6
теря памяти является
нормальным процессом
старения, от которого
никто не застрахован.
Однако, последние исс6
ледования показали, что
недостаточное поступление кро6
ви в мозг  приводит к потери па6
мяти, головокружению, утомля6
емости и невозможности сосре6
доточиться.

Чтобы устранить вышепе�
речисленные симптомы, мы
вам предлагаем препарат RE�
CALL компании MIRAD. 

RECALL — это натураль�
ный препарат со специально
подобранными травами, кото�
рые позволяют восстановить
циркуляцию крови в головном
мозге и является прекрасным

средством для предупреждения и
лечения инсульта.

RECALL улучшает функции го�
ловного мозга, помогает при потере
памяти и повышает уровень аце�
тилхолина в мозге.

С древних времен люди искали сильный стимулятор способный
активизировать сексуальную силу и восстановить мужскую и жен�
скую сексуальную энергию. Sexopil является уникальной комбинаци�
ей девяти растений, которые могут стимулировать сексуальное нас�
лаждение и улучшают сексуальные функции, манипулируя природ�
ным балансом организма. Это натуральное, безопасное решение этой
распространенной проблемы. Оно помогает восстановить природные
сексуальные способности и функции. 

Кроме того, Sexopil — прекрасное средство при заболеваниях предста�
тельной железы и гинекологических проблемах, а также восстановливает

гормональный баланс в организме и помогает бездетным парам родить детей.
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GET THE THRILL WITH
SEXOPIL !

WHEEZ6EEZZ оказывает помощь при заболевании
верхних дыхательных путей в организме человека
(астма, воспаление бронхов и др).

WHEEZ6EEZZ действует как натуральные брон�
хорасширители, расслабляет верхние дыхательные
пути, уменьшает количество и густоту застоявшей�
ся мокроты, облегчая процесс дыхания. Главное, эти травы не

дают никаких побочных явлений, типичных для лекарственных
средств.

Если вы страдаете отдышкой, хрипами, кашлем, чувствуете боль
в груди, если у вас собирается мокрота, что выражается в воспале�

нии дыхательной системы — то вам поможет WHEEZ�EEZZ 
WHEEZ6EEZZ является не только лечебным, но и профилактическим

средством.

Древние цивилизации верили

что печень является центром

души. Печень ответственна за

работу более 500 жизненных

функций в нашем организме.

Токсины, стрессы, наследс�

твенность, инфекции, неполно�

ценное и неправильное питание

могут затруднить работу пече�

ни на полную мощность. 

Liversol — это состав из 9

трав, которая оздоравливает,

очищает и улучшает работу пе�

чени. Сейчас, согласно китайской

народной медицине — месяц печени. То

есть, когда все здоровые и

больные организмы должны

очищаться. Liversol помога�

ет увеличить циркуляцию

крови в печени, устраняет

воспалительный процесс и

стимулирует протеиновый

синтез для восстановления

клеток печени, разрушае�

мых различными болезнями

или алкоголем. Liversol не

только регулирует фун�

кцию печени, помогает

очищать кровь, улучшает и

восстанавливает иммунную систему.

HemorFree — это травян6
ные гемороидальные свечи,
которые в оптимальной
форме не только помогают
заживлению пораженных
стенок прямой кишки, но и
является средством для про6
филактики этой проблемы.

В этих свечах впервые скомбиниро�
ванны два лечебных эффекта:

Первый эффект — эффект воздействия
холода, так как в прямой кишке довольно
высокая температура, что способствует
расширению вен. Для устранения этой
проблемы свечи используют в заморожен�
ном виде.

Это возможно, так как сделаны они на
основе водных отваров с применением раз�
личных лечебных растений. Применение

холода дает кровоостанавли�
вающий эффект на основе су�
жения сосудов.

Второй эффект — это воз�
действие уникального ком�
плекса 30 лечебных трав, ко�
торые находятся в этих свечах:
Беладонна, багульник, подо�

рожник, прополис, корень жень�шеня, кален�
дула, шалфей и т.д.

Вещества, входящие в состав свечей, обла�
дают и противовоспалительными и заживляю�
щими свойствами. Одним словом, эта комби�
нация холода и лечебных растений является
наиболее эффективным средством для лече�
ния людей, страдающих геморроем.

Рекомендуется как в начальной стадии,
так и в период обострения и во время курса
лечения.

R E C A L L

ВАМ НЕ НАДО ВЫХОДИТЬ ИЗ ДОМА, ТРАТИТЬ ВРЕМЯ И БЕНЗИН, ВСЕ ЧТО ВАМ НАДО –
ПОЗВОНИТЬ ПО ТЕЛ (847) 599-0494 И В ТЕЧЕНИЕ 5-6 ДНЕЙ ВАШ ЗАКАЗ БУДЕТ У ВАС ДОМА!

ПРИ ОПЛАТЕ ЧЕКОМ ИЛИ MONEY ORDER ВЫСЫЛАЙТЕ ИХ  ПО АДРЕСУ:
SECRETS OF HEALTH, INC 5412 EBONY CT GURNEE,IL 60031

ВСЕ ПРЕПАРАТЫ ПРИГОТОВЛЕНЫ ИЗ НАТУРАЛЬНЫХ ТРАВ И НЕ ИМЕЮТ НИКАКИХ ПОБОЧНЫХ ЭФФЕКТОВ!

МАГАЗИН "БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ" ПРЕДЛАГАЕТ:

W H E E Z � E Z Z

L I V E R S O L
Здоровая печень – залог здоровья

O S T E O · E s s e n t i a l s  
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Хотите СНИЗИТЬ ХОЛЕСТЕРОЛ И ПОХУДЕТЬ
БЫСТРО И БЕЗОПАСНО?

Заказы и дополнительная информация
по тел (847) 599�0494

Последуйте примеру многих людей
во всем мире, которые продлили
себе жизнь при помощи этого уни�
кального препарата Bios Life2.
Его неповторимость в
том, что он:
100% натурален, сос�
тоит только из трав
Успешно прошел кли�
нические тесты

Вам не нужны больше
опасные антихолесте�

роловые препараты. Вы из�
бавитесь от высокого холестерола, го�
ловных болей, повышенного давления,
высокого сахара в крови, сбросите лиш�
ний вес и забудете о запорах. Также при
помощи Bios Life2 вы можете снизить
риск инфаркта и инсульта. Для этого вам
не нужно менять свою диету, переходить
только на потребление овощей и фрук�
тов. Вам не надо сьедать шесть головок
салата в день, чтобы обеспечить себе
норму клетчатки.

Клинически тестированная магичес�
кая формула Bios Life2 состоит из рас�
творимой и нерастворимой клетчатки,
помогающей очистить не только кишеч�
ник, но и печень, а также снять наслое�
ния со стенок кишечника. В ее состав не
входит ни одного ненатурального ингре�
диента, а только травы и фрукты. Такой
состав клетчатки поглощает как губка
все токсины, содержащиеся в кишечни�
ке, и выводит их наружу.

Какую пользу принесет вам BIOS
LIFE2, произведенный американским фи�
лиалом голландской престижной компа�
нии Роял Нумико?

Снижение уровня холестерола быстро
и естественно

Уменьшение аппетита без нарушения
процессов обмена

Bios Life2 даст чувство наполненнос�
ти желудка и обеспечит организм полно�

ценным набором питательных веществ
Насытит организм антиоксидантами и

витаминами, такими как Е и С, для пре�
дохранения клеток от повреждения сво�
бодными радикалами

Обеспечит запасами антира�
кового витамина Бета�кароти�
на, витаминами группы В в
легко усвояемой натуральной
форме, а также важнейшими
минералами: цинком (усилива�
ющим иммунитет), кальцием
(отвечает за строительство
костной и нервной системы) и
редкими микроэлементами.

Говорят это слишком хо�
рошо, чтобы быть правдой, но это
действительно правда. Именно поэто�
му, Bios Life2 является уникальным
натуральным препаратом, единствен�
ным занесенным в справочник практи�
кующего врача Physician's desk refe�
rence.

Вы можете найти много продуктов,
созданных для снижения холестерола, но
только Bios Life2 содержит натуральные
ингредиенты: патентованную форму клет�
чатки, минералов и хрома полинкотината.

Произведенный профессионалами
Bios Life2 содержит только чистые тра�
вяные ингредиенты, прошедшие 102 тес�
та в научных лабораториях. Он успешно
стимулирует производство хорошего хо�
лестерола.

Клинически тестирован! Одобрен и
широко используется врачами! Качество
гарантированно! Чистая и натуральная
магическая формула без побочных эф�
фектов. Быстрые результаты!

Сегодня у вас есть выбор: постоянно
принимать химические препараты с се�
рьезными побочными эффектами или
снизить холестерол при помощи безвред�
ного натурального препарата Bios Life2.

Дополнительным побочным эффек�
том Bios Life2 является снижение веса
для желающих и уменьшение уровня са�
хара в крови.

Ïîñëå ïóáëèêàöèè ñòàòåé î íîâûõ NightCap åå ïî÷òè â òðè ðàçà áîëüøå, ÷åì â ïèòàíèÿ. Áëàãî, íèêàêèìè îïàñíûìè ïîñ- äîçà 10-20 ìã. íà 1 êã. ìàññû òåëà. 
ïðåïàðàòàõ íà îñíîâå ÿíòàðíîé êèñëîòû RespiraCell, à òàêæå äîáàâëåíû â íåáîëü- ëåäñòâèÿìè ýòî íå ãðîçèò. Ïîñëå ïðèåìà Íàïðèìåð, ðåáåíêó ñ ìàññîé òåëà 35 êã. 
ê íàì ïîñòóïèëè âîïðîñû. îò ÷èòàòåëåé. øèõ êîëè÷åñòâàõ ÿáëî÷íàÿ êèñëîòà è RespiraCell ñãëàæèâàþòñÿ âîçðàñòíûå ðåêîìåíäóþò îò ïîëîâèíû äî 1 òàáëåòêè 
Îäíè óæå óñïåøíî ïîëüçóþòñÿ ýòèìè àìèíîêèñëîòà ãëèöèí, ó÷àñòâóþùàÿ â èçìåíåíèÿ ïñèõèêè, ïîâûøàåòñÿ óñòîé÷è- RespiraCell â ñóòêè.

ïåðåäà÷å íåðâíûõ èìïóëüñîâ. Êîìáèíàöèÿ âîñòü ê ñòðåññàì è èíôåêöèîííûì çàáîëå- Êîð: Áûâàåò ëè àëëåðãèÿ îò Respira-ïðåïàðàòàìè è õîòÿò áîëüøå óçíàòü î 
ýòèõ êîìïîíåíòîâ ìíîãîêðàòíî ïðåâîñõî- âàíèÿì, íîðìàëèçóåòñÿ àðòåðèàëüíîå Cell?íèõ, äðóãèå íå çíàþò, ìîæíî ëè èõ 
äèò âîçäåéñòâèå êàæäîãî èç íèõ â îòäåëü- äàâëåíèå, ëåã÷å ïåðåíîñÿòñÿ ïðîñòóäíûå Ã.Á.: Ê ñîæàëåíèþ, âðà÷àì èçâåñòíî íå òàê èñïîëüçîâàòü ïðè íàëè÷èè îïðåäåëåííûõ 
íîñòè. Òî åñòü, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî NightCap çàáîëåâàíèÿ. óæ ìíîãî âåùåñòâ, ïîëíîñòüþ ëèøåííûõ çàáîëåâàíèé. 
ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå RespiraCell áûë èñïîëüçîâàí ó÷åíûìè â àëëåðãåííîñòè. Íî çà 10 ëåò ïðîäàæ Ñî âñåìè ýòèìè âîïðîñàìè íàø êîð-
óäàðíîé äîçû, êîãäà Âû óæå çàáîëåëè, ïîä Äîìå âåòåðàíîâ âîéíû è òðóäà â Ïàâëîâñêå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíîé äîáàâêè RespiraCell ðåñïîíäåíò îáðàòèëñÿ ê 
ñèëüíûì ñòðåññîì èëè ïîñëå õîðîøåé è â Îáëàñòíîì êàðäèîëîãè÷åñêîì äèñïàí- íå áûëî îòìå÷åíî íè îäíîãî ñëó÷àÿ , ïðåäñòàâèòåëþ êîìïàíèè IMG 
âå÷åðèíêè. Íî íå âñåãäà íóæíû óäàðíûå ñåðå. Â ðåçóëüòàòå áûëî îòìå÷åíî áîëåå àëëåðãè÷åñêèõ ðåàêöèé íà ýòîò ïðåïàðàò. Corporation.
äîçû, î÷åíü ÷àñòî, îñîáåííî â ïðîôè- áûñòðîå óñòðàíåíèå ðàííåé ïîñòèíôàðê- Àëëåðãèÿ íà âèòàìèíû íå ÿâëÿåòñÿ 
ëàêòè÷åñêèõ öåëÿõ, äîñòàòî÷íî 1 òàáëåòêè òíîé ñòåíîêàðäèè, íàðóøåíèé ñåðäå÷íîãî ïðîòèâîïîêàçàíèåì ê ïðèåìó RespiraCell. Êîððåñïîíäåíò: Ñíà÷àëà íåñêîëüêî 
RespiraCell, ÷òîáû äîñòè÷ü æåëàåìîãî ðèòìà, óëó÷øåíèå îáùåãî ñîñòîÿíèÿ Êîð: Ìîæíî ëè ïðèíèìàòü RespiraCell ñëîâ î Âàøåé êîìïàíèè.
ðåçóëüòàòà. áîëüíûõ, ïîâûøåíèå èõ âîñïðèèì÷èâîñòè ê ëþäÿì ïîñëå èíôàðêòà èëè îïåðàöèé íà Ãåííàäèé Áàðøàé.: Íàøà êîìïàíèÿ, IMG 

Êîð: Ïðè êàêèõ æå ñîñòîÿíèÿõ ðàçðà- ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå, ñòàáèëèçàöèÿ ñåðäöå?Corporation, áûëà ñîçäàíà áîëåå ÷åòûðåõ 
áîò÷èêè ðåêîìåíäóþò ïðèåì ïðåïà- íàñòðîåíèÿ, óëó÷øåíèå ñíà. Ïî íåêîòîðûì Ã.Á.: Èì ðåêîìåíäóþ ïðèíèìàòü ïðåïàðàò ëåò íàçàä ñïåöèàëüíî äëÿ ïðîäàæè â ÑØÀ 
ðàòîâ? ïîêàçàòåëÿì, ýôôåêòèâíîñòü ïðåïàðàòà ó RespiraCell ïî äâå òàáëåòêè åæåäíåâíî. Íà óíèêàëüíûõ ïèùåâûõ äîáàâîê RespiraCell è 

Ã.Á.: Äîëæåí ñêàçàòü, ÷òî êîãäà îäíó è òó ïîæèëûõ ëþäåé îêàçàëàñü äàæå âûøå, ÷åì ôîíå ïðèåìà RespiraCell ñåðäöå ðàáîòàåò NightCap, ñîçäàííûõ ó÷åíûìè Âîåííî-
æå ïèùåâóþ äîáàâêó ðåêîìåíäóþò è ïðè ó ìîëîäûõ äîáðîâîëüöåâ. ìîùíåå è ýêîíîìè÷íåå. Îñîáåííî ÷åòêî Ìåäèöèíñêîé Àêàäåìèè Ðîññèè. Ìû 
íàñìîðêå, è ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè è Êîð: Íóæíî ëè ïðåïàðàòû ïðèíèìàòü â ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ ó ïàöèåíòîâ ñ íåäîñòà-ïðåäñòàâëÿåì çäåñü íå òîëüêî ïðîèçâîäè-
ñåðäöà, è ïðè ñòðåññàõ, òî, ìÿãêî ãîâîðÿ, òå÷åíèå êàêîãî-òî âðåìåíè èëè ìîæíî ïî òî÷íîñòüþ êðîâîîáðàùåíèÿ, õîòÿ è ó òåëåé ïðîäóêöèè, íî è àâòîðîâ ðàçðàáîòêè  
âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ. Èìåííî òàê ÿ è ìåðå íåîáõîäèìîñòè, íàïðèìåð ïðîñòó- çäîðîâûõ ëþäåé ïðåïàðàò ïîâûøàåò âîåííûõ òîêñèêîëîãîâ. Ïîýòîìó âñå 
îòíåññÿ ê ýòèì äîáàâêàì ñ ñàìîãî íà÷àëà. äà, ãðèïï, ñòðåññ? ïåðåíîñèìîñòü ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.  Â âîïðîñû, â òîì ÷èñëå è ñïåöèàëüíûå 
Íî ïîñëå òîãî, êàê óçíàë áîëüøå î Ã.Á.: Êàê ÿ óæå ãîâîðèë âûøå NightCap Ãîñóäàðñòâåííîì Ìåäèöèíñêîì Óíèâåðñè-âîïðîñû ëþäåé, êîòîðûå õîòÿò ïðèíèìàòü 
ñóêöèíàòå, à ïîòîì èñïûòàë íà ñåáå, èìååò ñìûñë ïðèíèìàòü â ýêñòðåìàëüíûõ òåòå Ñ.Ïåòåðáóðãà  ïðèìåíÿëè RespiraCell ýòè ïðåïàðàòû, ïîëó÷àò îòâåò íà ñàìîì 
ðîäñòâåííèêàõ è äðóçüÿõ, ïîíÿë, ÷òî ñèòóàöèÿõ. Íàïðèìåð, ïðè ñèëüíûõ ñòðåñ- äëÿ ïîñëåîïåðàöèîííîãî ëå÷åíèÿ è âûñîêîì ïðîôåññèîíàëüíîì óðîâíå.
äåéñòâóþò ýòè äîáàâêè òîëüêî â îäíîì ñàõ, ïðîñòóäå èëè äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïðåäîïåðàöèîííîé ïîäãîòîâêè ïàöèåíòîâ ñ Êîð: Î÷åíü ÷àñòî ìû ñëûøèì, ÷òî 
íàïðàâëåíèè, ïîäïèòûâàþò öèêë Êðåáñà, ïîõìåëüíîãî ñèíäðîìà. Åñëè ãîâîðèòü î òÿæåëûìè ôîðìàìè ïîðîêîâ ñåðäöà. êàêàÿ- òî èç ïèùåâûõ äîáàâîê íàíîñèò 
êîòîðûé ïðîèñõîäèò â êàæäîé êëåòêå êóðñå ïðèåìà, òî ýòî ïðîùå äåëàòü ñ Ïðåïàðàòû ÿíòàðíîé êèñëîòû èñïîëüçóþò âðåä çäîðîâüþ ÷åëîâåêà. ×òî Âû ìîæå-
æèâîãî îðãàíèçìà è îòâå÷àåò çà åå RespiraCell. Íî íå íàäî çàáûâàòü, ÷òî òàêæå äëÿ ëå÷åíèÿ íàðóøåíèé ñåðäå÷íîãî òå ñêàçàòü î áåçîïàñíîñòè RespiraCell è 
ýíåðãåòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. À ïîñêîëüêó îí RespiraCell íå ÿâëÿåòñÿ ëåêàðñòâåííûì ðèòìà.NightCap? Êàêèå ïîáî÷íûå ýôôåêòû 
ïðîòåêàåò è â êëåòêàõ ïå÷åíè, è â êëåòêàõ ñðåäñòâîì. Åãî ìîæíî ïðèìåíÿòü, íå òîëüêî  Êîð: È ïîñëåäíåå. ×òî äåëàòü èìåþò ýòè äîáàâêè?
íåðâíûõ òêàíåé êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, è â êóðñàìè, íî è îðèåíòèðóÿñü íà ñâîå ÷èòàòåëÿì ó êîòîðûõ âîçíèêíóò äîïîë-Ã.Á.: Îáà ïðåïàðàòà íå èìåþò ïîáî÷íûõ 
ñåðäå÷íîé ìûøöå, òî è âîçäåéñòâèå íà ñàìî÷óâñòâèå: îùóùàåòå òðåâîãó, óñòà- íèòåëüíûå âîïðîñû è ãäå ìîæíî ïðèîá-ýôôåêòîâ, íå íàêàïëèâàþòñÿ â îðãàíèçìå è 
îðãàíèçì ïîëó÷àåòñÿ ìíîãîñòîðîííèì. ëîñòü, óïàäîê ñèë - ïðèìèòå 1-2 òàáëåòêè. ðåñòè ýòè äîáàâêè?íå âûçûâàþò ïðèâûêàíèÿ. Åäèíñòâåííûì 
Ïîýòîìó-òî ñóêöèíàò: Ïðåäïîëàãàåòå íåðâíóþ èëè ôèçè÷åñêóþ  Ã.Á.: Ñî âñåìè âîïðîñàìè îíè ìîãóò àêòèâíûì êîìïîíåíòîì RespiraCell ÿâëÿ-

- ïîâûøàåò óìñòâåííóþ ðàáîòîñïî- íàãðóçêó, õîòèòå çàùèòèòü ñåáÿ îò ïðîñòó- îáðàùàòüñÿ â íàøó êîìïàíèþ ïî òåë. 847-åòñÿ ÿíòàðíàÿ êèñëîòà, ñîëü êîòîðîé, 
ñîáíîñòü, îñîáåííî â óñëîâèÿõ íåäîñòàòêà äû - ïîâòîðÿéòå ïðèåì åæåäíåâíî â 208-0288. Åñëè æå ìû íå áóäåì â ñîñòîÿíèè ñóêöèíàò, âûðàáàòûâàåòñÿ ñàìèì îðãàíèç-
êèñëîðîäà è ôèçè÷åñêóþ  ïðè èñòîùàþùèõ òå÷åíèå 1-2 íåäåëü. Ïðè ýòîì, ïîñêîëüêó îòâåòèòü íà êàêîé-ëèáî ñïåöèôè÷åñêèé ìîì â êàæäîé êëåòêå, ñïîñîáíîé ê óñâîå-
ìûøå÷íûõ íàãðóçêàõ. âñå êîìïîíåíòû RespiraCell õîðîøî çíà- âîïðîñ, òî îáðàòèìñÿ çà ïîìîùüþ  ê íèþ êèñëîðîäà. Ò.å. ýòî âåùåñòâî çíàêîìî 

- ïîâûøàåò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê êîìû îðãàíèçìó, íåò îïàñíîñòè ïåðåäîçè- ñïåöèàëèñòàì ÂÌÀ. Åñëè æå âû õîòèòå îðãàíèçìó ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ. Òî æå ñàìîå 
âðåäíûì âîçäåéñòâèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû ðîâêè, íàêîïëåíèÿ, ïðèâûêàíèÿ. ïðèîáðåñòè ýòè ïðåïàðàòû è îäíîâðåìåííî ìîæíî ñêàçàòü è ïðî NightCap, àêòèâíûå 
è ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì. Êîð: Êàê ïîäåéñòâóåò íà îðãàíèçì ïðå- ïîëó÷èòü ðåêîìåíäàöèè ñïåöèàëèñòà ïî èõ êîìïîíåíòû êîòîðîãî òàêæå ïðîèçâîäÿòñÿ 

- óðàâíîâåøèâàåò ïðîöåññû âîçáóæäå- ïàðàò, åñëè åãî ïðèíèìàòü âìåñòå ñ äðó- ïðèìåíåíèþ, òî ìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ñàìèì îðãàíèçìîì,
íèÿ è òîðìîæåíèÿ, ÷òî ôîðìèðóåò óñòîé÷è- ãèìè ëåêàðñòâàìè, íàïðèìåð óñïîêîè- äîêòîðó Ëüâó Êèïíèñó èëè äîêòîðó Èãîðþ Êðîìå òîãî ïîñëå èõ ñîçäàíèÿ áûëî 
âîñòü îðãàíèçìà ê ñòðåññîâûì ñîñòîÿíèÿì. òåëüíûìè? Ëóêàøåâñêîìó, êîòîðûå èñïîëüçóþò ýòè ïðîâåäåíî áîëåå 400 êîíòðîëèðóåìûõ 

- ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ óðîâíÿ õîëåñ- Ã.Á.: RespiraCell îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ïðåïàðàòû â ñâîåé ïðàêòèêå óæå íåñêîëüêî èñïûòàíèé è çà âñå âðåìÿ ðàçðàáîòêè, à 
òåðèíà â êðîâè. óðàâíîâåøèâàòü ïðîöåññû òîðìîæåíèÿ è ëåò. Ïðèîáðåñòè  ïðåïàðàòû òàêæå ìîæíî â òàêæå çà 11 ëåò ïðîäàæè íàñåëåíèþ â 

- ïðåäóïðåæäàåò ðàçâèòèå ïîõìåëüíîãî âîçáóæäåíèÿ â îðãàíèçìå, ïîýòîìó îí ìàãàçèíàõ, ïðîäàþùèõ âèòàìèíû è Ðîññèè è ïî÷òè ïÿòè ëåò â ÑØÀ, íå áûëî 
ñèíäðîìà. õîðîøî ñî÷åòàåòñÿ ñ ïðåïàðàòàìè, íàçíà- ïèùåâûå äîáàâêè, íàïðèìåð: “Back to âûÿâëåíî íåãàòèâíûõ âîçäåéñòâèé íà 

 È ýòî åùå íå ïîëíûé ñïèñîê. ÷àåìûìè ïðè íåâðîëîãè÷åñêèõ ïàòîëîãèÿõ. Nature”, “Health Mart Pharmacy”, “Michael çäîðîâüå ÷åëîâåêà. 
Êîð: Åñòü ëè êàêèå-òî îñîáûå ïîêàçà- Êîð: Ìîãóò ëè äåòè ïðèíèìàòü Respira- Green Store”, “Wanders of Nature” è äð. Êîð: Âû ïðåäëàãàåòå äâà ïðåïàðàòà. Â 

Êîð: Ñïàñèáî áîëüøîå çà ïîëåçíóþ ? l  íèÿ ïðèåìà äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé Cel , åñëè äà, òî ñ êàêîãî âîçðàñòà è â ÷åì èõ îòëè÷èÿ, êîãäà ïîêàçàí îäèí, 
èíôîðìàöèþ è óäà÷è ÂàìÃ.Á.: Ïîæèëûì ëþäÿì ðåêîìåíäóåòñÿ íå êàêîé äîçå?êîãäà äðóãîé? 

ïðîñòî ýïèçîäè÷åñêèé ïðèåì RespiraCell, à Ã.Á.: Ïðåïàðàò ìîæíî ñìåëî äàâàòü äåòÿì Ã.Á.: Äåéñòâóþùåå íà÷àëî â íèõ òî æå 
âêëþ÷åíèå åãî â ïîñòîÿííûé ðàöèîí ñòàðøå 5 ëåò. Ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ñóòî÷íàÿ ñàìîå - ÿíòàðíàÿ êèñëîòà. Ïðàâäà â Áåñåäó âåëà Åâãåíèÿ Âëàñîâà

Ãåííàäèþ 
Áàðøàþ

Âîçâðàùàÿñü ê íàïå÷àòàííîìó. Îòâåòû íà âîïðîñû ÷èòàòåëåé 



1. Недосып.
Поздно ложимся �
рано встаем. Шести
часов сна не хватает,
а надо спать не менее
восьми.

2. Плохое пи6
тание. Отсутствие
завтрака, как явле�
ния. Чтобы поесть
нормально, нет вре�
мени. Однообразная
пища.

3. Чрезмерная
занятость. Отсутс�
твие привычки пла�
нировать и выделять
главное. Все дела мы
делаем одновремен�
но. Любим, когда
много дел и ответс�
твенности.

4. Нехватка
солнечного све6
та. Мы работает при
электрическом свете
и целые дни прово�
дим в помещении.

5. Отсутствие
отдыха. Речь не об
отпуске, хотя и он, вовремя взятый,
очень важен. Сейчас важнее понять, что
необходимо чередовать работу и отдых,
не сводя последний к сидению перед те�
левизором. Трудоголизм � это синоним
усталости.

6. Строгие диеты. Ограничение ор�
ганизма в нужных ему питательных ве�
ществах, часто сопровождающее диеты,
направленные на создание идеальной фи�
гуры, провоцируют усталость. Желание
похудеть любой ценой приводит к тому,
что худеете не только вы, но и ваша им�
мунная система.

7. Шум. Мы часто даже не подозре�
ваем, что причина нашей усталости и
разбитости � постоянно включенное ра�
дио или работающий телевизор, громкая
музыка в фитнес�центре или шум авто�
мобилей за окном.

8. Недостаток физических уп6
ражнений. Не обязательно делать
спорт самоцелью. Он нужен для поддер�
жания мышц и органов в тонусе, что поз�
воляет не чувствовать усталости.

9. Избыточный вес. Помимо того,
что организму физически тяжело носить
лишние килограммы, ему и психологи�
чески не комфортна широковатая талия.
Ваше внутреннее недовольство собой
вызывает усталость.

10. Нехватка жидкости в орга6
низме. Специалисты утверждают, что
обезвоживание способно вызвать уста�
лость. Отапливаемые помещения и кон�
диционированный воздух способствуют
обезвоживанию.

11. Прием лекарств. Известно,
что некоторые препараты для лечения
гипертонии, противосудорожные, анти�
гистаминный, транквилизаторы и аналь�
гетики способны вызывать чувство ус�
талости. Посмотрите, что на эту тему
пишут в листке вкладыше к лекарству, и
поговорите с врачом.

12. Погода. Всегда влияет на наше
самочувствие и настроение. Особенно
это ощущается весной и осенью. К сожа�
лению, победить климатическое переу�

томление очень сложно.

Зеленые энергоносители
Натуральные средства идеально под�

ходят для решения большинства проб�
лем, в том числе и вызванных перманен�
тной усталостью. Они просты и эффек�
тивны, что и доказала проверка време�
нем.

Ромашка. Чай из "гадального цвет�
ка" снимает напряжение, действует как
легкое болеутоляющее. Приготовьте
чай, залив 2 ч. ложки травы стаканом ки�
пятка, настаивайте под крышкой 10 ми�
нут, процедите. Пейте до 3 стаканов в
день.

Крапива. Отличное общеукрепляю�
щее средство. Хорош тонизи�
рующий чай из листа крапивы
двудомной, цветков ромашки,
травы тысячелистника, взятых
в равных пропорциях. Завари�
те 1 ч. ложку смеси стаканом
кипятка, дайте настояться.
Пейте 3 раза в день после еды
с медом и сухофруктами.

Мелисса. Ее называли
госпожой мозга, изгоняющей
меланхолию и укрепляющей
память. 2 ст. ложки сушеных
листьев залейте 2 стаканами
кипятка, настаивайте 15�20
минут в термосе и пейте в те�
чение дня.

Девясил. Наши предки
были уверены: корни растения
обладают 9 волшебными сила�
ми, исцеляют от 9 болезней.
Растение оказывает тонизиру�
ющее действие, помогает при
упадке сил. 50 г сухого корня
залейте 1 л кипятка, кипятите
на медленном огне 25 минут.
Процедите отвар, добавьте
100�150 г сахарного песка и 2
стакана клюквенного сока.
Перемешайте и выпейте в те�
чение дня.

Элеутерококк. Общая
слабость, утомляемость, пло�
хой сон, беспричинные страхи, перепады
настроения � вот показания для приема
этого адаптогена. Пейте каждое утро в
течение 1�2 недель натощак по 10�20 ка�
пель экстракта, разведенных в 1/3 стака�
на воды. Помогает при большом физи�

ческом и умственном утомлении. Сухие
плоды замочите на сутки в водке, высу�
шите в теплой духовке, истолките в по�
рошок. Принимайте утром и вечером по
ст. ложке с верхом, запивая водой.

Родиола розовая. Свойство ее
снимать усталость известно уже около
200 лет. Это сибирское растение сниска�
ло заслуженную славу даже за океаном.
Американские ученые исследовали дейс�
твие экстракта родиолы и признали, что
уже через две недели половина участни�
ков эксперимента почувствовала значи�
тельный прилив энергии. В качестве
"скорой помощи" может помочь ударная
доза, но лучше принимать это средство
курсами: по 200 мг экстракта родиолы в

капсулах три раза в день во время еды.
Если вы хотите закрепить эффект, то
пейте экстракт 4 месяца по 200 мг один
раз в день. 

источник:здоровье.ru

4 СЕКРЕТЫ ЗДОРОВЬЯ (847) 414�6747      (847) 599�0494 secretsofhealth@yahoo.com№5 (29)  1 � 15 марта

Corporation "Secrets of Health" 

ТРЕБУЮТСЯ 
РАБОТНИКИ 

на part time 
За дополнительной

информацией и для назначения
интервью звоните по тел: 

(847)599-0494

12 ПРИЧИН ИСЧЕЗНОВЕНИЯ
ЭНЕРГИИ У ЗДОРОВОГО ЧЕЛОВЕКА

Лабораторные анализы для тех, 
кто заботится о своем здоровье и в 
порядке профилактики
• холестерол, только $5.00
• беременность (pregnancy test),

только $10.00
• мочи/urine drug screen/ $25.00
• сахар в крови, только $10
и другие анализы по самым 
низким ценам.
Говорим по-русски, спросить Лайму.

UNILAB
418 N. Austin #2A 
Oak-Park, IL 60302
Тел.708-848-1556

Единственная красота, 
которую я знаю - это здоровье.

Г.Гейне

Вот только шесть причин 
позвонить сегодня:
- Рекомендация и подбор 

страховки и покрытия с учетом 
потребностей и бюджета

- Неограниченный выбор докторов 
и госпиталей и посещение их без 
предварительного разрешения

- Гибкие планы страховых 
покрытий

- Выбор любого “Network”
- Полное страхование и покрытие 

за пределами США в течении  
30 дней

- Страховое покрытие в рабочее и 
не рабочее время.

Медицинская 
страховка по 
доступным ценам!

Licensed Insurance Agent
MARINA BERDICHEVSKY 

(847) 345-2996
Дополнительная информация 
и консультация по телефону:

Подписка на газету 
"Секреты Здоровья" 

по телефону 
847�414�6747
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ÍÀÐÎÄÍÛÅ ÐÅÖÅÏÒÛ
РУКАМ НУЖЕН УХОД

Если на руках появились воспале�
ние и трещины, полезно после каждого
мытья подержать их недолго в крах�
мальной воде (отваре картофеля, сва�
ренного без соли, или в воде с натёртым
сырым картофелем).

Собрать лепестки с одной розы,
растереть и смешать со столовой лож�
кой свиного сала. Крем употребляют
для смягчения потрескавшейся или су�
хой кожи рук.

Смесь измельчённых листьев по�
дорожника, соцветий аптечной ромаш�
ки и календулы (по одной столовой
ложке) залить стаканом кипятка, наста�
ивать 2 часа, процедить. К настою доба�
вить столовую ложку глицерина. Руки
протирать лосьоном 2— 3 раза в день
для смягчения кожи.

Взять столовую ложку смеси трёх

трав (подорожника, ромашки, календу�
лы — поровну), залить 0,5 стакана ки�
пятка, настаивать на водяной бане час,
процедить. К настою добавить 1 чайную
ложку мёда и 50 г сливочного масла.
Используйте для питания сухой кожи
рук.

При трещинах на коже рук полез�
но держать руки в тёплом наваре бар�
винка (10 г травы на 100 мл воды) в те�
чение 15 минут.

При покраснении кожи рук полез�
но делать маски из протёртого картофе�
ля или пшеничной муки, смешанной со
свежим молоком (можно еще добавить
немного лимонного сока). Полезны так�
же ванночки из молочной сыворотки
или сока квашеной капусты.

Ухоженные руки — это украшение
не только женщины, но и мужчины.
Часто руки говорят о характере и воз�
расте человека больше, чем лицо.

При простуде и кашле

Возьмите 100 граммов качественного
мёда (то есть такого, в котором вы уве�
рены, что это мёд, а не подделка под не�
го), добавляете в него сок одного лимо�
на и хорошенько перемешиваете, после
чего эту смесь добавляете к чашке дон�
никового настоя, который готовится та�
ким образом: берёте две чайные ложки
Донника лекарственного (его называют
ещё Буркун жёлтый) и заливаете 500�
ми мл холодной кипячёной воды (под�
чёркиваю � холодной кипяченой водой).
Настоять 6�8 часов в закрытой посуде
(не металлической, мы об этом уже го�
ворили ранее) и процедить.

Это средство принимать по 30�40 г 3�
4 раза в день до еды при простудных бо�
лезнях.

А если вас, что называется, "достал"
кашель и врач отверг у вас воспаление

легких, то можно использовать такое
вот замечательное средство, о приготов�
лении и применении которого я вам сей�
час расскажу: взять одну столовую
ложку травы Девясила и залить 200 мл
воды; довести до кипения и на слабом
огне кипятить 10 минут, после чего ос�
тудить, процедить и добавить к отвару 1
столовую ложку мёда. Разумеется, раз�
мешать и принимать по 1�й столо�
вой ложке 3 раза в день за 50�60
минут до еды. Через несколько
дней кашель уймётся. 

Облысение

Причиной облысения является
нарушение питания волосяных лу�
ковиц из�за сужения или закрытия
артерии, снабжающей кровью во�
лосяную луковицу и/или тот слой
кожи, где она расположена, изме�
нения кислотно�щелочного балан�
са кожи в результате нарушений
витаминного, минерального, жиро�
вого, белкового обменов. То есть, в
итоге всему причиной чаще всего
бывают атеросклероз, заболевания
печени, органов желудочно�ки�
шечного тракта, длительный
стресс с вегето�сосудистыми реак�
циями.

А вот что есть в арсенале тради�
ционной (т.е., народной) медици�
ны:

1 желток куриного яйца + 1 чайная
ложка мёда + 1 столовая ложка расти�
тельного масла + сок 1�й луковицы
средней величины + 2 чайные ложки
шампуня. Всё это тщательно переме�
шать и за 2 часа перед мытьём головы
втереть в корни волос. Оставшееся ко�
личество смеси нанести на волосы. На�
деть полиэтиленовую косынку, сверху
махровое полотенце. Через 2 часа воло�

сы промыть.
2 столовые ложки корневищ Аира

болотного смешать с 2�мя столовыми
ложками корневищ Лопуха (и то и дру�
гое � есть в аптеках). Смесь отварить в
1,5 л. родниковой воды, настоять 6 ча�
сов, процедить. Отваром мыть голову 4
раза в неделю. Долго, терпеливо и нас�
тойчиво. 

Отвар корней Кувшинки белой в
пиве надо мыть голову при выпадении
волос. Это эффективное средство.

Настройтесь на тщательное выполне�
ние моих рекомендаций и не ждите не�
медленных результатов. После трех�пя�
ти процедур новая шевелюра у вас не
вырастет! Надо проявить терпение и
настойчивость, не бросая лечение на по�
ловине пути. 

У нас вы найдете:
- полный ассортимент лицензированных 

американских и зарубежных лекарств и 
медицинского оборудования

- большой выбор натуральных 
лекарственных препаратов из Украины, 
России и других стран.
• Популярные настойки
• Многочисленные травы и сборы
• Травяные и адаптогенные чаи
• Лечебные мази, кремы и все 

необходимое для здоровья 
Принимаем все виды 

медицинских страховок.

Работаем 7 дней в неделю: 
Понедельник-Пятница с 10 утра до 6 вечера,
Суббота и Воскресенье с 10 утра до 2 часов дня.

Мы удобно расположены по адресу:
2317 W.Chicago Ave.
Тел. (773) 235-1987, (773) 235-5330
Спросить Светлану

Если у вас низкий доход Вы получите необходимые 

лекарста с доставкой к Вам домой - БЕСПЛАТНО!

Только у нас консультация у фармацевта на 

Вашем родном языке и самые лучшие бенефиты

Мы всегда окажем вам помощь!
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Эти муки знакомы многим: за
зиму мы почти неизбежно
прибавляем в весе. Любимые
летние маечки и шорты словно
усыхают, купальники
приходится отдать
бледненькой племяннице, а
новые покупать на пару
размеров больше.

Что же это за беда такая — зимняя
прибавка в весе? Можно ли ее избе�

жать? Как убрать с талии и бедер три
лишних килограмма, невесть как накоп�
ленные в холода? Как справиться со звер�
ским зимним аппетитом? Ничего невоз�
можного нет, если избавляться от изли�
шеств не в авральном порядке — к отпус�
ку, а планово и по�зимнему хладнокров�
но.

Почему в холода хочется жирного и
сладкого

Дамы, конечно, существа эфемерные и
нежные. Но не стоит забывать, что среди
наших древних предков масса всяких
грызунов, ленивцев и кошачьих. А у тех
зимой одна задача — накопить побольше
жирку для сугрева и в видах прибавления
семейства и весенне�полевых работ, ког�
да сил понадобится втрое больше.

Древние ритмы природы лениво буль�
кают и в нашем обмене веществ: зимой
он замедляется, тянет на диван, хочется
сладенького и вкусненького. И все лиш�
нее откладывается про запас, как будто и
мы спим под снегом, как будто и нам
предстоит по весне выйти из норки и за�
суетиться на строительстве новых
объектов.

Выбор невелик. Либо спокойно доле�
жать до весны, плюнув на килограммы и
сантиметры, а потом героически следо�
вать примеру хомяков и опоссумов. Либо
бороться с природой круглогодично, по�
дальше дистанцируясь от диких предков.
Тут путей несколько.

Не верьте волшеб�
никам

Зима и весна —
раздолье для всевоз�
можных салонов и ка�
бинетов, где гаранти�
руют быстрое похуде�
ние за две недели, пять
дней, три дня и т.п.
Зимой женские жур�
налы полны волшеб�
ных диет типа: "Один
день — кило отварной
картошки, второй
день — полтора кило
сыра, третий день —
курица без кожи, и вы
превращаетесь в Аф�
родиту!"

В Афродиту�то вы,
возможно, и превра�
титесь, только в Аф�
родиту с больной под�
желудочной железой
или со стойким нару�
шением вкусовых
ощущений. К тому же
через месяц утерян�
ный в муках вес вер�
нется, приведя с собой
еще столько же ки�
лограммов, сколько
убыло.

Многовековая ис�
тория борьбы с весом
доказала только одно:
чудес не бывает, ху�
деть надо не за счет
удара по печени и дру�
гим нежным субстанциям, а путем долгой
и нудной настройки здорового питания.
Но зато это надолго и на пользу.

Путь первый: 
снижайте калорийность

Никаких особых секретов в правиль�
ном питании нет. Организму нужны и

разные углеводы (сложные — хлеб, кру�
пы, макароны и гораздо меньше простые
— сахар и все сладкое), и белки (мясо,
рыба, молочные продукты, орехи), и жи�
ры (ясно где). Оптимальное их сочетание
50:30:20 (в килокалориях) в каждой тра�
пезе.

Важно помнить: 1 грамм углеводов и
белков дает нам по 4 килокалории энер�
гии, а 1 грамм жиров — 9 килокалорий.
На поддержание температуры, дыхания,
пищеварения и прочих жизненных фун�
кций расходуется примерно 1000 ккал в
сутки. Это если просто лежать на диване.
На все остальное нам требуется еды ров�
но столько, сколько килокалорий мы
потратим. Хотим поправляться — надо
съедать больше, чем тратим. Хотим ху�
деть — надо тратить больше, чем съеда�
ем. Вот, собственно, и все.

Справочники по калорийности пище�
вых продуктов общедоступны. Из них вы
узнаете, к примеру, что 100 г говядины —
это 187 ккал, 100 г семги — 219 ккал,
докторской колбаски — 260 ккал, а саха�
ра — 374 ккал. Таким образом, легко
посчитать калорийность своего завтрака,
обеда и ужина, а также невинных "пере�
кусов". На упаковках многих продуктов
калорийность указана — даже считать не
надо.

Вы удивитесь, но чаще всего мы пот�
ребляем калорий гораздо больше, чем в
силах "сжечь". Современному горожани�
ну,который живет по системе дом�маши�
на�работа, как показывают расчеты спе�
циалистов, вполне хватило бы 1800�2200
килокалорий в сутки. Все, что не сгорит,
отложится про запас. Не поленитесь, пос�
читайте калорийность своего рациона хо�
тя бы за один день.

Путь второй: 
сжигайте калории

Теперь задачка на сообразительность.
При медленной ходьбе, мытье посуды,
чистке картошки и танцах типа танго вы
потратите 2�3 ккал в минуту. Вопрос:
сколько килограммов картошки надо по�
чистить или сколько часов протанцевать
танго, чтобы потратить энергию, полу�
ченную от бифштекса весом в 200 г? От�
вет: примерно 6 кг картошки или пример�
но 2 часа 5 минут танго.

Протанцевать два часа танго — это за�
дачка почти нереальная для большинства
из нас. Но беда не в том, что мало танцу�
ем, а в том, что зимой и вообще двигаем�
ся значительно меньше, чем в теплое вре�
мя года: и день короче, и лень длиннее, и
мокрый снег месить некомфортно.

Однако и зимой можно выбрать вре�

мяпрепровождение, которое поможет по�
быстрее спалить лишние калории. Схо�
дить на модный каток, купить давно зап�
ланированный тренажер, выбраться на�
конец в бассейн... Узнать, сколько кало�
рий сгорает в минуту при разных физи�
ческих занятиях, сегодня тоже несложно.
Для примера: быстрый подъем по лестни�
це — 9 ккал, катание на лыжах — 8 ккал,
бег на коньках — 6�7 ккал, мытье пола —
5�6 ккал и т.п. В общем, арифметика не�
хитрая, да и считать приходится лишь
первую неделю�две. Потом возникает ин�
туитивное ощущение того, что съел, и то�
го, что потратил.

Путь третий: 
обуздайте аппетит

Ну да, скажете вы. После физической
нагрузки, да еще на зимнем воздухе, есть
хочется в три раза сильнее. Это правда.
Но тут есть маленькие хитрости.

Чтобы обмануть желудок (а точнее,
головной мозг, поскольку именно там на�
ходится центр, который командует аппе�
титом), можно "подсунуть" ему еду низ�
кокалорийную или большого объема. На�
чать стоит со свежевыжатого овощного
или фруктового (но желательно неслад�
кого) сока, либо с обезжиренного кисло�
молочного напитка. Пейте его медленно,
маленькими глотками, старайтесь растя�
нуть это удовольствие минут на 10�15.

Потом можно съесть большой овощ�
ной салат с растительным маслом или
несладкие хлопья с обезжиренным моло�
ком и снова сделать перерывчик. А уж
потом — основное блюдо. Любимый гар�
нир из макарон или риса лучше заменить
вареными или тушеными овощами: лю�
бой капустой, фасолью, шпинатом и т.п.

Десерт лучше всего фруктовый и без
сахара. От любимых тортиков, пирож�
ных, шоколадных конфет и масленого пе�
ченья придется отказаться исключитель�
но ради красоты. И еще одна хитрость:
корица и ваниль снижают аппетит, а вот
другие пряности его усиливают.

Путь четвертый: 
влюбитесь

Не помогает и упорная борьба с про�
жорливостью? Тогда только один верный
способ: влюбиться, желательно — безот�
ветно. И все образуется само собой. Ап�
петит пропадет, вы начнете совершать
много лишних движений в надежде прив�
лечь внимание "объекта", в глазах сама
собой поселится грустная томность, а на
лице — интересная бледность.

Правда, есть тут и опасность: некото�
рые барышни разного возраста именно в
этом состоянии начинают мести все под�
ряд, присовокупляя к страданиям отвер�
гнутой любви муки совести и неизбежной
смены гардеробчика. И если последнее
быстро помогает забыть о недоступном
возлюбленном, то избавиться так быстро
от излишков на талии гораздо труднее.
Но тут уж приходится выбирать, как го�
ворится, свои приоритеты.

Не помогает? 
Ждем весны!

Ну, уж если и такой верный способ,
как несчастная любовь, не поможет сбро�
сить лишний вес, тогда остается одно.
Ждать весны, которая не случайно пора
обновления. В человеке, как и во всяком
суслике или медведе, просыпается жажда
нового, смелого — будь то радикальный
фасон юбки или какой�нибудь ДНК�код
за три тысячи у.е. Одновременно активи�
зируется обмен веществ, просыпаются
авантюрные наклонности, да и настрое�
ние резко улучшается.

И сразу захочется петь, бегать по зе�
леным лугам и совершать глупости. А
что может быть глупее, чем радикаль�
ная диета, которая обещает похудение
за три (пять, десять и т.п.) дней? Ну а
после этого опять радикальное потол�
стение, угрызения совести и т.д. — и
можно опять ждать зимы, когда так хо�
чется жирного, сладкого и полежать на
диване. Вот это все и называется жиз�
ненным кругом.

Источник: GalaNet
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Ученые стали подходить к человеку
как к энергетической системе. Каж�

дый орган, каждая клетка живого орга�
низма производит электромагнитное из�
лучение. Если человека поместить в элек�
тромагнитное поле высокой напряжен�
ности, он тоже начнет светиться, хотя
этот факт в научной среде часто вызыва�
ет недоумение, раздражение и даже обви�
нение в лженаучности. Однако человек
все�таки светится. И этому есть научные
доказательства. Гениальный сербский
ученый Никола Тесла, «вдохновенный
пророк электричества», труды которого
начинают вновь активно изучаться, пока�
зывал в свое время удивительный экспе�
римент – в зале гасили свет, Тесла вставал
на генератор переменного тока собствен�
ной конструкции, давал высокочастотный
импульс и весь окутывался сиянием и
искрами света. Белорусский исследова�
тель Якоб Наркевич�Йодко, зафиксиро�
вав свечение пальцев человека на фотоп�
ленке методом электрографии, развил
этот метод для исследования психофизио�
логического состояния человека. После
него почти на полвека метод был забыт. И
только в 1939 году, независимо от преды�
дущих исследователей, российские изоб�
ретатели супруги Кирлиан заново откры�
вают метод электрографии, называя его
высокочастотной фотографией. Семен
Кирлиан сконструировал прибор, позво�
ляющий производить съемку различных
объектов в поле высокой напряженности.
Проведя много экспериментов по снятию
излучений человека в электромагнитном
поле, он пришел к выводу, что эти «сним�
ки» несут информацию не только о нашем
физическом здоровье, но, прежде всего, о
психическом состоянии. И сейчас во всем
мире этот метод так и называется – эф�
фект Кирлиан.

Необходимо отметить, что еще в нача�
ле XX века в России и на Западе прои�
зошло качественное изменение в подходе
к живым организмам, в том числе и чело�
веку, как энергетическим системам. И

это прежде всего благодаря трудам таких
российских ученых, как В.И.Вернадский,
К.Э.Циолковский, А.Л.Чижевский,
В.М.Бехтерев. Академик В.И.Вернад�
ский писал: «Кругом нас, в нас самих,
всюду и везде, без перерыва, вечно сменя�
ясь, совпадая и сталкиваясь, идут излуче�
ния различной длины волны… Все прос�
транство ими заполнено…» В своей «Мо�
нографии о живом веществе» Вернад�
ский дал определение живой системе:
«Живое вещество – это открытая плане�
тарная система космического процесса.
Она представляет собой «трансформатор
и накопитель» космической (прежде все�
го, солнечной) энергии». Врач�психиатр
академик В.М.Бехтерев предложил
«энергетическую концепцию», согласно
которой между человеком и окружаю�
щим миром идет постоянный энергооб�
мен. «Индивид есть результат воздейс�
твия внешних энергий, он сам есть скоп�
ление энергии, главным аккумулятором
которой являются клеточные элементы
и, в частности, нервная система вообще и
центральные ее органы в особенности», –
писал он. В 1972 году академик Россий�

ской академии медицинских наук
В.П.Казначеев с сотрудниками обнару�
жил, что живые клетки связаны друг с
другом электромагнитной связью. «Жи�
вые клетки испускают кванты электро�
магнитного поля. Можно полагать, что
для клетки излучение – необходимое про�
явление ее жизнедеятельности», – пишет
Казначеев. Таким образом, ученые стали
подходить к человеку как к энергетичес�
кой системе, которая не только произво�
дит собственную энергию, но и аккуму�
лирует энергию извне и трансформирует
эти энергии. Совокупное поле электро�
магнитных излучений мозга, сердца, каж�
дой клетки организма, окружающее че�
ловека, ученые все чаще называют аурой.
В каждом из нас заложен мощный потен�
циал энергии, который дает нам возмож�
ность двигаться, работать, жить, творить.
С этих позиций ауру можно рассматри�
вать как энергетический паспорт челове�
ка.

Многие ученые, как российские, так и
зарубежные, активно используют метод
Кирлиан для изучения не только физи�
ческого и психического состояния чело�
века, но и для исследования жидкофаз�
ных объектов (кровь, слюна, вода), и
конструкционных материалов. Экспери�
менты показывают, что излучение отли�
чается не только у разных людей, но и у
одного и того же человека в различных
эмоциональных и физических состояни�
ях. На нас влияет и окружающая среда
(природная и социальная), и активность
Солнца, и состояние магнитного поля
Земли, и наши мысли. Можно сказать,
что электромагнитное поле излучений
вокруг каждого из нас – это наша защита.
Плохое настроение, раздражение, уныние
делают наши излучения менее интенсив�
ными, оставляя «незащищенными» и сво�
бодными от излучений многие участки в
нашей ауре. В таком состоянии мы, по
всей видимости, больше подвержены раз�
личным заболеваниям, вирусам и инфек�
циям. Чтобы энергетика была более мощ�

ная, в человеке должны преобладать по�
ложительные эмоции, нравственные
принципы и активная жизненная позиция.
И на кирлиановских снимках энергично�
го человека мы увидим напряженную
мощную энергетику, что видно по интен�
сивности (яркости) свечения, его площа�
ди и равномерности окаймления вокруг
контура тела.

Человек – самовосстанавливающаяся
система, но многое (если не все) зависит
от вектора направленности нашей энер�
гии. Направляя свои усилия, свою энер�
гию на добро, мы делаем себя полными
сил и энергии, и наоборот, направляя
энергию на негативное, – более слабыми.
Отрицательные эмоции (уныние, раздра�
жение, страх и прочее), негативные мыс�
ли разрушающе действуют на энергетику,
излучения становятся менее интенсивны�
ми, уменьшается общая площадь свече�
ния, появляются места, свободные от из�
лучений.

Энергетику можно восстановить и да�
же усилить. Этому помогает и общение с
природой, и произведения искусства. По�
ложительное воздействие оказывает и
классическая музыка. Сейчас музыкоте�
рапия в медицине снова получила закон�
ное право на жизнь. Но больше всего по�
могают в восстановлении нашего энерге�
тического потенциала позитивные, доб�
рые мысли о других и о благе всего мира,
делая наши излучения более яркими и
сплошными. Нравственность и здоровье
тесно переплетаются, и быть альтруистом
не только полезно, но и выгодно для здо�
ровья.

Метод Кирлиан многими обозначается
как наука будущего. Он дает возможность
заглянуть за пределы видимого мира, поз�
воляет инструментально наблюдать и изу�
чать излучение различных объектов ок�
ружающей нас природы, в том числе и че�
ловека.

Елена Ануфриева, Валерий Ануфриев
Ng.ru

Быть альтруистом полезно для здоровья
ПОЗИТИВНЫЕ МЫСЛИ ВОССТАНАВЛИВАЮТ И УСИЛИВАЮТ ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ ПОЛЕ ЧЕЛОВЕКА



Ваш мозг сложнее, чем любой ком�
пьютер, который мы только можем во�
образить. Знаете ли вы, что в вашем
мозге находится сто миллиардов нер�
вных клеток, и у каждой из них огромное
количество связей с другими клетками?
Фактически, их больше, чем звезд во все�
ленной! Оптимизация функции мозга
необходима, чтобы быть лучшим! Мозг
в центре всего, что вы делаете, чувству�
ете и думаете. Он как суперкомпьютер,
который управляет вашей сложной
жизнью. Независимо от возраста, умс�
твенная тренировка очень важна. Вот
22 способа, которые помогут вам повы�
сить умственные способности.

1. Развивайте серые клетки!
Считается, что при больших физических

нагрузках у человека лучше развивается
мозг. Ученые из Института Биологических
Исследований "Salk", штат Калифорния,
выяснили, что у мышей, бегающих во вра�
щающемся колесе, вдвое больше клеток в
той области мозга, которая отвечает за изу�
чение и память. Почему же умственные
способности более активных грызунов луч�
ше? Возможно, добровольные физические
нагрузки не столь трудны и поэтому более
выгодны. Это означает, что, занимаясь
спортом с удовольствием, вы становитесь
более остроумными и счастливыми.

2.Тренируйте своё мышление!
Важны не только физические упражне�

ния. Ты можешь развивать различные об�
ласти своего мозга, заставляя их работать.
Профессор Катц говорит, что мышление и
анализ окружающего мира могут улучшить
функционирование бездействующих частей
мозга. Пробуйте новые вкусы и запахи.
Пробуйте делать что�нибудь левой рукой
(если вы правша, и наоборот). Путешес�
твуйте по новым местам. Занимайтесь ис�
кусством. Прочитайте роман Достоевского.

3. Спросите "Почему?"
Наш мозг предрасположен к любопытс�

тву. Позвольте и себе быть любопытным!
Лучший способ развивать наше любопытс�
тво � все время задавать вопрос "Почему?"
Пусть это будет новой привычкой (по край�
ней мере, 10 раз в день). Вы будете пораже�
ны тем, сколько возможностей откроется
перед вами в жизни и работе.

4. Больше смеха!
Ученые говорят, что смех полезен для

нашего здоровья. В течение этого процесса
вырабатываются эндорфины, и это помога�
ет нам снять напряжение. Таким образом,
смех может заряжать наш мозг.

5. Ешьте рыбу!
Масло, найденное в грецких оре�

хах и рыбе, долго считалось полез�
ным только для сердца. Но недавнее
исследование установило, что оно
полезно и для мозга. Происходит не
только улучшение системы цирку�
ляции воздуха, которая поставляет
кислород к голове, но и улучшается
функция мембран клеток. Вот поче�
му люди, которые потребляют мно�
го рыбы, менее подвержены депрес�
сии, слабоумию, даже нарушению
внимания. Ученые отметили, что
жирные вещества необходимы для
умственного развития детей. Воз�
можно, что ваше собственное умс�
твенное развитие и даже интеллект,
может быть улучшен при достаточ�
ном потреблении этого масла. Употребляй�
те, по крайней мере, три кусочка рыбы в не�
делю. Например, лосось, сардину, тунца.

6. Развивайте память
Мозг � это машина памяти. Возьмите

старый фотоальбом или школьный днев�
ник. Проведите время со своими воспомина�
ниями. Позвольте разуму размышлять,
вспоминать. Позитивные эмоции от воспо�
минаний помогут вам справиться с пробле�
мами.

7. Питайтесь правильно!
Могут ли вредные жиры сделать вас глу�

пым? На этот вопрос ответили исследовате�
ли Университета Торонто. Они посадили
крыс на диету, уменьшив количество пот�
ребления жиров, вследствие чего у грызу�
нов ухудшилось функционирование частей
мозга, отвечающих за память и пространс�
твенное восприятие. Но хуже дело обстояло
с диетой, когда процент жирности был уве�
личен. Жир может уменьшить поток бога�
той кислородом крови к вашему мозгу. Вы
можете потреблять ежедневно около 30
процентов калорий в виде жира, но боль�
шинство из них должны поступать от вы�
шеупомянутой рыбы, оливкового масла,
орехов. Избегайте жиров, содержащихся в
крекерах и различных закусках.

8. Разгадайте загадку!
Некоторые из нас любят мозаики, некото�

рые кроссворды, а кто�то логические загад�
ки. Все это очень хороший способ активизи�
ровать ваш мозг и поддерживать его актив�
ность. Разгадайте загадку ради забавы, но,
делая это, знайте: вы тренируете свой мозг.

9. Эффект Моцарта
Десятилетие назад психолог Франциск

Рошер и его коллеги сделали открытие.

Оказывается, прослушивание музыкаль�
ных произведений Моцарта улучшает ма�
тематическое мышление людей. Даже кры�
сы преодолевали лабиринты быстрее и бо�
лее точно после прослушивания Моцарта,
чем после шума или музыки композитора�
минималиста Филиппа Гласа. В прошлом
году, Рошер сообщил, что для крыс соната
Моцарта является стимулятором деятель�
ности трех генов, связанных с клетками,
передающих сигналы в мозг. Это самый
гармоничный способ улучшить ваши умс�
твенные способности. Но прежде, чем вы
возьмёте компакт�диски, примите к сведе�
нию, что не каждый, кто стремится к эф�
фекту Моцарта, получет его. К тому же,
даже его сторонники склоняются к тому,
что музыка повышает способности мозга,
потому что заставляет слушателей чувс�
твовать себя лучше. Происходит одновре�
менно и расслабление, и стимулирование
организма.

10. Улучшайте навыки!
Обычные занятия, такие как шитьё, чте�

ние, рисование и разгадывание кроссвор�
дов, важны. Но! Заставляйте себя выпол�
нять всё это по�новому, чтобы улучшить
свои навыки. Прочитайте новые книги,
изучите новые способы рисования, разга�
дывайте более сложные кроссворды. Дос�
тижение более высоких результатов помо�
жет вашему мозгу быть здоровым.

11. Будьте умницей, а не пьяни6
цей!

Исследование, задействующее 3 500
японских мужчин, установило, что у тех,
кто употребляет небольшое количество ал�
коголя, лучше развита функция познава�
ния, чем у тех, кто не пьет вообще. Но, к
сожалению, как только вы выпиваете боль�
ше, чем положено, ваша память сразу ухуд�
шается. Исследование на крысах определи�
ло, что те, кто потребляет много алкоголя,
теряют клетки сразу после его распития.
Доказано, что алкоголь не только повреж�
дает умственные способности, но и пре�
пятствует их восстановлению.

12. Играй
Если у вас есть свободное время, поиг�

райте. Выделите время на игры. Играйте в
карты. Играйте в видеоигры. Играйте в
настольные игры. Да поиграйте в перетяги�
вание каната, в конце концов! Не имеет
значение, во что вы играете. Просто играй�
те! Это улучшит ваше настроение и работу
мозга. Это научит ваш мозг думать страте�
гически. Играйте!

13. Спите с ручкой и бумагой
Просмотр ключевой информации перед

сном улучшит её запоминание на 20�30
процентов. Вы можете держать около кро�
вати какую�нибудь книжку для чтения пе�
ред сном, если она не будет сильно утом�
лять вас. И обязательно держи ручку с
блокнотом рядом с кроватью. Если появит�
ся какая�нибудь навязчивая мысль, то она
не даст тебе уснуть, пока вы её не "перенап�
равите" на бумагу (слышали о книге
GTD?)

14. Концентрация
Концентрация может улучшить работу

мозга. Но "воры концентрации" не всегда
заметны. Учитесь замечать, когда вы отв�
лечены. Если вы должны были, к примеру,
позвонить, то эта мысль может мешать всё
утро, подрывая вашу ясность в мыслях. Вы
даже можете не осознавать, что эта мысль
мешает вам. Возьмите себе в привычку за�
думываться и спрашивать себя: "Какие
мысли сейчас у меня крутятся в голове?". В
нашем примере, звонок по телефону вы
могли бы перенаправить в ваш список дел.
Это может избавить вас от этой мысли и
поможет вам мыслить более ясно.

15. Любовь для мозга
В серии исследований доктора Катлера и

его коллегами в университете Пенсильва�
нии и позднее в Стенфордском университе�
те было обнаружено, что регулярный сек�
суальный контакт оказывал благоприятное
воздействие на женщин. Сексуальный кон�
такт, по крайней мере, раз в неделю приво�
дил к регулярным менструальным циклам,
более коротким менструациям, задерживал
менопаузу, увеличивал уровень эстрогена и
замедлял процесс старения. Увеличение
уровня эстрогена за счет увеличения коли�
чества занятий сексом помогает улучить
мозговую деятельность. В исследовании
доктора Катлера наличие оргазма не было
столь важным. Близость и эмоциональное
соединение были самыми влиятельными
факторами.

16. Играйте со страстью!
Когда в жизнь людей входит изучение и

творчество, они отдают своей работе на 127
процентов больше. Восхищайтесь сами и
восхищайте мир! Вспомните, что вы люби�
ли делать, когда были ребёнком, и делайте
это будучи взрослым. Это ключ к вашему
гению. Да Винчи, Эдисон, Эйнштейн, Пи�
кассо � все они любили играть и исследо�
вать.

17. Циклы сознания
Определите то время, когда ваше созна�

ние наиболее активно. Если вы определите
это время, вы сможете заниматься самыми
важными задачами именно в это время.

18. Изучайте что6нибудь новое
Это может показаться очевидным. На�

верняка у вас есть тема, которая вам наибо�
лее интересна. Неважно, работа это или до�
суг. Это великолепно! Занимайтесь этим!
Если вы не имеете такой темы, то попро�
буйте каждый день узнавать значение како�
го�нибудь нового слова. Есть большая кор�
реляция между словарем и вашим интел�
лектом. Когда у нас словарный запас посто�
янно пополняется новыми словами, то наш
интеллект может работать по�другому. Ра�
ботайте, учась!

19. Пишите!
Я большой сторонник ведения личного

дневника. Это очень полезно, в первую оче�
редь для вас. Это очень хорошая стимуля�
ция мозга. Ведение записей позволяет рас�
ширить возможности вашего мозга. Найди�
те способы писать, чтобы вас смогли читать
остальные. Это могут быть истории вашего
детства, которые могут быть интересны ва�
шим друзьям. Заведите блог, чтобы вас
смогли читать остальные!

20. Ароматерапия для активации
мозга

Как�то я заснул на одной конференции.
Но мой мозг быстро проснулся, когда я по�
чуял запах лимона чьей�то туалетной воды.
Я немедленно осознал сигнал тревоги и на�
шёл силы проснуться. Я понял, что терапия
аромата помогает. С тех пор я использую
ароматы для поднятия тонуса или расслаб�
ления. "Энергетики" включают в себя мяту,
кипарис и лимон. Для расслабления вам по�
надобится герань и роза. Несколько капель
масел в вашей ванне или распылителе будут
достаточны. Вы можете также использо�
вать носовой платок � достаточно будет па�
ру капель. Правда обязательно удостоверь�
тесь, что у вас нет аллергии на это масло.

21. Наркотики для активации моз6
га

Кофе и другие напитки, содержащие ко�
феин, помогают студентам получать более
высокие баллы на тестах. Но кофе надолго
не хватит. Вместо перерывов на кофе поп�
робуйте чай на основе "Гингко Билоба". Он
улучшит кровоток к мозгу и концентрацию.

22. Окружите себя вдохновителя6
ми!

Общайтесь с вдохновляющими вас людь�
ми. Читайте журналы на различные темы.
Открывайте новые возможности. Находите
новое решение проблем. Помните, что неза�
висимо от того, сколько вам лет и чем вы
занимаетесь, вашему мозгу просто необхо�
дима нагрузка. Это могут быть логические
задачки, запоминание Шекспира или изуче�
ние нового языка. Заставьте ваш мозг нап�
ряженно трудится, если вы не хотите, что
бы он заржавел как автомобиль на свалке.
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На красивую женщину
можно смотреть долго, как
на огонь или воду. Женская
красота — вечный предмет
восхищения и
вдохновения.

Почему мы, мужчины, называем
женский пол прекрасным? Поче�

му из всех творений природы мы
признаём самым идеальным, совер�
шенным женское тело? Можно ли
объяснить такое мощное воздействие
женской красоты на мужчину с науч�
ной точки зрения? По крайней мере,
можно попробовать.

Но не будем трогать здесь дедушку
Фрейда, который всё сводил к поло�
вому рефлексу. В чём�то он, конечно,
прав. Но лишь наполовину. Всё�таки
не хочется верить, что, когда я созер�
цаю Венеру Милосскую или прово�
жаю глазами какую�нибудь красави�
цу на улице, задерживать взгляд меня
заставляет половой рефлекс. Ведь
возбуждение и эстетическое наслаж�
дение не одно и то же.

Давайте пристально, чисто логи�
чески, по�научному (хотя это и труд�
но) посмотрим на предмет нашего
обожания: длинные, стройные ноги,
плавные и изящные линии тела, выде�
ляющийся из�под одежды бюст, боль�
шие глаза с длинными ресницами,
густые, слегка вьющиеся волосы —
всё создано для того, чтобы сразить
сильный пол наповал.

Древняя истина, что мужчина лю�
бит глазами, всегда была аксиомой,
не требующей доказательств. Но до�
казательства можно предоставить.

На что прежде всего обращает вни�
мание мужчина, когда смотрит на
женщину? Лицо — грудь — бёдра —
ноги. То есть оценивает её сверху
вниз, в отличие от женщины, которая
оценивает мужчину снизу вверх.

Но оставим лицо в покое. Черты
лица индивидуальны. Во�первых,
здесь нет никаких шаблонов. Во�вто�
рых, привлекательность или неприв�
лекательность этих черт — дело ин�
дивидуального вкуса мужчины. В�
третьих, иногда красивое личико —
не самый важный фактор оценки.

Грудь и бёдра — вот два основных
фактора. Именно так инстинктивно
мужчина отбирает пышущую здоро�
вьем самку, которая будет кормящей
матерью для будущего потомства, и
которая не будет испытывать недос�
татка в молоке, даже если родит
тройню. А крутые бёдра, вернее, ши�
рокий таз — признак того, что роды
будут проходить без проблем, даже
если это будет случаться каждый год
на протяжении двадцати лет. Наобо�
рот, маленькая грудь и узкий таз
уменьшают шансы на здоровое по�
томство.

"Тонкая, гибкая талия, которая
также привлекательна в женщине,

есть анатомическая компенса�
ция широких бёдер для под�
вижности и гибкости всего те�
ла". В средние века, когда в
моде были корсеты, которые
служили как раз для того, что�
бы добиться эффекта тончай�
шей осиной талии, девушкам
подламывали два нижних реб�
ра. Вот когда, действительно,
красота требовала жертв! Да�
же в наше время особо поме�
шанные на идеале красоты
женщины делают это при по�
мощи всемогущих хирургов.

"Анатомическое чутьё, за�
ложенное в нас, очень тонко.
Подсознательно мы сразу от�
личаем и воспринимаем как
красоту черты, противополож�
ные для разных полов, но ни�
когда не ошибаемся, какому из
полов что нужно. Выпуклые,
сильно выступающие под ко�
жей мышцы красивы для муж�
чин, но для женщины мы это
не считаем достоинством. По�
чему? Дело всё в том, что нор�
мально сложенная здоровая
женщина всегда имеет более
развитый жировой слой, чем мужчи�
на. Это резервный месячный запас
пищи на случай внезапного голода во
время вынашивания или кормления
ребёнка. Заметьте, что располагают�
ся эти подкожные пищевые запасы в
нижней части живота и области вок�
руг таза — следовательно, эта резер�
вная пища служит одновременно теп�
ловой и противоударной изоляцией
для носимого в чреве ребёнка. И в то
же время этот подкожный слой созда�
ёт мягкие линии женского тела".

Теперь о ногах. Согласитесь, что
стройные, длинные ноги у женщины
смотрятся лучше, чем короткие.
"Женщины с короткими ногами не
так привлекательны, но им на помощь
приходит обувь на высоких каблуках,
исправляющая этот недостаток. Но
ведь и высокие выглядят лучше на
каблуках. Почему же так важно это
удлинение ног? Не просто удлинение,
а изменение пропорции ноги — вот в
чём суть каблука. Удлиняется голень,
которая становится значительно
длиннее бедра. Такое соотношение
голени и бедра есть приспособление к
бегу, быстрому, лёгкому и долгому,
то есть успешной охоте. Оно было у
древнейших представителей нашего
вида кроманьонской расы, оно сейчас
есть у некоторых африканских пле�
мён. Наше эстетическое восприятие
каблука доказывает, что мы происхо�
дим от древних бегунов и охотников,
обитателей скал, — это бессозна�
тельное воспоминание о совершенс�
тве в беге. Следует добавить, что каб�
луки придают женской ноге крутой
подъём. Тут эстетика прямо сходится
с необходимостью высокого подъёма
для лёгкой походки и неутомимости".

Так, основные части тела, на кото�
рые обращает внимание мужчина,
глядя на женщину, мы рассмотрели.
Остались разные мелочи, которые
приукрашивают и дополняют общую
картину. Такие как волосы, ресницы,
брови.

Я думаю, многие мужчины со мной
согласятся, что самые красивые —
это густые, длинные, немного вью�
щиеся волосы и что больше всего
нам нравятся блондинки. Почему
многим мужчинам нравятся длинные
волосы? Хотя, на самом деле, длин�
ные, густые косы по пояс, которые
носили раньше деревенские Дуни,
уже не в моде. Девушек с такими
длинными волосами всё труднее
встретить. Уж очень много с ними
мороки в городской суете, а объявле�
ния о покупке волос для париков ещё
больше сокращают число наших
длинноволосых красавиц.

"Привлекательность длинных во�
лос — это уже отмирающее эстети�
ческое ощущение, уходящее потому,
что десятки тысячелетий человек

пользуется одеждой. Длинные волосы
закреплялись в нашем чувстве прек�
расного тогда, когда люди в тёплую
межледниковую эпоху ещё не знали
одежды. Возможность прикрыть ма�
ленького ребёнка от ночного холода у
своей груди, защитить от непогоды —
вот смысл длинных волос и их значе�
ние для выбора лучшей матери".

Факт всеобщей любви к блондин�
кам сомнению не подлежит. Именно
их предпочитает подавляющее боль�
шинство мужчин. Загадка привлека�
тельности блондинок кроется, воз�
можно, в их редкости, поэтому они
ярко выделяются среди темноволосой
массы людей. Но возможно, что
страсть к блондинкам вызвана всё тем
же интуитивным выбором здоровой
партнёрши. Ведь блондинки обладают
самыми густыми волосами — на их
голове около 150 тысяч волос (для
сравнения: у брюнеток — 100 тысяч,
у рыжих — около 60 тысяч), а густые
волосы — признак здоровья.

"А в чём суть прелести узких, густых
бровей и длинных, загнутых кверху рес�
ниц?

Брови, назначение которых отво�
дить в сторону пот, стекающий со лба,
и не давать ему заливать глаза, дол�
жны быть густыми. И при густоте они
не должны быть чересчур широкими,
чтобы в них не скапливалась грязь, не
заводились паразиты. А красивые
длинные ресницы лучше защищают
глаз. Нам они кажутся изящнее, если
изогнуты кверху, — ощущение верно,
потому что отогнутые вверх кончики
не дают ресницам слипаться или смер�
заться".

Вот как всё просто.
Предполагаю, что всё сказанное вы�

ше может вызвать возмущение у чита�
теля и, особенно, у читательниц, что я
так грубо, по�научному сухо объяснил
суть женской красоты. И конечно, вы
будете правы. Всё гораздо сложнее и
до конца не объяснимо. Ведь челове�
ческие чувства сильнее естественного
отбора. Но согласитесь, что некото�
рые аргументы заставили вас заду�
маться. В любом случае скажем спа�
сибо природе за одно из самых удач�
ных её творений — за женщину!

Александр Зобов
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ЧТО ТАКОЕ ЖЕНСКАЯ КРАСОТА?

ХОТИТЕ СТАТЬ ХОЗЯИНОМ
СВОЕЙ  ЖИЗНИ?!

Работать и зарабатывать сколько вы
хотите,
Путешествовать куда и когда вы хотите,
Быть здоровым, счастливым и свобод�
ным.
Мы знаем этот секрет!

Пожалуйста, звоните 

(847) 520-0722
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ВАМ НЕ НАДО ВЫХОДИТЬ ИЗ ДОМА, ТРАТИТЬ ВРЕМЯ И БЕНЗИН, ВСЕ ЧТО ВАМ НАДО –
ПОЗВОНИТЬ ПО ТЕЛ (847) 599-0494 И В ТЕЧЕНИЕ 5-6 ДНЕЙ ВАШ ЗАКАЗ БУДЕТ У ВАС ДОМА!

ПРИ ОПЛАТЕ ЧЕКОМ ИЛИ MONEY ORDER ВЫСЫЛАЙТЕ ИХ  ПО АДРЕСУ:
SECRETS OF HEALTH, INC 5412 EBONY CT GURNEE,IL 60031

ВСЕ ПРЕПАРАТЫ ПРИГОТОВЛЕНЫ ИЗ НАТУРАЛЬНЫХ ТРАВ И НЕ ИМЕЮТ НИКАКИХ ПОБОЧНЫХ ЯВЛЕНИЙ!

МАГАЗИН "БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ" ПРЕДЛАГАЕТ:

NATURE FORCE
Мощное антиоксидантное действие,

замедляет процессы старения клеток, а
следовательно, и всего организма в це�
лом; усиливает иммунитет, повышает
устойчивость к вредным факторам

в н е ш н е й
среды, нор�
м а л и з у е т
ф у н к ц и и
сердечно �
сосудистой
и нервной
систем, об�
ладает анти�
канцероген�
ным дейс�
твием.

П о к а з а �
ния: в карди�
ологии �
препятству�
ет возникно�
вению и

прогрессированию атеросклероза,
снижает риск заболевания гипертони�
ей, стенокардией, инфарктом миокар�
да.

В эндокринологии � при сахарном
диабете уменьшает хрупкость сосудов
(в том числе и глазных капилляров),
это позволяет использовать его для ус�
пешной профилактики и лечения диа�
бетической ретинопатии.

Улучшает кровоснабжение и обмен
веществ в центральной нервной систе�
ме, и как следствие, улучшает память,
зрение, слух. Противопоказаний нет.

NIGHT CAP 
� препарат на основе янтарной кисло�

ты, способствует снятию стрессов, под�
нятию настроения, восстановлению сил

и иммунитета, а главное � он защитит
ваш мозг, печень и воспроизводящие
органы от вредного воздействия алко�
голя. 

Благодаря медицинским исследова�
ниям было установлено, что Night Cap,
принятый до застолья, увеличивает
сопротивляемость организма 

RESPIRACELL 
� абсолютно безопасная пищевая до�

бавка, которая поможет вам снять
стресс, защитит вас от простуды и
гриппа, поднимет иммунитет и восста�
новит силы. Хотя Respiracell не заменя�
ет лекарств, все, кто используют препа�
рат, отмечают его высокую эффектив�
ность при атерос�
клерозе, инсуляр�
ной недостаточ�
ности, снижении
функции печеми,
почек, наруше�
ниях сердечного
ритма. Люди за�
мечают, что у
них значительно
снижается раз�
дражительность,
забывчивость ,
п л а к с и в о с т ь .
Respiracell нельзя
п е р е д о з и р о �
вать,его можно ис�

пользовать в любом возрасте� и детям,
и пенсионерам.

ALOE VERA 
� это натуральный

препарат, содержа�
щий аминокислоты,
которые способству�
ют растворению и
удалению камней ес�
тественным путем из
почек и желчного пу�
зыря.

Если у вас голов�
ные боли, головокру�
жения, онемение конечностей, пробле�
мы с циркуляцией крови � вам поможет
CognoBlend. 

COGNOBLEND 
� это натураль�

ный препарат, со�
держащий уни�
кальные травы и
компоненты, ко�
торые улучшают
циркуляцию кро�
ви и насыщение
кислородом сосу�
ды головного
мозга, таким об�
разом предотвра�
щая инсульт.

Подробнее об инсульте читайте
на стр 16 этого номера.

MENOBLEND
Натуральный состав из трав позволя�

ющий успешно бороться с симптомами
климакса: ощущения то жары то холода,
усталость, раздражительность, тошно�
та, дневные или ночные потовыделения
и другие расстройства связанные с кли�
максом.

MENOBLEND — это нормальная
жизнь.

GET THE THRILL 
WITH

SEXOPIL !
С древних времен люди искали

сильный стимулятор способный ак�
тивизировать сексуальную силу и
восстановить мужскую и женскую
сексуальную энергию. Sexopil явля�
ется уникальной комбинацией девя�
ти растений, которые могут стиму�
лировать сексуальное наслаждение
и улучшают сексуальные функции,
манипулируя природным балансом
организма. Это нату�
ральное, безопасное
решение этой рас�
п р о с т р а н е н н о й
проблемы. Оно по�
могает восстано�
вить природные
сексуальные спо�
собности и фун�
кции. 

Кроме того, Sexo�
pil — прекрасное
средство при заболева�
ниях предстательной железы и гинеко�
логических проблемах, а также вос�
становливает гормональный баланс в
организме и помогает бездетным па�
рам родить детей.

Сегодня проблема снижения зрения

значительно "помолодела": в школу

поступает 4% детей с нарушениями зре�

ния, а среди выпускников очки или кон�

тактные линзы носят уже 40%.В дейс�

твительности, качество зрения опреде�

ляется состоянием многих органов и

систем и, прежде всего, нашего мозга.

Кроме того, нарушения зрения у лиц

старшего возраста часто связаны с раз�

витием других заболеваний, таких как

диабет, атеросклероз, гипертония, об�

менные нарушения, расстройства нер�

вной системы.

Опасность любых нарушений зрения

в том, что со временем они могут обер�

нуться тяжелыми осложнениями: отс�

лойкой сетчатки, глаукомой, катарак�

той. А ведь лечение этих недугов чаще

всего требует оперативного вмеша�

тельства.

Ученые считают, что состояние тка�

ней глаза � лишь вершина айсберга под

названием "здоровое зрение". Целебным

действием, направленным только на гла�

за, проблему нарушений зрения решить

невозможно.

Попробуем разобраться подробнее с

истинными причинами нарушений зре�

ния. Дело в том, что смотрят глаза, а ви�

дит мозг. Глаз � как объектив фотоаппа�

рата, который лишь передает световые

сигналы. Сетчатка преобразует их в нер�

вные импульсы, а затем информация че�

рез зрительный нерв передается в голов�

ной мозг. Именно мозг и строит в нашем

сознании картину, которую мы видим.

Вес мозга составляет всего 5% от ве�

са тела, но потребляет он 20% кислоро�

да, расходуемого всем организмом. Если

сосуды ослаблены, они не смогут снаб�

жать мозг кислородом и глюкозой и

обеспечивать полноценное зрение, не

смотря на то, что сетчатка правильно пе�

редает изображение. Следовательно,

состояние зрения напрямую зависит от

здоровья мозга, нервной и сердечно�со�

судистой систем, а именно:

Стрессы провоцируют нарушения

зрения за счет спазмов глазных мышц и

сосудов.

Кислородное голодание (гипоксия)

мозга приводит к нарушению передачи

нервных импульсов, то есть замедлению

поступления информации в мозг.

Атеросклероз и нарушения жирового

обмена вызывают сужение мозговых со�

судов из�за холестериновых бляшек.

Уменьшение просвета сосудов и сла�

бая сосудистая стенка вызывают "скач�

ки" давления, которые проявляются как

"пелена" или "мушки в глазах".

Сахарный диабет провоцирует разви�

тие диабетической ретинопатии и ката�

ракты.

"Компьютерная болезнь" глаз � это,

прежде всего, повышенная зрительная

утомляемость, которая зачастую стано�

вится причиной снижения зрения.

Все эти факторы тесно взаимосвяза�

ны и определяют состояние головного

мозга, отвечающего за зрение. Очевид�

но, что эффективно бороться с наруше�

ниями зрения, воздействуя только на

глаза, то есть на последнее звено цепи,

недостаточно.

Глазам и соответсвенно зрению,надо

уделять не меньше значения,чем любому

другому органу.

Планета.ру

Мы предлагаем прекрасный
препарат Bilberry, который
является натуральным про�
филактическим и лечебным
средством для улучшения зре�
ния.

BILBERRY
Если вы хотите с возрастом не

терять остро�
ту зрения и
предотвратить
такие болезни,
как глаукома
и катаракта �
Bilberry помо�
жет вам! Bil�
berry � это
у н и к а л ь н ы й
состав из на�
т у р а л ь н ы х
трав, который укрепит ваши ка�
пилляры и глазные мышцы,
улучшит резкость зрения. Bil�
berry не имеет побочных явлений.

Профилактика зрения � очень
важная задача, которой надо зани�
маться уже сейчас, чтобы избежать
серьезных проблем в будущем.

Как позаботиться о своем зрении
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Эксперт по вопросам
здорового образа жизни,
мотивации и 
целедостижения. Подробнее
ознакомиться с его
деятельностью и
потренироваться вы можете на
информационном ресурсе
ДИЗАЙН ЖИЗНИ. 
www.solnushkov.ru 

Древняя мудрость гласит.
Посеешь мысль � пожнешь посту�

пок, посеешь поступок � пожнешь при�
вычку, посеешь привычку � пожнешь
характер, посеешь характер � пож�
нешь Судьбу.

Так что как не крути, а все начинается
с нашей головы. С этого вместилища
мыслей. Помните, как в священных кни�
гах написано, "Сначала было слово, и сло�
во было… И дальше пошла старая длин�
ная история. А может, все было по�друго�
му. Может, создатель сидел и думал, "Что
то скучно стало. Что бы еще такое сде�
лать. Дай�ка я Землю создам и жизнь на
ней. И сказал он, да будет свет". И нача�
лось творение, по полной программе. 

Но мало кто отдает отчет о том, что у нас
происходят те же процессы. Наша мысль
также активно воплощается, как и божес�
твенное начало. НЕ верите? А вы посмотри�
те вокруг. Вон видите этот "гад" стоит, да,
да муж ваш. Помните ,какой он был краса�
вец, помощник, хозяин. А сейчас? Руки не
из того места растут! Но, остановитесь и за�
дайте себе вопрос. А кто создал этого безру�
кого, угрюмого и невнимательного субъек�
та. Хотите честный ответ? Вы! 

Да не может такого быть возразит кто�
то из вас. А я вам аргументы приведу.
Вспомните, когда вы ухаживали друг за
другом. Что вы говорили, как поступали,
как смотрели, в конце концов! А сейчас?
Это отличается от того состояния?  НУ
конечно скажете вы. Конечно, отличает�
ся! Ведь это было давно! А теперь совсем
другое дело. 

А что собственно поменялось. Ведь че�
ловек, который рядом с вами он тот же.
Просто вы, возможно не зная того, приве�
ли в действие древний механизм.

Как ты сегодня думаешь,
так ты завтра и живешь!

А некоторые пошли еще дальше и
призвали себе на помощь закон, который
моментально воплощает в реальность все
ваши мысли. Особенно если вы их допол�
нительно сопровождаете еще словами и
жестами. Закон простой. Но, незнание за�
конов не освобождает от ответственнос�
ти! Внимание Закон!

НА ЧТО ОБРАЩАЕТЕ
ВНИМАНИЕ, 

ТО И  РАЗВИВАЕТСЯ!
Так что божественное творение и к нам

имеет непосредственное от�
ношение. То же самое и у нас
происходит, прежде чем мы с
вами что�то сделаем, у вас
возникает кое�какая мысль в
голове. И после мы соверша�
ем поступок. Но теперь воз�
никает вопрос. А откуда они,
эти мысли, в голове появля�
ются? Почему в одной голо�
ве появляются светлые, яр�
кие мысли, а в другой сплош�
ная свалка? Оказывается и
этому есть объяснение.

Существует такая гипоте�
за, что мысль в голове не
возникает, она к нам прихо�
дит. Наверняка с вами такое
случалось. Вы замечали и да�
же озвучивали: "О! Мысль
пришла. О! Опять ушла". НУ
и что, скажете вы. Для чего
нам это знать? На самом деле это очень
важно. Когда вы начинаете процесс рабо�
ты со своими целями обязательно записы�
вайте их. Когда вы сосредотачиваете свое
внимание на своих целях, задачах. К вам
начинают приходить различные полезные
мысли. И если вы их не зафиксируете,
они очень быстро могут покинуть вас.
Мысли, мысли, мысли! Именно благодаря
мыслям наша жизнь приобретает то или
иное направление. 

Практическое задание:

Обязательно заведите себе маленький
блокнотик. Пожалуйста, носите их с со�
бой и день, и ночь. Пусть он станет вашим
неизменным спутником. Для чего? Еще
раз акцент! Когда вы начинаете концен�
трировать свое внимание на том, что хо�
тите получить от жизни, что ценно для вас
в жизни. Когда вы начинаете на этом сос�
редотачивать свое внимание, вспышкооб�
разно, время от времени к вам начинают
приходить гениальные идеи. Они чаще
всего приходят в абсолютно неподходя�
щих местах. В ванной, в туалете, где�ни�
будь на природе, когда вы гуляете, общае�
тесь или просто отдыхаете. Если под ру�
кой ничего нет, что бы записать свои
идеи. Они как возникли, так же и уходят.
Это как сон. Помните? Когда вам сниться
сон, такой яркий, удивительный. Прос�
нувшись, вы думаете, "Вот здорово! Кни�
гу можно писать, фильм фантастический
можно снять по этому сюжету". Пока в
туалет сбегали, пописали, водички попи�
ли, прибежали…. Сели писать… Что ос�
талось? Остался только какой�то образ и
сожаление, "Эх! Ё�мое." А если бы при
этом у вас была хотя бы записная книжка
или диктофон, вы, не приходя в сознание,
включили бы его и наговорили "и вот
змей Горыныч… на�на�на, на�на�на, на�
на". Потом этот бред послушали или по�
читали, сами себе сказали бы "ничего се�
бе, вот это книжка получается". 

Носите этот блокнотик 
с собой!

Когда концентрируете внимание, осо�
бенно на своих мечтах, в вашей жизни

начинают происходить чудеса. Которые
надо записать и дальше развивать. Все
на чем вы сконцентрируетесь, то и бу�
дет происходить в вашей жизни. 

Это важный момент для тренировки.
Как бы мы с вами не захотели, что бы
наша судьба стала более яркой, инте�
ресной. Без изменения своего характе�
ра. Без изменения своих привычек. Без
изменения ежедневно каких�то своих

поступков. Но самое
главное, без изменения
ваших мыслей! Ничего не
произойдет.

Неужели все так прос�
то. Да! Очень просто.
Развивайте свои лучшие
качества и тогда то, к че�
му вы стремитесь, слу�
чится с вами. Поэтому мы
с вами будем, и свой ха�
рактер тренировать, и
привычки, и поступать
будем совершенно по�
другому. Но все начина�
ется с мысли. 

Не переживайте, что
ваши изменения будут ид�
ти медленно. Просто в ка�
кой�то момент люди,
вдруг начинают вам, го�
ворить о том хорошем,

что у вас есть. Но вы это и так знаете,
для вас это уже хорошее достижение.
Когда мысли свои тренируем, постепен�
но начинает, манятся наша Судьба.
ПОСТЕПЕННО! А уж направление са�
ми выбирайте.

Так что за работу. 
Идите и сделайте это.

ВСЕ НАЧИНАЕТСЯ С МЫСЛИ…
Автор программы "ДИЗАЙН ЖИЗНИ" 0  Андрей Ушков

Здравствуйте, дорогие читатели! На�
деюсь вы ждете продолжения темы

об удивительном  растении Алоэ Вера
и его потрясающих свойствах. Сегодня
я немного расскажу вам о компании,
которая в своих лабораториях изучает
невероятные возможности Алоэ, выра�
щивает его на своих плантациях, пере�
рабатывает с сохранением всех пита�
тельных свойств, чтобы мы с вами
каждый день имели на своем столе
100% натуральные витамины и радо�
вались каждому дню без болезней.         

Эта крупнейшая компания по выра�
щиванию и распространению Алоэ Ве�
ра называется Forever
Living Products (FLP)
и работает она уже 28
лет. Компания выпус�
кает более ста наиме�
нований продукции, о
самых важных из них я
расскажу вам позже,
но основным, базовым
является Гель Алоэ.
Многие из вас помнят,
как срезали с зеленого
кустика в горшке, рас�
тущего практически на
каждом подоконнике,
зеленый листочек, от�
резали колючки, сни�
мали кожуру, выдавли�
вали мякоть, смешива�
ли с медом или варе�
ньем, если болело горло, или наклады�
вали на раны. Я сама помню эту кани�
тель.

И вот вам подарок от компании FLP
� готовый Гель Алое, который приго�
тавливается из только что собранных
зрелых листьев и стабилизируется для
сохранения всех необходимых пита�
тельных компонентов. Процесс от сбо�
ра до приготовления длится всего нес�
колько часов. Результаты тестирова�
ния в Нью�Йоркских Лабораториях
Пищевой и Лекарственной продукции
показали, чтоГель Алоэ Вера  по су�
ществу идентичен мякоти, взятой из
листа. Иными словами, пить Гель Алоэ
от FLP � это все равно, что срезать
лист и черпать из него мякоть. Пейте
на здоровье!

Я попросила несколько человек,
которые пользуются продукцией ком�
пании Forever Living Products, расска�
зать свое мнение о ней. Но сначала я
скажу о себе: я пользуюсь самыми раз�

нообразными продуктами этой компа�
нии в течении 3х месяцев, но самый ра�
достный результат � это потеря лиш�
них килограммов, я похудела на 14 па�
ундов! Ох, как меня сейчас понимают
женщины, особенно с наступлением
весны, а там и пляжного сезона! И осо�
бенно приятно, что я ни одного дня не
сидела на диете.

Кристина (Chicago): я пользуюсь
шампунем и кондиционером компании
FLP, и еще зубной пастой. Я очень до�
вольна качеством продукции и уверена
в том, что она действительно натураль�
ная и не имеет никаких побочных эф�

фектов.
Наташа (Wheeling):

я начала программу по�
худения компании FLP
около 3х месяцев назад,
и сейчас моя талия
стройнее на 7 см. Эта
программа работает
постепенно, вы не сиди�
те на диетах, а просто
ваш организм начинает
работать правильно, а
заодно незаметно вы те�
ряете такие проблемы,
как давление, усталость,
бессонницу и целый воз
всяких болезней.

Юля (Wheeling): у
меня очень чувстви�
тельная кожа на лице и я

всегда с большим опасением пользу�
юсь какой�либо новой косметикой, но
косметика этой компании подошла мне
на 100%. Я очень довольна.

Лена (Buffalo Grove): моей дочке 10
лет, у нее очень сильный over weight, а
ведь это будущая девушка и мама, и я
хочу, чтобы она была красива и здоро�
ва. Мы начали облегченную программу
похудения, составленную специально
для нее, и каково же было наше удив�
ление и радость, когда уже через нес�
колько дней мы заметили результат!
Конечно, этот процесс не быстрый, но
он стоит того, чтобы продолжать. 

К сожалению, в короткой газетной
статье трудно рассказать обо всем, что
касается этого чудесного растения
Алоэ Вера, но мы обязательно будем
продолжать эту тему. 

Звоните  (847) 520�0722, пишите
flp.chicago@yahoo.com и я с удовольс�
твием отвечу на все ваши вопросы.
Lidia Hanson.

"АЛОЭ ВЕРА" - 
ЧУДЕСА ВОКРУГ НАС
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Морская болезнь… Ощущение ука�
чивания, которое в народе называ�

ют морской болезнью, нередко испыты�
вают при определенных обстоятельс�
твах люди со слабым вестибулярным
аппаратом — органом равновесия. Ос�
новные проявления: плохое самочувс�
твие, головокружение, тошнота, рвота.
При значительной качке морская бо�
лезнь появляется у большинства людей,
впервые совершающих поездку по мо�
рю. Количество людей, не подвержен�
ных морской болезни, невелико (6�8%).
В лучшем случае она вызывает просто
неприятные ощущения, в худшем — бу�
дет такой тяжелой, что полностью иск�
лючит все удовольствие от плавания.
Эта болезнь движения по�научному на�
зывается кинетоз.

В зоне риска данного недуга: женщи�
ны, в первую очередь, беременные, а
также люди пожилого возраста. В ряде
случаев лицам из группы риска необхо�
димо просто отказаться от поездок, но в
целом если соблюдать некоторые пра�
вила, негативные последствия морской
болезни можно снизить.

Развивайте свой вестибулярный ап�
парат путем специальных упражнений:
прыжки со скакалкой, прыжки на бату�
те или с вышки в воду; вращательные и
кивательные движения головой; худо�
жественная гимнастика, танцы. Можно
пройти специальный курс занятий в нев�
рологической клинике с использовани�
ем особой аппаратуры.

Общие правила перед поездкой тако�
вы: ни в коем случае нельзя объедаться

— только легкий
завтрак, обед или
ужин. Перед поез�
дкой в автобусе, на
самолете, на ко�
рабле можно при�
нять средство про�
тив укачивания.

Если вы летите
в самолете, обяза�
тельно возьмите с
собой мятные ка�
рамельки — их
иногда специально
раздают в самоле�
тах пассажирам.
Покупая билеты на
самолет, попроси�
те место, которое
находится пример�
но посередине са�
лона, между кры�
льев самолета —
это наименее опасное место в плане ука�
чивания. Из предложенных напитков
выбирайте чай с мятой.

В машине меньше всего укачивает на
переднем сидении, при этом постарай�
тесь не вертеть головой, смотрите не по

сторонам, а вперед. Если вас все же ука�
чало, попросите остановиться минут на
15. Выйдите из машины, подышите све�
жим воздухом, побродите по траве.

Если вы путешествуете на корабле,
каюту для проживания выбирайте в
средней его части. Вас может начать
укачивать, если вы засмотрелись на ка�
чающийся предмет. В момент укачива�
ния постарайтесь сосредоточить взгляд
на линии горизонта.

Катализаторы дорожной тошноты —
жирная, сладкая пища, алкоголь, переу�
томление.

Справиться с
тошнотой помогут
также мятный от�
вар, сок красной
смородины, эфир�
ное масло гвоздики
и мандарина, им�
бирь.

С у щ е с т в у е т
большое количес�
тво патентованных
лекарств, помогаю�
щих справляться с
морской болезнью,
но в итоге каждый
сам должен опреде�
лить, что ему под�
ходит лучше всего.
Сначала прочтите
рекомендации по
применению любо�
го лекарства. Не
принимайте ле�

карств, которые вызывают сонливость.
Не забудьте, что при морской болезни
таблетки вряд ли помогут, если не за�
держатся в желудке достаточно долго.
Принимать таблетки надо примерно за
два часа до отхода (или когда ожидается
плохая погода).

Если кинетоз проявляется слишком
часто и доставляет вам серьезные проб�
лемы, необходимо проконсультировать�
ся с невропатологом.

Новых открытий, знакомств и путе�
шествий без проблем!

Автор: Светлана ГОРДЕЕВА

ПОЛЕЗÍЫЕ СОВÅТЫ

Tel.: 847646568415 224662863737

ÊÀÊ ÁÎÐÎÒÜÑß Ñ
ÌÎÐÑÊÎÉ ÁÎËÅÇÍÜÞ?

Единственная красота, которую я знаю — это
здоровье"

Г. Гейне

ГЛАВНАЯ ОЧИСТИТЕЛьНАЯ ПРОГРАММА 
"PARAWAY PACK — CLEARSTART"

Дополнительная информация и заказы 
по телефону  847�599�0494

Очищение организма необходимо для успешного лечения. Первая
заповедь Тибетской медицины: "Прежде чем организм лечить, его
нужно очистить!"

В процессе очищения организма проводится очищение кишечни�
ка, печени, лимфы, легких. Как и любая сложная конструкция, те�
ло человека нуждается в очищении организма. В процессе жизни
человеческий организм загрязняется токсическими веществами
от химии, лекарств, неочищенной воды, некачественной пищи.
Часто это является главной причиной плохого самочувствия и не�
эффективного действия лекарственных препаратов.

Это широко
известная как в
Европе, так и в
Америке програм�
ма, над которой
работал иболее
300 европейских
врачей и докто�
ров наук, помо�
жет вам:

1 — Восстано�
вить иммунную
систему

2 —  Избавиться
от паразитов

3 — Вернуть нормальный сон
4 — Устранить нервозность
5 — Нормализовать работу ки�

шечника
6 — Активизировать жизнен�

ные силы
7 — Улучшить состояние ва�

шей кожи (особенно при угрях)
Высокоэффективно, безвред�

но, просто в употреблении.
Она разрабатывалась в лабора�

ториях Роял Нумико в содружес�
тве с ведущими университетами
Европы и США более 10 лет. В ее
основу легли рецепты народной
медицины Америки и Европы.

Программа состоит 
из 3 компонентов:

Антипаразитных капсул ши�
рокого спектра действия, кото�
рые не только изгоняют парази�
тов, но и очищают в целом ки�

шечник, печень и
кровь.

Второй компо�
нент — это клет�
чатка, состоящая
из 32 компонен�
тов. Она раство�
ряется в воде и
воздействует на
кишечник, сос�
кребая наслоение
с его стенок, на�
капливаемые го�
дами, а также очи�
щает печень, поч�

ки, кровь, лимфу.
Наконец, третий ингредиент

этой программы — чай, содер�
жащий травы, воздействующие
на кишечник и очищающие пе�
чень. Таким образом вы получа�
ете целеноправленную очистку
организма и именно поэтому эта
программа приводит к резкому
улучшению самочувствия и дру�
гим положительным сдвигам в
организме.

Программа гарантирует вам,
что вы не только не будете
иметь проблем с кишечником
после очистки, но и восстанови�
те иммунную систему, активизи�
руете жизненные силы, улучши�
те сон, будете выглядеть прек�
расно и это действительно поз�
волит вам быть здоровым и счас�
тливым и наслаждаться жизнью.
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Профилактика инсульта

Профилактика инсульта состоит в
просвещении на селения относительно
факторов, способствующих развитию
данного заболевания. Используя эти зна�
ния, каждый может определить, входит он
в группу риска или нет. Если входит, то не�
обходимо провести комплекс мероприя�
тий по предупреждению заболевания, эф�
фективность которых зависит в том числе
от поддержки родных, близких и квалифи�
цированной помощи специалистов.

Профилактика мозгового инсульта
направлена на уменьшение числа людей,
впервые заболевших инсультом, и пред�
ставляет собой борьбу с факторами рис�
ка, которые повышают вероятность его
возникновения.

Тактика профилактики включает в се�
бя два одновременно используемых под�
хода:

1) пропаганда образа жизни, снижаю�
щего опасность возникновения инсульта:

� отказ от курения;
� снижение массы тела;
� регулярные физические упражнения;
� правильное питание;
� снижение уровня холестерина в крови;
� уменьшение потребления алкоголя и

соли;

� борьба с хроническим стрес�
сом;

2) выявление факторов риска у
населения, к которым относятся:

� артериальная гипертония;
� мерцательная аритмия;
� инфаркт миокарда;
� атеросклероз магистральных

(брахеоцефальных) артерий и ар�
терий нижних конечностей;

� сахарный диабет.
Людям, входящим в группу рис�

ка, необходимо изменение образа
жизни, лечение основного заболе�
вания и применение антикоагуля�
ционной терапии (т. е. снижающей
уровень свертываемости крови)
по назначению врача.

Отказ от курения

Прекращение курения является одним
из самых дешевых и
эффективных способов
снижения риска ин�
сульта. Табакокурение
ускоряет развитие ате�
росклероза, повышает
свертываемость, вяз�
кость крови и арте�
рильное давление. За�
дача лечащего врача
заключается не только
в убеждении пациента в
необходимости приня�
тия такого решения, но
и в активной квалифи�
цированной помощи в
его осуществлении.

Для того чтобы бро�
сить курить, не всегда
достаточно одного

только желания. Нужно непременно ве�
рить в то, что это можно реально осущес�
твить. И если пациент решителен в отно�
шении подобного шага, то необходимо
найти для него подходящий способ лече�
ния. Выбор методики является важным
моментом, от которого в первую очередь
зависит результат.

Для отказа от курения необходимо
оценить стадию табачной зависимости, а
затем выбрать необходимый прием, наи�
более подходящий в данной ситуации.

Первая стадия табакозависимости �
психологическая � состоит в тяге к куре�
нию в сочетании с начальными признака�
ми абстинентного синдрома (т.е. зависи�
мости). Желание курить связано не толь�
ко с удовольствием от вдыхаемого дыма,
но и с необходимостью избавиться от
раздражительности, неустойчивости нас�
троения, стресса. На первой стадии име�
ются начальные симптомы вегетативно��
сосудистой дистонии, проявляющейся из�
менением уровня артериального давле�
ния, температуры тела, нарушением час�

тоты и ритма сердеч�
ных сокращений и го�
ловными, болями.
Важно, что именно на
этой стадии большинс�
тво курильщиков в си�
лах отказаться от таба�
кокурения самостоя�
тельно.

Вторая стадия � пси�
хосоматическая. Веге�
тативно�сосудистые
нарушения становятся
ярко выраженными,
наблюдаются расс�
тройства сна, резкие
колебания настроения
и появляются заболе�

вания, связанные с курением табака:
упорные пульсирующие головные боли,
хронический бронхит, сердечная арит�
мия, артериальная гипертензия, язвенная
болезнь, гастрит. Развивается стойкий
абстинентный синдром, при котором пос�
ле выкуренной сигареты общее само�
чувствие человека субъективно улучша�
ется. Курильщики второй стадии своими
силами справиться с зависимостью не мо�
гут. Результат самостоятельного отказа
от табака недолговечен (3�6 месяцев),
после чего пагубная привычка возвраща�
ется. В подобных ситуациях необходима
помощь врача�нарколога.

Третья стадия характеризуется стой�
кой психосоматической зависимостью с
присоединением невротического синдро�
ма. Появляется непреодолимая тяга к ку�
рению, которая не ослабевает даже но�
чью. Характерный признак этой стадии �
курение натощак.

Материал подготовлен Розман
институтом медицину и реабилитации

ПРОФИЛАКТИКА НАРУШЕНИЙ 
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ную атмосферу.  
Мы знаем,  
как вам помочь!
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Уникальный лечебный центр восстановительной 
 медицины в большом Чикаго и его окрестностях

Комплексное восстановление, физическое и психологическое, 
с использованием самых современных достижений 
традиционной и альтернативной медицины

Только у нас:  
СНЯТИЕ БОЛИ 
методами 
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Только у нас вы получите высокопрофессиональную 
и специализированую медицинскую помощь:

Наверняка с каждым такое случалось:
вы вроде бы ничего не делали, а
чувствуете жуткую усталость. Не хо1
чется ни двигаться, ни говорить, даже
смотреть телевизор и то сложно. Впе1
чатление такое, что вся энергия ра1
зом куда1то делась. Если вы часто
сталкиваетесь с такими ситуациями 1
эта статья для вас. Предлагаем вам
простой путь поднять свой энергети1
ческий уровень без пилюль или каких1
то хитроумных у4ловок. Единствен1
ное, что вам нужно, 1 это решить бо1
роться с этой самой усталостью.

5 УСЛОВИЙ ЖИЗНИ БЕЗ УСТАЛОСТИ 
1. Не забудьте про завтрак
Если с утра не восполнить силы с по�

мощью йогурта, сыра, зернового хлеба, уже к
полудню замедляется метаболизм и навали�
вается усталость. Если на завтрак совсем не
остается времени – возьмите с собой на ра�
боту фрукты.

Рецепт: овсяная каша с добавлением ягод,
яблок, орехов.

2. Пейте чаще и больше
Вялость и усталость могут быть вызваны и

обезвоживанием организма. Поэтому надо
обязательно пить достаточно жидкости. Это
может быть простая, или минеральная вода,
соки или зеленый чай. Традиционным энерге�
тическим напитком остается кофе.

Рецепт: банановый коктейль� половину ба�
нана растереть в пюре, добавить 150 мл
апельсинового сока, 2 столовые ложки ли�
монного сока и ложку сиропа. 

3. Хотите спать � ложитесь. 
Все знают, что лучший способ отдохнуть �

хорошенько выспаться. От сна зависят наше
настроение, память и даже регенерация кле�
ток. Сегодня добрая половина человечества
серьезно страдает расстройством сна, что,
конечно же, сказывается на работоспособ�
ности. В идеале человеку надо спать 8 часов в
сутки, иначе организм начинает давать сбой.
Часто бывает ситуация: вы устали, а заснуть
вы не можете. В таких случаях помогут успо�
каивающие средства.

Рецепт: теплая ванна с ароматическим

маслом лаванды способствует оттоку крови
от головного мозга и заменяет снотворное. 

4. Нет сил � попрыгайте. 
Обычно, когда накатывает усталость, хо�

чется лечь и проспать целые сутки. Но сон по�
чему� то не приносит желаемого эффекта.
Проснувшись, Вы чувствуете себя таким же
усталым. Решением в этом случае может
стать совсем другое � включайте музыку и
танцуйте. Если вам очень трудно выполнить
это простое упражнение, значит, именно оно
вам и полезно. Пересильте себя и продол�
жайте активно двигаться. Более того, после
тренировок вы будете спать лучше и крепче,
что тоже спасает от усталости.

Рецепт: ежедневно ходите пешком в тече�
ние получаса, кроме того, старайтесь не
пользоваться лифтом.

5. Пусть радость войдет в вашу жизнь. 
Стрессы и разочарования разрушительно

действуют на ваш энергетический потенциал.
Избежать стрессов не возможно, но в ваших
силах отключиться от ситуаций, которые мы
не в силах изменить. Старайтесь проводить
время с приятными людьми, чаще бывайте на
природе. Постарайтесь исключить из жизни
тягостное общение, бессмысленную работу и
капризы людей. Скажите «нет» всему, что вас
огорчает, и впустите, наконец, в вашу жизнь
радость.

Рецепт: глубокое дыхание � мысленно счи�
тая до 5 , медленно и глубоко вдохните через
нос, затем так же медленно выдохните через
рот. Повторяйте в течение 2 минут. Такое глу�
бокое, ритмичное дыхание помогает рассла�
биться, и насытить организм кислородом.

КАК ПОБЕДИТЬ УСТАЛОСТЬ



Снова 
о таблетках

Обобщение данных многочисленных
исследований позволило сделать вывод,
что прием лекарств, содержащих витами�
ны�антиоксиданты, в том числе A, E и C, не
приводит к значительному увеличению
продолжительности жизни, а возможно,
даже сокращает ее.

Споры о пользе или бесполезности ви�
таминов в таблетках ведутся давно. Чтобы
проанализировать, как прием таблетиро�
ванных форм витаминов�антиок�
сидантов влияет на здоровье,
датские ученые обобщили резуль�
таты 68�ми независимых клини�
ческих исследований, охвативших
более 232,5 тыс. человек различ�
ных возрастных, социальных и
прочих групп. Оказалось, что при�
ем таблеток с витаминами не ока�
зывает существенного влияния на
продолжительность жизни, ни
увеличивая, ни уменьшая ее.

Более того, после того, как из
первоначальной выборки клини�
ческих исследований были остав�
лены лишь заслуживающие наи�
большего доверия, было обнару�
жено, что прием таблетированных
витаминов повышает риск смерт�
ности: на 4% у принимавших вита�
мин E, на 7% – бета�каротин (про�
витамин А), и на 16% – витамин А.

Полученные данные основаны уже на
анализе 47�ми независимых исследова�
ний, включавших почти 181 тыс. пациен�
тов, которым назначались таблетирован�
ные или растворимые витамины. Руково�
дитель исследования доктор Кристиан
Глууд (Christian Gluud) отмечает, что глав�
ный вывод заключается в том, что реко�
мендовать для профилактики заболева�

ний бета�каротин, витамин А и витамин Е
небезопасно, так как эти три антиоксида�
тивные добавки могут увеличивать риск
смертности.

Отклики специалистов на работу датс�
ких диетологов неоднозначны. Мейр
Штампфер (Meir Stampfer), специалист по
вопросам питания из Гарвардской школы
общественного здоровья говорит о том,
что новый анализ не обескураживает его,
и он не планирует отказываться от вита�
минов. Он отмечает, что исследования
были слишком разнообразны, чтобы их
можно было объединять и рассматривать
в едином контексте. Профессор Универ�
ситета Тафтса Элис Лихтенштейн (Alice
Lichtenstein) считает, что главный смысл
обобщенного исследования – в том, что

при получении организмом необходимых
питательных элементов необходимо по�
лагаться только на питание, а не на таб�
летки с витаминами и минеральными ве�
ществами.

Зримые успехи
нанотехнологий

Создан нейроинтерфейс, связываю�
щий нейроны с пленками, содержащими
фотоэлементы. Как считают исследовате�
ли, это открытие позволит в будущем
сконструировать искусственную сетчатку
глаза.

Работающему в Университете Мичига�
на профессору Николаю Котову (Nicholas
Kotov) с коллегами удалось связать нерв�
ные клетки со специальной фотосенсор�

ной пленкой. Само собой, не обошлось
без использования нанотехнологий. Ос�
нова искусственной сетчатки – тонкая
пленка, которая представляет собой
двухслойный «бутерброд». Слой наночас�
тиц теллурида ртути и положительно заря�
женный слой полимера PDDA соединены с
помощью специального клея, а на его по�
верхность нанесено биосовместимое

аминокислотное покрытие, позволяю�
щее нервным клеткам взаимодей�
ствовать с пленкой.

На пленке ученые разместили куль�
туру нейронов. Как только ее поверх�
ность начали облучать светом, ртут�
ные наночастицы абсорбировали фо�
тоны, выделяя электроны, проходя�
щие через слой полимера, который в
ответ на это вырабатывал слабый
электрический ток. Как только ток до�
ходил до клеточной мембраны нейро�
нов, начиналось распространение
нервного сигнала, свидетельствую�
щее о попадании света в эту область
пленки.

Ранее учеными уже были достигну�
ты определенные успехи в области
стимуляции нейронов через кремние�
вые интерфейсы. Однако той точности
в детекции света и его интенсивности,
какую предоставляет пленка с нано�
частицами, до сих пор достичь не уда�
валось. Искусственная сетчатка, соз�
данная на базе открытия ученых, смо�
жет даже воспроизводить цветовую

насыщенность объектов, не говоря уже о
высоком разрешении. Кроме того, она
совместима с тканями человека и не зави�
сит от внешних источников питания,
«включаясь» сразу же после попадания на
нее света.

Здоровье дороже
Британское правительство не стало на�

лагать запрет на скрещивание животных и
людей. Несмотря на серьезные этические
сложности, интересы науки и медицины
были признаны более важными: экспери�
менты по слиянию человеческой и живот�
ной ДНК могут помочь в борьбе с некото�
рыми неизлечимыми заболеваниями.

В конце прошлого года министр здра�
воохранения Великобритании Каролина
Флинт (Caroline Flint) внесла предложение
о законодательном запрете на скрещива�
ние эмбрионов человека и животных, да�
же в научных целях.

Известие о возможном запрете вско�
лыхнуло ученых Великобритании. Множе�
ство из них выступили против такого ре�
шения – подкрепляя свое мнение тем, что
опыты со скрещиванием ДНК животных и
людей позволят в будущем избавиться от
таких заболеваний, как болезнь Альцгей�
мера и амиотрофический склероз (бо�
лезнь моторного нейрона).

Впрочем, не сказав «нет», лондонские
министры не сказали и «да»: пока что пла�
нируется создание наблюдательного ор�
гана, в котором эксперты смогут свободно
обсудить все аспекты экспериментирова�
ния на эмбрионах прежде, чем готовить
какие�то законодательные предложения.

Холестерин:
сосудам и сердцу

- вред, а мозгу
польза!?

Снижение содержания холестерина в
крови, пропагандируемое современными
врачами, чревато снижением интеллекту�
альных способностей человека. К такому
неожиданному выводу пришли исследо�
ватели из Бостонского Университета. 

Ученые под руководством доктора Пе�
нелопы Элиас обследовали 789 мужчин и
1105 женщин, принимавших ранее учас�
тие в широкомасштабном Фрамингемс�
ком клиническом исследовании (оно
проводилось около 10 лет назад и было
направлено на поиск факторов, провоци�
рующих развитие сердечной недостаточ�
ности). Каждому из участников был пред�
ложен набор тестов, по которым опреде�
лялись их интеллектуальные способнос�
ти. В первую очередь ученых интересова�
ли способности людей к решению логи�
ческих задач и концентрации внимания.
Одновременно у участников исследова�

ния брались образцы крови, в которых
определялось содержание различных
форм холестерина. 

Анализ полученных данных показал, что
у людей с максимально низким содержа�
нием холестерина интеллектуальные
функции снижены посравнению с людьми
с высоким содержанием холестерина на
49%. В первую очередь это касалось спо�
собностей людей к решению задач на по�

иск соответствий, запоминанию больших
последовательностей слов и концентра�
ции внимания. 

Сделанный исследователями вывод
весьма однозначен � чем меньше холесте�
рина содержится в крови человека, тем
больше у него может быть проблем в об�
ласти мышления и запоминания инфор�
мации. Однако при этом ученые отмечают,
что они не рассматривали вариант “при�
нудительного”снижения содержания хо�
лестерина с помощью соответствующих
лекарственных препаратов � низкий хо�
лестерин крови некоторых участников ис�
следования был обусловлен исключитель�
но естественными факторами. Поэтому
говорить о негативных последствиях хо�
лестериноснижающей терапии пока еще
слишком рано, а вот сделать определен�
ные выводы относительно последствий
перехода на бесхолестериновую пищу
вполнеможно. 

Так что не увлекайтесь “безхолестери�
новым” маслом и мясом. Конечно, они за�
щитят ваши сосуды от атеросклероза, а
сердце � от инфаркта. Но как отнесется
ваш мозг к тому, что его оставят без жиз�
ненно важного для него вещества?

Прекращение
употребления

алкоголя
восстанавливает

нервы
Вопреки расхожему мнению, нервные

клетки головного мозга � нейроны � все�
таки восстанавливаются. Однако если
разрушить их легко, то для того, чтобы они
восстановились, надо приложить кое�ка�
кие усилия. 

В экспериментах на крысах ученые уста�
новили, что потребление алкоголя разру�
шает в основном нейроны, отвечающие за

принятие решений, планирование и па�
мять. Причем разрушаются они быстро,
каждый прием значительных доз алкоголя
производит опустошения в наших головах. 

Но если вовремя прекратить употреб�
ление алкоголя, то через 4�5 недель ги�
бель клеток сменяется их бурным ростом,
мозг восстанавливает разрушенные
структуры и наверстывает упущенное.
Восстанавливаются в полном объеме и
пострадавшие функции высшей нервной
деятельности.

Новости
медицины
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Внимание! Мы переехали. 
Наш новый адрес:

310 Melvin Dr, Suite 15, Northbrook
Телефон (847)20509787
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Все мы прекрасно знаем � чтобы чувс�
твовать себя бодрыми и энергичны�

ми, нужно вести относительно здоровый
образ жизни. И вроде бы все просто:
больше спи, правильно питайся, зани�
майся спортом, дыши чистым воздухом,
чаще отдыхай. Но за видимой простотой
скрывается множество подводных кам�
ней… Ответьте себе честно, насколько
часто вы соблюдаете все эти правила, и
всегда ли на это хватает времени? И да�
же если вы следите за своим здоровьем с
особым пристрастием, можете ли вы со
стопроцентной уверенностью утвер�
ждать, что питаетесь экологически чис�
тыми продуктами или же дышите при�
годным для дыхания воздухом?

А о полноценном отдыхе многие из
нас только слышали или где�то читали,
ну, в крайнем случае, мечтали. Две неде�
ли раз в полгода вряд ли способны хотя
бы частично восстановить изможденный
трудовыми буднями организм. Если до�
бавить к этому хроническое недосыпа�
ние, картина получается крайне безра�
достная. Несмотря на все это, сочетать
здоровый образ жизни со своим, не всег�
да правильным, вполне реально. И при
этом не обязательно переезжать за го�
род, морить себя голодом и бросать ра�
боту.

Достаточный сон

Наверное, есть такие счастливицы,
которым вполне хватает 3�4�хчасового
сна. А что делать, если вы к таковым не
относитесь, и ваш организм настойчиво
требует положенные ему 9 часов полно�
ценного отдыха? Ну не можете вы поз�
волить себе такую роскошь, да и отка�
зать вроде как неудобно. Тогда попро�
буйте заменить количество качеством.

План действий:
Ложитесь пораньше
Наш сон делится на две фазы: повер�

хностную и глубокую. Именно во время
глубокой фазы сна наш организм по�
настоящему отдыхает и набирается сил.
Длится она недолго � с 10 вечера до 2�х
часов ночи. Так что не упустите воз�
можность побаловать себя полноцен�
ным отдыхом, а ночные бдения оставьте
до лучших времен.

Объявите информационную голодовку

Если вы привыкли брать в постель
рабочие отчеты, остросюжетные детек�
тивы или, того хуже, засыпаете под те�
левизор, то немудрено, что утром вы
встаете совсем разбитые. Получив удар�
ную дозу информации, ваш мозг начина�
ет усиленно ее перерабатывать, вместо
того чтобы использовать драгоценные
ночные часы по назначению. Ограничь�
те вечерний поток информации, а нас�
троиться на сон грядущий вам помогут
спокойная музыка и теплая ванна.

Обустройте спальное место
Для начала обзаведитесь постелью с

ровной и достаточно твердой поверхнос�
тью. Именно такая постель обеспечит
равномерное распределение массы ва�
шего тела, максимально расслабит мус�
кулы и гарантирует полноценный и ка�
чественный отдых. Если вы все еще
пользуетесь пуховыми подушками, дос�
тавшимися от любимой бабушки, пора с
этим завязывать. Они кажутся такими
удобными и мягкими, но на самом деле
ничего, кроме утренней головной боли,
вам не принесут. Для сна лучше исполь�
зовать твердую подушку�валик. Конеч�
но, в течение первых дней, а может быть
и недель, вы будете испытывать некото�

рый дискомфорт, но неприятные ощу�
щения вскоре исчезнут, и утром вы бу�
дете чувствовать себя на все сто.

Свежий воздух

Вам крайне повезло, если вы являе�
тесь счастливой обладательницей заго�
родного коттеджа или хотя бы домика в
деревне. Там свежего воздуха хоть от�
бавляй, дышите на здоровье. А вот го�
родские жители живут не просто в усло�
виях дефицита чистого воздуха, но и в
условиях нехватки кислорода. Кратков�
ременные вылазки на природу дают та�
кой же кратковременный эффект, а
кислорода нашему организму требуется
много и регулярно. Лучше не доводить
дело до кислородного голодания, а нау�
читься максимально использовать то
его количество, которое содержится в
городском воздухе.

ПЛАН ДЕЙСТВИЙ:
Дышите правильно
При правильном дыхании совмещает�

ся дыхание и грудью, и животом � это
полное дыхание, при котором легкие
полностью наполняются воздухом. Что�
бы освоить этот способ, понадобится
совсем немного времени. Для начала
нужно научиться разделять грудное и
брюшное дыхание. Положите одну руку
сбоку грудной клетки на ребра, а дру�
гую на живот для контроля. Подышите
сначала грудью � грудная клетка расши�
ряется, живот остается неподвижен, по�
том животом � грудная клетка практи�
чески неподвижна, двигается только
живот. А теперь попробуйте совмес�
тить при дыхании и движение живота, и
расширение грудной клетки. Вот это и
есть полное дыхание. Для начала при�
дется себя контролировать, но через
несколько недель правильное дыхание
станет неотъемлемой частью вашей
жизни.

Делайте дыхательную гимнастику
Вашему организму требуется доста�

точно большое количество кислорода.
Но даже тот кислород, который попада�
ет при вдохе в легкие, до конца не вса�
сывается и не используется по назначе�
нию. Для того чтобы прекратить столь
вопиющую бесхозяйственность, необ�
ходимо тренировать дыхательную сис�
тему. Дыхательную гимнастику можно
включить в комплекс других физичес�
ких упражнений, отдельные элементы
которой можно с успехом выполнять на
прогулке или в рабочих перерывах. В
настоящее время существует много раз�
нообразных комплексов и методик этой
гимнастики, но есть и некоторые общие
упражнения. Вот некоторые из них:

1. Равномерное дыхание с вдохом че�
рез нос и толчкообразным, в 2�3 прие�
ма, выдохом через рот (3�6 раз).

2. Равномерное дыхание с вдохом че�
рез нос и удлиненным выдохом через
рот с произношением гласных или сог�
ласных звуков (3�6 раз).

3. Способ дыхания со встречными
движениями. Во время вдоха грудная
клетка расширяется, а живот втягивает�
ся, во время выдоха грудная клетка
сжимается, а живот выпячивается.

Упражнение выполнять ритмично,
без напряжения и бесшумно. Дышать
через нос (4�8�12 раз). Это упражнение
заимствовано из китайской дыхательной
гимнастики.

4. Медленный вдох через нос, выдох
одним быстрым движением через рот,
затем задержка дыхания на 3�5 секунд
(4�8 раз).

5. Быстрый глубокий вдох через рот,
медленный выдох через нос (4�8 раз).

Дышите кожей

Кислород ваш организм может полу�
чать не только при дыхании, но и через
поры кожи. Используйте эту возмож�
ность. Старайтесь при любой возмож�
ности носить одежду, максимально отк�
рывающую тело, обязательно из нату�
ральных материалов. И хотя бы 10�15
минут в день принимайте воздушные
ванны полностью обнаженной. Лучше
всего это делать в утренние часы до 10
утра или в вечерние после 21 вечера.

Физические нагрузки

Человеческий организм тысячелетия�
ми формировался в условиях подвижно�
го образа жизни. Наши далекие предки
бегали за мамонтами, лазали по дере�
вьям и спасались от врагов. Немудрено,
что физическая активность � один из ос�
новополагающих китов нашего здоро�
вья. Но на пути к спортивному залу неп�
ременно возникает огромное количество
препятствий в виде квартальных отче�
тов, обделенных вниманием родственни�
ков и водоворота неотложных домаш�
них дел. Конечно, полноценные занятия
спортом исключать из своей жизни ни в
коем случае нельзя, но в периоды осо�
бой загруженности найти им достойную
замену можно.

ПЛАН ДЕЙСТВИЙ:
Встряхнитесь
Ваш организм начал хандрить? Зна�

чит, его необходимо встряхнуть. Лягте
на ровную поверхность, поднимите
вверх руки и ноги и от души ими потря�
сите. Это упражнение называют "бег
для ленивых". В ногах и руках находит�
ся огромное количество капилляров.
Встряхивая ими, вы улучшаете цирку�
ляцию крови по сосудам и стимулируете
очищение организма.

Потянитесь
Если у вас дома есть собака или кош�

ка, то вы наверняка замечали, что в те�
чение дня они регулярно потягиваются,
прогибая позвоночник и вытягивая ла�
пы. Именно этим они компенсируют не�
достаток двигательной активности в ус�
ловиях городской квартиры. Может
быть, и вам стоит взять с них пример? В
данном случае подойдут как обычные
потягивания, так и любые упражнения
на растяжку.

Тренируйтесь незаметно

Напрягать и расслаблять различные
группы мышц (ягодиц, пресса, бедер)
можно практически в любом месте. Это
незаметно для окружающих и не требу�
ет дополнительных временных затрат.
Только делать это нужно по 3�4 раза в
день минимум по 30 раз.

Больше ходите

Сейчас вам это просто необходимо!
Хотя бы для того, чтобы не набрать
лишние килограммы. Проделывайте
часть пути на работу и обратно домой
пешком. Откажитесь от лифта и эскала�
тора. Это поможет не только сжечь
лишние калории, но и простимулирует
кровоток в ногах.

Занимайтесь сексом

И не просто занимайтесь, а займите
активную позицию. Стандартная поза
"наездницы" позволит увеличить наг�
рузку на бедра, голень и пресс. А любые
сексуальные позиции лицом друг к дру�
гу � отличная тренировка для мышц жи�
вота.

Автор: Галонская Дарья
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КК УУ ЛЛ ИИ НН АА РР НН АА ЯЯ   КК ОО ПП ИИ ЛЛ КК АА
Слово " диета" прочно вошло в наш

лексикон. Каких уж диет�планов не
предлагает современная медицина. Иногда
кажется, что диета всемогуща. И даже в
этом случае, никто не успокаивается, пос�
тоянно ища что�нибудь, что будет лучше.
Обычно о диете вспоминают после праз�
дников, а уж после еврейских � это прос�
то необходимо. "Вкуснее еврейской кухни
нет ничего!" � восклицает герой Шолом�
Алейхема в рассказе "Молочная пища". И
с этим невозможно не согласиться. Более
того, у каждого блюда есть своя символи�
ка, повествующая о чудесах еврейской
истории. Всем хорошо известна история,
когда Римский император пришел в суб�
боту с визитом к еврейскому духовному
лидеру Иехуде Ханаси. Попробовав суб�
ботний чолент, император был просто в
восторге, и уходя попросил рецепт. Иеху�
да дал рецепт и сказал, что чолнт у его по�
варов всё равно не получится таким вкус�
ным, как в еврейском доме: в него не вой�
дет один компонент, доступный только
евреям. Через несколько дней император
снова пришел к Иехуде, сказал, что тот
был прав, и спросил: "Так что же это за
особая приправа, которая у вас есть?" Ра�
би Иехуда улыбнулся и ответил: "Она на�
зывается "суббота".

Вкус и разнообразие еврейской кухни
пропорционально связан с количеством
калорий, которые мы неустанно считаем.
Что же делать? Наверное, пришло время
подумать о калориях перед праздниками.
Это не значит, что мы забудем о наших
любимых блюдах. Думая о здоровье, мы
должны подумать о новых рецептах, ко�
торые будут дополнять наших любимцев.
Как показывают исследования, евреям, а
особенно женщинам, которые привыкли
хозяйничать на кухне, труднее сочетать
традиционную еду и современные требо�
вания красоты. Так например, Екатерина
Стейнер�Адар, директор Центра при Гар�
вардском университете по изучению бо�
лезней, связанных с едой, выступая на
специальной конференции, посвященной
еде и иудаизму сказала: "Только ОДИН
процент населения планеты генетически
предрасположен быть высокими и худы�
ми. И � это не мы, а скандинавы."

Весна � это время витаминов, которых
нам постоянно не хватает. Никакая забота
о здоровья не будет эффективной без них.
Многие думают, что мода на здоровую пи�
щу пришла с современными социальными
проблемами. Давайте заглянем в глубь ис�
тории, которую, как нам кажется, мы зна�
ем очень хорошо.

В предверии весеннего праздника Пу�
рим, каждый из нас читает и перечитыва�
ет историю царицы Эстер, спасшей евре�
ев от дьявольского Хамана. А многие ли
знают о знаменитой диете царицы Эс�
тер… Оказывается, она была вегетариан�
кой. Согласно легенде, после замужества
она переехала жить во дворецпосле заму�
жества и ела только блюда из фруктов,
бобов и злаковых культур. Ее любимцами
были сладкие пирожные с маком и семеч�
ками. Много веков тому назад наши пред�
ки действительно боролись за здоровый
образ жизни, готовя блюда из риса, пше�
ницы, чечевицы и бобовых. На обеденном
столе рядом с хлебом ставилась тарелка
со свежими луком и чесноком. Для приго�
товления пищи употреблялось оливковое
масло. Петрушкой и мятой всегда укра�
шали свеже приготовленные деликатесы.
Ко многим блюдам подавались финики,
фиги и гранаты. Оказывается, царица Эс�
тер совсем была не одинока в своем жела�
нии быть здоровой. За многовековую ис�
торию еврейского народа, к ней присоеди�
нились великий ученый Альберт Эйш�
тейн (Albert Einstein), лауреат Нобелев�
ской премии и писатель Исаак Башевиц
Сингер (Isaac Bashevis Singer), знамени�
тая телеведущая Барбара Уолтерс (Bar�
bara Walters), актриса Натали Портман
(Natalie Portman) и писатель Франц Каф�
ка (Franz Kafka).

Трудно поверить, что многие из нас из�
менят свой пищевой рацион, к которому
привыкли за многие годы. Да и нужно ли
это… Наверное, все�таки лучше узнать о
новых блюдах и попытаться разнообра�
зить наше "слабо�витаминное" меню. Я
подобрала несколько очень простых, но

очень витаминных рецептов. Теперь оче�
редь за Вами: готовьте и наслаждайтесь.

Бутерброды с помидорами 
и "коровой бедняка"

Авокадо растет очень красиво, на дере�
вьях. Несмотря на то, что выращивают
авокадо в Южной и Центральной Америке
более 7000 лет, пользовать в Америке его
начали с середины 1800, а в Европе он по�
явился намного
позже. Многие
и м м и г р а н т ы
познакомились
с этим фрук�
том только
приехав в Аме�
рику. Во мно�
гих странах авокадо имеет примерно такое
же значение, как в развитых странах � мя�
со. В Индии авокадо называют "коровой
бедняка". По калорийности авокадо при�
мерно вдвое превышает нежирное мясо.
25 сентября 1998 года авокадо было зане�
сено в Книгу рекордов Гиннесса как са�
мый питательный фрукт в мире. В 100 г
мякоти авокадо сорта Persea americana со�
держится 163 калории. Этот продукт бо�
гат витаминами Е и С, содержит много во�
локон и калия, а также различные вещес�
тва, обладающие защитным действием.
Этот зеленый фрукт защищает печень от
повреждающего действия ядов и содержит
вещества, способные предотвратить гепа�
тит (желтуху). Плоды авокадо "очищают"
стенки сосудов от холестериновых бля�
шек и повышают их упругость.

1 маленький батон французского хле�
ба, 2 столовых ложки оливкового масла, 1
плод зрелого авокадо, 1 чайная ложка ли�
монного сока, соль и перец по вкусу, поч�
ти 1/2 килограмма четвертинок помидо�
ров "Cherry".

Нагреть духовку до 350Ф. Порезать
хлеб под углом. Каждый кусок обмазать
оливковым маслом. Выложить на деко и
вставить в духовку на 8 минут. Тем време�
нем разрезать авокадо по длине, удалить
косточку и вынуть всю мякоть. Растереть
мякоть, добавить лимонный сок, соль и
перец. Вынуть хлеб из духовки, размазать
авокадо вдоль каждого куска хлеба, на�
верх положить кусочки помидор.

Часто нам некогда ложить хлеб в ду�
ховку, и помидор "Cherry" нет под рукой.
Тогда хлеб не нужно мазать маслом, а
просто положите в тостер. Горячий хлеб
натереть кусочком свежего чеснока.
Вместо "Cherry" используйте обыкновен�
ные мелко нарезанные помидоры. (www.
marthastewart. com)

Салат из авокадо и грейпфрукта.
На 4 порции.
1 столовая ложка уксуса, 1 чайная

ложка сахара, 1 столовая ложка оливко�
вого масла, 2 грейпфрукта, 2 пучка све�
жей зелени, 1 авокадо, соль и перец.

Приготовить соус, смешав уксус, сахар
и оливковое масло вместе.

Тем временем разрезать авокадо по
длине, удалить косточку и вынуть всю мя�
коть, мелко нарезать мякоть авокадо.
Очистить и нарезать на дольки грейп�
фрукт, положить в салатницу. Добавить
нарезанную зелень, авокадо и полить при�
готовленным соусом. Добавить соль и пе�
рец по вкусу. Все перемешать и подать к
столу. (www. marthastewart. com)

Кекс с йогуртом и 
соком грейпфрукта

Грейпфрукты богаты витамином С,
который просто необходим нашей им�
мунной системе, особенно после зимнего
сезона. Последние исследования показа�
ли, что блюда, богатые витамином С
уменьшают ревматоидные и артритные
воспаления. Если Вы хотите иметь здоро�
вое сердце и мозг, кушайте витамин С.

Впервые путешес�
твенники увидели
этот кисло�слад�
кий плод в 18 сто�
летии на острове
Барбадос. Через
70 лет этот плод
научились выращивать во Флориде.
Вскоре ученые выяснили, что экстракт
из семочек грейпфрукта прекрасное ан�
тивоспалительное и очищающее средс�
тво. А совсем недавно ученые выяснили,
что употребление грейпфрукта понижает
уровень холестерола всего за 30 дней.

1 1/2 чашки муки (иногда нужно нем�
ного больше), 2 чайные ложки разрыхли�
теля, 1/2 чайной ложки соли, 1 чашка йо�
гурта, 1 чашка сахара, 3 яйца, 3 чайных
ложки свежей натертой цедры грейп�
фрукта (1 большой грейпфрукт), 1/2 чай�
ной ложки ванильного экстракта, 1/2
чашки растительного масла, 1/3 чашки
свежего сока грейпфрукта (1/2 большого
грейпфрукта)

Для помадки: 1 чашка сахарной пудры,
2 столовые ложки свежего сока грейп�
фрукта

Нагреть духовку до 350Ф. Пригото�
вить форму для запекания кексов. Сме�
шать сухие ингридиенты: муку, разрых�
литель и соль. В отдельной посуде взбить
йогурт, сахар, яйца, ванильный экстракт,
цедру и сок грейпфрукта. Медленно до�
бавить сухие ингридиенты к яичной мас�
се до получения теста сметанной консис�
тенции. В конце добавить растительное
масло. Вылить жидкое тесто в приготов�
ленную форму и печь 50 минут в духовке.

Вынуть кекс из формы и оставить ос�
тывать, тем временем приготовить по�
мадку, смешав сок грейпфрукта и сахар�
ную пудру на медленном огне до полного
растворения пудры.

Снять с огня и полить кекс. (www.
smittenkitchen. com)

Весенний салат
Мало, кто знает, что многие ученые

классифицируют огурец, как фрукт. Но
мы все�таки привыкли, что огурцы при�
надлежат к группе овощей. Родиной огур�
цов считается Восточная Азия. Самое ин�
тересное, что огурцы упомянуты в древ�
них писаниях о жизни евреев в египет�
ском рабстве. Будучи рабами, евреи не
могли наслаждаться любой едой, но огур�
цы были дозволены. Выйдя из рабства,
они не забыли о чудесном вкусе огурцов и
продолжали культивировать их в Израи�
ле. Ежедневно во время знаменитых тра�
пез римские императоры старались нас�
лаждаться маленькими огурчиками. Для
властных правителей даже были построе�
ны парники (огуречные домики), где
огурцы плодоносили даже зимой.

Время приготовления: 10 мин
На 3�4 порции:
3 отваренных вкрутую и мелко поре�

занных яйца, 200 г (1/2 банки) консерви�
рованной кукурузы, 1/2 порезанного ку�
биками свежего огурца, 4�5 перьев мелко
порезанного зеленого лука, 2 столовые
ложки майонеза, мелко порезанная зелень
петрушки и кинзы,

Подготовить все ингредиенты и поло�
жить в салатницу. Заправить майонезом.
Добавить соль и перец по вкусу. Подавать
к столу.(www. kuking. net)

Банановые оладьи с
шоколадной крошкой

Любимым фруктом атлетов мирового
уровня является банан. Доказано, что
лишь 2 банана дают достаточно энергии
для интенсивной полуторачасовой трени�
ровки. Бананы богаты витаминами груп�
пы В, которые помогают успокаивать
нервную систему. Исследования в инсти�
туте Физиологии в Австрии обнаружили,
что стресс на работе ведет к налеганию на
еду в качестве утешения � шоколад и кар�
тофельные чипсы. Наблюдая 5000 паци�
ентов клиники, исследователи обнаружи�
ли, что полных людей с большой долей
вероятности можно найти на должностях
подверженных многочисленным стрес�
сам. В результате этого исследования бы�
ло рекомендовано поддерживать постоян�
ный уровень сахара в крови, подкрепляясь
пищей богатой углеводами, например, ба�
нанами, чтобы избежать бесконтрольного
аппетита, вызванного нервным перенап�
ряжением.

На 16 шт.:
2 спелых банана, 210 мл молока, 2 яй�

ца, 1 1/4 стакана пшеничной муки, 8 г раз�
рыхлителя, 1 ст. л. сахара, щепотка соли,
1 1/2 ст. л. шоколадной крошки

Для соуса:
2/3 стакана жирных сливок, 1 ст. л. са�

харной пудры
Размять бананы вилкой в пюре. Доба�

вить полпорции молока и слегка взбитые
яйца. Перемешать. Просеять в миску му�
ку, разрыхлитель, сахар и соль. В центре
сделать углубление и влить оставшееся
молоко. Перемешать. Добавить шоколад�
ную крошку. Нагреть масло в сковороде с
антипригарным покрытием и выклады�
вать смесь столовой ложкой. Когда тесто
начнет пузыриться, перевернуть оладьи и
обжарить с другой стороны.

Слегка взбить сливки с сахарной пуд�
рой и выложить понемногу на оладьи.
При желании украсить лепестками мин�
даля.("Cookies" Hilaire Walden)

Заботиться о здоровье в иммиграции �
дело нелегкое, но где бы ни жили евреи,
они столетиями впитывали кулинарные
традиции народов, с которыми соседство�
вали, и еврейская кухня обогащалась, раз�
вивалась, смело осваивала новые продук�
ты и рецепты, всегда оставаясь самой со�
бой, неизменно и успешно подчиняя лю�
бые новшества вековым законам… При�
ятного аппетита! 

Если у Вас возникли вопросы или
предложения, пожалуйста, напишите

www. allastar.net/blog

ВИТАМИНЫ НА 
ЕВРЕЙСКОЙ КУХНЕ
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СМЕХ ТЕРАПИЯ
Здрасте! (Поёт) "Я � завидный жених,

есть мозги на троих"...
У меня в голове мысли, как тараканы:

вывести невозможно. Но я � такой: весь на�
изнанке! Я, как ляпну что�нибудь, ни на ка�
кие уши не натянешь. Оттого у меня проб�
лемы с женщинами. Их у меня за всю жизнь
было 12, из которых 15 ушли. Одна на про�
щанье даже сказала: "Гриша, ты � гладкий,
как столб, ну хоть бы три листика на тебе
было".

Какие листья! У меня возраст осенний, и
листья уже опали. Однако сок ещё есть и
хочется жениться как�никак. Как�нибудь.
Но не так, чтоб никак!

У меня сосед � вдовец. Его жена в сосед�
ней комнате живёт. Третья. А первые две �
этажом выше. Говорит мне: "Гриша, сегодня
все люди мужского членства женятся через
брачные агентства". И показывает газету:
"Смотри, сколько тут агентств? Одни назва�
ния чего стоят: "Любовь зла, полюбишь
и...". Намёк на нас! "Женитьба с эротикой",
"Секс по фотографии".

И вдруг я вижу объявление: Салон "Ма�
дам Брошкина". О�о! У меня тут же загоре�
лось желание взять у неё "отпойтмент".

Звоню:
� Извините, говорю, что нарушил ваш

упокой. Мне нужна мадам Брошкина.
Отвечает женский голос: � Её нет.
� А вы кто?
� Мадам Мышкина.
� Так что, � говорю, � была Брошкина,

стала Мышкина?
� Как вам объяснить, � говорит облада�

тельница женского пола. � Наш брачный са�
лон взял себе популярное имя всенародной
любимицы из песни "Мадам Брошкина". Су�
ществуют же Елисеевский магазин, Карне�
ги�холл...

Я говорю:
� Извините, что перебиваю вашу длинную

и завитую мысль, но я же звоню не в Мавзо�
лей Ленина, а к живой мадам Брошкиной.
Все знают, что от неё недавно ушёл "бой�
френд" к другой дамочке � что�то там ей це�
лует, "моет ручки ей, моет ножки ей", коро�
че, купает. Значит, мадам Брошкина в нас�
тоящий момент свободна и может выйти за

меня замуж. Поверьте, я сделаю её счастли�
вой, чего бы ей этого не стоило!

� Послушайте, � говорит мадам с того
конца, � вы хотите такую, как мадам Брош�
кина, мы вам подберём из ряда вон выходя�
щую. Вы кто?

Я говорю:
� Я � полковник.
� Настоящий?
� Вообще�то, я � бывший сержант, но

женщинам больше нравятся "полковники".
Они говорят: "Полковник � настоящий муж�
чина," а остальные � так, яйца всмятку, по�
лукрутые. "Полковник" для женщин звучит,
как мартовский кот.

Мадам заволновалась:
� И вы такой же?
Я говорю:
� Да, я родился в марте, но на крышу уже

не лазаю. Нечем зацепиться.
Она говорит:
� У нас обширная картотека, женщин

полным�полно, как на флимаркете!
� И все мадамы?
� Все!
� Мадам Бовари есть? Или мадам Грица�

цуева?
Она:
� А что вас так на знаменитостей тянет?
� Проверенные, � говорю. � Назовите мне

таких, чтобы я ахнул, развесив уши.
� Пожалуйста, � говорит. � Например:

"Мадам Икс".
� Бывшая жена "мистера Икс"?
Она:
� Это условный псевдоним. Какая вам

разница: икс, игрек, зед.
� Нет! � говорю. � Только не "зед"! Я не

люблю дам с большим "зедом".
Она говорит:
� Вот её данные: 160 на 160 на 160.

Спрашиваю:
� Ну, и где у неё талия?
Она:
� Это разные цифры: рост, вес, объём

груди.
� А возраст где?
Мадам поясняет:
� Мы возраст не указываем. Женщине

столько лет, на сколько выглядит. Если она,
к примеру, в 60 лет сделала пластическую
операцию, то может выглядеть на 25.

Я говорю:
� Это же как надо её натянуть � до пяток.

Щёки будут в районе груди, а пупок не най�
дёшь. Дайте мне кого�нибудь без натяжки.

� Вот, � говорит мадам. � Уникальная
женщина редкой профессии: композитор��
логопед для мужчин с деформированным
ртом, не выговаривающих буквы "р", "п",
"ш" и мягкий знак.

Я её перебиваю:
� Мой знакомый не выговаривает букву

"с", произносит "ц", называет свою жену не
Софа, а Цофа. Себя � не Семён, а Цемён.
Даже ругнуться по�человечески не может,
получается "цука". Но меня это раздражает!
Короче, мадам, зачем мне ваша композитор�
логопед, что она мне может исправить? Я,
когда вынимаю челюсть на ночь, то пою
песни без слов.

Мадам поспешно:
� Есть другая женщина, балерина, побе�

дительница конкурса Дягилевских сезонов в
Париже.

� И она до сих пор танцует?!
� В основном � руками. И подбородком.

Но как! Прямо вся дышит.
Я говорю:
� Значит, дышит ещё.
Мадам восклицает:
� А хотите, я подкину вам деловой брак,

дорогую женщину с Уолл�стрита, акулу
финансового мира. Пришлите чек на 25 дол�
ларов, и она к вам придёт!

Я удивился:
� За 25 долларов! А как насчёт скидки?
Мадам:
� Какой скидки? За что?
� Я 6 раз был женат. Это приравнивается

к увечьям... Ладно, � говорю, � присылайте
вашу "акулу".

Эта финансовая воротила, эта "рыба" с
Уолл�стрита оказалась двухметровая Света
с вот такими "жабрами". Заявилась с утра и
сходу:

� Вы и есть жених? Какой у вас "инком"?
Я говорю:
� Отрицательный.
Она:
� Как это?
� Посчитайте сами: пенсия у меня � 690,

минус рент � 950, минус биллы за газ�элек�
тричество � 110, минус проезд в транспорте
� 70...

У неё брови поднялись выше лба:
� Так у вас обратный баланс, дефицит �

440! Где же вы достаёте деньги для покры�
тия разницы?

Я говорю:
� Беру у претенденток на мою руку. Я им

углы сдаю в моей квартире, и они платят за
рент. Но замуж за меня не хотят без капи�
тального ремонта.

� И много их?
� 6 пока. С вами будет 7.
Бухгалтер Света аж зашлася:
� Так зачем вам я, если у вас уже 6 на лис�

те ожидания?!
Я говорю:
� На счастье � это как семь слоников на

пианино. Вы будете самой большой слони�
хой.

После моих слов эта Света улетела со
скоростью света. А я остался со своим неза�
урядным умом и невостребованной муж�
ской принадлежностью.

Женщины, помните, у меня по�прежнему
для вас "гранд опенинг" с сэйлом на 90 про�
центов!

Альберт Левин

Я - такой!
(юмористический монолог в образе)

Брайтон�Бич. Судебный процесс. В
зал суда является один из участников
процесса, и ему сообщают, что суд пре�
доставляет ему переводчика. Тот начи�
нает возмущаться � дескать, какой пере�
водчик, я учитель английского, закон�
чил Гарвард...

Судья поворачивается к переводчику:
� Моня, объясните мне, чего там ло�

почет этот шлемазул?

В Америке:
� Изя, как будет по�английски "за"?
� А зачем тебе?
� Я хочу поговорить с тем негром за

его машину.

Старый еврей говорит своей жене:
� Сара, знаешь если кто�нибудь из нас

умрет, то я, скорее всего, уеду в Изра�
иль...

У русского спрашивают:
� Ты Родину любишь?
� Люблю
� А жизнь за Родину отдашь?
� Отдам!
Такие же вопросы задают белорусу,

украинцу. Результат аналогичный.
Спрашивают еврея:

� Еврей,ты Родину любишь?
� Люблю
� А жизнь за Родину отдашь?
� А кто же,её тогда любить будет?!

Приснился одному еврею ангел.
� Ты ведешь праведную жизнь, и Бог

решил вознаградить тебя. Чего ты хо�
чешь: славы, денег, власти, мудрости?

� Мудрости, подумав, сказал еврей.
� Ты стал мудрейшим из мудрых! Что

скажешь?
� Деньгами надо было брать!..

Лежат в роддоме две женщины, рус�
ская и еврейка. На еврейского младенца
сестра вешает знак качества. Русская
спрашивает:

� А почему на моего не вешаете?
� А это только на экспортную про�

дукцию.

В сборную Израиля решили не вклю�
чать прыгунов в длину, так как они все
одинаково прыгают только на 7.40.

� Кто такой олигарх?
� Это человек с большой цифры

Молодой адвокат спрашивает старо�
го:

� Соломон Моисеевич, назовите са�
мый удачный день в вашей карьере.

� Самый удачный день был, когда я
выиграл пять судов подряд.

� Но другие адвокаты выигрывают за
день и побольше!

� Молодой человек, я выиграл пять
судов в карты у директора Одесского
морского пароходства!

Сводница:
� Розочка, сердце мое, сколько вам

лет?
� Тридцать.
� Может, сбавим десятку для успеха

предприятия?
� Я уже это сделала!..

Турист приезжает в Израиль. Меняет
валюту. Первый раз в жизни видит "но�
вый" шекель.

"Красивые у вас деньги" замечает он.
Еврей�обменщик отвечает:
"Догогой, а где ты видел некгасивые

деньги?"

Àíåêäîòû
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Еще четверть века назад на вопрос
"жить или не жить до свадьбы?"

общественная мораль отвечала почти
однозначно "не надо, не стоит, нехоро�
шо". Разумеется, на практике бывало
по�разному, но в целом добрачная по�
ловая жизнь осуждалась. Вероятно,
многое в этом осуждении шло не толь�
ко от строгой морали, но и от ханжес�
тва, однако теперь это значения не
имеет, поскольку на повестке дня дру�
гой вопрос: "жить или не жить вместе
до свадьбы?" Популярный тезис о том,
что "штамп в паспорте все равно не
держит" настолько прожужжал все
уши, что невольно начинаешь сомне�
ваться: а может, все человечество в те�
чение последних 5 тысяч лет ошиба�
лось, считая брачную церемонию нео�
тъемлимой частью культуры?

Массовая культура и масс�медиа
непрерывно навязывают нам новый об�
раз женщины, точнее, новый стерео�
тип. Быть современной � это, разуме�
ется, быть свободной и сильной, сво�
бодной от любых обязательств и силь�
ной в любой ситуации. Такая женщина
не знает страхов, отравлявших жизнь
ее бабушкам и прабабушкам. Она не
боится забеременеть, ей плевать на
людские пересуды, она сама обеспечи�
вает себя и делает первый шаг в отно�
шениях с мужчиной. Например, пред�
лагает жить вместе. Это так модно и
актуально! А поскольку подобная мода
пришла с Запада � флагмана челове�
ческой цивилизации � то она изначаль�
но не может быть ошибочной. Разве не
разумно: прежде чем связывать себя
узами брака, попробовать, сможете ли
вы ужиться вместе? Ведь совместная
жизнь под одной крышей позволит вам
выяснить жизненно важные вещи, нап�
ример, "храпит ли он и как громко?" и
"занимает ли он две трети кровати? Тя�
нет ли на себя одеяло?" (вопросы поза�
имствованы из книги Маргарет Кент
"Как выйти замуж. Как победить со�
перницу?" � СПб, 1994. � С. 121�122).

Представляете, как шок испытывает
женщина, узнав лишь после свадьбы,
что муж громко храпит во сне? Прихо�
дится немедленно разводиться, что
вдвойне обидно, если человек сам по
себе хороший. А мелкие бытовые при�
вычки, вроде чтения газеты за обедом и
получасового сидения в туалете? Уз�
нать о них можно только пожив вмес�
те не меньше недели. Но неделя � это,
конечно, мало. Опытные в вопросах
гражданского брака женщины вроде
уже цитированной Маргарет Кент со�
ветуют жить до свадьбы от месяца до
года.

Впрочем, многим в формуле "по�
жить до свадьбы вместе, чтоб прове�
рить свои чувства" кажется устарев�
шим само слово "свадьба". "Зачем это?
� гневно вопрошают радикальные сто�
ронники либерализации морали. � За�
чем эта фальшь: фата, куклы на капо�
те, пьяное застолье? Кого�нибудь эти
церемонии сделали счастливее? И что
такое брак: штамп в паспорте или жи�
вые человеческие чувства?" И т.д., и
т.п., и в том же духе. Крику много, но
при этом, если внимательно проанали�
зировать все доводы сторонников "сво�
бодных союзов", нетрудно заметить
полное отсутствие внутренней логики.

Если штамп в паспорте � условность,
то почему бы его и не поставить? Если
законные супруги в любое время могут
развестись, то зачем "пробный" граж�

данский брак? "Проба" понятна и логи�
чески обоснованна была бы при усло�
вии нерасторжимости официального
союза. Когда развода нет, ошибка в вы�
боре супруга может стоить слишком
дорого, и стремление хоть что�то про�
верить естественно. Но в том�то и де�
ло, что в эпоху практически нерастор�
жимых браков (каких�нибудь сто лет
тому) никаких "проб" и близко не бы�
ло. И предложение "попробовать" в
дворянском обществе влекло за собой
дуэль, а среди публики попроще � мор�
добой. "Пробовать" можно было толь�
ко с женщинами определенной про�
фессии (и то за плату).

Да нет, я не тоскую по прошлым
временам � патриархальная жизнь име�
ла не меньше темных сторон, чем ны�
нешняя "эмансипация". Я только за то,
чтобы сказать и "б", если уж так гром�
ко сказали "а". Гражданский брак (сво�
бодный союз) � это всегда игра в одни
ворота. Женщина имеет в нем все обя�
занности законной жены � и никаких ее
прав. Мужчина пользуется всеми преи�
муществами законного брака � и не не�
сет никакой ответственности.

Реальность свободного союза быс�
тро уничтожает юные иллюзии вос�
торженной девчонки, на которую в 18�
19 лет сваливается вся груда домашних
забот и хлопот, быстро убивающих ро�
мантическую любовь. Что касается
взрослой женщины после 22�х, то ей
еще хуже. Она терпит двусмыслен�
ность своего статуса ради вожделенно�
го дня, когда Он наконец�то соизволит
пригласить ее в загс, не понимая, что
чем дальше, тем меньше на это шансов.
Но самым большим самообманом яв�
ляется убеждение, что между закон�
ным и свободным браком нет никакой
разницы.

Но и это не все. Разрушая законную
семью, нормальный мужчина не может
не испытывать угрызений совести: за�
манил, женился, обманул, бросил…
Нехорошо. То ли дело гражданский
брак! Все свободные люди, никто ни�
кого не заманивал и не обманывал.
Иметь дело с сильной и свободной
женщиной вообще необычайно удоб�
но: кормит себя сама, защищает себя
сама, разлуку переживает с улыбкой, а
если вдруг начнет плакать, можно иск�
ренне удивиться: в чем дело, милая?
Разве я тебе что�то обещал? И то прав�
да: никто никому ничего не обещал. И
никто никому ничего не должен. Ах,

домашние хлопоты, дол�
гие вечера ожидания и два
аборта, потому что дети в
свободном браке никому
не нужны? А разве я тебя
просил попусту тратить
жизнь? Я просто предло�
жил пожить вместе, ты
согласилась. И какие те�
перь могут быть претен�
зии? Мы взрослые люди и
сами отвечаем за свои
поступки.

Это вообще характерно
для феномена эмансипа�
ции: все этапы "освобож�

дения" женщины в интим�
ной сфере идут только на
пользу мужчине. А жен�
щине искусственно навя�
зывается мужской идеал:
беспорядочные свободные
связи без минимума от�

ветственности. Беда в том, что
нормальной психологически зрелой
женщине это не нужно. Ей нужна не
смена все более опытных партнеров, а
всего один партнер � но только ее и
навсегда! Женщине нужна стабиль�
ность и уверенность в завтрашнем дне
� чувства, непонятные мужчине. Но ве�
ками его никто и не спрашивал. За удо�
вольствие иметь дело с чистой и поря�
дочной женщиной надо было платить
или обручальным кольцом, или очень
большими деньгами. И то и другое да�
вало женщине вожделенную стабиль�
ность. А что теперь? Материальная за�

висимость исчезла, психологическая
усилилась. Женится или не женится
после семи лет связи? Делать аборт
или настаивать, чтоб женился? Раньше
такие вопросы были уделом проститу�
ток или женщин "сомнительной репу�
тации". Теперь их задают себе практи�
чески все, кроме лесбиянок.

Можно, конечно, сделать из своей
жизни римейк сериала "Секс в боль�
шом городе". Только вот что потом?
Морщины, тоска и полное одиночество
после 50�ти? А если заболеешь? А ес�
ли серьезные жизненные проблемы?
Отцвести пустоцветом � оно всегда
отцвести пустоцветом, что в монасты�
ре, что меняя еженедельно партнера.
Об этом хорошо сказал Тургенев,
сравнивая, кстати, мужчин � братьев
Кирсановых. "Но у Николая остава�
лось чувство правильно проведенной
жизни, сын вырастал на его глазах; Па�
вел, напротив, одинокий холостяк,
вступал в то смутное, сумеречное вре�
мя, время сожалений, похожих на на�
дежды, надежд, похожих на сожале�
ния, когда молодость прошла, а ста�
рость еще не наступила".

Одно дело, когда у человека жизнь
не сложилась. Бывает и достойно со�
чувствия. Но другое � сознательный
выбор свободного полета. Беда даже не
в том, что полет этот сопровождается
освобождением от традиций и мораль�
ных устоев. Беда в том, что это полет в
никуда.

Елена Шерман

СВОБОДНЫЙ ПОЛЕТ ИСВОБОДНЫЙ ПОЛЕТ И
КРУШЕНИЕ ИЛЛЮЗИЙКРУШЕНИЕ ИЛЛЮЗИЙ
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