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Дорогие земляки!
Впервые в Волгоградской области выходит газета «Белый лебедь» - газета Родной земли! Тираж 100000!

Добрый день, дорогие  наши ра-
диослушатели, а теперь и чи-

татели. Вы держите в руках первый 
номер Областной Волгоградской 
газеты «Белый лебедь», хотя на-
верняка услышали в заглавии что-
то знакомое, близкое и родное. Всё 
правильно: жители Волгоградской 
области уже привыкли к Радиоком-
пании с таким названием – теперь 
под названием «Белый лебедь» бу-
дет выходить и одноименная газе-
та. Редакция у нас одна, направле-
ние тоже: нести людям хорошее 
настроение, позитивные новости, 
помогать всем Волгоградским про-
изводителям, предпринимателям, 
компаниям, оказывающим различ-
ные услуги найти своего покупателя 
и потребителя!

Во многом, эфир радио и его «пе-
чатное продолжение», будут пе-
рекликаться, и одновременно с этим, 
будут использоваться многие другие 
возможности газеты. В том числе мы 
будем работать для тех, кто не имеет 
возможности пользоваться Интер-
нетом, для тех, кто привык читать пе-
чатные издания, для тех, кому инте-

ресно будет услышать, что - то новое 
по Радио «Белый лебедь»  и потом 
спокойно прочитать об этом в газе-
те «Белый лебедь»!

Мы не хотим переходить грань, 
за которой начинается негатив. А 
её так соблазнительно подсунуть  
ради дешёвой шумихи. Мы зна-
ем, что сомнительный интерес бы-
стро пройдёт, а репутация изда-
ния «подмокнет». И потому даём 
широкую дорогу позитивным  но-
востям, репортажам обо всём дей-
ствительно жизненном и инте-
ресном самому широкому кругу 
читателей, статьям о реальных ин-
тересах наших земляков и интер-
вью самых сведущих людей.

Вы знаете, дорогие земляки, 
как это трудно: искать светлые 
мотивы в  море негатива. Причём 
не ради пиара – это как раз легко. 
А для того чтобы люди на нашей 
Родной земле крепли в Вере и На-
дежде, что всё поменяется к луч-
шему, что бы знали - уже сейчас 
-  жизнь хороша во многих своих 
проявлениях. Поэтому, очень на-
деемся на Вашу помощь,  дорогие 

наши.  Звоните, пишите и  расска-
зывайте о добрых делах и задум-
ках. Сообщайте нам обо всём, что 
достойно внимания всех и каж-
дого: заботе о детях и инвалидах, 
строительстве социальных объек-
тов, решении бытовых проблем, 
переменах в образовании, меди-
цине, жилищном и коммунальном 
хозяйстве, бережном отношении 
к прошлому и вообще обо всём 
том, что крепит веру в человека 
и его будущее. Расскажите всей 
Волгоградской области об успехе 
Вашего дела, помогите землякам 
достичь лучшего, станьте для всех 
наставником! Мы будем рады рас-
сказать о Вас на страницах газе-
ты, и готовы предоставлять Вам 
время в эфире нашей радиостан-
ции!  Мы соединяем людей для 
того чтобы Вы достойно жили и 
здравствовали! Поздравьте на на-
ших страницах своих родных и 
близких, коллег по работе и дру-
зей! Расскажите о жизни и труде 
рядом живущего человека! Рас-
скажите на наших страницах о 
своей Родной земле!

Спрашивайте нас о том, что вол-
нует! Спрашивайте обо всем, о чем 
не можете найти ответа в других 
источниках СМИ. В каждом случае 
мы будем пытаться рассказать, ра-
зобраться и подсказать выход.

В нашей газете есть разные ин-
тересные рубрики – надеемся, по 
вашим подсказкам их станет боль-
ше. И вообще давайте делать всё, 
чтобы эта газета стала чистым 
источником для всех, кто ищет до-
бро и стремится делать его в своей 
жизни на Родной земле. Надеемся, 
с вашей помощью «Белый лебедь» 
станет действительно народным 
изданием, полезным для каждой се-
мьи Волгоградской области. Разу-
меется, она будет писать о насущ-
ных задачах и при этом опять же с 
помощью наших читателей искать 
способы их решения.

При всём этом наше издание бу-
дет абсолютно бесплатным, хотя 
и с адресной доставкой. Ну, а по-
скольку даром ничего не бывает, 
рассчитываем на рекламодателей. 
Помимо 100-тысячного тиража и 
распространения во всех районах 

области и Волгограде, предлага-
ем массу других преимуществ. Ин-
формацию можно разместить в лю-
бую из наших рубрик, лишь бы она 
подходила по смыслу и соответ-
ствовала нормам нравственности, 
и морали. Наберите номер (8442) 
560-570, напишите нам по элек-
тронному адресу rbl-34@yandex.
ru или на адрес редакции (г. Вол-
гоград, ул. Ангарская, д.71) и наши 
менеджеры окажут вам самую ква-
лифицированную помощь в подго-
товке материалов и проведении ре-
кламной кампании.

Нашими партнёрами могут 
быть физические и юридические 
лица, как из Волгоградской обла-
сти, так и других регионов.

Наша газета доступна для ре-
кламы Вашего дела!  мы ждем 
Вас, дорогие земляки!

Всегда рада ответить на все 
ваши вопросы.  

Главный редактор газеты  
«Белый лебедь»  

Оксана Геннадиевна ПОлякОВа. 
Мой телефон 8-902-362-11-30.

ВСЕ НОВОСТИ РЕГИОНа!

ЧаСТОТы ВЕщаНИя РадИО «БЕлый лЕБЕдь»
ст. алЕкСЕЕВСкая . . . . . . . . . . . 104,6
пгт. БыкОВО  . . . . . . . . . . . . . . . . .102,4
пгт. даНИлОВка  . . . . . . . . . . . . .106,2
пгт. ЕлаНь  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .104.2
пгт. ИлОВля . . . . . . . . . . . . . . . . . .104.8
г. калаЧ-На-дОНу  . . . . . . . . . . .103.8
г. каМышИН . . . . . . . . . . . . . . . . . . 87.7

ст. клЕТСкая . . . . . . . . . . . . . . . . .104.2
г. кОТЕльНИкОВО . . . . . . . . . . . .106,1
пгт. кРаСНый яР  
(Жирновский р-он)  . . . . . . . . . . .104,6
ст. куМылЖЕНСкая . . . . . . . . . .104,7
г. МИхайлОВка . . . . . . . . . . . . . .104.4
ст. НЕхаЕВСкая . . . . . . . . . . . . . .104,9

пгт. НИЖНИй ЧИР  . . . . . . . . . . . .102,3
г. НИкОлаЕВСк . . . . . . . . . . . . . . . . 87.7
г. НОВОаННИНСкИй  . . . . . . . . .103,7
пгт. НОВОНИкОлаЕВСкИй  . . .105,1
пгт.  ОкТяБРьСкИй . . . . . . . . . . .104.2
пгт. ОльхОВка . . . . . . . . . . . . . . .105,5
г. ПаллаСОВка  . . . . . . . . . . . . . .103.4

пгт. РудНя  
(Руднянский р-он)  . . . . . . . . . . . .104,6
г. СЕРафИМОВИЧ . . . . . . . . . . . . .105,8
г. СуРОВИкИНО  . . . . . . . . . . . . . .104,9
г. уРюПИНСк . . . . . . . . . . . . . . . . .104,5
г. фРОлОВО  . . . . . . . . . . . . . . . . . .103,5
пгт. ЧЕРНышкОВСкИй . . . . . . .105,7
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за Ними – буДущее!
На знаменитых Золотых 

песках Болгарии в рам-
ках международного фестива-
ля рабочей молодежи прошел 
чемпионах мира по дзюдо. 
Сборная России выступила  
удачно: в личных первенствах 
завоевала призовые места во 
всех заявленных весовых ка-
тегориях.  В весе до 70 кило-
граммов Юлия Потапова за-
няла первое место, в весе до 
100 килограммов Алексей 
Пройдаков стал вторым, в ка-
тегории до 90 килограммов 
Антон Маликов поднялся на 
третью ступеньку пьедестала.  
Триумфом обернулись высту-
пления спортсменок из Кала-
ча-на-Дону. В своих весовых 
категориях Екатерина Нику-
лина заняла второе место, Со-
фья Никулина – третье.

В командных первенствах 
Российская сборная профсою-

зов заняла второе место, усту-
пив лишь в финале сильнейшей 
команде из Австрии и победив 
французов, финнов и белору-
сов.  Девушки в командных со-
ревнованиях довольствова-
лись третьим местом.

Большую благодарность 
калачёвские спортсмены вы-

ражают своим тренерам  Ма-
ликову А.В., Федяеву В.И., 
Стеганцеву Ю.В., Главе Ка-
лачевского Муниципального 
района Мафину А.Ф. и Главе 
Администрации города Ка-
лача на Дону Кришталю В. Ф., 
чьими стараниями и состоя-
лась эта поездка.  

аТака На МЕНИНГИТ
Начавшись в соседнем Ростовском реги-

оне, эпидемия менингита пошла гулять по 
стране. О том, как бороться с этой бедой, 
рассказали в министерстве здравоохранения 
Волгоградской области. 

Энтеровирусные инфекции – это группа 
острых заболеваний, вызываемых энтерови-
русами. Они характеризуются многообрази-
ем клинических проявлений, от легких лихо-
радочных состояний до тяжелых менингитов.

Энтеровирусы устойчивы во внешней сре-
де и долгое время могут сохраняться в сточ-
ных водах, плавательных бассейнах, открытых 
водоемах, предметах обихода, продуктах пи-
тания (молоко, фрукты, овощи). Однако вирус 
быстро погибает при прогревании, кипячении.

Эти инфекции характеризуются быстрым 
распространением заболевания. Возможные 
пути передачи: воздушно-капельный, контак-
тно-бытовой, пищевой и водный.

Серозный вирусный менингит является 
наиболее типичной и тяжелой формой энте-
ровируской инфекции. Источником стано-
вятся больные и вирусоносители, в том чис-
ле больные бессимптомной формой.

Заболевание начинается остро, с подъема 
температуры до 39–40 градусов. Появляются 

сильная головная боль, головокружение, рвота, 
иногда боли в животе, спине, судорожный син-
дром, нередко выраженные катаральные про-
явления со стороны ротоглотки, верхних ды-
хательных путей. При появлении аналогичных 
жалоб необходимо срочно изолировать боль-
ного, поскольку. он является источником зара-
жения для окружающих, и обратиться к врачу.

Меры личной профилактики заключают-
ся в соблюдении правил личной гигиены и 
питьевого режима (кипяченая и  бутилиро-
ванная вода), тщательной обработке употре-
бляемых фруктов, овощей с последующим 
ополаскиванием кипятком.

Нужно избегать посещения массовых ме-
роприятий, мест с большим количеством лю-
дей (общественный транспорт, кинотеатры 
и т.д.) Рекомендуется влажная уборка жилых 
помещений не реже двух раз в день, прове-
тривание комнат.

Ни в коем случае не допускать посещения 
ребенком организованного детского коллекти-
ва (школа, детские дошкольные учреждения) с 
любыми проявлениями заболевания. При пер-
вых признаках его необходимо немедленно об-
ращаться за медицинской помощью и ни в коем 
случае не заниматься самолечением.

к камНю богороДицы
Зачем тысячи паломников  

едут в Усть-Медведицкий монастырь

На западной окраине Се-
рафимовича, на берегу 

Дона оплотом православия 
высится  Спасо-Преобра-
женский Усть-Медведицкий 
женский монастырь. Осно-
ванный 360 лет назад, он по-
ражает величием своей исто-
рии и храма. 

Главным украшением мо-
настыря стал собор Казан-
ской Божьей матери. Преда-
ние говорит, что построили 
его по образу, явившемуся 
настоятельнице обители Ар-
сении во время молитвы. 
Монахиня увидела молящу-
юся Богородицу и рядом – 
вид собора. По его описа-
нию архитектор Горностаев 
подготовил проект, так и 
началось строительство. 
Работы шли десять  лет, 
зато храм стал памятни-
ком архитектуры. 

Не меньше знаменит 
монастырь подземными 
пещерами, которые тянут-
ся под ним в общей слож-
ности на полтораста с 
лишним метров. В этих пе-
щерах как реликвию хра-
нят тот самый камень, на 
котором молилась Бого-
родица, увиденная мона-
хиней.

Насельница Спа-
с о - П р е о б р а ж е н с к о г о 
Усть-Медведицкого мона-
стыря матушка Митрофа-
ния утверждает, что с на-
учной точки зрения этот 

камень неземного происхож-
дения. Учёные выяснили: та-
кого минерала на земле боль-
ше нет. Со всей России в этот 
монастырь едут люди, чтобы 
поклониться святыне. Мно-
гие считают, что этот камень 
может спасти даже от рака, 
не говоря о других болезнях. 

Вот и участники проек-
та «Двоеслов» недавно со-
вершили паломническую по-
ездку в этот монастырь. Как 
и все, они поразились красо-
те храма, золотой купол ко-
торого горел на фоне сине-
го неба, уникальной церкви 
с тридцатью тремя устрем-
ленными в небо куполами. 
Их количество знаменует 

число земных лет, прожитых 
Спасителем. Порадовались 
ухоженной территории мо-
настыря, за которой величе-
ственно раскинулся Дон. 

Храм в пещерах и ниж-
ний храм доступны при-
хожанам. Здесь регулярно 
проводят службы – рекон-
струкция почти закончилась. 
Но это только часть собора. 
На верхнем храме – Казан-
ской иконы Божьей матери 
– восстановительные работы 
идут полным ходом. К сча-
стью, колонны сохранились 
почти в первозданном виде. 
Лучший белый мрамор для 
них привезли из Италии в 
Санкт-Петербург, где и ро-

дились эти шедевры. Из 
столицы колонны доста-
вили в Царицын, а отту-
да на волах и лошадях – в 
Усть-Медведицкую. Пере-
возка заняла полтора года.

Фрескам на потолке 
и куполе не так повезло: 
штукатурка местами осы-
палась, повреждения за-
мазали раствором, однако 
и сквозь его слой просту-
пили лики святых и Хри-
ста.

Спасо-Преображен-
ский монастырь был заяв-
лен в конкурсе на звание 
«чудо России», но не на-
брал нужных голосов. Но 
он нам дорог и без того – 
как символ веры и исто-
рии. 

дВухкВаРТИРНИкИ для СИРОТ
В нашей области решать жилищную 

проблему детей-сирот наряду с приоб-
ретение готовых квартир местные власти 
планируют за счет нового строительства. 
Например, возведения двухквартирных 
домов с приусадебным участком. Особен-
но это актуально для жителей сельской 
местности. 

Органы местного самоуправления уже 
приступили к формированию земельных 

участков. Идет межевание и постановка на 
кадастровый учет четырех площадок: в по-
селке Новостройка Палласовского района, 
райцентрах Чернышковский, Быково и Не-
хаевской. 

Для первой очереди выбрали площадки 
с проходящими рядом асфальтом и комму-
никациями. Всего в рамках первой очереди 
планируют возвести 25 двухквартирных до-
мов.

ЗащИТИлИ ПТИц И элЕкТРИЧЕСТВО
Волгоградские энергетики закончи-

ли очередной этап масштабного экологи-
ческого проекта: установили 4,6 тысячи 
птицезащитных устройств на воздушных 
линиях электропередачи в Быковском 
районе.

Сделано это в соответствии с феде-
ральным законодательством об охра-
не животного мира по специальной 
многолетней программе. Приняли ее в 
связи с изменением ареала обитания и 
путей миграции редких птиц, занесен-
ных в Красные книги Российской Федера-

ции и Волгоградской области. Програм-
ма предусматривает установку до 2018 
года 87 тысяч птицезащитных устройств 
на распределительных сетях в границах 
особо охраняемых природных террито-
рий 30 районов региона. 

Современные птицезащитные устрой-
ства – полимерные кожухи – применяют 
на воздушных линиях для предотвраще-
ния гибели птиц всех размерных групп 
от поражения электрическим током на 
опорах с траверсами разных конструк-
ций. 

ВЕСТИ ГУБЕРНИИ

ЗДОРОВЬЕ

КУЛЬТУРА

СПОРТ

Слева направо: Антон МАликов, Юлия ПотАПовА,  
Алексей ПройдАков, казбек тАзбиев.

33-главый храм 
Преображения Господня

Радио Родной земли, Радио Волгоградской области!!!
Дорогие наши Земляки, около двух 

лет назад, в начале октября 2011 
года, на просторах Волгоградской об-
ласти впервые раздались позывные ра-
диостанции «Белый лебедь». Редакция 
старалась сделать все, чтобы оправдать  
название   «Белый лебедь»: и не отсту-
пала от установленного  принципа - не-
сти людям только хорошее настроение. 
Белый лебедь в народе считают симво-
лом любви, чистоты, надежды, верности 
и веры. Наша радиокомпания верна тра-
дициям Родной земли и служит нашему 
народу! Судя по всему, в море негатива 
и негативных эмоций путь выбран пра-
вильный, и это подтверждают результа-
ты опроса фонда «Институт экономи-
ческих и социальных исследований» в 

Волгограде. Они говорят, что 75 процен-
тов жителей области стали постоянны-
ми слушателями радио «Белый лебедь».

Радиостанция «Белый лебедь» ве-
щает в 25 районах Волгоградской обла-
сти – Еланский, Иловлинский, Камы-
шинский, Николаевский, Октябрьский, 
Михайловский, Калачёвский, Палласов-
ский, Урюпинский, Серафимовичский, 
Алексеевский, Быковский, Нехаевский, 
Фроловский, Новониколаевский, Ново-
аннинский, Жирновский, Руднянский, 
Котовский, Даниловский, Котельников-
ский, Чернышковский, Суровикинский, 
Ольховский, Кумылженский. В ближай-
шее время передачи «Белого лебедя» смо-
гут слушать ещё в Старополтавском райо-
не и четырех населенных пунктах (Эльтон,  
Курганный, ст. Преображенская, Горно-
водяное) и тогда, круг наших слушателей 
станет еще шире. Этот проект спланиро-

ван и реализован силами Волгоград-
ских специалистов в области связи 

и радиовещания!
Радио «Белый лебедь» ра-

ботает только для жителей 
Волгоградской области. И 

наши передачи мы создаем сами 
своими силами! Формат передач 

необычен и нов, он отвечает ин-
тересам и запросам наших земля-
ков, такие передачи Вы не услы-

шите ни в Москве, ни на территории 
других российских регионов! Редак-

ция идёт навстречу пожеланиям слуша-
телей, старается выполнить по возмож-
ности все заявки.

Достаточно набрать номер 8(8442) 
570-570, и вас услышат, поймут и сра-
зу пойдут навстречу. Здесь делают всё, 
чтобы у людей сохранялся позитив-
ный настрой с утра до вечера. Поэто-
му весь день на частотах «Белого ле-
бедя» звучат лучшие хиты последних 
десятилетий. Ради этого в програм-
мах нет криминальных новостей, и 
наши слушатели первыми узнают обо 
всём интересном, необычном и яр-
ком, что происходит на волгоградских 
просторах. Редакция радиокомпании 
охотно предоставляет эфир местным 
самобытным народным и вокально-ин-
струментальным ансамблям, а также 
другим Волгоградским исполнителям. 
Кроме музыки и новостей, эфир запол-
нен развлекательными и познаватель-
ными передачами, отдельная информа-
ционная площадка предназначена для 
выступлений руководителей и тех, кому 
есть, что сказать своим землякам. Весь-
ма популярны программы «Прогноз 
погоды», «Скатерть - самобранка», 
«Почемучка», «Женщина рулит», 
«От всей души» – рекламодателям есть 
что предложить. Тем более, тематика 
передач расширяется, в том числе по 
просьбам наших слушателей.

Девиз рекламной службы нашей ради-
окомпании:

Сделай ВСЁ, что бы наши рекламода-
тели и партнеры решили свои бизнес за-
дачи.

Радио «Белый лебедь» доступно для 
рекламы Вашего бизнеса!

Хочется отметить, что рекламные 
блоки можно составлять по желанию и 
потребностям рекламодателей. Мы вме-
сте с предпринимателями, руководите-
лями мелких и крупных компаний, биз-
несменами выбираем время выхода для 
их рекламы в удобное время.

Вы можете посетить наш сайт 
beliylebed34.ru, и слушать нас в любом 
уголке России и мира с помощью интер-
нет технологий! Вы можете нас найти на 
страницах соц. сетей: в Одноклассниках, 
в Контакте, в Facebook.

Мы работаем для Вас , Дорогие наши 
Земляки!

мы сДелали 
ВсЁ сами
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белые растут корзиНами
Токаря Волжского завода асбе-

стовых технических изделий Васи-
лия Сударчикова кое-кто считает в 
Волжском чудаковатым парнем – не 
пьёт и не курит, не безобразничает. 
Зато очень увлекается краеведени-
ем, ради чего исходил всю окрест-
ность в радиусе полсотни кило-
метров. Но главная страсть у него 
– грибная охота. В этом он непре-
взойдённый мастер, о чём говорят 
рекордные трофеи. 

Самой большой удачей за всю 
свою 28-летнюю жизнь Василий 
считает поляну с белыми гриба-
ми, найденную в прошлом году за 
ериком Соленый плес 
в Среднеахтубинской 
пойме. Десятки борови-
ков шли один за другим, 
все до единого моло-
дые и не червивые. Ми-
нут через сорок корзина 
была полной, пришлось 
применять подручные 
средства. Дома взвесил 
добычу – оказалось ров-
но 15 кило. 

Сколько раз я ездил 
с Сударчиковым за гри-
бами, и в лучшем слу-
чае набирал пол-ведра. 
А он всегда с полным. То 
ли чутье у него особое, 
то ли по запаху чует? 

Но скорее всего, помогают знания 
о грибах, по-настоящему глубо-
кие. Вот мы думаем, что белый гриб 
всегда одинаков. Напрасно,– уверя-
ет Василий. Есть польский белый, 
зеленоватый и не очень ароматный. 
Есть полубелый – пахнет аптекой, 
карболкой, потому что растет на 
кислых почвах. 

– И корона всем белый. Растет в 
дубравах, сосняках и ельниках. Но и 
там свои подвиды. Встречается бе-
лый гриб дубовый, он самый твер-
дый и вкусный. Недостаток – силь-
но повреждается червем.

Тот прошлогодний рекордный 
сбор Василий частью пожарил, а 

больше замариновал. До сих пор се-
мья ест, вкусно. Ведь белый хранит-
ся долго. 

Впрочем, рассуждать Василий 
может о любом грибе. Вот мы дож-
девики обходим стороной или пре-
зрительно сковыриваем палкой, а 
Сударчиков уверен, что в молодо-
сти этот гриб очень даже съедобен 
и по калорийности белому не усту-
пит. Суп из него – даже лучше.    

В том же Среднеахтубинском 
районе, у озера Аленушка, этот гриб-
ной охотник любит собирать белый 
подгруздок, который ошибочно ве-
личают груздем. Находил со шляп-
кой до 18 сантиметров в диаметре, 

причем – не червивый. 
Недавно Василий 

открыл мне ещё один 
гриб: тещин язык. Ред-
кий этот язык, зане-
сен в Красную книгу. 
Вьется это лиловое со-
здание по коре дерева, 
действительно похо-
жее на язык. Правиль-
но он называется так: 
трутовик печеночный. 
Говорят, по вкусу и 
правду напоминает пе-
чень. Такой плотный и 
аппетитный.

Владимир  
ПЛОТНИКОВ.

рекорДНые рыбы В мироВой истории

белуга – наиболее круп-
ная из рыб, встречаемых в 
пресных водах. Место поим-
ки крупнейшего экземпляра 
амурской белуги («калуги») 
— река Амур. Длина рыбины 
составляла 4 м, вес — 1140 
кг. Волжская белуга весом 
1,5 т была поймана в 1827 г. 
в волжской дельте. В настоя-
щее время даже 300-400 ки-
лограммовые особи – отно-
сительная редкость. 

стерляДЬ. В 1849 году 
в Волге у села Золотого, ниже 
Саратова, была поймана 
стерлядь длиной 1 м и весом 
20 кг. Сегодня даже наиболее 
крупные особи этой «цар-
ской» рыбки редко превыша-
ют в уловах 3-4 кг. 

осетр. В марте 1904 г. в 
Северном море был пойман 
балтийский осетр длиной 

345 см и весом 320 кг. В озере 
Зайсан в 1891 г. поймали осе-
тра весом 192 кг, давшего бо-
лее 50 кг икры. 

сом европейский (или 
обыкновенный)- самый круп-
ный речной хищник наших 
пресных вод. Обитают сомы 
почти во всех крупных ре-
ках, озёрах и водохранилищах 
России и стран СНГ. Кажет-
ся невероятным, но сомы вы-
растают весом до полутонны. 
Рекордный сом весом 432 кг 
был пойман в Узбекистане ещё 
в конце прошлого столетия. 

щука. Самая крупная 
поймана в Ирландии в озере 
Бродауд. Весила эта «бабуш-
ка» 43,54 кг. В России самый 
крупный экземпляр щуки 
был пойман в озере Ильмень 
и весил 34 кг. Весом в 65 кг 
была выловлена по свиде-
тельству известного петер-
бургского ученого-ихтиоло-
га 19-го века Карла Кесслера 
в России на Онежском озере. 

суДак. Обычно он име-
ет вес до 10 кг, но в больших 
реках, особенно в низовьях, 
а также в крупных озерах он 
вырастает до солидных раз-
меров. В нескольких евро-
пейских странах официально 
зарегистрированы поимки 
судаков весом до 20 кг. Но 
самый большой судак, по не-
проверенным данным, был 
пойман в России в середине 
минувшего столетия на Вол-
ге и весил 40 кг. 

окуНЬ. Стандартный 
размер окуня 100—300 г. Го-
раздо реже ловятся экзем-
пляры в 1—2 кг. Но в реках и 
озерах Западной Сибири по-
добные гиганты не составля-
ют очень большой диковинки: 
в настоящее время попадают-
ся громадные окуни в 4—5 
кг. Самый крупный окунь ве-
сил 6,5 кг и был пойман в 1985 
году. В 1996 году на озере 

Тишкин сор в Уватском рай-
оне Тюменской области был 
пойман окунь (икряная сам-
ка) весом 5,965 кг. 

карП. Относительно не-
давно был установлен новый 
мировой рекорд. Австриец 
Кристиан Балдмейер поймал 
зеркального карпа весом 37,3 
кг и длиной 1,15 м. Это про-
изошло на водохранилище 
«Сарулешть» в Румынии в 
1997 году. 

лещ. В Калининградской 
области (залив Куршской 
косы), Цимлянском, Куйбы-
шевском и Волгоградском во-
дохранилищах, в уловах лю-
бителей и промысловиков 
эта рыба бывает до 70-100 
см при весе до 6 кг. Но изред-
ка встречаются гиганты, до-
стигающие свыше 1м длины 
и до 10 кг веса. Самый круп-
ный лещ в мире был пойман 

на озере Весиярви в Финлян-
дии (июль 1912г). Такой ги-
гант лещ весил 11,55 кг. 

Налим. В 1967 году В. 
Копылов поймал в реке Но-
рилке (на Таймыре) самого 
крупного налима – он весил 
29 кг 970 г. 

карасЬ. Первое место в 
рейтинге занимает рыба, ве-
сившая 5,5 кг, которая была 
поймана в озере Осынко (си-
стема озер Себеж) в Псков-
ской области. В водоемах 
Нижней Волги в связи с мас-
совым проникновением в 
Волгу, Ахтубу, Дон, Цимлян-
ское и Волгоградское водо-
хранилища так называемой 
«однополой» популяции се-
ребряного карася из дальне-
восточных регионов страны 
(Приамурья) в уловах рыба-
ков-любителей теперь часто 

встречаются быстро растую-
щие особи этой формы кара-
ся в 1,5-2 кг. 

лиНЬ растёт довольно 
медленно. Он предпочита-
ет большие пруды, заросшие 
тростником, где находит себе 
убежище. Там достигает ино-
гда огромной величины. Так, 
например, по свидетельству 
профессора Карла Кессле-
ра, в окрестностях Киева был 
пойман (в 1857 году) линь, 
который весил 7,58 кг и был 
весь как бы покрыт мхом.  

язЬ. Рекордсмен пойман 
на водоёмах Беларуси. Его 
длина составляла 70 см при 
весе 8 кг. 

Кроме этого были за-
фиксированы: ЧеХоНЬ – 
3,5 кг; густера – 1,25 кг; 
красНоПерка – 2,15 кг; 
уклейка – 25,2 см. 

СлЕПая РыБаЧка  
ПОСТаВИла дВа МИРОВых РЕкОРда

Слепая женщина Шейла 
Пенфолд поставила уже два 
мировых рекорда по рыбной 
ловле, отдыхая и учась ло-
вить рыбу с помощью мужа.

Рыбак-пенсионер, а также 
бывший садовник, 63-лет-
ний Алан Пенфолд начал 
брать свою жену Шейлу в 
путешествия, целью кото-
рых была исключительно 
рыбалка, и по чуть-чуть на-
учил свою практически пол-
ностью слепую жену ло-
вить рыбу лучше себя – у 
Шейлы это получается куда 
удачнее – она уже постави-
ла два мировых рекорда по 
рыбной ловле и попала в 
Книгу рекордов Гиннесса. 
Сперва слабовидящая 
59-летняя Шейла Пенфолд 
из Лондона поймала гигант-
ского 97-килограммово-
го сома в реке Эбро, неда-
леко от Барселоны. Это был 
самый большой сом, когда 
либо пойманный женщиной. 
В другой раз в Испании на 
реке Эбро домохозяйка и 
прабабушка Шейла, у кото-
рой трое детей, трое вну-
ков и один правнук, пой-
мала огромного и крайне 

редкого сома альбиноса, ве-
сом 87 килограмм – само-
го большого в мире, и та-
ким образом установила 
уже второй мировой рекорд. 
Для того, чтобы вытащить 
сома на сушу для взвешива-
ния Шейле, рост которой 
всего лишь 160 сантиметров, 
понадобилась помощь четы-
рех рыбаков и гида.

Муж рекордсменки ни-
как не может побить рекор-
ды своей жены – раз он лишь 
"сравнял счет”, поймав тако-
го же сома по размеру, как и 

ее первый рекорд. Но все же 
Алан очень рад за достиже-
ния и успехи жены, у кото-
рой прогрессирующий пиг-
ментный ретинит, в рыбалке. 
Самый большой сом, когда-ли-
бо пойманный в мире челове-
ком, весил ошеломляющие 293 
килограмма – гигантского сома 
меконг поймал мужчина-ры-
бак в Таиланде в 2005 году. 
Так что слепой женщине-рыба-
ку Шейле Пенфолд из Лондо-
на есть еще к чему стремиться.

www.handf.mirtesen.ru

На СахалИНЕ ОТкРылСя НЕОБыЧНый МуЗЕй
Музей места Силы, в который едут за обретением 

себя и балансом биоэнергетического поля
Необычный  музей на-

ходится в лесу, в нем 
не требуют платы за би-
лет, а после его посеще-
ния у человека автоматиче-
ски происходит настройка 
энергетической системы. 
Никакого шарлатанства, 
уверяют организаторы.

Словосочетание «место 
силы» впервые произнес 
дон Хуан в книге Карлоса 
Кастанеды. Этим терми-
ном принято обозначать 
зоны с энергетическим 
воздействием разной силы. 
Как правило, в таких ме-
стах могут нарушаться фи-
зические законы (тяготе-
ния, сохранения энергии), 

а время может искажаться. 
Места силы издревле при-
влекают людей, стремя-
щихся к духовному росту и 
изучающих необычные яв-
ления. 

Музей в Весточке — не-
коммерческий проект Еле-
ны Брик. По образованию 
она учитель физики и мате-
матики, но считает себя ско-
рее метафизиком, а еще — 
проснувшимся человеком. В 
жизни Елены был и бизнес, и 
общественная деятельность, 
и работа в органах власти, но 
в какой-то момент она поня-
ла, что совсем не знает себя 
и не может найти свое место 
в жизни.

- Я стала посещать раз-
личные курсы, изучать свой 
внутренний мир и остров, на 
котором живу, его нумеро-
логию, - говорит Елена Брик, 
руководитель проекта «Му-
зей места силы «Весточка»,- 
символизм, места силы… 
Сейчас я в гармонии с собой, 
и создание музея — это еще 
один шаг вперед. Здесь со-
брана и систематизирована 
информация по пяти основ-
ным разделам: Вселенная, 
Земля, Сахалин, Весточка, 
человек.

Музей места силы пред-
ставляет собой юрту, вну-
три которой «растут» дре-
во жизни и древо познания 
добра и зла. Они сделаны из 
пластиковых бутылок. Ка-
ждая веточка на них несет 
определенную информацию. 
На территории есть два ла-
биринта (семи- и двенадца-
типоворотный), выложен-
ных из камней. По словам 
Елены Брик, они позволяют 
работать с энергетическими 
центрами человека и настра-
ивать их, как музыкальный 
инструмент. В принципе до-
статочно только посетить 
Весточку, но если хочешь 
гармонизироваться в уско-
ренном режиме — поможет 
лабиринт.

СаМый БОльшОй В МИРЕ кРОкОдИл 
ОТПРаЗдНОВал 110-й дЕНь РОЖдЕНИя  

С ТОРТОМ
В конце мая крупнейший в мире крокодил по кличке Кассиус Клей отметил 110-й день 

рождения. Подарком стал огромный 20-килограммовый торт из цыплят. В 2011 году один из 
самых знаменитых жителей севера Австралии был включен в Книгу рекордов Гиннесса как 
самая большая рептилия, содержащаяся в неволе.

Кассиус Клей - это не только самый старый, но и самый большой крокодил, живущий в со-
леной воде. Длина его тела составляет 5.48 метра и весит он целую тонну.

Этот гигант был пойман 26 лет назад в дикой природе в Австралии. Он наводил страх на 
местных жителей и нападал на лодки. Его поселили у владельца фермы Green Island в парке 
Marineland Melanesia.

РЕКОРДЫ ОХОТЫ И РЫБАЛКИ

НЕОБЫЧНЫЕ СОБЫТИЯ

дОМ На дЕРЕВЕ
Небольшой городок Кросвилль в Тенесси, США, знаменит самым 

большим в мире домом на дереве. Конек крыши в 30 метрах от земли, ос-
новой служит старинный дуб высотой в 25 метров, окруженный шестью 
деревьями поменьше. В доме более 80 комнат, тайников и лестниц, по-
строен он из лесоотходов. Несмотря на расположение в сельской мест-
ности этот дом на дереве привлекает сюда множество туристов из всех 
уголков мира.

А ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ?..

василий Сударчиков  
со своей большой удачей.

10 соВетоВ  
от карНеги

Дейл Брекенридж Карнеги – американский педагог, психолог, писатель. Стоял у 
истоков создания теории общения, переведя научные разработки психологов в прак-
тическую область, разработав собственную концепцию бесконфликтного и успешно-
го общения. Разработал психологические курсы по самосовершенствованию, навы-
кам эффективного общения, выступления и другие. Его книги остаются популярными 
по сей день. Дейл Карнеги считал, что в мире нет плохих людей, а есть лишь неприят-
ные обстоятельства, с которыми можно бороться, и совсем не стоит из-за них портить 
жизнь и настроение окружающим.

Он основал собственный «Институт эффективного ораторского искусства и челове-
ческих отношений» с филиалами во многих странах. 

В 1912 году Дэйл Карнеги основал компанию Dale Carnegie Training, которая стала 
международной организацией с офисами в более чем в 80 странах мира, имеющей бо-
лее 2 800 тренеров в своем штате.

1 Если вы хотите найти счастье, пере-
станьте думать о благодарности и небла-

годарности и предавайтесь внутренней ра-
дости, которую приносит сама самоотдача.

2 Никогда не пытайтесь свести счеты с ва-
шими врагами, потому что этим вы при-

несете себе гораздо больше вреда, чем им.

3 Поступайте как генерал Эйзенхауэр: 
никогда не думайте ни минуты о лю-

дях, которые вам неприятны.

4 Не критикуйте, не осуждайте, не жа-
луйтесь.

5 Помните, что ваш собеседник может 
быть полностью не прав. Но он так не 

думает. Не осуждайте его.

6 Умейте встать на позицию другого че-
ловека и понять, что нужно ЕМУ, а не 

вам. С тем, кто сумеет это сделать, будет 
весь мир.

7 Если человек пытается использовать 
тебя в своих целях, вычеркни его из 

числа своих знакомых.

8 Если судьба преподносит тебе лимон, 
сделай из него лимонад.

9 Будьте заняты. Это самое дешевое ле-
карство на земле – и одно из самых 

эффективных.

10 Веди себя так, будто ты уже счаст-
лив, и ты действительно станешь 

счастливее.

Шейла ПеНФолд и ее великолепный улов.

каменный лабиринт в весточке.

НУ ПРОСТО СМЕХ

лесли ТИПТОН (Сша)  
быстрее всех в мире  

выбирается из застегнутого 
на молнию чемодана –  

за 7,04 секунды.
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рецепт дня
Равиоли с кРапивой  

и лисичками
для НаЧИНкИ: 

1. 2 луковицы
2. яйцо – 1 шт.
3. соль – по вкусу
4. масло сливочное – 60 г
5. листья молодой крапивы – 200 г
6. свежие или замороженные лисич-

ки – 200 г
7. картофель среднего размера – 3 шт.

для ТЕСТа:
1. мука – 280 г
2. масло оливковое – 1 ст.л.
3. крупа манная – 50 г
4. яйцо крупное – 3 шт.
5. соль мелкая морская – 1 ч. л.
6. вода холодная – 1 ст. л.

ПРИГОТОВлЕНИЕ:
Муку просеять с солью в миску, доба-

вить все остальные ингредиенты теста, 
перемешать до однородности. Затем как 
следует вымесить крутое тесто. Завер-
нуть в пленку, убрать на полчаса в холо-
дильник. 

Лук мелко нашинковать, обжарить на 
сковороде с 1 ст. л. сливочного масла, в 
течение 1 мин. Затем добавить листья 
крапивы, перемешать, приправить солью 
и перцем, переложить в миску, дать не-
много остыть и поставить в холодильник. 

Лисички промыть холодной водой, 
обсушить бумажным полотенцем, а если 
используются замороженные – размо-
розить. Картофель отварить, не очищая 
от кожуры, в течение 20 мин., затем дать 

остыть, очистить, размять и протереть 
через сито. 

Добавить яйцо и начинку из крапивы. 
Тонко раскатать тесто скалкой, с помо-
щью круглой формы или стакана выре-
зать из него кружки. Положить на каж-
дый кружок по 1 ч. л. начинки, сложить 
кружок пополам, края защипать. 

Выложить равиоли на противень, дать 
немного подсохнуть, около получаса. От-
варивать в подсоленной кипящей воде, 
пока не всплывут. 

Лисички обжарить на оставшемся 
масле, 7–10 мин., приправить солью и пер-
цем. Готовые равиоли разложить по тарел-
кам, сверху уложить лисички. Можно по-
лить соком, оставшимся от жарки грибов.

Пятна – настоящая беда каждой хозяйки. На полу, на ковре, на обивке дивана – 
они первое, что вы заметите в доме. И потому вывести их для нее – дело чести. 
Но как это сделать? когда дорогие разрекламированные средства не справля-
ются, на помощь приходят проверенные временем «бабушкины» методы уда-
ления пятен. И они прекрасно работают, избавляя хозяек от лишней головной 
боли и нападок вездесущей свекрови. хотите знать, чем можно вывести раз-
ные пятна? Читайте и учитесь.

Шоколад Залейте в таз воду, добавьте соль из расчета 1 ст. ложка 
на литр. Застирайте в этой воде одежду с пятном.

Растительное 
масло

Посыпьте пятно зубным порошком и оставьте на  
2-3 часа. Далее удалите порошок щеткой.

Красное вино
Свежее пятно от вина и красных ягод можно удалить 
горячей водой. Натяните ткань над кастрюлей и лейте 
из чайника прямо на пятно.

Молоко и 
пятна от супа 

на шелке и 
шерсти

Смочите пятно в растворе из 4-х частей нашатырного 
спирта, 4-х частей яблочного уксуса или водки и одной 
части соли. Прополощите. Когда высохнет, прогладьте 
с изнанки.

Сок
Возьмите перекись водорода: 1 чайная ложка на  
1/2 стакана воды. Полученным раствором потрите 
пятно. Затем промойте холодной водой.

Губная помада
Насыпьте на пятно буру (можно купить в аптеке). 
Теперь отчистите буру щеточкой или тряпкой. Затем 
выстирайте ткань в мыльном растворе и прополощите.

Консервы Посыпьте пятно зубным порошком или толченым 
мылом. Оставьте на ночь.

Воск

Воск соскоблите, затем положите на пятно мокрую 
ткань, на нее - несколько слоев промокашки. 
Прогладьте горячим утюгом. Промокашку нужно 
менять до тех пор, пока пятно не исчезнет.

Трава
 Свежие пятна протрите одеколоном (лучше тройным). 
Если пятно старое, обработайте его смесью 30 мл 
одеколона и 10 мл нашатыря.

Пот
На хлопке пятна от пота можно вывести винным 
уксусом, на шелке - чистым спиртом (из расчета 1 ст. 
ложка уксуса или спирта на 1 стакан воды).

Краска для 
волос

Перекись водорода смешайте с равным количеством 
нашатырного спирта. Тряпочкой или губкой 
промокните пятно.

Жирные пятна 
на коврах

Кашицу из бензина и синтетического стирального 
порошка тщательно вотрите в пятно. Так и оставьте 
часов на 7 или на ночь. Смойте горячей водой. Если 
пятно старое - процедуру нужно повторить.

Гуашь и 
гуашевые 

краски

Разведите стиральный порошок в холодной воде. 
Замочите место с пятном на пару часов. Затем 
высушите вещь. После высыхания - отчистить щеткой.

Кровь
Ни в коем случае не замачивайте ткань с пятном в 
горячей воде! Замочите в холодной, потом застирайте 
хозяйственным мылом.

Йод Протрите пятно тампоном, смоченным в нашатырном 
спирте.

Клей Нанесите на ватку жидкость для снятия лака  
(без ацетона), протрите пятно.

Жевательная 
резинка

Положите вещь в морозилку. Только не трите 
предварительно жвачку!

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ

амПелЬНые сеНЬоры
В привычном представле-

нии овощеводов выращи-
вание томатов предполагает 
открытое садовое простран-
ство.  Однако для выращи-
вания висячих томатов до-
статочно иметь контейнеры. 
Таким образом, любители 
овощей, не имеющие посев-
ных площадей, могут выра-
щивать собственные томаты 
фактически на балконе.

Ампельные растения, или 
ампели, – декоративные рас-
тения, выращиваемые в под-
весных кашпо, горшках, ва-
зонах и  корзинах. Название 
произошло от  нем. Ampel  – 
висящая ваза для цветов.

Ампельные помидоры, как 
в стадии цветения, так и с пло-
дами имеют прекрасный эсте-
тический вид и смотрятся не 
менее декоративно, чем ра-
стущие в  подвесных горшках 
цветы. По  урожайности ам-
пельные томаты уступают вы-
ращенным в  земле собратьям 
и  требуют больше внимания. 
Но  при этом рассаду в  под-
весные горшки можно выса-
живать уже в  начале мая, и 
в  случае похолодания выра-

щивать в доме или в парнике. 
Поскольку растения хорошо 
проветриваются и  не  сопри-
касаются с  землей, они зна-
чительно реже поражаются 
различными заболеваниями 
(в  том числе и  фитофторой). 
Кроме того, это отличный ва-
риант для маленького участ-
ка с  вечным дефицитом зем-
ли. Ведь теперь помидоры 
буквально «парят» в воздухе 
не  занимая драгоценного ме-
ста на грядках.

Висячим помидорам, в от-
личие от грунтовых, не тре-
буется подвязка и прополка, 
поскольку семена сорняков 
не могут попадать в контей-
нер из садовой земли. Мень-
ше хлопот требует облаго-
раживание почвы, так как 
работать с почвой, разме-
щенной в контейнере, гораз-
до проще.

Висячий способ выращи-
вания помидор создает бла-
гоприятные условия для 
роста – улучшается циркуля-
ция воздуха, почти не проис-
ходит деформация и растя-
жение веток во время роста. 
Все это приводит к хороше-

му урожаю и быстрому со-
зреванию по сравнению. 

Как правило, таким спо-
собом выращивают некруп-
ные сорта томатом, неко-
торые садоводы довольно 
успешно используют кон-
тейнеры для выращивания 
крупных плодов.

У контейнерного метода 
выращивания помидор свои 
преимущества: корни расте-
ний получают больше теп-
ла, их можно перемещать, не 
повреждая подземную часть, 
удобство ухаживания, мень-
ший расход воды и удобрений.

И, наконец, при отсут-
ствии доступа солнечного 
света контейнеры с помидо-
рами всегда можно переме-
стить на более светлое и сол-
нечное место, необходимое 
для их роста.

Любители висячих тома-
тов любят этот способ не 
только за легкость выращи-
вания, но и легкость сбора 
урожая – стоит протянуть 
руку и сорвать свежий, соч-
ный помидор, выросший на 
балконе или подоконнике.

www.tomatomania.ru
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короткий ПутЬ  

к ПобеДе
 какой самый короткий путь к победе? с этим и дру-

гими вопросом корреспондент газеты «белый лебедь» 
зашёл в Волгоградский тренировочный центр «Дзюдо–
Чои». На них с  удовольствием ответил  главный тренер 
алексей маликоВ.

Все знают, что дзюдо – 
один из лучших видов само-
обороны, не зря он так попу-
лярен во всем мире. А еще, 
как говорит Алексей Вик-
торович,  это великолепный 
инструмент воспитания мо-
лодых. На основе древних 
методов бирманских масте-
ров и знаний основателя 
школы мастера У Таунг Дина 
мы разработали совершен-
но новый подход к подготов-
ке спортсменов  до уровня 
мастеров спорта междуна-
родного класса. За эти пять 
лет центр стал обществен-

ной организацией в рамках 
Российской ассоциации бо-
евых искусств «ЧОИ», ко-
торая сегодня трансформи-
ровалась в  «Клуб  Боевых 
Единоборств – Стиль  Ма-
стера  У  Таунг  Дина». Он 
успешно работает под руко-
водством  главы Школы, 
президента Клуба гранд 
мастера Ивана Никишова.

Сейчас в центре про-
ходят подготовку десять 
спортсменов от 10 до 30 лет 
– представители Школы выс-
шего спортивного мастер-
ства и ОДЮСШОР. Каждый 
год они проходят специаль-
ный сбор на Кавказе, осваи-
вают уникальные методики 
в горных условиях. Активно 
проводят семинары и тре-
нинги.

– Дзюдо должно диалек-
тически эволюциониро-
вать, – рассуждает Маликов. 
–  При изменении качества 
технических действий под-
нимется их эффективность. 
Япония охраняет свои со-
кровища Школы гораздо 
лучше, чем мы это представ-

ляем. Учитывая 
негативный опыт 

копирования японцев, мы 
ищем более короткие и эф-
фективные пути для разви-
тия нашего дзюдо.

В центре применяют ав-
торскую программу под-
готовки до уровня масте-
ра спорта международного 
класса, разработанную рос-
сийскими специалистами и 
специалистами боевых ис-
кусств Мъянмы. В её арсе-
нале все современные тео-
ретические и практические 
методики.

Эта методика называется 
«Короткий путь к Победе». 
Основной метод трениров-
ки – тяжёлый тренинг, целью 
которого является Воспита-
ние, Здоровье, Мастерство.

Надоела беговая дорож-
ка?  Велотренажер на-

водит на вас тоску? Хотите 
разнообразить занятия фит-
несом? Обратите внимание на 
йогу. Занятия этой гимнасти-
кой развивают функции ды-
хания, улучшают равновесие, 
гибкость и выносливость.

Кроме того, йога помога-
ет бороться с болями в спине 
из-за сидячего образа жизни, 
снизить артериальное давле-
ние и победить бессонницу.

ЧЕМ ЕщЕ ПОлЕЗНа йОГа?
1. Учит правильно ды-

шать и расслабляться. Глу-
бокое спокойное дыхание 
не только повышает концен-
трацию кислорода в  крови, 
но и снимает ощущение тре-
воги и улучшает концентра-
цию внимания.

2. Увеличивает мышеч-
ную силу. Плавные скоор-
динированные движения 
во время занятий йогой раз-

вивают мышечную силу 
при помощи статических на-
грузок. Такую нагрузку не-
возможно получить на тре-
нажерах или во время бега.

3. Улучшает координа-
цию движений. Спортсмены 
и любители фитнеса неред-
ко упускают из виду необхо-
димость тренировки балан-
са. Занятия йогой помогают 
включить упражнения на ко-
ординацию движений в тре-
нировочный процесс.

Это один из лучших спосо-
бов справиться с асимметрией 
развития групп мышц, вызван-
ной однообразными движени-
ями, которые характерны для 
большинства видов спорта.

4. Помогает справиться с 
однообразием. Занятия йо-
гой вносят приятное разноо-
бразие в тренировочный про-
цесс, помогают расслабиться 
после интенсивных трениро-
вок и отлично подходят для 
периода восстановления.

Кроме того, йога позво-
ляет тренироваться в  режи-
ме как высокой, так и низкой 
интенсивности.

ОПаСНа лИ йОГа?
Специалисты говорят, 

что травмы, полученные в 
процессе занятий йогой, как 
правило, вызваны тремя ос-
новными причинами:

• Неопытностью и неком-
петентностью инструкторов 
по йоге,

• Занятиями у шарлата-
нов, выдающих себя за ин-
структоров,

• Попыткой форсировать 
результаты самим занимаю-
щимся.

ВаЖНО
Занятия йогой научат вас 

правильно дышать, улучшат 
гибкость, фигуру, координа-
цию движений и внесут при-
ятное разнообразие в трени-
ровочный процесс. 

НЕЗаМЕНИМый ОВОщ СО СлЕЗОй
лук – овощ замечательный во всех отношениях. Он обладает не только ярким 
вкусом, но и  массой полезных свойств.

лук В РаЗРЕЗЕ
Сама луковица – это видоизмененный 

подземный побег. Он состоит из почти неза-
метного стебля.

Перья и цветочные стрелки лука выраста-
ют из почек, которые расположены в пазухах 
между чешуек. 

Резкий и острый запах лука вызван содер-
жащимися в  нем  эфирными маслами, кото-
рые выделяются при разрушении его чешуек, 
например, при нарезке. Основные компонен-
ты этих масел – дисульфиды, богатые серой. 
Если они смешиваются с водой, то преобра-
зовываются в серную кислоту. 

ЧЕМ ПОлЕЗНы ЕдкИЕ дИСульфИды?
Если луковицу нарезать мелко – дис-

ульфиды в  результате ферментативной 
реакции преобразуются в  аллицин. Это 
вещество обладаетбактерицидными свой-
ствами, снижает уровень сахара и холесте-
рина в крови.

Кроме того, аллицин способствует сохра-
нению эластичности стенок сосудов и умень-
шает вероятность развития тромбов.

Помните аллицин быстро  разрушается 
при термической обработке лука.

аНТИОкСИдаНТы, ВИТаМИНы  
И МИНИМуМ калОРИй

В луке есть антиоксидант кверцентин, об-
ладающий антиканцерогенными и антиди-
абетическими свойствами, и  изоцианаты, 
оказывающие противовоспалительное дей-
ствие. Присутствие этих соединений помо-
гает организму бороться с инфекцией.

Лук богат  витамином С  и  витаминами 
группы В, которые положительно влияют 
на  обмен веществ и работу нервной систе-
мы.

Кроме того, в обычной луковице есть мар-
ганец и хром. Последний нужен организму 
для того, чтобы клетки адекватно реагирова-
ли на уровень инсулина в крови.

СПОРТ

ПИТАЕМСЯ ПРАВИЛЬНО

йога как леЧебНая 
физкулЬтура

Главный тренер «дзюдо  
Чои», МС по дзюдо  

Алексей викторович МАликов.

ЧЕСТь, ОТВаГа, ИНТЕллЕкТ

основатель школы дзюдо и самбо в волгоградской 
области, заслуженный тренер СССр, в.и.ФедЯев.
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ОВЕН
Жизнь в очередной раз 

собирается вас удивить. 
Приготовьтесь к тому, что 
одни ваши мечты сбудут-
ся, а другие развеются, как 
дым.

Если Вы  упорно труди-
лись последние 2-3 месяца, 
в августе 2013 года станете 
пожинать обильные плоды. 
Основывайтесь на полу-
ченных ранее результатах, 
и вам наверняка улыбнет-
ся удача.

ТЕЛЕЦ
Вам придется держать 

себя в ежовых рукавицах для 
того, чтобы не поддаться же-
ланию махнуть рукой на важ-
ные дела. Не отказывайтесь 
от отдыха, но и о работе, ни в 
коем случае не забывайте.

Звезды рекомендуют в 
любой ситуации сохранять 
душевное равновесие. Не 
переживайте по пустякам, а 
в случае возникновения се-
рьезных сложностей не опу-
скайте руки. 

БЛИЗНЕЦЫ
Оперативно решайте фи-

нансовые вопросы, однако 
старайтесь не увлекаться ма-
териальной стороной жиз-
ни. Стремитесь к духовному 
росту и укрепляйте личные 
отношения.

Ваши действия часто будут 
вызывать удивление и пересу-
ды. Гороскоп на август Близ-
нецам говорит, что не стоит 
обращать внимание обижать-
ся на критику со стороны тех, 
кого вы цените мало.

РАК
Прислушивайтесь к го-

лосу интуиции - именно он 
подскажет вам, кому можно 
верить и от кого следует дер-
жаться подальше. В августе 
2013 года, вам иногда будет 
казаться, что весь мир опол-
чился против вас. Однако 
поддаваться подобным на-
строениям не стоит. Во всем 
ищите что-то хорошее, с на-
деждой смотрите в будущее, 
и не обвиняйте близких лю-
дей в холодном равнодушии. 

ЛЕВ
Будьте осторожными и 

расчетливыми, но не теряй-
те при этом присущей вам 
легкости нрава. Поставьте 
перед собой одну большую 
цель и идите к ней, не свора-
чивая с пути. Держите  руку 
на пульсе - старайтесь посто-
янно быть в курсе всех дел, 
касающихся основной зада-
чи. Устанавливайте полез-
ные связи, но не пытайтесь 
использовать других людей 
в своих интересах.

ДЕВА
Девам в августе стоит огра-

ничить себя в употреблении  
жирной пищи и уменьшить 
употребление алкоголя, а луч-
ше вовсе от него отказать-
ся, так как могут возникнуть 
проблемы со здоровьем.

Также это время отлично 
подойдет для тех Дев, кото-
рые планируют начать борьбу 
с лишним весом. Соблюдение 
режима питания и регуляр-
ные тренировки быстро да-
дут ощутимый результат.

ВЕСЫ
Взяв на себя обязатель-

ства, не сдавайтесь на пол-
пути. Докажите всему миру, 
что являетесь человеком 
слова, способным на серьез-
ные волевые поступки. 

Гороскоп на август 2013 
года  обещает представи-
телям этого знака большие 
карьерные успехи, при ус-
ловии вашей готовности ра-
ботать на износ.  Дерзайте и 
у вас обязательно  Всё полу-
чится.

СКОРПИОН
Дорогие скорпионы, от-

носитесь с благодарно-
стью к сложным обстоятель-
ствам.  Воспринимайте  их 
как жизненные уроки,  спо-
собные вывести вас на но-
вый уровень развития. 

В августе 2013 года, не-
которые ваши взгляды пре-
терпят значительные изме-
нения. Окружающим вас 
людям даже может показать-
ся, что вы становитесь дру-
гим человеком. 

СТРЕЛЕЦ
Стрельцы, не ссорьтесь 

с близкими людьми. Даже 
если кто-то из них покажет-
ся вам слишком строгим, 
скучным или обидчивым, 
будьте терпимы.  

Докажите окружающим 
вас людям, что вы - человек 
самостоятельный. Не жди-
те, что кто-то из них возьмет 
на себя решение ваших про-
блем. Будьте независимыми, 
и только тогда успех не за-
ставит себя ждать. 

КОЗЕРОГ
Не доверяйте тому, кто 

однажды показал себя не 
с лучшей стороны. Стре-
митесь к общению с людь-
ми порядочными, надеж-
ными и сострадательными. 
Главной проблемой этого 
месяца может стать ваше 
плохое настроение. Не по-
зволяйте мелким неприят-
ностям лишать вас сил, от-
нимать желание работать 
и контактировать с окру-
жающими.

ВОДОЛЕЙ
Не будьте слишком стро-

ги к близким людям. Стре-
митесь не наказывать, а 
понимать и поддержи-
вать. Гороскоп на август 
утверждает, что водолеи 
сумеют преодолеть лю-
бые препятствия, если бу-
дут по-настоящему верить в 
собственные силы. Поэтому 
даже в самые трудные мину-
ты не опускайте руки и про-
должайте двигаться в вы-
бранном направлении.

РЫБЫ
Будьте хозяином своей 

судьбы. Не позволяйте нико-
му принимать за вас значимые 
решения. Не стоит предъ-
являть к жизни завышенные 
требования. Довольствуй-
тесь имеющимся и не дразни-
те судьбу, пытаясь откусить 
от того пирога, который вам 
пока не по зубам. Не мечтай-
те о легких и быстрых побе-
дах. Помните, что лишь упор-
ный труд  может привести вас 
к желаемому результату.

Д орогие наши земляки, в августе не 
стоит лежать дома перед телевизо-

ром, планируйте время так, чтобы можно 
было получить больше адреналина. Хо-
дите в походы, встречайтесь с друзьями, 
занимайтесь спортом на свежем воздухе. 
Всё это пойдет вам на пользу.


