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О т всей души я хочу поздравить вас с 
наступающим Но-

вым годом!
В канун Нового года мы 

часто окунаемся в яркие вос-
поминания детства. В этот 
праздник мы все немного 
дети – мы так же ждем вол-
шебства и верим в то, что все 
наши желания сбудутся. Я 
желаю вам чаще верить в чу-
деса и самим быть немного 
волшебниками! В уходящем 
году я хочу выразить каждо-
му из вас огромную благо-
дарность за ваш труд и пре-
данность нашему общему 
делу, и пусть 2020 год станет годом новых успехов и побед. 
Пусть каждому из нас он подарит новые блестящие идеи и 
поможет воплотить их в жизнь. Пусть в семье царит счастье, 
а удача неизменно сопутствует вам во всех делах. Пусть ново-
годняя ночь исполнит желания каждого из вас и подарит вам 
чудесное настроение, которое поможет войти в новый год с 
новыми силами, свежими мыслями и интересными решения-
ми. С праздником!

С наилучшими пожеланиями,
директор МАУК «МИБС»  

Татьяна Петровна ПАВЛЕНКО

НОВОСТИ БИБЛИОТЕЧНОЙ ЖИЗНИ

В номере:В номере:

П редновогоднее время всегда 
настраивает нас 

на предстоящее волшеб-
ство, праздничную суе-
ту и теплые воспомина-
ния об уходящем годе. И 
пока мы строим планы 
на зимние каникулы, да-
вайте вспомним самые 
яркие и значимые собы-
тия, прошедшие в ноя-
бре и декабре в стенах 
библиотек.
Ко Дню матери, по уже 

сложившейся традиции, в 
библиотеках состоялся се-
мейный праздник, на кото-
ром присутствовали юные 
читатели с родителями. 
Например, 21 ноября в 
библиотеке семейного 
чтения «Книжная раду-
га» состоялся семейный 
праздник «Мама! Глав-
ное слово в нашей судь-
бе». Ведущая познакоми-
ла слушателей с историей 
праздника, с его зарожда-
ющимися традициями.

Замечательные стихи и 
песни из любимых муль-
тфильмов, посвящённых 
мамам, дети представили 
в концертной программе, 
вспомнили пословицы и 
поговорки, отгадали загад-
ки о профессиях мам.

22 ноября 2019 года в 
Библиотеке им. Н. В. Гого-
ля состоялась публичная 
лекция «Как кемеровча-
не отмечали советские 
праздники. Старые и но-
вые обряды и традиции». 

Лектором выступил Вла-
димир Сухацкий – извест-
ный журналист и краевед, 
научный сотрудник музея 
«Красная горка», автор не-
скольких книг, многочис-
ленных теле- и радиопро-
грамм об истории города.

В ходе лекции Владимир 
Александрович расска-
зал о религиозных и боль-
шевистских праздниках 
в Кемерове (Щегловске) 
в первые годы Советской 
власти, о деформации со-
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НОВОСТИ БИБЛИОТЕЧНОЙ ЖИЗНИНОВОСТИ БИБЛИОТЕЧНОЙ ЖИЗНИ

ветских праздников 1 мая 
и 7 ноября, о новых совет-
ских праздниках и обря-
дах, об улице «Первомай-
ская площадь».

Нельзя не упомянуть и о 
таком важном событии, как 
IV Региональная науч-
но-практическая конфе-
ренция муниципальных 
библиотек «КЕМЛИБ 
– 2019», которая проходи-
ла 5 декабря в Библиотеке 
им.  Н.  В.  Гоголя. Конфе-
ренция «Экологическое 
просвещение: роль и воз-
можности библиотек» была 
проведена специалистами 
МАУК «Муниципальная 
информационно-библио-
течная система» г. Кемеро-
во в рамках плана работы 
Российской библиотечной 
ассоциации при поддерж-
ке Секции публичных би-
блиотек, Некоммерческого 
библиотечного партнерства 
«Кузбасские библиоте-
ки», Управления культуры, 
спорта и молодежной поли-
тики администрации горо-
да Кемерово.

В ходе конференции были 
успешно решены основные 
задачи – изучить просвети-
тельскую деятельность би-
блиотек, обсудить полезный 
опыт и перспективные фор-
мы приобщения к чтению, 
презентовать актуальные би-
блиотечные проекты и ресур-
сы, а также обозначить новые 
пути и направления в эколо-
гической деятельности би-
блиотек, интересные и пер-
спективные формы работы.

Участники конференции 
и читатели библиотеки вы-
сказывали свои идеи о том, 

как можно сделать мир 
чище в ходе организован-
ного интерактива; познако-
мились с выставкой «Живая 
планета», представлявшей 
книги о многообразии жи-
вотного и растительного 
мира планеты, об исчезаю-
щих видах флоры и фауны, 
о взаимодействии челове-
ка с окружающей средой; с 
выставкой «Певцы родной 
природы», представившей 
100 книг кузбасских авторов 
о природе, о родном крае, 
о бережном отношении ко 
всему живому; с выстав-
кой рекламно-издательской 
продукции кемеровских би-
блиотек и выставкой-пре-
зентацией библиотечных 
проектов «Жизнь в стиле 
ЭКО». В течение дня на 
плазменных панелях демон-
стрировались авторские ви-
деоролики и электронные 
презентации сотрудников 
Библиотеки им. Н. В. Гого-
ля, отражающие наиболее 
актуальные проблемы со-
временной экологии.

Не секрет, что новогод-
ние праздники – это сказка 
и ожидание чуда, именно в 
эти дни все мечты и надеж-
ды станут реальностью, а 
наша жизнь изменится. А 
как подготовиться к этому 
замечательному празднику 
и встретить его необычно с 
близкими людьми, чтобы это 
было действительно в удо-
вольствие?

Для своих читателей Би-
блиотека им.  Г.  Е.  Юрова 
приготовила для ознаком-
ления книжную выставку 
«С Новым годом!». В ней 
читатели смогут найти всё 
для подготовки к празднику. 
Это огромное количество 
оригинальных, новых идей 
для встречи новогоднего 
праздника: как оформить и 
сделать дизайнерскую елку, 
как украсить дом или квар-
тиру, как сделать подарки 
своими руками, смастерить 
фантастические елочные 
украшения, изысканно сер-
вировать стол, приготовить 

праздничные блюда, а так-
же подготовить новогодние 
наряды и украшения. А еще 
на выставке читателей ждет 
классика и современная ли-
тература, волшебные сказ-
ки и удивительные факты 
из истории Нового года и 
Рождества – все это в под-
борке книг, которые обеспе-
чат праздничное настроение 
перед Новым годом.

Конечно же, это не всё! 13 
декабря в специализирован-
ной библиотеке по обслужи-

ванию детей с ограниченны-
ми возможностями здоровья 
«Родник» прошла празд-
ничная программа «Но-
вый год к нам мчится».

В библиотеке постарались 
сделать новогоднюю встречу 
веселой и запоминающейся. 
Для детей подготовили пре-
зентацию с интересными 
историями про Новый год 
– веселые конкурсы и вик-
торины, загадки в стихах и 
увлекательные игры создали 
настроение праздника.

Участники мероприятия 
проявили свои таланты – пели 
песни и читали стихотворе-
ния, а в заключение своими 
руками приготовили друг для 
друга подарки и познакоми-
лись с книгами, представлен-
ными на выставке «Хорошо, 
что каждый год к нам при-
ходит Новый год», которые 
помогут почувствовать ска-
зочную атмосферу праздни-
ка и увлекательно провести 
школьные каникулы.

Коллектив 
МАУК «МИБС»
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ЭТО ИНТЕРЕСНОЭТО ИНТЕРЕСНО

В первый месяц 
моей работы в 
библиотеке я 

столкнулась с ситуаци-
ей, которую храню в па-
мяти все эти годы.

В детскую библиотеку, 
где я работала на абоне-
менте, пришёл мальчик. 
Явно смущаясь, на мой 
вопрос о том, какую кни-
гу он хочет взять, ребё-
нок очень тихо ответил: 
«Атос-определитель». В 
моей голове сразу про-
неслась история о трёх 
мушкетёрах, но я не при-
поминала, чтобы Атос 
там чего-то определял. 
Поэтому я удивлённо 
округлила глаза и попро-
сила его повторить свой 
запрос. Ещё больше нерв-
ничая, малыш повторил: 
«Атос-определитель». Я 
проверила электронный 
каталог, начиная сомне-
ваться в своих познаниях 
литературы и призвала 

БИБЛИОТЕЧНАЯБИБЛИОТЕЧНАЯ        ИНТУИЦИЯИНТУИЦИЯ

на помощь свою колле-
гу. Она спокойно спро-
сила ребёнка, какую всё 
же книгу он хочет взять. 
Чуть не плача, мальчик 
отчаянно прошептал то 
же, что слышала и я. По-
сле минутного молчания 
моя коллега предположи-
ла: «Может быть, атлас-
определитель?». «Да!» 
– радостно вскрикнул 
юный читатель.

По интернету и в 
среде библиотека-
рей уже давно гу-
ляют такие исто-
рии. Пожалуй, у 
каждого сотруд-
ника, который 
работает с чи-
тателями, был 
подобный слу-
чай. Начинающие 
книголюбы спра-
шивают и «Старуху 
из Юрги», и «Кры-
латый будильник», 
и «Преступление на 

Казани». А уж как часто 
путают авторов и просят 
выдать, например, кни-
гу «Трое из Простоква-
шино» А.  С.  Пушкина, 
а на скромные попытки 
библиотекаря исправить 
ошибку – уверенно заяв-
ляют, что это точно ника-
кой не Э. Н. Успенский.

Именно такие ситуации 
заставляют задуматься о 
библиотечной интуиции. 
Что, как не интуиция, 

должно помочь с подбо-
ром литературы, когда ро-
дители просят подобрать 
книгу ребенку, да ещё 
такую, чтобы он, никог-
да не любивший читать, 
полюбил это дело. При 
этом, сколько лет ребён-
ку и что ему интересно, 
конечно, умалчивается. 
Другое дело, если начи-
нающий читатель лично 
пришёл к библиотекарю 
за помощью. Да, читать 
не любит. Но любит смо-
треть мультики про дра-
конов, а ведь у нас есть 
очень интересная книга 
про этих мифических су-
ществ. Такая маленькая 
хитрость позволяет за-
интересовать для начала 
чем-то более простым 
и понятным, а затем хи-
трые и умные библиоте-

кари советуют всё более 
глубокие и серьёзные 
книги. Тут опять-таки 
важно, чтобы интуиция 
подсказывала библиоте-
карю правильные вещи.

Кстати, не лишены этого 
свойства и сами читатели. 
Проверить это нам помогла 
акция «Книга твоей жиз-
ни», которая прошла в дет-
ской библиотеке «Инфос-
фера». Её суть в том, что 
читателям предлагалось 
выбрать книгу, абсолютно 
ничего о ней не зная. Для 
этого книги были запакова-
ны в непроницаемую бума-
гу. Людям, которые были 
втянуты в эту авантюру, 
библиотекари говорили, 
что если они выбрали эту 
книгу, значит она опреде-
ленно нужна им именно в 
этот момент жизни.

Сами сотрудники би-
блиотеки, конечно, знали, 
что находится под слоем 
бумаги. Иногда казалось, 
что книга точно не подхо-
дит и человек будет разо-
чарован. 

К примеру, одна чита-
тельница выбрала книгу 
И.  С.  Тургенева. Конеч-
но, взрослая женщина с 
огромным читательским 
стажем наверняка чита-
ла этого автора. Тем не 
менее, когда «везучая 
читательница» принес-
ла книгу, она с востор-
гом рассказала о том, что 
именно это ей и нужно 
было прочитать в данный 
момент. Ну разве это не 
маленькое чудо?

Интуиция всегда каза-
лась мне чем-то волшеб-
ным и необъяснимым, а в 
это время года все ждут 
чуда. Интернет всё боль-
ше пестрит сообщениями 
о том, что Новый год уже 
не тот, никакого настро-
ения его отмечать нет. 
Может быть, тут просто 
нужно чудо? Хотя бы та-
кое маленькое, но вдох-
новляющее и волшебное?  
Так что обязательно при-
дите в библиотеку, за-
кройте глаза и, не заду-
мываясь, выберите себе 
книгу. Может быть, это 
именно то, что вам нужно 
в новом году – вдохнове-
ние и чудо. Такая вот би-
блиотечная интуиция!

Евгения ВАСИЛЬЕВА
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МЕТОДИЧЕСКАЯ КОПИЛКАМЕТОДИЧЕСКАЯ КОПИЛКА

Е жегодно перед би-блиотекарями сто-
ит непростая за-

дача – организация досуга 
читателей, и ее решение 
начинается с составления 
плана мероприятий и вы-
бора форм работы с по-
сетителями библиотеки. 
Сегодня варианты досуга 
для детей очень разноо-
бразны, и определиться, 
чем именно завлечь юных 
любителей книг, бывает 
непросто. Какая форма ра-
боты будет вызывать дет-
ский восторг и при этом 
не потребует дополнитель-
ных знаний и затрат?

В течение года в библио-
теке «Надежда» реализовы-
валась внутрибиблиотечная 
программа эстетического 
воспитания детей младшего 
школьного возраста «Надеж-
да на чудо». Ежемесячно в би-

ЧЕМ УВЛЕЧЬ   РЕБЕНКА?ЧЕМ УВЛЕЧЬ   РЕБЕНКА?
блиотеке проходили мастер-
классы на разные темы, и 
теперь я хочу поделиться сво-
им ответом на вопрос: «Чем 
увлечь ребенка?».

Каждый мастер-класс со-
стоял из двух частей – теоре-
тической и практической. В 
первой части обязательным 
элементом было знакомство с 
темой и литературой по ней, 
ведь одна из главных задач – 
это раскрытие фонда читаль-
ного зала. Также она может 
включать в себя демонстра-
цию видеороликов, короткие 
игры, викторину. После этого 
участники переходят к прак-
тической части.

Программа «Надежда на 
чудо» состоит не только из 
мастер-классов декоративно-
прикладного характера, но и 
из нескольких простых опы-
тов, которые дети могут про-
делать дома самостоятельно. 

Наибольший положительный 
отклик вызвал мастер-класс 
«Простые чудеса», на котором 
мы изучали свойства воды и 
масла и знакомились с поня-
тием «плотность веществ». 
Для опыта использовались 
краски, вода, шипучая таблет-
ка «Панадол» и растительное 
масло. Дети сами опустили 
таблетку в стакан и тут же 
увидели реакцию бурления и 
шипения – от этого они приш-
ли в настоящий восторг!

Из мероприятия я вынесла 
несколько важных заключе-
ний. Первое: нужно давать 
детям самим принимать уча-
стие в опыте – что-то налить, 
кинуть, брызнуть, поставить. 
А второе – реакция должна 
быть мгновенной. Хорошо, 
если присутствуют разные 
краски, иначе дети заскучают, 
и удерживать их интерес ста-
нет труднее.

взгляд, мастер-класс может 
вызвать массу проблем.

Пример из опыта: в октябре 
состоялся осенний мастер-
класс, для которого были не-
обходимы листья, свеча и 
краски. Ничего сложного: бу-
магу кладут сверху на лист, 
проводят свечкой, а затем рас-
крашивают красками. При 
подготовке возникли большие 
сложности – парафин скаты-
вался, рисунок закрашивался, 
не получалось добиться нуж-
ного эффекта. Для того, чтобы 
всё получилось, понадоби-
лось несколько разных свечей 
и пять попыток сделать ри-
сунок. Поэтому всегда важно 
иметь в запасе несколько дней 
до мероприятия, чтобы успеть 
исправить ситуацию. Ознако-
миться с этим и другими ма-
стер-классами вы сможете из 
видео-уроков на странице би-
блиотеки «Надежда» в Одно-
классниках и ВКонтакте.

Программа «Надежда на 
чудо» успешно реализовы-
валась в течение всего года, 
а мероприятия в рамках про-
граммы пользовались спро-
сом. Поэтому в грядущем 
2020 году мы намерены про-
должать ее реализацию, а учи-
тывая прежний опыт проведе-
ния мероприятий, сделать их 
еще интереснее и лучше.

Вероника КАЗАКОВА

Перед проведением ма-
стер-класса очень важно осу-
ществить задумку самосто-
ятельно, без детей, чтобы не 
возникло непредвиденных 
ситуаций. На мероприятии 
у каждого участника должен 
быть гарантированный успех 
– это правило очень важно 
соблюдать всегда, посколь-
ку даже простой, на первый 
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П омните любимого 
героя Винни-Пу-
ха? Милый упи-

танный образ с арбузным 
брюшком. А всё потому, что 
кто-то слишком много ест! 
Но в нашем случае мил-
новский Кролик не прав: 
брюшко вырастает раньше 
времени, потому что кто-то 
слишком много сидит.

А сидим мы помногу: за ра-
бочим столом, перед компью-
тером. Как минимум, многие 
из нас проводят в таком поло-
жении 6 часов в день. К чему 
приводит сидячий образ жиз-
ни? Из-за того, что человек 
слишком долго находится в 
сидячем положении, легкие 
не могут полностью распра-
виться и организму не хватает 
кислорода.

Могут появиться следую-
щие симптомы:

•	 повышенная утомляе-
мость;

•	 постоянная усталость;
•	 снижение работоспо-

собности;
•	 пониженная концен-

трация внимания; 
•	 повышенная раздражи-

тельность;
•	 резкие перепады на-

строения;
•	 учащенное сердцебие-

ние даже в состоянии покоя;
•	 повышение артериаль-

ного давления;
•	 головные боли.
Если вы пока не столкну-

лись с негативными симпто-
мами, то это не значит, что 
сидячий образ жизни не ока-
зывает на вас никакого вли-

БУДЕМБУДЕМ      ЗДОРОВЫ!ЗДОРОВЫ!

яния. Многие нарушения в 
организме могут проходить 
бессимптомно. Вообще, си-
дячий образ жизни подбра-
сывает человеку довольно 
много проблем, о которых 
мы даже не подозреваем, и 
все они губят здоровье. Сей-
час я вас попугаю.

Самая злободневная про-
блема от сидячей работы – 
пресловутое брюшко. Мы, 
женщины, больше обращаем 
на это внимание. Но я «за-
брошу камушек» и в муж-
ской огород. На самом деле, 
у сильного пола жир выби-
рает особые места залегания 
– глубоко внутри организма. 
Выгнать его оттуда практи-
чески невозможно. Я вам 
больше скажу: мужской жир, 
в отличие от женского, очень 
жестко влияет на здоровье, он 
начинает подсаживать серд-
це, легкие и другие органы и 
системы организма. Начина-
ется одышка, усиленное по-
тоотделение, боли в сердце. 
Поэтому именно мужчина, а 
не женщина, как у нас при-
нято считать, первым должен 
начинать заниматься своей 
фигурой, пока она еще есть. 
В общем, как только вы усе-
лись за стол и намертво при-

липли к компьютеру, сразу 
же включайтесь в борьбу за 
плоский живот. Идти по пути 
сокращения пищи и садиться 
на диету не советую. В борь-
бе с брюшком лучше идти по 
пути расходования калорий, 
больше двигаться.

Малоподвижный образ 
жизни способствует наруше-
нию обмена веществ. Из-за 
этого калории не сжигаются 
в достаточном количестве, а 
лишние килограммы в ком-
плексе с неправильным пи-
танием, плохой экологией и 
ежедневным стрессом пере-
ходят в избыточный вес.

Осанка в это время также 
очень страдает. Часто бы-
вает, что человек не просто 
сидит, а находится в поло-
жении с искривленным по-
звоночником. Длительность 
и неестественность таких 
нагрузок – главная причина 

развития сколиоза, что во 
многих случаях может не 
излечиваться полностью.

Следующая проблема, ко-
торая возникает на фоне си-
дячей работы – остеохондроз. 
Обычно страдает правая сто-
рона тела, потому что правая 
рука лежит на мышке, держит 
ручку и совершает прочие 
стандартные манипуляции. В 
сидячем положении увеличи-
вается нагрузка на позвоноч-
ник, а дефицит физической 
активности приводит к от-

ложению солей. Происходит 
нарушение кровообращения, 
межпозвоночные диски утра-
чивают способность полно-
ценно функционировать.

Естественный уровень 
тока крови и лимфы при не-
достаточной двигательной 
активности снижается. Они 
застаиваются в организме, что 
приводит к выработке плохо-
го холестерина. Эти факторы 
в разы увеличивают развитие 
заболеваний сердечно-сосу-
дистой системы (например, 
атеросклероз).

Нарушение обмена ве-
ществ, лишний вес, вялость, 
усталость – подобные факто-
ры должны стать для челове-
ка сигналом о том, что у него 
что-то не так. Длительное 
пребывание в сидячем по-
ложении наш организм при-
нимает за отдых, в результате 
чего и появляется бессонница. 
Дефицит физической актив-
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ности снижает выработку гор-
монов радости – эндорфина и 
серотонина. Недостаточный 
уровень их в организме зна-
чительно повышают вероят-
ность депрессии.

Преждевременное старе-
ние – тоже зачастую результат 
малоподвижного образа жиз-
ни. С возрастом происходит 
укорочение концевых участ-
ков хромосом – теломеров. 
Однако при отсутствии фи-
зической активности данный 
процесс проходит более стре-
мительно, в результате этого 
рано проявляются признаки 
старения организма.

Итак, подведем итоги. Уче-
ными доказано, что даже один 
час непрерывного сидения 
вредит здоровью, а о большем 
не может быть и речи. По-
этому не забывайте, что не-
обходимо делать небольшие 
перерывы в работе каждые 
полчаса. Если у вас сидячая 
работа, то приучайте себя 
сменять длительные периоды 
сидения короткими минутка-
ми активности. Минимум раз 
в час обязательно встаньте со 
стула и подвигайтесь хотя бы 
в течение 2-3 минут. Прой-
дитесь, сделайте небольшую 

разминку для тела. Можно по-
ходить, постоять, побегать по 
лестнице или просто активно 
пошевелить конечностями в 
положении стоя. Это даст воз-
можность возобновить нор-
мальную циркуляцию крови 
и, как следствие, нормальное 
кровоснабжение всех органов 
и систем организма. Конечно, 
не каждый сможет себе по-
зволить находиться как мож-
но меньше в положении сидя, 
ведь для многих это рабочая 
необходимость. Что же делать 
в таких случаях?

Вред от сидячей работы 
поможет уменьшить соблю-
дение несложных правил и 
рекомендаций:

1. Быстро утомляетесь? 
Нужно изменить положение 
тела – откинуться назад на 
спинку стула, максимально 

расправить грудь и сделать 
несколько глубоких вдохов, 
чтобы впустить в организм 
побольше воздуха.

2. Затекло тело? Справить-
ся с этой проблемой можно 
довольно просто. Сидя за 
столом, не застывайте как со-
ляной столб, почаще меняйте 
положение тела, делайте хотя 
бы примитивную разминку 
через каждые 15 минут.

3. Следите за осанкой во 
время работы, чтобы избе-
жать искривления позвоноч-
ника и болей в спине и шее. 
Убедитесь, что ваша спина 
прямая, плечи расслаблены 
и опущены, голова прямая, 
экран компьютера находится 
на уровне глаз.

4. Если у вас есть проблемы 
со зрением, то не забывайте 
также выполнять гимнастику 
для глаз (достаточно часто по-
моргать глазами, зажмурить и 
расслабить).

5. Если работа не позво-
ляет отвлечься ни на мину-
ту, то по возможности про-
сто двигайтесь, не вставая 
со стула (осуществляйте 
круговые движения плеча-
ми, руками, шеей, корпу-
сом). Если вы, например, 

читаете какие-либо бумаги, 
то можно это делать во вре-
мя ходьбы по кабинету.

Вывод один: каждый час на 
протяжении 15 минут надо ме-
нять положение тела. А какую 
зарядку можно делать сидя? 
Помните у Григория Остера 
мартышка делала упражнения 
для рук, слонёнок для хобота, 
а удав – для хвоста? Вот и я, 
как тот попугай, предлагаю 
делать разминку для библио-
текаря, сидя на стуле.

Итак, начнем:
1. Профилактика шейного 

остеохондроза: тянем ушко к 
левому плечу, а потом к пра-
вому. Заглядываем за правое 
плечо, а потом за левое.

2. Профилактика шейного 
остеохондроза: медленные 
круговые вращения головы 
влево и вправо, медленно про-
катываем головой по телу, как 
яблочко по блюдечку.

3. Профилактика груд-
ного остеохондроза, растя-
гивание плеч и спины: вы-
тягиваем руки перед собой, 
кисти в замке.

4. Профилактика грудно-
го остеохондроза для спины, 
груди и плеч: руки в замок за 
спиной.

5. Профилактика грудно-
го остеохондроза, растяжка 
спины и груди: убрать руки 
за спинку стула. Правую руку 
потянуть в левую сторону. Ле-
вую руку потянуть в правую 
сторону.

6. Растяжка рук и плеч. 
Руки тянем в стороны, слов-
но по бокам сходятся стены, и 
мы их раздвигаем.

7. Растягивание шеи и верх-
ней части спины. Потянуть 
руки вверх, кисти в замке.

8. Профилактика грудно-
го остеохондроза: за спи-
ной совместить руки в за-
мок, правая сверху, левая 
снизу и наоборот.

9. Улучшаем кровообра-
щение: согните руки в лок-
тях и потрясите кисти рук, 
словно стряхиваете воду.

10. Круговые вращения 
кистями вправо и влево.

11. Круговые вращения 
стопой вправо и влево.

12. Растяжка задней по-
верхности бедра и под-
коленных сухожилий: по-
ставьте стопу на пятку и 
потяните носок на себя.

13. Подъем ноги для бедер, 
икр и коленных суставов.

14. Велосипед ногами 
для укрепления пресса.

15. Приседания для яго-
диц и ног. Встаем и садим-
ся на краешек стула.

Вы спросите: «Какое 
упражнение полезнее?». На 
это я отвечаю: «А какое вы-
брали бы вы?». Для тела и 
мозга нет разницы, так что, 
с чего бы вы ни начали, все 
хорошо. Помните, что все 
великое (и полезное) – про-

сто! Упражнения с более 
низкой интенсивностью, на-
пример, ходьба, дают луч-
ший моментальный резуль-
тат, чем тяжелые нагрузки. 
Наиболее ощутимо улучша-
ют настроение и снижают 
стресс пятиминутные, а не 
часовые упражнения.

Выполняя регулярно 
упражнения из простой 
гимнастики, вы избавитесь 
от ощущения усталости и 
обретете прилив свежих сил 
и бодрости. Так что совсем 
не стыдно, а очень даже по-
лезно – просто пять минут 
поделать упражнения. Пом-
ните, что игнорирование 
этих правил чревато нега-
тивными последствиями.

Я желаю вам активной жиз-
ни и крепкого здоровья в но-
вом году!

P.S. Все желающие при-
общиться к здоровому образу 
жизни могут подать заявку 
на участие в коллективном 
оздоровительном меропри-
ятии-зарядке, которое бу-
дет проходить в библио-
теке «Гармония» в феврале 
2020 года. От вас требуется 
лишь удобная одежда и хо-
рошее настроение!

Елена ПРИВАЛОВА
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В се мы – и взрослые, и дети – весь декабрь пред-вкушаем зимние праздники. И так хочется, когда 
вокруг царит предпраздничная суета, окунуться 

в неспешную, долгожданную сказку, инте-
ресную не только для детей. Когда за окном 
легкий морозец, зябко и снежно, 
предлагаю вам укутаться в уют-
ный плед и создать себе новогод-
нее настроение. А помогут нам 
волшебные зимние сказки.

ЗИМА РАССКАЗЫВАЕТЗИМА РАССКАЗЫВАЕТ          СКАЗКИСКАЗКИ

В небольшом шведском городке 
живет старик Петсон, а в домашних 
любимцах у него ходит не совсем 
обычный котенок Финдус, который 
очень похож на пятилетнего ребенка. 
Он так же проказничает, познает окру-
жающий мир и хочет верить в чудеса.

Перед Рождеством дел у Петсона и 
Финдуса невпроворот: надо расчис-

тить снег, сходить за ёлкой, купить угощение и, разумеет-
ся, испечь имбирное печенье. Но в самый неподходящий 
момент Петсон ухитрился подвернуть ногу. Кто поможет 
старику и котенку встретить самый главный праздник 
года весело и с подарками? На помощь приходят друзья и 
добрые люди.

Сказка «Рождество в домике Петсона» шведского писа-
теля и художника Свена Нурдквиста – о чудесах, которые 
совершают не волшебники, а добрые люди, их добрые 
мысли и поступки.

Котенок Финдус очень переживает, что Дед Мороз к ко-
тятам (даже самым послушным) не приходит. «Но какое 
же Рождество без Деда Мороза?» – думает Финдус. Чтобы 
не огорчать его, Петсон решает сам сконструировать Деда 
Мороза. Механического, умеющего разговаривать и дви-
гаться. Только как сделать так, чтобы Финдус не заметил 
подмены? Желание котенка сбылось – он получил своего 
Деда Мороза. И не механического, а самого настоящего!

«Механический дед Мороз» – продолжение серии Све-
на Нурдквиста о Петсоне и Финдусе, замечательно про-
иллюстрированное им самим.

Пусть и ваша зима бу-
дет волшебной, окутан-
ной мерцанием свечей и 

теплом близких и род-
ных, а толику чудес пода-
рят удивительные сказки, 

рассказанные красавицей 
Зимой!

Вера ТЮМЕРОВА

«Папа, когда придет 
Дед Мороз?» – спра-
шивают Осей, Вейно 
и Анне-Мари, герои 
книги финского автора 
Маркуса Маялуомы. Им 
не терпится повисеть у 
Деда Мороза на боро-
де и получить подарки. 
Дети ждут, когда прой-
дет ранняя осень и на-
ступит поздняя, а вслед 
за ней придет зима и за-
кончатся все шоколадки 
в рождественском ка-
лендаре... И их терпение 
будет вознаграждено – 
втройне!

Ох и несладко же при-
ходится папе! Но, как 
говорит он сам: «Раз уж 
сел в лужу, главное – не 
ударить в грязь лицом». 
Он с честью выходит из 
непростой ситуации, и 
в итоге на Рождество к 
детям приходит не один, 
а целых три Деда Моро-
за! Словом, праздник 
удался.

«Волшебная зима» царит на страницах повести 
финской сказочницы Туве Янссон с одноименным 

названием. Муми-дол объят тишиной и находится во власти зимы. Все семей-
ство Муми-троллей сладко спит в ожидании весны. Лишь Муми-троллю не 
спится. Он оказывается один в доме, занесенном снегом. Мир вокруг полон 
опасных приключений и удивительных существ. Вместе с Туу-Тикки они рас-
суждают о снеге.

– Расскажи мне про снег, – попросил Муми-троль и уселся в выгоревший на 
солнце папин шезлонг. – Я не понимаю, что это такое.

– Я тоже, – ответила Туу-Тикки. – Думаешь, он холодный, 
а если вылепить из него снежный домик, там становится 
тепло. Он кажется белым, но иногда он розовый, ино-
гда – голубой. Он может быть мягче всего на свете, 
а может быть тверже камня. О нем ничего нельзя 
знать наверняка.

Громогласный Хемуль учит его кататься с ледя-
ных гор на лыжах, а Малышка Мю – ничегошень-
ки не бояться! Даже Морры и Ледяной девы. Дом 
Муми-тролей оживает, и скучная холодная зима оза-
ряется веселыми приключениями, новыми друзьями, 
неожиданными событиями.

Зима! Ведь её тоже 
можно полюбить…

Ты не хуже всего остально-
го, только тебя надо узнать!

Туве ЯНССОН
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К ак известно, видов Дедов Морозов су-
ществует великое 

множество. Как же разо-
браться в видовом разно-
образии этого новогоднего 
героя и подобрать для себя и 
своих детей расово верную 
модель Деда Мороза? Ниже 
приводится краткое описа-
ние самых распространен-
ных типов Дедушки:

Русский Дед Мороз, он же 
Мороз Иванович – приходит 
в красном плюшевом халате. 
От Деда Мороза среднеази-
атского, который тоже носит 
халат, Мороз Иванович отли-
чается характерным запахом 
перегара. Передвигается в 
сопровождении Снегурочки. 
После 20:00 передвигаться са-
мостоятельно, без поддержки 
внучки, обычно не может. По-
слушным детям раздает по-
дарки за стихи, непослушных 
– заставляет водить хоровод 
под песню «В лесу родилась 
елочка». Насладившись уни-
жением непослушных детей, 
выдает подарки и им.

Разновидность русского 
Деда Мороза – Дед Мороз 
Детсадовский. Вместо пере-
гара пахнет дешевыми ду-
хами «Цветущая сирень». 
Разговаривает высоким го-
лосом. По непроверенным 
данным – является пере-
одетой женщиной. Потен-

ВИДЫ ДЕДОВВИДЫ ДЕДОВ        МОРОЗОВМОРОЗОВ
циально опасен, поскольку 
дети ясельного возраста при 
виде Деда Мороза Детса-
довского впадают в панику.

Американский Дед Мороз, 
он же Санта Клаус – одет в 
красную пижаму и ночной 
колпак, отороченные мехом. 
Поверх пижамы опоясан 
черным армейским ремнем 
образца 1914 года. Пешком 
передвигаться не может, что 
как бы намекает нам о поль-
зе гамбургеров и кока-колы. 
Чтобы сдвинуть его с места, 
требуется 8 оленей. В силу 
сомнительной привлекатель-
ности и абсурдного наряда 
– на глаза старается не по-
падаться, подарки просовы-
вает через трубу. Прижимист, 
размер подарка отмеряет по 
объему носка. Почему для от-
меривания сладостей исполь-
зует такой неаппетитный 

предмет одежды, как носок 
– неясно, но это тоже как бы 
намекает на вкусовые каче-
ства подарка.

Разновидность американ-
ского Деда Мороза – Дед Мо-
роз Гарлемский, он же DeaD 
MC Rose. Место обитания – 
Гарлем. Носит старые, поно-
шенные пижамы Санта Клау-
са, купленные в секонд-хенде, 
но с золотой цепью, толщиной 
с руку. Санта Клауса презира-
ет как «белого угнетателя». 
Разговаривает рэпом. Подар-
ки раздает только «ребятам с 
рабочих окраин с чистой ду-
шой и надорванным сердцем, 
йоу!». В качестве Снегурочки 
его сопровождает переводчик 
Володарский и пе-е-ереводит 
все, что он го-о-о-ворит.

Еврейский Дед Мороз, он 
же Додик Морзон – собира-
ет у детей подарки и выдает 

взамен еврейские анекдоты и 
цитаты из Торы. Иногда, так 
же как и русский Дед Мороз, 
приходит с перегаром (однако 
перегар – значительно более 
кошерный). В этом случае 
уносит еще два литра перега-
ра с собой. Иногда поздравля-
ет детей по телефону – за счет 
вызываемого абонента.

Китайский Дед Мороз, он 
же Мо Роз Цзы – одет по по-
следней моде, но чувствуется 
подделка – часто отвалива-
ется борода. Мо Роз Цзы, по 
неподтвержденным данным, 
является перерождением то-
варища Мао. Ненавидит ки-
тайских детей, потому что их 
300 миллионов. Подарки да-
рит отечественного производ-
ства – поэтому дети его тоже 
не любят. Иногда в качестве 
подарка забирает из много-
детной семьи одного ребенка 
(только у семей членов пар-
тии).

Немецкий Дед Мороз, он 
же Гер Мороз фон Ланге унд 
Гросс – приходит в костюме 
сантехника (и совсем не к де-
тям) с мешком видеоподар-
ков. И далее – по сценарию: 
«Я, Марта, я! Дас ист фанта-
стиш!».

Голландский Дед Мороз не 
может определиться, кто он: 
Ван Мороз или Ле Снегурка? 
Приходит только к тем, кто 
сильно загнался. Как правило, 

это дети, которые плохо вели 
себя весь год. Голландский 
Дед Мороз прилетает на ве-
тряной мельнице в компании 
восьми оленей, садится на 
подоконник и начинает выку-
ривать из квартиры розовых 
слоников.

У индийского Деда Моро-
за, Мороз Чандры – четыре 
руки и голова слона, поэтому 
все дети в Индии седые. В но-
вогоднюю ночь Мороз Чан-
дра выходит из вод священно-
го Ганга и танцует (почти как 
Митхун Чакраборти, но, ко-
нечно, не так хорошо!). Этот 
танец и есть подарок, так как 
в танце он призывает благо-
словение Кришны на седые 
головы детей.

Французский Дед Мороз, 
он же Де’Дмороз – приходит 
с бутылочкой Вье Шато Сер-
тан 1963 года и первым делом 
требует позвать Снегурочку. 
После вручения подарков и 
пары галантных комплимен-
тов – уходит вместе с новой 
Снегурочкой.

Финский Дед Мороз – Йо-
улупукки вызывает празд-
ничное настроение уже 
одним своим именем.

Ватиканский Дед Мо-
роз не верит в самого 
себя, поскольку является 
ересью.

Румынским Дедом Мо-
розом родители пугают 

детей и в новогоднюю ночь 
украшают елку чесноком.

Кубинский Дед Мороз 
одет в полувоенный френч. 
Приходит в сопровождении 
десятка сексапильных му-
латок. Говорит часами. Де-
тям дарит сигары, взрослым 
– веру в идеалы революции 
и волю к борьбе. Уходит, 
оставляя на стенах револю-
ционные лозунги и портреты 
Че Бурашки.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СТРАНИЧКАПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СТРАНИЧКА



НОЯБРЬ-ДЕКАБРЬНОЯБРЬ-ДЕКАБРЬ18 19

Чукотский Дед Мороз 
прилетает на собственном 
самолёте в костюме от Ар-
мани в сопровождении топ-
моделей и телохранителей. 
Раздает вип-подарки детям 
нефтяников на своей вип-
яхте по предьявлению вип-
пропусков.

Таджикский Дед Мороз 
приходит со шпателем и 
мешком цемента, показывает 
всем регистрацию и учит де-
тей класть кафель.

У пользователей Интер-
нета тоже есть свой Дед 
Мороз ака Дед Превед-
Медвед. Приходит по Скай-
пу. Разговаривает цитатами 
с Башорга. В подарок при-
носит кряки и свежие клю-
чи к Касперскому. Гладит 
котэ, банит админов, разда-
ет вип-статусы гламурным 
кисам, троллит троллей, 
спамит спамеров, флудит 
флудеров. К концу вечера 
оказывается пацталом.

Дед Мороз Библиотеч-
ный. Обитает только в 
библиотеках. Как и Дед 
Мороз Русский, одет в 
красный халат. Как и у 
Деда Мороза Китайско-
го – часто отваливает-
ся борода. Отличается 
крайней рассеянно-
стью и бестолко-
востью, поэто-
му каждый год 
у него непре-
менно крадет 
подарки Ба-
ба-Яга. Что-
бы получить, 
наконец, свои 

подарки, детям приходит-
ся весь утренник читать 
стихи, заунывно петь «В 
лесу родилась елочка», от-
гадывать библио-загадки и 
участвовать в «Библио-пу-
тешествии на волшебную 
планету НовоГодняндию». 
От разнообразных униже-
ний, которым подвергаются 
дети – сдают нервы даже у 
Бабы-Яги, и она отдает по-
дарки детям. Дед Мороз 
Библиотечный – единствен-
ный Дед Мороз, который 
пишет аналитический от-
чет о своей работе, где ука-
зывает, что «мероприятие 
прошло в рамках Между-
народного Дня Профилак-
тических Инноваций Здо-
рового образа жизни для 
детей с неограниченными 
возможностями здоровья».

Панкрат

С егодня я пригла-шаю вас в путе-
шествие по миру 

японских пословиц. В 
этот раз вы познакоми-
тесь с высказываниями, 
посвящёнными взаимоот-
ношениям мужчин и жен-
щин. Статья написана по 
материалам книги «Япон-
ские пословицы навсегда 
в сердце» Ивао Тадаюки.

 
Мужское сердце 
и осеннее небо

Что такое осеннее небо? 
Только думаешь, проясни-
лось, и вдруг снова хмурит-
ся, не правда ли? «Роман-
тические чувства мужчины 
к женщине так же измен-
чивы, как и непостоянная 
осенняя погода». Есть и 
вариант подлиннее, кото-
рый не оставляет свободы 
для домыслов: «Мужское 

ше не нужен. В Японии 
недолговечными бумаж-
ными веерами пользуют-
ся не только женщины, 
но и мужчины. Мужские 
имеют более сдержанную 
расцветку, женские вы-
глядят праздничнее. Вы-
брошенный за ненадобно-
стью веер – трагическая 
метафора. За ней скрыва-
ется судьба оставленной 
возлюбленной или возлю-
бленного.

ОО              ЯПОНСКИХ ПОСЛОВИЦАХЯПОНСКИХ ПОСЛОВИЦАХ

сердце и осеннее небо ме-
няются семь раз за ночь». 
Примечательно, что суще-
ствует и такой вариант, где 
вместо мужского сердца – 
женское. Однако пословица 
«Женское сердце и осеннее 
небо» говорит о непосто-
янстве женской натуры в 
целом, мужское же сердце 
изменчиво лишь примени-
тельно к женщине.

Осенний веер
Грустная пословица. 

Наступила осень, и веер, 
спасавший от жары 
душными летними 
вечерами, боль-

Игла к магниту
Если игла и магнит ока-

жутся рядом – сразу притя-
нутся друг к другу. Так же 
легко сближаются и муж-
чина с женщиной, ведомые 
соблазном. Человеческая 
притягательность при-
равнивается к природным 
свойствам магнита, что го-
ворит о неотвратимости 
сближения. Есть у японцев 
и другая похожая посло-
вица – «Соловей к сливе», 
которую я нахожу более по-
этичной. Но её смысл не-
много отличается. Привле-
чённый созревшей сливой 
соловей поёт на душистой 
ветке. Прелесть благоухаю-
щего дерева и мелодичная 
трель сливаются в единую 
картину. Соловей и слива 
создают свой мир, привне-
ся в него самое лучшее, 
что имеют. Эта пословица 
говорит о красоте гармо-
ничных взаимоотношений 
двух непохожих, но одина-
ково прекрасных существ.

Мир японских посло-
виц весьма многообразен. 
Вашему вниманию пред-
ставлена лишь малень-

кая частичка японского 
фольклора. Если чита-
телей заинтересовала 
эта тема – с удоволь-
ствием познакомлю 
вас и с другими по-
словицами!

Дмитрий 
БАРАБАН

ИСТОРИИ САДА КАМНЕЙПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СТРАНИЧКА
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