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В современном мире жить удобно и ком-
фортно. Каждый день технические но-
винки, разные гаджеты. Даже работать
теперь можно не выходя из дома. Ну раз-
ве не красота? Но вот кто совсем не рад
таким удобствам, так это наше здоровье.
И главный удар приходится на долю
глаз.

Дело в том, что наделяя нас органом зре-
ния, природа не ожидала такого развития про-
гресса. Наши глаза устроены таким образом,
что для их здоровья, мы должны 80-90% вре-
мени смотреть вдаль (высматривать добычу,
следить за пасущимся стадом). И только 10-
20% – вблизи перед собой, в одну точку. В совре-
менном мире все наоборот: некоторые из нас
95% смотрят в монитор, а оставшиеся 5% – в
экран телевизора. Но с природой шутки плохи.
Поэтому необходимо укреплять зрение с помо-
щью простых упражнений и правильного пи-
тания.

Общие рекомендации
1. Как это ни банально, нужен здоровый

сон не менее 8 часов.
2. По возможности, работайте за компьюте-

ром возле окна при дневном свете или при
включенном электрическом. Если работать в
темноте, то для глаз создается лишнее напря-
жение из-за контраста между ярким монито-
ром и темной комнатой. Кстати, это относится
и к просмотру телевизора.

3. Не забывайте моргать! Для человека ес-
тественно моргать около 15 раз в минуту. Но
когда мы смотрим в монитор, то моргаем зна-
чительно реже, что ведет к перенапряжению
глаз.

4. Работая за компьютером, каждый час да-
вайте глазам отдохнуть 10 минут. Если слож-
но следить за временем, да еще есть склон-
ность игнорировать будильник-напоминалку,
можно воспользоваться специальными про-
граммами. Они будут выключать ваш мони-
тор через заданное время на несколько секунд
или минут. При этом все, что вы делали, сохра-
няется.

Ну а пока у вас перерыв, можно выпол-
нять... упражнения для глаз

1. Несколько раз подряд моргаем. Затем
зажмуриваемся на несколько секунд, потом
широко отрываем глаза. Выполняем не ме-
нее шести раз. Это снимет напряжение глаз.

2. Расслабляемся, закрываем глаза и кла-
дем на них ладони крест-накрест, так, чтобы
не проникал свет. И сидим так 1-2 минуты.
При абсолютно здоровом зрении в таком поло-
жении вы будете видеть только ровную черно-
ту без пятен и бликов. Но такую, наверное, ви-
дели только наши предки, выслеживающие

УДАР ПО ЗРЕНИЮ
мамонта. Если пятен и бликов с каждым ра-
зом становится все меньше – значит, вы на вер-
ном пути. Это упражнение помогает глазам
расслабиться и отдохнуть.

3. Садимся прямо и смотрим направо-нале-
во, вверх-вниз, по диагонали, а потом по кругу.
Эти упражнения тренируют мышцы глаз. А
тренированные мышцы меньше подвержены
болезням.

4. Выбираем маленькую точку прямо перед
собой на уровне глаз (можно, например, нари-
совать на окне фломастером). Рассматриваем
внимательно, досконально эту точку несколь-
ко секунд, потом переводим взгляд вдаль и рас-
слабленно, не напрягая зрение, смотрим, что
делается на улице, метров за десять от нас. По-
вторяем несколько раз или пока не надоест.
Очень эффективное упражнение. Также тре-
нирует мышцы глаз, а главное – предотвра-
щает развитие близорукости.

5. Если устали глаза, нужно тренировать...
шею. Когда мы мало двигаемся, наше кровооб-
ращение замедляется. При затекшей шее кровь
плохо поступает в мозг и, соответственно, к гла-
зам, из-за чего они сильнее устают. Поэтому
при сидячей работе нужно несколько раз в день
встать и подвигаться. Достаточно обычной за-
рядки: наклоны шеи вперед-назад, достать
ухом до плеча, вращение руками, повороты и
наклоны. Главное, размяться и разогнать
кровь. Кстати, лучше выполнять именно в та-
ком порядке.

Продукты, полезные для зрения
Если начать перечислять эти самые про-

дукты, то, в общем-то, получается, что полез-
но чуть ли не все, что мы едим. Поэтому оста-
новимся на тех, которые упоминаются наи-
более часто. Черника повышает остроту зре-
ния. Прелесть ее в том, что она сохраняет
часть своих свойств даже в виде варенья. Мор-
ковка помогает хорошо видеть при плохом
освещении. Лучше усваивается, если упот-
реблять ее в виде салата с подсолнечным
маслом. Орехи содержат полезный для глаз
витамин В2, защищают сетчатку, предотв-
ращают развитие катаракты. Все то, что со-
держит витамин С – все цитрусовые, сморо-
дина, абрикосы. Но существуют и продукты,
вредные для зрения. Это кофе в больших ко-
личествах, а также всевозможные энергети-
ки, содержащие кофеин. Кофе повышает
глазное давление, и чрезмерное употребле-
ние этого напитка может вызвать развитие
глаукомы. Чтобы не навредить себе, можно
пить не более трех чашек кофе в день. При-
ятной работы и отличного здоровья вашим
глазам!

Любовь КОРОЛЕВА

Администрация Труновского сельского поселения
глубоко скорбит по поводу смерти ветерана труда Го-
ворова Алексея Кирилловича и выражает искреннее
соболезнование родным и близким покойного.

Глубоко скорбим по поводу смерти кума Овсянни-
кова Николая Ильича и выражаем искреннее соболез-
нование родным и близким покойного.

Семья Лосевых, Щиголева

Глубоко скорбим по поводу скоропостижной смерти
Овсянникова Николая Ильича и выражаем искреннее
соболезнование жене, детям, внукам и всем родным и
близким покойного.

Семьи Подколзиных, Леденевых, Макаровых,
Сафоновых, Трубицыных

Выражаем огромную благодарность крестьянскому
хозяйству Трубицына А.И., семьям Макаровых, Сафо-
новых, друзьям, родственникам, соседям и всем, кто не
остался равнодушным к нашему горю и оказал мораль-
ную и материальную поддержку в организации похо-
рон нашего дорогого, горячо любимого Овсянникова
Николая Ильича.

Семьи Овсянниковых, Кашинских

Как гласит восточная мудрость:—худшими врагами
человека не могут пожелаться те беды, которые могут
прийти с собственными мыслями.

Не думайте о плохом – заболеете
Авиценна, являющийся знаменитым врачевателем древ-

ности, говорил: «Врач имеет три средства борьбы с болезнями:
лечение словом, растениями, ножом». Нужно обратить внима-
ние – лечение словом поставлено на первое место.

Молодым французским психологом Эмили Кьи в одном па-
рижском госпитале, на свой страх и риск, якобы с разрешения
главврача, больным было вменено в обязанность трижды в день
мысленно или вслух десять раз повторять фразу: «Каждый на-
ступающий день мне становится лучше и лучше». Причём это
должно было быть не механическое повторение, а по возможно-
сти ярко и с чувством. И каков же был результат? По прошествии
месяца о пациентах этого врача стал говорить не только весь
медицинский персонал госпиталя, а вся Франция. Удивитель-
ным фактом стало выздоровление тяжелобольных, для некото-
рых больных было отменено хирургическое вмешательство. То
есть получено подтверждение догадки, высказанной великим
учёным древности Парацельсом, утверждавшим, что вера мо-
жет творить чудеса. Наше здоровье является прямым следстви-
ем человеческого мышления.

Никем уже не ставится под сомнение существование прямой
связи между физическим и психическим состоянием человека.
Лучшая защита от всех болезней и любых инфекций – наличие
положительных эмоций и твёрдой веры в своё здоровье – выска-
зывание психотерапевта с многолетним стажем Андрея Ме-
тельского. Мысли о негативном разрушают. Например, зло-
стью могут быть вызваны заболевания желудочно-кишечного
тракта. Обидой можно повлиять, со временем, на печень, под-
желудочную железу, привести к холециститу. Некоторые важ-
ные психологические законы гласят: выраженная словами лю-
бовь, симпатия и восхищение приводит к усилению жизненной
энергии того, к кому эти слова были обращены. А недобрыми,
злыми словами возможно уменьшить энергию слушающего.

Продолжается неуклонный рост общего числа заболеваний
при имеющейся связи с плохими мыслями. Для противостояния
этому нужно помнить советы древних мудрецов: радуйтесь жиз-
ни, какой бы тяжёлой она ни была! Жизнь, здоровье и судьба
человека имеет прямую зависимость от мыслей, его наполняю-
щих. Ждёшь хорошего – нужно думать о хорошем. Будешь ду-
мать о плохом – это и получишь. Все наши постоянные думы
перерастают в убеждения обязательного их осуществления. На
основании этой веры рождается событие... Именно поэтому на-
чинайте с сегодняшнего дня настраивать себя только на хоро-
шее, всегда надейтесь на лучшее. И не нужно никогда пережи-
вать по пустякам! Вооружитесь двумя золотыми правилами кар-
диолога Роберта Элиота из США, являющегося признанным
специалистом по профилактике и предупреждению сердечной
недостаточности и инфарктов. Первое правило. Не нужно огор-
чаться по пустякам. Второе правило. Всё – пустяки. Пустяком не
может быть только ваше здоровье. Будьте здоровы!

Иван КИСЕЛЁВ

НЕ ДУМАЙТЕ О ПЛОХОМ
ОКНО В ПРИРОДУ

Главная причина пор-
чи всех без исключения
пищевых продуктов –
микроорганизмы, они
разлагают пищевые ве-
щества. Вторая причина –
внутренние биохимичес-
кие процессы, происходя-
щие в свежих раститель-
ных и животных тканях
под воздействием их же
собственных ферментов.

Если лишить микроорга-
низмы одного или нескольких
условий, необходимых для их
жизни, они временно прекра-
щают свою жизнедеятель-
ность. На этом основаны та-
кие способы сохранения про-
дуктов, как их сушка, охлаж-
дение, замораживание. Без
влаги микробы не усваивают
пищевые вещества, так как
могут всасывать их только из
раствора. Низкая температу-
ра словно парализует микро-
бов. Стоит, однако, добавить
воду к сухим продуктам или
замороженные нагреть до
комнатной температуры, как
микробы в них оживают, и со-
здается опасность порчи.

Иное дело – консервирова-
ние методом стерилизации
продуктов в герметически за-
купоренной таре. Стерилиза-
ция, уничтожение микробов
достигается нагреванием.
Обычно оно продолжается не-
сколько десятков минут. Фрук-
ты нагревают до 100 граду-
сов; мясо, рыбу – до 110–120
градусов. После стерилизации
внутри банок не остается жи-
вых микробов, разрушаются и

ферменты. Следовательно, ус-
траняются обе причины, вы-
зывающие порчу продуктов. А
так как банка герметически
закрыта, то извне, из воздуха,
никакие микробы попасть не
могут.

В результате нормально
приготовленные и стерилизо-
ванные любые консервы мо-
гут сохраняться годами и де-
сятками лет в обычных ком-
натных условиях. И нет необ-
ходимости указывать на бан-
ке срок их годности. Все это
относится к консервам и в ме-
таллических, и в стеклянных
банках, так как они в равной
степени герметичны и подвер-
гаются стерилизации.

Но не все, что расфасовано
в привычную консервную
тару, – истинные консервы.
Если продукты укупорить гер-
метически, но не стерилизо-
вать, срок их хранения значи-
тельно короче. В этих случаях
на этикетках обязательно ука-
зано: «Хранить в прохладном
месте не более 5 суток» – или
дана другая рекомендация.
Наиболее распространенный
пример таких полуконсервов
(их называют пресервами) –
килька и рыбные маринады
в мелких жестяных банках. В
последнее время к этой груп-
пе прибавились заморожен-
ные в сиропе ягоды: земляни-
ка, черешня, вишня; соленые
огурцы, квашеная капуста в
стеклянных банках с жестя-
ными крышками.

В свое время больше всего
сомнений вызывала витамин-
ная полноценность консервов.
В самом деле, если бы при кон-
сервировании теряли одну из
самых ценных составных час-
тей овощей и фруктов – вита-
мины, стоило бы увлекаться
консервами? Вопрос этот ис-
следован всесторонне. Особен-
ное внимание уделено было
самому нестойкому витамину
– С. Что же оказалось? Поте-
ри витамина С неизбежны и
при консервировании, и при
домашнем приготовлении
пищи. Но в какой степени?
Современная техника в кон-
сервной промышленности по-
зволяет исключить вредное
влияние кислорода воздуха на
продукты, избежать их сопри-
косновения с металлами, ко-
торые разрушают витамин С.
Эти меры сохранения вита-
мина дают хорошие результа-
ты. Витамин С выдерживает
консервирование лучше, чем
обычную варку. Если сварен-
ные овощи оставить на не-
сколько часов в кастрюле, ви-
тамин С в них почти полнос-
тью разрушится. В закрытой
же консервной банке даже
через год потери не превыша-
ют 10–25 процентов. В консер-
вах есть витамины, но их не
так уж и много. Поэтому пи-
тайтесь такими продуктами
лишь тогда, когда нет возмож-
ности приготовить нормаль-
ную пищу.

Катрин ИВАНОВА

ВСЕ О КОНСЕРВАХ


