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Подписка на журнал И на почте,
и по интернету  4

Татьяна Абрамова Жизнь – это тоже стресс 5
ННеприятностей и негативных эмоций избежать в
жжизни невозможно. Как научиться сопротивляться 
стрессам, заряжать себя позитивной энергией. 
Советы даёт психотерапевт Маргарита Никулина.

Галина Сухарева «Горошина Здравия»
Сергея Дёмина  10

ННа обложке журнала вы видите Сергея Дёмина,
который легко отжимается от земли. Физические
тренировки – лишь часть его системы оздоровления, 
включающей также духовное воспитание.

Людмила Лявданская Мой Амосов  14
ААвтору этой публикации повезло: ей довелось 
встречаться с академиком Николаем Амосовым и
слушать его выступления. Она делится
воспоминаниями о создателе  знаменитой системы
оздоровления.

КАК ПРАВИЛЬНО ЛЕЧИТЬСЯ

Марина Туманова Иммунитет после 
карантина  20

ВВрач-терапевт высшей категории убеждена: 
противостоять возможной второй волне Covid-19,
как и другим инфекциям, можно лишь, укрепляя свой 
иммунитет. Как это делать – читайте в статье.

Людмила Горяйнова Как сбить корону?   26
Учёные, исследующие новый коронавирус,
отказываются от начальных версий, делают новые
выводы и соответственно им меняют тактику 
ллечения. Что же появилось важного в подходах к 
терапии?

В курсе событий Многоборье в формате
онлайн  33

ННа сей раз компьютерные соревнования пенсионеров
прошли в дистанционном режиме. А помогали 
финалистам студенты.

Лариса Геня Если давление низкое  34
ННаш консультант-кардиолог даёт советы 
гипотоникам. Какой режим они должны соблюдать? 
ККакие лекарственные растения помогут 
поддерживать нормальное самочувствие?  

Юмор Учёба детей – учёба для взрослых  39
ННаш художник через рисунки хочет высказать мысль:
старшие должны обязательно вникать во все заботы 
детей. детей. 
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3Вадим Кириллов Берегите шею  40 
ШШейный остеохондроз – широко распространённое
ззаболевание, из-за которого у людей пожилого 
возраста возникает много проблем. О том, как 
диагностируют шейный остеохондроз и какими 
способами можно облегчить состояние больного, 
ррассказывает врач.

МЕДИЦИНА БЕЗ ЛЕКАРСТВД Ц

ААлександр Григорьев Целебный аромат  46
ААроматерапия, или лечение запахами, очень
популярна. Врач-физиотерапевт Алексей Ленчяров 
ррассказал о тонкостях этой области 
альтернативной ме дицины. 

Разминка для ума  51

Галина Сухарева Исцеляющий звук
 для почек  52

ВВ системе цигун существует методика звуковой 
гимнастики, направленная на оздоровление  
внутренних органов. Рассказываем о звуке, который 
оказывает целительное воздействие на почки.

Галина Щапова Как дольше оставаться 
молодыми?  56

75-летняя москвичка Галина Щапова делится
собственным опытом поддержания здоровья. 

ПИТАНИЕ

ААльберт Жарких Дары южных широт  62
ККогда-то неизвестные нам авокадо, киви, манго, 
помело и другие тропические фрукты сегодня 
свободно продаются в магазинах. Чем же они 
полезны?

ИСТОРИЯ, УВЛЕЧЕНИЯ,

Дина Балясова Не завести ли вам крысу?  67  
ХХотя многие воспринимают это существо с 
неприязнью, автор статьи убеждает, что крыса, не 
требующая особых забот, может стать пожилому 
человеку настоящим другом.

Николай Пересадин Математик Никольский:
секреты долгой жизни  72

ИИмя заслуженного профессора С.М.Никольского
уувековечено в теоремах, которые в математическом 
ммире известны каждому образованному специалисту.
ЭЭтот выдающийся учёный ушёл в вечность на 
108-м(!) году жизни…
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