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В номере:
ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

Валентина Яраева Доктор Ефимов: «70 лет – 

ещё не возраст»  4

Доктор медицинских наук А.П.Ефимов, который 

создал новое научное направление – биомеханику 

микродвижений и технологию микромоторной 

диагностики, продолжает активно трудиться. 

Новые победы «железной бабушки»  10

Ветеран Великой Отечественной войны Мария 

Денисовна Колтакова из Белгорода, где её называют 

«железной бабушкой», поставила десять 

общенациональных рекордов.

Татьяна Абрамова Спицетерапия 

и долголетие  12

Стимулируя моторные навыки пальцев рук, вязание 

активизирует кору головного мозга и таким образом 

поддерживает интеллектуальные возможности 

человека.  

В курсе событий Пенсионеры снова в деле  17

Обучившись в школе самозанятости, пенсионеры 

находят себе полезное дело.

СОВЕТЫ ВРАЧЕЙ

Вадим Кириллов Отчего болит колено?  18

У пожилых людей часто страдают коленные 

суставы. Как правило, патологические изменения в 

них начинаются с воспаления синовиальной оболочки 

– синовита.

Лариса Геня Жизнь после инфаркта  24

От того, насколько правильно будет организован 

восстановительный период после перенесённого 

инфаркта, во многом зависит, как сложится жизнь  

человека в дальнейшем.

В курсе событий  30 

Альберт Жарких Какую воду пить?  32

Продолжение разговора о воде, начатого в прошлом 

номере журнала. Сегодня речь идёт о качестве воды, 

которую мы пьём.
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3Разминка для ума  37

Марина Масляева Колоректальный рак 

можно предотвратить!  38

Наш почтовый ящик Никак не могу 

согреться   44

Если озноб появляется у вас в тёплом помещении без 
каких-либо причин, то он может быть  симптомом 
определённых нарушений в организме.

Читательский клуб Как я лечусь от диабета  48 

Своим опытом делится читательница.

ПИТАНИЕ

Дина Балясова Сыроедение: плюсы 

и минусы  50 

Несомненный плюс сыроедения – отказ от тепловой 
обработки растительной пищи помогает сохранить 
ряд ценных для организма человека веществ. Есть и 
другие плюсы. Но не меньше и минусов.

Владимир Орехов Чудо-овощ капуста  56

Капуста незаменима и в кулинарии, и в народной 
медицине, и в домашней косметологии.

Любовь Качалина Можно ли лечиться 

содой?  61

В последнее время соду объявили чуть ли не панацеей 
от всех болезней.  В интернете полно историй  о 
чудесных выздоровлениях после приёма соды и не 
меньше критики по этому поводу. Кто прав? 

КУЛЬТУРА, ИСТОРИЯ

Елена Вервицкая Искусство делать 

комплименты  66

Зачем надо хвалить людей? Как это правильно 
делать?

Валерий Старцев «Журавли»  69

Ведущий рубрики «Любимые песни» рассказывает об 
истории старой популярной мелодии. 

Елена Прокофьева Любовь бессмертна…  74 

Обзор книг на вечно волнующую тему любви. 

Это интересно Животное, которое 

не стареет  80
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