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ЛЕТО ЯРКОЕ

ЯГОДЫ

Клубника – полезные свой-
ства обусловлены повышенным 
содержанием витаминов группы 
В, С, А, РР и Е, фолиевой кислоты, 
клетчатки, пектинов, каротина. 
Минеральный состав клубники 
отличается наличием натрия, 
кальция, йода, фосфора, железа, 
марганца, фтора, кобальта, молиб-
дена. Листья клубники изобилуют 
эфирными маслами, флавонои-
дами, дубильными веществами и 
множеством минеральных солей.

Малина – содержит клетчат-
ку, которая поддерживает нор-
мальное пищеварение, кишеч-
ный микробиом, перистальтику, 
предотвращает запоры. В малине 
содержится большое количество 
витаминов, которые контроли-
руют и поддерживают обменные 
процессы, метаболизм, а также 
антиоксиданты, которые обезвре-
живают свободные радикалы и 
предотвращают преждевремен-
ное старение. Флавоноиды помо-
гают в работе сердца и сосудов, 
предотвращают развитие хрони-
ческих заболеваний.

Смородина – это еще одна 
ягода с большим содержанием 
витаминов и микроэлементов.

Существует множество сортов 
смородины. Они отличаются не 
только цветом, но и химическим 
составом. Лидер по содержанию 
полезных питательных веществ 
– черная смородина, после идет 
красная, а вот белая, в сравнении 
с другими сортами, отличается 
наиболее «бедным» составом. 

Смородина – богатый источ-
ник витаминов группы В, С, Е и 
D. Эти витамины участвуют во 
многих обменных процессах, 
поддерживают работу организма 
и нервную систему. В смородине 
большое количество калия, кото-
рый участвует в регуляции водно-
электролитного баланса, поддер-
живает рН внутри клеток.

Черника – богата дубильны-
ми веществами, органическими 
кислотами, сахарами, витамина-
ми A, C, группы B, флавоноида-
ми, антоцианами, пектином. По 
содержанию марганца, который 
улучшает обмен веществ, она пре-
восходит все фрукты, ягоды и ово-
щи. Фитонциды в составе черники 
помогают избавиться от дизенте-
рийной палочки, стафилококка, 
возбудителя дифтерии и брюшно-
го тифа. Витамины поддерживает 
остроту зрения и предотвращают 
некоторые офтальмологические 
заболевания. Черника полезна 
для поддержания работы имму-
нитета и обменных процессов. 

Брусника – витамины А, С, Е, 
полезные органические кислоты 
и минералы, сахароза, глюкоза, 
фруктоза, пектин, каротин. Бла-
годаря содержанию в бруснике 
бензойной кислоты, ее ягоды 
могут храниться свежими почти 
всю зиму и способны усилить 
активность антибиотиков и суль-
фаниламидных препаратов. За 
счет содержания гликозида арбу-

Сколько вкусных, сладких ягод 
На поляночке в лесу! 

Вот наемся я и на год, 
Витаминов запасу!

тина брусника дезинфицирует 
мочеполовую систему. Брусника 
подходит в качестве вспомога-
тельного компонента при забо-
леваниях мочевыделительной 
системы, цистите, гастритах с 
пониженной кислотностью желу-
дочного сока, диарее, подагре, 
ревматизме, для лечения артри-
тов в начальных стадиях заболе-
вания. Она может применяться 
при легких формах гипертонии, 
для повышения аппетита. Листья 
брусники особенно полезны при 
сахарном диабете, ревматизме, 
способствуют растворению и 
выведению камней. 

Клюква – ягоды сохраняются 
под снегом до весны следующе-
го года, но при этом она остается 
богатой большим количеством 
биологических активных веществ. 
В ней содержатся витамины B1, B2, 
B5, B6, C, PP, К1,органические кис-
лоты, минералы, сахара, пектины, 
макро– и микроэлементы. Клюква 
обладает антимикробным эффек-
том, способствует улучшению 
пищеварения, усиливает выра-
ботку желудочного сока и сока 
поджелудочной железы, обладает 
мочегонным и бактерицидным 
действием. Все это помогает в 
лечении гастритов с пониженной 
кислотностью, а также воспале-
ний поджелудочной железы.

Клюква имеет противовоспа-
лительные и противораковые 
свойства и рекомендуется при 
профилактике раковых заболева-
ний. Она повышает прочность и 

эластичность стенок кровеносных 
капилляров, понижает содержа-
ние протромбина в крови, умень-
шает головные боли. Напитки из 
ягод клюквы могут хорошо утолять 
жажду, понижать высокую тем-
пературу и рекомендованы для 
употребления в пищу при многих 
воспалительных заболеваниях. 
Свежий клюквенный сок можно 
использовать в качестве примочек 
для лечения различных кожных 
заболеваний и гнойных ран.

Ирга – Она снимает воспа-
ление и боль в желудке, полезна 
для глаз за счет содержания вита-
мина А. Положительно влияет на 
сердечно-сосудистую систему – 
укрепляет стенки сосудов, а также 
снижает свертываемость крови. 
Плоды ирги содержат до 12 % саха-
ра, 0,5–1 % органических кислот (в 
основном яблочную), провитамин 
А, витамины C (до 40 мг%) и группы 
В, кумарины, стерины, дубильные 
вещества (до 0,8 %), флавонолы 
(до 40 %), микроэлементы (медь, 
свинец, кобальт). Кора и листья 
ирги применяются в медицине, 
поскольку обладают фитонцид-
ными свойствами. Плоды ирги 
– хорошее поливитаминное сред-
ство, используются в свежем виде 
для лечения авитаминоза, а также 
для укрепления нервной системы, 
против бессонницы. Сок свежих 
плодов обладает вяжущими свой-
ствами и используется как лечеб-
ный напиток при расстройствах 
кишечника.

Облепиха – ее называют 
«сибирским ананасом». В ней 
уникальное содержании жир-
ных кислот, а ее оранжевый цвет 
обусловлен большим содержани-
ем каротиноидов. Они полезны 
для зрения и обладают прекрас-
ным ранозаживляющим эффек-
том. Однако в сыром виде ее 
употребление ограничено из-за 
кислого вкуса, поэтому особенно 
ценно масло облепихи, которое 
используют для заживления язвы 
желудка, снижения холестерина 
и уровня сахара в крови. Чай из 
облепихи – популярный напиток 
для укрепления иммунитета.

Есть общие правила употре-
бления ягод в пищу:

Как правильно мыть ягоды?
Замочите ягоды в чистой воде 

на несколько минут – это поможет 
размягчить загрязнения и уда-
лить частички земли.

Тщательно промойте ягоды 
под проточной водой – особенно 
аккуратно обращайтесь с мягки-
ми ягодами, такими как клубника 
и малина. Для удобства можно 
использовать дуршлаг, чтобы не 
повредить плоды.

Ягоды с плотной кожицей 
(смородина, крыжовник) реко-
мендуется дополнительно обра-
ботать слабым уксусным раство-
ром (1 часть уксуса на 10 частей 
воды), а затем тщательно ополос-
нуть чистой водой.

Будьте здоровы! Берегите 
себя и своих близких!

             Доктор Д. И. Лебедева
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СЕМЕЙНАЯ ПСИХОЛОГИЯ

Семья как временное пристанище
ПОЧЕМУ СОВРЕМЕННЫЕ ПАРЫ ТЕРЯЮТ ОБЩИЕ ЦЕЛИ И КАК ЭТО ИСПРАВИТЬ?

Мы не можем предложить 
каких-то универсальных общих 
рекомендаций или инструкций 
по созданию семьи или про-
живанию в браке. При этом, не 
говорить о семье и о семейных 
ценностях не в общем порядке 
пафоса и декларации, а в кон-
кретности того, что она из себя 
представляет, необходимо. И 
здесь, на мой взгляд, гораздо 
большую роль должны играть 
средства массовой информа-
ции, нежели даже психологи.

ТРАДИЦИИ
Цивилизационно складыва-

лось так, что семья и установки 
создания семьи, и семейные отно-
шения формировались либо по 
непосредственному наблюдению 
опыта ближайшего окружения, то 
есть как родители, прародители 
строили семейные отношения, и 
такая схема воспроизводилась 
их потомками. Также существовал 
обобщенный, я бы даже сказала, 
типизированный взгляд на семей-
ные отношения, и он тоже устой-
чиво транслировался и выступал 
некоторым ориентиром. Напри-
мер, в обществе были ориентиры 
в отношении возраста вступле-
ния в брак, в отношении конфес-
сиональных отношений, то есть 
поддерживались браки предста-
вителей одной конфессии и не 
поддерживались разных конфес-
сий. И это не плохо, не хорошо, 
это по факту просто были пред-
ложены социальные ориентиры, 
и исходя из них и формирова-
лись индивидуальные стратегии 
создания семьи и брака.

РАЗНООБРАЗИЕ
В данный момент мы фикси-

руем множественность, разноо-
бразие представлений о том, что 
есть семья. И зачастую основной 
социальной мотивацией, которая 
транслируется через средства 
массовой информации, через 
социальные сети, является то, что 
семья необходима для улучшения 
индивидуального качества жиз-
ни. Не пары, а каждого в паре. И 
зачастую запрос на то, чтобы за 
счет другого повысить свой уро-
вень жизни, качество жизни, воз-
можности, является фактически 
основной транслируемой моти-
вацией, безальтернативной.

Фактически сейчас, когда мы 
говорим о мотивации создания 
семьи, эмоционально-чувствен-
ный мотив занимает в списке 
наших респондентов – мы про-
водили опросы молодых людей, 
несколько сотен респондентов 
– строки десятой, восьмой пози-
ции в рейтинге мотивов. Большая 
часть мотивов сосредоточена в 
зоне материально-финансовых, 
организационных или каких-то 
подобных оснований для созда-
ния семьи.

ЖЕНИТЬСЯ ИЛИ НЕ 
ЖЕНИТЬСЯ?

Например, мы задаем вопрос: 
планируя создать семью, видите 
ли вы для себя какие-то границы 
длительности ее существования? 
И часть респондентов игриво, в 
шуточной форме могут ответить 
или отвечали: два, три, пять лет. 
Или: как получится, как зайдет. 
Не понравится, выйду в любой 
момент. И здесь особую роль 
играет эта готовность рассматри-
вать семейные отношения как 
нечто временное, ситуативное, 
обусловленное надобностью кон-
кретного момента жизни. Напри-
мер, "выхожу замуж, потому что 
мне негде жить, а у партнера есть 
такая возможность". Или, кстати, 

такая схема бывает сейчас чаще 
наоборот: "женюсь, потому что 
у партнерши есть жилплощадь". 
Для партнера это проблема. Так 
вот, такого рода резоны – они не 
про создание семьи, а про реше-
ние материальных, финансовых 
задач.

ОБЩИЙ БЫТ ИЛИ ЦЕЛИ?
И у семьи действительно 

одна из функций — материаль-
но-организационная, как бы это 
банально ни звучало, но при 
этом она не является единствен-
ной и даже основной. Поскольку 
если материальный резон явля-
ется основным в создании семьи, 
то его выполнение приводит к 
тому, что семья гарантированно 
распадется. А что еще держит? 
Если теперь уже есть, где жить, 
или есть на что жить, или разоча-
ровался от того, что предложен-
ные материальные возможности 
не соответствуют ожиданиям. 
И сегодня, когда ко мне на кон-
сультации приходят молодые 
супружеские пары, я обращаю 
внимание на то, что осведом-
ленность о том, как будет скла-
дываться их семейная жизнь, 
просто отсутствует. Часто оказы-
вается, что пары сначала играют 
свадьбу или просто расписыва-

ются, а только потом задаются 
вопросами, зачем они создавали 
эту семью. Даже простой вопрос 
«зачем вы создавали эту семью с 
этим конкретным мужчиной или 
женщиной?» зачастую ставит их 
врасплох, и я слышу в ответ: «Да, 
действительно, зачем?».

Когда я прошу формулиро-
вать общие цели — те, которые 
не принадлежат лично одному из 
партнёров, а являются целями для 
двоих, — это тоже ставит в тупик. 
Это провоцирует конфликтные 
реакции, потому что установ-
ка «тянуть одеяло на себя» или 
подстраивать общую цель под 
свои личные желания является 
типичной для пары. Часто имен-
но несовпадение ценностей и 
отсутствие общих целей на стар-
те создают риски, из-за которых 
семья или семейные отношения 
начинают болеть и деформиро-
ваться уже в самом начале.

Такая ситуация стала типич-
ной, и я использую это как своего 
рода экспресс-тест для молодой 
супружеской пары: «Представьте 
максимальную длительность сво-
их семейных отношений и срав-
ните, как каждый из вас эту дли-
тельность видит». Кто-то в паре 
видит перспективу отношений на 
десятилетия, а кто-то — всего на 

несколько лет. Уже сам факт тако-
го несовпадения крайне инфор-
мативен.

После того как ориентир 
длительности существования 
отношений сформирован, необ-
ходим следующий шаг — каждо-
му из пары предложить сначала 
написать свою индивидуаль-
ную цель, например, через 10 
лет. Но это должна быть имен-
но общая цель, а не индивиду-
альная. Третьим шагом из двух 
разных целей они могут сфор-
мулировать одну общую цель 
на двоих, что становится осно-
вой для совместного движения 
вперёд.

Мы принимаем, что образ 
результата условен, но он созда-
ется этими конкретными людь-
ми, этой конкретной парой, и его 
можно будет менять, но также 
совместно. Его можно достра-
ивать или перестраивать, но 
также совместно. Факт того, что 
совместно сформулированная 
цель жизни в семейной паре даёт 
много больше осмысленности в 
отношении того, зачем эта семья 
создаётся.

И есть ещё один простой кри-
терий, по которому можно ори-
ентироваться в жизни, не прибе-
гая к помощи психолога. В семье 
двоим, не одному, должно быть 
хорошо. В "хорошо" мы вклады-
ваем "спокойно" или "интересно", 
"воодушевительно" или "уважи-
тельно". То есть, это эмоциональ-
ное содержание должно быть для 
двоих комфортно.

В этих отношениях люди 
должны развиваться не один за 
счет другого, а поддерживая и 
радуясь друг за друга. Развивать-
ся синхронно можно даже в раз-
ных сферах, в разных задачах, но 
синхронность развития с ориен-
тацией на разделенный интерес, 
который должен быть общим в 
паре.

Это дает, по крайней мере, 
прогностическую вероятность 
того, что семья преодолеет те 
сложности и кризисы, которые 
неминуемо, я бы даже сказала, 
запрограммированно вложены в 
логику развития семейных отно-
шений.

Вера НИКИШИНА 
доктор психологических наук
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ГЕРОИ СВО

Любовь и СВО
Жди меня, и я вернусь…

Ко Дню семьи, любви и вер-
ности я предложила Анне поде-
литься своей историей о том, 
как месяц назад в полевых усло-
виях родилась их с Александром 
семья.

Анна и Александр – коренные 
тюменцы. Анна без малого 15 лет 
является государственным слу-
жащим. Ее супруг с февраля 2024 
г. по настоящее время – участник 
Специальной военной операции 
(СВО).

«Рассказать я решилась не 
столько, чтобы поделиться нео-
бычной историей бракосочета-
ния, а возможно своим примером 
придать решимости на подобный 
шаг и кого-то воодушевить», – 
говорит Анна.

В период проведения СВО бра-
ки с участниками регистрируются 
в особом порядке: без очереди, 
без паузы на проверку чувств, а 
в течение трех часов с момента 
подачи заявления. Таким было и 
их бракосочетание: так сказать «в 
рабочем порядке», без свадебного 
марша, букета невесты, нарядов, 
гостей и т.д. В суете в ЗАГСе моло-
дожены даже забыли надеть коль-
ца, которые в тех условиях были из 
церковной лавки.

Как преданная спутница сво-
его избранника замуж Анна выш-
ла в ЗАГСе по улице Декабристов 
(место регистрации брака г. Снеж-
ное Донецкой народной респу-
блики).

«Решение было принято спон-
танно, но осознанно, я чувство-
вала, что Саше нужна поддержка, 
что это событие придаст ему веры 
и сил, что вдвойне осмотритель-
нее будет, ведь особенно бережет 
себя тот, кого ждут, у кого планы 
на будущее… Знаем мы друг дру-
га с 12 лет, жили по соседству, 
росли вместе, а поженились за 
тысячи километров от дома».

В юности молодожены одно 
время вместе занимались в воен-
но-спортивном, патриотическом 
клубе «Кречет», изучая осно-
вы военного дела, обращения 
с оружием и рукопашного боя. 
Парни выходили в лес с палатка-
ми, оттачивая навыки в полевых 
условиях, выезжали в составе 
поисковых экспедиций на места 
сражений Великой Отечествен-
ной войны. Безусловно, тот опыт, 
наряду с полезными знаниями, 
закалял характер молодого Сани. 
Наверное тогда они и не могли 
подумать, что это настолько при-
годится в будущем. Само собой, 
навыки охотника бойцу также 
пригодились.

У Александра высшее педаго-
гическое физкультурное образо-
вание, большой опыт работы по 
специальности – и это оказалось 
полезным, пока условия позво-
ляют он с бойцами проводит раз-

минку и зарядку.
Анна тоже активная по жизни, 

своим позитивным настроем она 
вдохновляет Сашу и его сослу-
живцев, помогая в некоторых 
бытовых вопросах. Про их пару 
порой удивляются: надо же было 
подобраться таким неравнодуш-
ным…

То, как Анна самоотверженно 
добиралась в те края непростыми 
маршрутами с пересадками уже 
достойно восхищения, рассказы-
вает: «усталость от дороги заме-
щалась мыслью о скорой встрече, 
и совсем неважно было, какие 
для этого есть условия. Находясь 
при пересадке в Ростове накупи-
ла разной одноразовой посуды, 
и ехала с ним дальше до места 
назначения, не представляя, как 
что сложится на месте, просто с 
этой посудой было как-то более 
спокойно. Уже в ДНР местный 
таксист помог купить продукты. 

Зарисовки, претендующие на то, 
чтобы стать сюжетом кино… 

«Сама встреча была волни-
тельна настолько, что не хватало 
воздуха, сердце от волнения рва-
лось из груди. И, несмотря на дол-
гий путь (самолет, такси, автобус, 
такси…) откуда-то брались силы 
и энергия. Самое тяжелое – это 
когда уезжала… момент, когда 
нужно попрощаться, понимая, что 
ты едешь домой, а он остается. 
Отпустить руку и уйти не хватает 
воли, но в этом плане решителен 
Саша, со словами «просто прими, 
что это неизбежно» он закуривает 
и уезжает…», – делится воспоми-
наниями Анна.

На вопрос об общей ситуации 
в зоне СВО молодая супруга вспо-
минает: «Обстановка провинци-
альная, только военнослужащих 
много, и военная техника встре-
чается, порой слышен шум от 
самолетов и ракет. А в целом при-

рода похожа на наши пейзажи в 
селах (луга с обычными полевыми 
цветами, леса, озера), из дворов 
частных домов частенько видне-
ются российские флаги. Чувство 
патриотизма – наше общее. Кон-
тракт Саша заключил осознанно, 
из чувства долга перед Отчизной. 
Конечно, переживаю, но уважаю 
его мужественное решение быть 
полезным, и для меня самой под-
держивать и ждать его домой 
– это мое служение и участие в 
поддержку СВО. Сашиной мамы 
давно не стало, их с братом выра-
стил отец, который парализован 
после инсульта, и не знает что сын 
его – Герой, думая, что Саша рабо-
тает вахтами. Получается, что я и 
мои родители – ему особая под-
держка…».

Делясь с мужем позитивны-
ми новостями, известными или 
новыми местами родного город, 
Аня создает для него связь с 
домом, мостик уверенности вер-
нуться в мирную жизнь. Стараясь 
его вдохновлять, они что-то пла-
нируют вместе, рассуждая о буду-
щем – это придает ему сил. Алек-
сандр по-мужски немногословен, 
но порой говорит или пишет о 
том, что Аня – его стимул и тыл…

«Конечно, он и как многие 
другие участники СВО, морально 
устал, зачерствел к событиям, но я 
чувствую, как он оттаял и воспря-
нул духом, – для него это событие 
стало глотком свежего возду-
ха среди военных будней цвета 
хаки», – рассуждает Анна.

Да, не такой Аня представля-
ла свою свадьбу, и уж точно не в 
платьице в горошек себя видела 
невестой. Да и букет Саша раз-
добыл уже после регистрации (в 
тех условиях свадебный букет – 
роскошь). Да, не было у них сва-
дебного путешествия и т.д., но 
зато они оба знают, что теперь 
крепко связаны узами брака. В 
нынешних реалиях чувства про-
живаются острее, ярче, особенно 
трогательно, проверяясь рассто-
янием и испытаниями. Они – род-
ные друг другу, да и времени на 
раздумья не было.

Анна с дрожью в голосе 
вспоминает: «В ДНР я побывала 
впервые, поехав туда непростым 
маршрутом и выходя замуж в 
военно-полевых условиях, я себя 
чувствовала как в кино. Поже-
нились мы очень скромно, но 
искренне и по большой любви. 
В тех условиях быт становится 
не особо важен (приготовление 
пищи на огне, одноразовая посу-
да, умывальник из «пятилитров-
ки» и т.д.), ценно встретиться с 
родным человеком. Благодарю 
близких и коллег, которые, конеч-
но, не без удивления восприня-
ли мое событие, очень душевно 
поздравили и поддерживают».

Пусть миром правит любовь!

Светлана Ярославова


