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В номере:
ПОЗИТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ

С наступающим!  4 
ППожелания читателям перед праздником.

Ольга Коршунова Пусть нас радость ждёт 
за поворотом!  5

Советы психолога, как настроить себя на позитив в 
праздничные дни. Да и не только в праздник - 
предлагаемые рекомендации будут полезны в любое 
время года.

Галина Сухарева Добрый мир «Кукольной
слободы»  10

Супруги Горбуновы, чьё фото вы видите на обложке 
жжурнала, увлекаются прикладным творчеством. 
ВВ своём доме они создали музей, где представлено 
2280 тряпичных кукол.

ААнна Ефанова Устроим снежный праздник!   16
ААвтор статьи предлагает читателям вспомнить 
детство с весёлыми зимними играми и призывает 
организовать их вместе с детьми в новогодние 
каникулы.

Надежда Балахонова Новогодний забег
обещаний  21

Такой весёлый забег с целью популяризации здорового 
образа жизни проводится в нашей стране с 2015
года.

КАК ПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬСЯ 

Лариса Геня Подводные рифы Новогодья  24
ВВрач напоминает, как избежать накопления лишних 
килограммов в праздничные дни.

Людмила Горяйнова Что такое этническая
болезнь   29

ЭЭто заболевание, которое относится к редким, в 
последнее время становится более
рраспространённым.

Вадим Кириллов Почему диабет «любит»
женщин?  34

РРечь идёт о пожилых женщинах. Период менопаузы 
опасен развитием сахарного диабета. Как 
предупредить болезнь, рассказывает врач-
эндокринолог.эндокринолог.



3Максим Камаев Глаукома: что делать?  40
ЭЭто опасное заболевание, которое без лечения 
приводит к слепоте, может наступить внезапно. Как 
его выявить и какими методами лечить, читайте в
статье.

Разминка для ума  47

ПИТАНИЕ

Михаил Окунев Питание и долгожительство  48
ИИсследователи придерживаются мнения, что
строгие пищевые ограничения в пожилом возрасте 
способствуют поддержанию здоровья и достижению 
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долголетия.

Наш почтовый ящик Гипервитаминоз  54
ДДоказано, что здоровый рацион должен содержать
необходимое количество витаминов. Но в то же
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время избыток этих полезных веществ может 
навредить. 

Людмила Лявданская Полюбите артишок  58
ЭЭто растение не только вкусно и питательно, но и 
содержит массу целебных веществ.
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ДВИЖЕНИЕД

Галина Сухарева Упражнения для осанки… 
сидя  63

ППростая и очень полезная для спины растяжка,
которую можно выполнять на работе, дома, в парке.  
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ААнна Ефанова Готовимся к гололёду  66
Чтобы предупредить падения, чреватые травмами,
очень важно выполнять упражнения, тренирующие  
рравновесие и функции вестибулярного аппарата.
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ТВОРЧЕСТВО 

Галина Казьмина Солнечный оберег  70
ВВ старину перед Новым годом было принято вешать 
в доме такой оберег из соломы. Его можно сделать 

р у р р

своими руками.

О чём мы писали в 2023 году  74 
Содержание за год с указанием авторов и тем 
публикаций поможет легко найти любую из них.
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Поэтическая страница
Оксана Дзюба А помнишь, как пахли мокрые 

варежки с батареи?варежки с батареи?  8080


