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ÏÈÑÜÌÎ ×ÈÒÀÒÅËß

Ó íàñ â ãîðîäå î÷åíü õîðîøèå áèá-
ëèîòåêè. Â íåë¸ãêîå äëÿ êíèãè âðåìÿ
îíè ñîõðàíÿþò ëþáîâü ê íåé, äåëàþò
âñ¸, ÷òîáû ïåðåäàòü å¸ ïîäðàñòàþùåìó
ïîêîëåíèþ. À ýòî òðóäíî – âåçäåñóùèå
êîìïüþòåðíûå òåõíîëîãèè îòó÷àþò äå-
òåé ðàáîòàòü ñ êíèãîé. Äåòñêàÿ áèáëèî-
òåêà èì. Ïóøêèíà ñòàâèò ñåáå çàäà÷åé
íå òîëüêî íàâåðñòàòü ýòî ñåðü¸çíîå
óïóùåíèå, íî è øèðîêî ïðîñâåùàòü ìî-
ëîä¸æü, èìåþùóþ èíîãäà âåñüìà ñìóò-
íûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá èñòîðèè ñòðàíû,
êðàÿ, ãîðîäà.

Óæå äâà ãîäà ðàáîòíèêè áèáëèîòåêè
ïðîâîäÿò ñàìûå ðàçíûå ìåðîïðèÿòèÿ,
÷òîáû ðàçáóäèòü â äåòÿõ èíòåðåñ ê

ÊÐÈÊ
ÄÓØÈ

Çäðàâñòâóéòå, æèòåëè íà-
øåãî ãîðîäà.

Îáðàùàþñü ê âàì è õî÷ó ñêà-
çàòü î íåíóæíîñòè íàñ, ïðîñòûõ
ãîðîæàí.

ß ñòîëêíóëàñü ñ áîëüøèì ãî-
ðåì. Âíåçàïíî óìåð ìóæ. Ìíå
áûëî î÷åíü òÿæåëî.

Ó ìåíÿ áîëüíîå ñåðäöå, è ÿ
îáðàòèëàñü ê äîêòîðàì, ñíà÷àëà
ê êàðäèîëîãó. Îíà îòíåñëàñü
ñïîêîéíî, äîáàâèâ êî âñåì ëå-
êàðñòâàì òîëüêî àôîáàçîë, äàæå
íå ïðåäëîæèâ ìíå ëå÷ü â áîëü-
íèöó. Ïðè ýòîì ó ìåíÿ ïîäíÿ-
ëîñü äàâëåíèå, à äî ýòîãî áûëî
âñå ñòàáèëüíî.

È ÿ çíàþ, åñëè íà ïðèåì ïðè-
õîäèò íà÷àëüíèê, òî åìó è Ìîñêâó
ïðåäëîæàò, íå òîëüêî íàøó ìåä-
ñàí÷àñòü. À ÿ áàáà, ÷òî ñ ìåíÿ
âçÿòü. ß ïðîäîëæàëà õîäèòü è
÷óâñòâîâàëà ñåáÿ âñå õóæå: ñïëþ
ïëîõî, åì ïëîõî. È ÿ îáðàòèëàñü
ê íåâðîëîãó. Îíà âûïèñàëà òàá-
ëåòêè. ß ïîïðîñèëàñü â áîëüíè-
öó, íà ÷òî ìíå ñêàçàëè, ÷òî íóæíî
âñòàòü íà î÷åðåäü. È ÿ çâîíèëà â
îòäåëåíèå, ïðîñèëà ïîëîæèòü,
çàáîëåâàíèå ó ìåíÿ ïî èõ ïðî-
ôèëþ, ÿ äîëæíà îáëå÷èâàòüñÿ â
íåâðîëîãèè 2 ðàçà â ãîä, íî ìíå
îòâå÷àëè – ïîçâîíèòå òî ÷åðåç
äâà, òî ÷åðåç òðè äíÿ. Â èòîãå
ïðîøåë óæå ìåñÿö. Çà ýòî âðåìÿ
ÿ ñàìà ñåáå â äâà ðàçà óâåëè÷èëà
äîçó òàáëåòîê, âûïèñàííûõ íåâ-
ðîëîãîì.

Ëþäè! Â òàêîì ãîðå íå êàæ-
äûé ÷åëîâåê ìîæåò ñåáÿ êîíò-
ðîëèðîâàòü. Âîò ïîýòîìó è óõî-
äÿò â çàïîé, à êòî è ñóèöèäîì
êîí÷àåò.

Ìåäèöèíû êàê òàêîâîé ó íàñ â
ãîðîäå íåò. Âñ¸ ðàçâàëèëè ÷è-
íîâíèêè. Îáëàäàÿ áîëüøèìè
äåíüãàìè, ëå÷àòñÿ êòî â Ìîñêâå,
êòî ãäå. À íàì, ïðîñòûì ëþäÿì,
íåò ìåñòà äàæå â íàøåì ñòàöèî-
íàðå. Ïîñîêðàùàëè êîéêî-ìåñòà.
À â ãîðîä ââåçóò ìîëîäûõ ñïåöè-
àëèñòîâ, îíè ÷òî, áîëåòü íå áó-
äóò? È ìîëîäûõ ñïåöèàëèñòîâ-
âðà÷åé ó íàñ íåò. Îñòàëèñü îäíè
ñòàðûå êàäðû. È ãëàâû âåäîìñòâ
â ýòîì íå çàèíòåðåñîâàíû, áîÿò-
ñÿ, ÷òî èõ îòîáüþò îò äåíåæíîé
êîðìóøêè. Âîò îíè íè÷åãî è íå
ïðîñÿò, íè÷åãî íå äåëàþò.

Ñ óâàæåíèåì Ç.À.Í.
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ÑÎËßÍÀß ÊÎÌÍÀÒÀÊÎÑÌÈ×ÅÑÊÈÉ ÕÎËÎÄ
Îñíîâíîé ïîñòóëàò êðèîòåðàïèè –

èñöåëåíèå õîëîäîì. Íà ïðîòÿæåíèè
ýâîëþöèè ó íàñ âûðàáîòàëàñü ñèñòåìà
áèîëîãè÷åñêîé çàùèòû îò îáìîðîæå-
íèÿ êàê îò îäíîé èç ñèëüíûõ óãðîç äëÿ
æèçíè. Åñòü äðåâíèå òðàäèöèè ëå÷å-
íèÿ õîëîäîì: êóïàíèå â ëåäÿíîé âîäå,
îáòèðàíèå ñíåãîì. Êòî íå áîèòñÿ õî-
ëîäà, òîãî íå áåðóò õâîðè!

Ñîâðåìåííûå ó÷åíûå, èçó÷àÿ àäàïòà-
öèîííûå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà, äîêà-
çàëè: ïðè âîçäåéñòâèè ñâåðõíèçêèõ
òåìïåðàòóð â îðãàíèçìå çàïóñêàþòñÿ
ìåõàíèçìû ñàìîðåãóëÿöèè è îçäîðîâ-
ëåíèÿ. Àêòèâàöèÿ èììóíèòåòà ïîñðåä-
ñòâîì õîëîäà ïðèâîäèò ê óëó÷øåíèþ
ñàìî÷óâñòâèÿ. Èìåííî ýòîò òðåíèíã
èììóííîé ñèñòåìû è ïîëîæåí â îñíî-
âó êðèîòåðàïèè.

ÊÀÊ ÏÐÎÕÎÄÈÒ ÑÅÀÍÑ
Âðåìÿ ïðîöåäóðû êðèîòåðàïèè – 2-

3 ìèíóòû. ×åëîâåê çàõîäèò â êðèîêà-
áèíó (êðèîñàóíó), â ñëîé îõëàæäåííîãî

ðîäíûì ìåñòàì, ê ëþäÿì Ñàðîâà.
Âñòðå÷è ñ âåòåðàíàìè è ìîëîäûìè ñî-
òðóäíèêàìè ÂÍÈÈÝÔ, êîíêóðñ âèäåî-
ðîëèêîâ, ïîäãîòîâëåííûõ þíûìè ÷èòà-
òåëÿìè íà òåìû äåÿòåëüíîñòè ÿäåðíî-
ãî öåíòðà, òâîð÷åñêèå ìàñòåðñêèå ïî-
çíàâàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè, âûñòàâ-
êà ðåäêèõ òåõíè÷åñêèõ èçäàíèé – òà-
êàÿ ðàáîòà ïðîñòî íåîáõîäèìà. Êàê
âûÿñíèëîñü â õîäå áåñåä ñ äåòüìè,
ïðîâåä¸ííûõ â áèáëèîòåêå, ìíîãèå
äàæå íå ñëûøàëè íàçâàíèÿ íàøåãî
ãðàäîîáðàçóþùåãî ïðåäïðèÿòèÿ. Õîòÿ
êðàåâåäåíèå ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ó÷åáíîé
ïðîãðàììû, â øêîëàõ Ñàðîâà íå ïðå-

ïîäà¸òñÿ èñòîðèÿ ÂÍÈÈÝÔ. À âåäü
âîñïèòàíèå òðóäîâîé ñìåíû äëÿ àòîì-
íîé îòðàñëè íàäî íà÷èíàòü êàê ìîæíî
ðàíüøå, ÷òîáû ìîëîäîé ÷åëîâåê óæå
ïåðåä ïîñòóïëåíèåì â âóç ìîã ñäåëàòü
îñîçíàííûé âûáîð.

Îäíèì èç øàãîâ íà ýòîì ïóòè ñòàë ïðî-
åêò «Èñòîðèÿ è ëþäè ÂÍÈÈÝÔ – ñîñëàãà-
òåëüíûå æèçíè Ñàðîâà». Íà íåãî áèáëèî-
òåêîé èì. Ïóøêèíà áûë ïîëó÷åí ãðàíò
Ðîñàòîìà. Êàê ÷àñòü ýòîé ðàáîòû, íîâàÿ
ýêñïîçèöèÿ «ÂÍÈÈÝÔ – â÷åðà, ñåãîäíÿ,
çàâòðà» áûëà òîðæåñòâåííî îòêðûòà 12
ìàðòà. Íà íå¸ ðàáîòíèêè áèáëèîòåêè
ïðèãëàñèëè ìíîãèõ ñâîèõ äðóçåé è ïî-

ìîùíèêîâ. Ýòî ñîòðóäíèêè ãîðîäñêèõ äå-
ïàðòàìåíòîâ îáðàçîâàíèÿ è êóëüòóðû, ñî-
òðóäíèêè ïðîôêîìà ÂÍÈÈÝÔ è Ìóçåÿ
ÿäåðíîãî îðóæèÿ, ïåäàãîãè è âåòåðàíû,
äåïóòàòû è ïðîñòî õîðîøèå ëþäè. Ñíà÷à-
ëà âñå îçíàêîìèëèñü ñ íîâîé âûñòàâêîé.
À çàòåì ãîñòè ñîáðàëèñü â óþòíîì çàëå,
ãäå äèðåêòîð áèáëèîòåêè Ë.Í.Áåëÿêîâà è
å¸ çàìåñòèòåëü Ò.Ì.Ïëîõîòíèê ðàññêàçà-
ëè î òîì, êàê ðàçâèâàëàñü èäåÿ ïðîåêòà,
êàê îíà áûëà ñôîðìèðîâàíà è íà ÷òî íà-
öåëåíà, ïîêàçàëè ñîäåðæàòåëüíûå âèäåî-
ìàòåðèàëû. Â çàâåðøåíèå âñòðå÷è òåì,
÷üÿ ïîìîùü áûëà îñîáåííî ñóùåñòâåí-
íîé, âðó÷èëè áëàãîäàðñòâåííûå ïèñüìà è
ïàìÿòíûå ïîäàðêè.

Êîíå÷íî, óñïåõè â ðåàëèçàöèè áëàãî-
ðîäíîé èäåè íåñîìíåííû, íî ïðåäñòîèò
åù¸ ìíîãî ñäåëàòü. Îá ýòîì ãîâîðèëè
ìíîãèå, íåðàâíîäóøíûå ê äåëàì âîñïèòà-
íèÿ ìîëîä¸æè. Øêîëàì ãîðîäà íàñòîÿ-
òåëüíî òðåáóåòñÿ ïîñîáèå ïî èñòîðèè
ÂÍÈÈÝÔ, â êîòîðîì íà äîñòóïíîì äåòÿì
óðîâíå, ïîíÿòíûì ÿçûêîì ðàññêàçûâàëîñü
áû î ñîçäàíèè ÿäåðíîãî öåíòðà, åãî ãëàâ-
íûõ äîñòèæåíèÿõ, åãî çàìå÷àòåëüíûõ ëþ-
äÿõ. Êîíå÷íî, ïîÿâëåíèå òàêîãî ó÷åáíèêà
âîçìîæíî òîëüêî êàê èòîã êîëëåêòèâíîé
ðàáîòû. Ïðåäñòîèò å¸ ïðîäóìàòü è îðãà-
íèçîâàòü, íî íà÷èíàòü íàäî. Âåäü 2014-é
– Ãîä êóëüòóðû. À âåëèêîìó ïîýòó, ÷ü¸
èìÿ íîñèò íàøà äåòñêàÿ áèáëèîòåêà, ïðè-
íàäëåæàò ñëîâà: «Óâàæåíèå ê ìèíóâøåìó
– âîò òà ÷åðòà, êîòîðàÿ îòëè÷àåò öèâèëè-
çîâàííîñòü îò äèêîñòè». À óâàæåíèå íå-
âîçìîæíî áåç ãëóáîêèõ çíàíèé.

Íàäåæäà ÏÅÐÎÂÀÊÓËÜÒÓÐÀ

ÀÊÀÄÅÌÈß
ÇÄÎÐÎÂÜß

ãàçà – ñìåñü ïàðîâ æèäêîãî àçîòà è
âîçäóõà. ×åðåç 15 ñåêóíä â êàáèíå óñ-
òàíàâëèâàåòñÿ òåìïåðàòóðà -130 ãðàäó-
ñîâ Ñ. Â õîäå ïðîöåäóðû îõëàæäàåòñÿ
òîëüêî òîíêèé ïîâåðõíîñòíûé ñëîé
êîæè, â êîòîðîì ðàñïîëîæåíû òåïëî-
âûå ðåöåïòîðû, è ÷åëîâåê íå èñïûòû-
âàåò äèñêîìôîðòà.

Ïðîèñõîäèò êðàòêîâðåìåííîå ýêñòðå-
ìàëüíîå îõëàæäåíèå âñåé ïîâåðõíîñòè
òåëà áåç ïåðåîõëàæäåíèÿ åãî âíóòðåí-
íèõ îðãàíîâ. Ïðîñòóäèòüñÿ â êðèîñàóíå
íåâîçìîæíî. Îùóùåíèÿ êîìôîðòíûå –
â êàáèíå ñóõàÿ õîëîäíàÿ ñìåñü, à íå
ëåäÿíàÿ âîäà. Çà ýòî âðåìÿ ðåöåïòîðû
íà ïîâåðõíîñòè êîæè äàþò îðãàíèçìó
ñèãíàë òðåâîãè, íî ê òîìó ìîìåíòó
ïðîöåäóðà óæå çàêîí÷åíà.

Ýôôåêò êðèîñàóíû – ïîâûøåíèå
ïåðèôåðèéíîãî êðîâîòîêà è âûáðîñ â
îðãàíèçì ýíäîðôèíîâ, êîòîðûå áëîêè-
ðóþò áîëåâîé ñèíäðîì. Ýòî ïîçâîëÿåò
èçáàâëÿòü ëþäåé îò áîëè íà 4-6 ÷àñîâ

áåç áîëåóòîëÿþùèõ ñðåäñòâ. Îçäîðî-
âèòåëüíûé êóðñ ñîñòàâëÿåò 10-15 ñå-
àíñîâ â òå÷åíèå 2-3 íåäåëü.

ÄÂÈÆÅÍÈÅ - ÆÈÇÍÜ
Î÷åíü ïîëåçíî îäíîâðåìåííîå ïî-

ñåùåíèå òðåíàæåðíîãî çàëà è êðèî-
ñàóíû. Ñåàíñ â êðèîñàóíå ïîñëå çàíÿ-
òèé ñïîðòîì ïîçâîëèò èçáàâèòüñÿ îò
áîëè â ìûøöàõ, áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü
ñíèæåíèþ âåñà è áûñòðîìó âîññòà-
íîâëåíèþ ïîòðà÷åííûõ ñèë.

Êðèîòåðàïèÿ – ýôôåêòèâíîå îáåç-
áîëèâàþùåå è ïðîòèâîâîñïàëèòåëü-
íîå ñðåäñòâî, óñèëèâàþùåå êðîâîîá-
ðàùåíèå, âîññòàíàâëèâàþùåå ìèêðî-
öèðêóëÿöèþ â òêàíÿõ è ýëàñòè÷íîñòü
ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íûõ ñòðóêòóð.

Êðèîòåðàïèþ ìîæíî íàçâàòü «çàêà-
ëèâàíèåì» äëÿ çàíÿòûõ è ëåíèâûõ.
Ìîáèëèçîâàííàÿ «êîñìè÷åñêèì» õî-
ëîäîì èììóííàÿ ñèñòåìà íà÷èíàåò
àêòèâíî áîðîòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè áî-
ëåçíÿìè!

Â ÃÎÄ ÊÓËÜÒÓÐÛ -
ÎÁ ÈÑÒÎÐÈÈ

Â ÃÎÄ ÊÓËÜÒÓÐÛ -
ÎÁ ÈÑÒÎÐÈÈ
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