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Современное российское 
общество уделяет боль-
шое внимание улучшению 
условий жизни людей с 
ограниченными возможно-
стями, работа ведётся по 
всем направлениям: орга-
низация среды, правовое, 
информационное, досуго-
вое, медицинское. Библио-
теки не только принима-
ют в этом непосред-
ственное участие, но и 
помогают  социальной 
адаптации своих читате-
лей,  через поддержку их 
таланта и развитию 
творческих способностей. 
Тесная дружба и взаимодей-
ствие миасских библиотек с 
читателем, книголюбом, по-
этом, Радием Юрьевичем 
Курамшиным началась в 2012 
году. Тогда библиотеки орга-
низовали свой первый твор-
ческий фестиваль 
«Ограниченные возможности 
– неограниченные способно-
сти». Радий Юрьевич стал 
обладателем Гран-При в но-
минации «Литературное твор-
чество». Стихи вошли в сбор-
ник работ фестиваля для 

людей с ограниченными воз-
можностями «Вдохновение 
на жизнь». 
Первый авторский сборник 
«Шесть малюсеньких котят», 
инициированный библиотека-
ми Миасса и иллюстрирован-
ный учениками студии 
«Тала» (руководители Ната-
лья и Олег Бронниковы), вы-
шел в 2015 году, благодаря 
спонсору ОАО «ЭнСер». По-
сле его издания Радия  Юрь-
евича стали активно пригла-
шать в детские сады и шко-
лы. Большое количество ме-
роприятий он провёл в рам-
ках литературного краеведче-
ского проекта «Встречи с ав-
тором», реализуемого биб-
лиотеками. 
Издание следующего сбор-
ника – книжки-раскраски 
для детей «Рыжее настрое-
ние» стало возможным при 
спонсорском участии Миас-
ского отделения 
ВПП  «Единая Россия» в 
2017 году. Тираж книги  со-
ставил 430 экземпляров. В 
каждую библиотеку округа 
было передано по одной 
книге, несколько экземпля-

ров в МКУ «ЦБС» передали 
в общество инвалидов, 
остальные  книги были по-
дарены детям на библио-
течных мероприятиях и 
встречах с автором.  
Радий Юрьевич, несмотря на 
тяжёлую болезнь,  за 4 го-
да провёл около 300 встреч с 
детьми. Проходили они на 
высоком эмоциональном 
уровне: весело, живо, с 
огромной любовью к детям. 
Малыши в восторге броса-
лись обнимать поэта, шепта-
ли ему на ухо свои секреты, 
делились детскими радостя-
ми.  
Чтобы вызвать такое фанта-
стическое доверие к взросло-
му человеку «с перво-
го  взгляда», надо самому 
быть отчасти ребёнком, пони-
мать мир детской души. И 
Радий Юрьевич именно та-
кой! Он знает все детские 
мультфильмы и может гово-
рить с детьми на их языке. В 
его стихах нет заискиваний и 
сюсюканий, но есть добрый 
юмор и радость. 
В 2018 году после ряда опе-
раций личный выход к детям 
для Радия Юрьевича стано-
вится всё 
сложнее. 
Библиотека-
ри организо-
вали для 
него группу в 
социальной 
сети ВКОН-
ТАКТЕ. В 
группе про-
ходит заоч-
ное обще-
ние поэта со 
своими по-
клонниками, 
в число ко-
торых вхо-
дят и взрос-

лые: библиотекари, воспита-
тели, родители, учителя. Чи-
татели отправляют  ему фо-
тографии своих поделок и 
сканы рисунков, поздравляют 
с праздниками, посылают 
видеоролики, в которых они 
читают стихи поэта. А Радий 
Юрьевич обязательно отве-
чает, хвалит и благодарит 
каждого, кто посвятил ему 
время и внимание. 
Радий Юрьевич отказыва-
ется признавать себя 
«человеком с ограниченны-
ми возможностями», он 
чувствует в себе силы  и 
ответственность в деле 
продвижения детской поэ-
зии и чтения, за воспита-
ние в детях доброты и 
поэтической чуткости. Он 
мечтает как можно боль-
ше успеть  оставить де-
тям своих стихов, полных 
любви и детского миропо-
нимания. По словам поэта, 
если он в чём и нуждает-
ся,  так это в средствах 
на издание своих новых 
книжек для детей. 
Библиотекари верят, что 
таковые средства 
найдутся, ведь новая кни-
га для автора – это его 
дальнейшее вдохновение 
на жизнь и служение люби-
мому городу и детству. 

 С любовью к детям и стихам 

 «Маленьких у 
войны не бы-
вает», – так 
называется 
новая книга о 
войне для 
детей средне-
го школьного 
возраста. Ее 
подарила фи-
лиалу № 23 
учитель 
начальных 
классов Свет-
лана Щапина, 

настоящий друг детской библиотеки. 
Автор книги Татьяна Кудрявцева — прозаик, 
поэт, журналист, эссеист, литературный и 
арт-критик. Родилась в семье ленинградцев. 
Отец — моряк, в годы Великой Отечествен-
ной защищал Дорогу жизни. Мать пережила 
900 дней блокады, с 14-ти лет работала на 
оптическом заводе, куда поступила в 1942-м.   
Книга  Татьяны — о детях блокадного Ленин-

града. О том, что они пережили, как боро-
лись, как сумели выжить и победить. Писа-
тельница беседовала со многими из них, 
встречалась лично, брала интервью, разго-
варивала с родственниками тех, кто не до-
жил, погиб. 
В одном из интервью Татьяна Александров-
на рассказала: «Эту книгу я писала полжиз-
ни, собирая «золотинки» свершившихся био-
графий, пока они не сложились в золотые 
слитки времени, - в 30 документальных рас-
сказов про реальных мальчиков и девочек, 
равно ставших взрослыми. Среди них есть 
громкие имена, есть малоизвестные, но от 
этого не менее значимые. Мои герои – те-
перь часть меня, я сроднилась с ними слов-
но с близкими по крови. Их судьбы проросли 
сквозь мою. Все эти истории пронзительные, 
все до одной, как пронзительны судьбы геро-
ев». 
С одним из рассказов Татьяны Кудрявцевой 
«Детский дом. Лека» библиотекари филиала 
познакомились несколько лет назад. Он был 
опубликован в одном из номеров журнала 

«Костер». Это трогательная история о вось-
милетней воспитаннице детского дома по 
имени Лека. Блокада отобрала у нее все: 
дом, маму, папу, игрушки. Отобрала детство. 
Несмотря на это, маленькая героиня расска-
за сохранила доброе сердце, в котором жи-
вет сострадание и милосердие. Лека начина-
ет подкармливать пленных немцев, трудив-
шихся недалеко от детского дома. 
Рассказ мы читали вместе с четвероклассни-
ками. И каждый раз он вызывал бурное об-
суждение. Ребята высказывали разные мне-
ния, никто не оставался равнодушным к ве-
ликодушию маленькой девочки.  
Хочется отметить прекрасное оформление 
книги. В ней большое количество иллюстра-
ций, фотографий, рисунков блокадных де-
тей, отрывки из дневников. Многие из расска-
зов доступны ребятам младшего школьного 
возраста. 
Выражаю огромную благодарность Свет-
лане Юрьевне Щапиной, подарившей 
такую интересную и очень нужную биб-
лиотеке книгу о военном детстве. 

Маленьких у войны не бывает 

Почетный поэт  
Миасса 

25 августа исполнилось 85 лет со дня 

рождения Николая Годины, замечатель-

ного уральского поэта, члена Союза писа-

телей России, заслуженного работника 

культуры Российской Федерации. Нико-

лай Иванович Година родился на Укра-

ине, много лет живет в Челябинске. Од-

нако он по праву может считаться миас-

ским писателем: более 40 лет возглавлял 

городское литературное объединение 

«Ильменит». «Все, что ни сложу, — всё о 

Миассе…», — признавался он в своих 

стихах. И Миасс платит Мастеру своей 

благодарной памятью, избрав его Почет-

ным гражданином города, приглашая на 

литературные праздники, создав постоян-

ную экспозицию в Литературном музее, 

посвященную жизни и творчеству Нико-

лая Годины.  

Поздравляем Николая Ивановича с 

юбилеем! 

Ольга Шакирова 

Татьяна Лихачева 

Татьяна Кудрявцева 

http://miasslib.ru/2020/07/30/%d0%bc%d0%b0%d0%bb%d0%b5%d0%bd%d1%8c%d0%ba%d0%b8%d1%85-%d1%83-%d0%b2%d0%be%d0%b9%d0%bd%d1%8b-%d0%bd%d0%b5-%d0%b1%d1%8b%d0%b2%d0%b0%d0%b5%d1%82/
http://miasslib.ru/2020/08/25/%d0%bf%d0%be%d1%87%d0%b5%d1%82%d0%bd%d1%8b%d0%b9-%d0%bf%d0%be%d1%8d%d1%82-%d0%bc%d0%b8%d0%b0%d1%81%d1%81%d0%b0/
http://miasslib.ru/2020/08/25/%d0%bf%d0%be%d1%87%d0%b5%d1%82%d0%bd%d1%8b%d0%b9-%d0%bf%d0%be%d1%8d%d1%82-%d0%bc%d0%b8%d0%b0%d1%81%d1%81%d0%b0/


 

В ы знаете, что одна из миасских 
библиотек находится в историче-

ском здании – памятнике архитектур-
ного наследия? Речь идет о доме куп-
ца Николая Беляева, что в южной ча-
сти города. Сегодня в двухэтажном 
особняке располагается библиотека-
филиал № 16. 
О Николае Фёдоровиче Беляеве извест-
но совсем немного. Сохранились дан-
ные, что купец был меценатом, жертво-
вал большие средства на благие дела. 
В частности, выделил 4000 рублей для 
строительства кладбищенского храма 
(ныне Свято-Троицкая церковь), лично 
распоряжался производством работ, 
делал в Москве заказ иконостаса и по-
купку утвари. На старогородском кладби-
ще была похоронена мать и два брата 
Николая Федоровича. 
Свой особняк купец построил во второй 
половине 19 века. В то время в золото-
промышленном Миассе было немало 
таких домов. К сожалению, не все из них 
сохранились  до нашего времени, как 
говорится в целостности и сохранности. 
Чтобы больше узнать о памятнике архи-
тектуры Челябинской области я напра-
вился в гости в эту библиотеку, распола-
гающуюся по адресу ул. Ленина, 6.  

На входе меня встречает ведущий биб-
лиотекарь Наталья Забихулова. Больше 
30 лет Наталья Ивановна работает в 
этом культурном учреждении, вырастила 
несколько поколений старогородских 
читателей. 
– Библиотека в этом здании работа-
ет с 1924 года. А до этого в помеще-
нии площадью 223 кв. метра прожи-
вал купец, – рассказывает она. – Су-
дя по старинным фотографиям, на 
первом этаже находился магазин, а 
на втором, собственно, жил Николай 
Беляев с семьей. 
После входа в здание – лестница на вто-
рой этаж. 13 ступенек, украшенных дере-
вянными балясинами позапрошлого сто-
летия. Сохранились идеально. Впрочем, 
как и оригинальная отделка. Пол, напри-
мер, из лиственницы. 
На втором этаже, по всей видимости, 
находилось несколько спален и зала. 
Некоторые окна сегодня заложены кир-
пичами, но, когда-то, жители смотрели 
из них на внутренний сад. На потолке – 
изысканные узоры, лепнина того време-
ни. В зале до революции проходили ба-
лы, собиралась городская знать. Огром-
ные окна, высокий потолок. Да, Беляев 
был состоятельным 

человеком.  
– Под здани-
ем находит-
ся внуши-
тельных 
размеров 
подвал. В 
нем, видимо, 
когда-то 
хранили товар, – про-
должает свой рассказ 
Наталья Ивановна. – 
Потолки там высокие, 
поэтому можно ходить 
не сгибаясь.  
В советское время в биб-
лиотеке работала котель-
ная. Наталья Забихулова 
рассказывает, что истоп-
ники часто не дотаплива-
ли. Зарплата ведь  у коче-
гаров была совсем ма-
ленькая. Вот и работал 
там, «кто придется». На 
рубеже 2000-х библиотеку 
подключили к центральному отопле-
нию. Стало комфортнее.  
– Находясь в этом историческом зда-
нии вы чувствуете нечто особенное? – 

спрашиваю я.  
– Если на абонементе сидеть одной, 
то кажется, что в читальном зале 
происходит какое-то движение. Как 

будто бы стулья двигаются. 
Сначала мы пугались, а потом 
привыкли, – поясняет Наталья 
Забихулова.  
Сегодня библиотека № 16 активно 
занимается культурно-
просветительной работой. Ее посе-
щают  около 5000  читателей южной 
части Миасса. В фонде хранится бо-
лее 23 тысяч  книг. Библиотека – од-
но из популярных мест досуга старо-
городцев. Здесь проводятся заседа-
ния литературного клуба «Сиреневый 
туман», «Купеческие чаепития», вик-
торины, конкурсы, летние развлека-
тельные площадки. Так, творение 
купца Николая Беляева продолжает 
приносить радость горожанам и в 21-
м веке, а ведь построено здание бы-
ло, по всей видимости, во второй по-
ловине 19-го столетия. 

Построено на века 
Владимир Мухин 

Память с нами. Тем и славится Россия! 

Е ще весной совет сельских 
библиотекарей 

«Рябинушка» ЦБС г. Миасса по 
инициативе Тургоякской биб-
лиотеки объявил  ежегодную 
фотоакцию «Снова к прошло-
му взглядом приблизимся», 
посвященную Дню Победы. В 
этом году условием краеведче-
ской фотоакции стал поиск  в 
доступных источниках, в личных 

архивах  фото-
графий военного 
времени – порт-
ретов миасских 
участников воен-
ных событий, 
фотоснимков 
боевых сражений 
с участием вои-
нов, фотографий, 
на которых запе-
чатлены минуты 
отдыха бойцов на 
фронте, миасские 
труженики тыла, 
дети войны, 
работы по вос-
становлению 
Отечества и т д. 
Обязательным 
было условие: 
фотографии 
должны датиро-
ваться предво-

енными, военными 
и послевоенными годами, пери-
ода с 1940-го по  1949 год. 
Жители Миасского городского 
округа прислали 81 фотогра-
фию – все уникальные по своей 
значимости и времени. На них – 
участники битвы на Курской 
дуге, освободители Украины, 
Белоруссии,   Румынии, Поль-
ши, Венгрии, Чехословакии, 

Австрии. Есть фото, сделанные 
на Ленинградском фронте,  под 
Сталинградом, в Манчжурии, 
Халхин-Голе. На фотоснимках  
запечатлены даже участники 
Парада Победы на Красной пло-
щади, который состоялся 24 
июня 1945 года. 
Все фотографии необычайно 
интересны и передают настро-
ение того времени, а по некото-
рым можно изучать историю. 
Вот, например: фото Григория 
Андреевича Симонова (1896 
г.р.).  В 1917 году он служил на 

флоте, брал 
Кронштадт. 
Воевал в Вели-
кую Отече-
ственную вой-
ну. Сражался с 
японцами. Вер-
нулся в 1945 
году рядовым. 
Было у Григо-
рия Андрееви-
ча – семеро 
детей. Сохра-
нилась лишь 
одна фотогра-

фия, все 
остальные 
сгорели при 
пожаре. Род-
ственники её 
так и называ-
ют «чудом уцелевшая память». 
Уникальны фотографии труже-
ников тыла, довоенные, после-
военные – на «УралАЗе», в 
прессово-кузовном цеху. А вот 
фотографии детей. У многих из 
них – горькое, голодное и хо-
лодное детство. Благодаря 
этой фотоакции Тургоякская 
Книга Памяти пополнилась 
дополнительной информацией 
о воинах-земляках. Раньше в 
книге были только фотографии, 
имена и фамилии. 

Закончилась фотоакция, но про-
должается Год памяти и славы. 
Благодарим всех участни-
ков!  Присылайте любую краевед-
ческую информацию, связанную с 
нашим городом и поселком Тур-
гояк на электронную почту 
f9@miasslib.ru.  
Мы разместим её в электрон-
ном музее «Тургоякская сторо-
на, тургоякская стари-
на»,  доступном всем читате-
лям библиотеки.  
 

Совет сельских библиотек подвел итоги фотоакции 

Светлана Самойлова 

В старинном доме купца Беляева  

работает библиотека-филиал № 16 

Наталья Забихулова работает  
в этом здании более 30 лет Старинная лестница 

Григорий Симонов  

участник парада  
на Красной Площади  

здание библиотеки-филиала № 16 

дом купца Беляева до революции 

mailto:f9@miasslib.ru


Владимир Мухин 

На фото библиотекарь Елена Лукина 

У никальный экземпляр своей книги 
подарил миасским библиотекам Юрий 
Федоров, двухтомник собственного сочи-
нения «Портфель» и «Сейф».  

Юрий Александрович – более 40 лет про-
работал главным художником Государ-
ственного ракетного центра им. Макеева. 
Он мастер на все руки: делает чертежи, 
рисует, пишет акварелью, маслом, создает 
скульптуры, а еще обладает литературным 
талантом. Словом, для многих горожан 
Юрий Федоров – открытие. Человек он 
скромный. В биографии все просто. Окон-
чил автомеханический техникум, отслужил 
в армии, всю трудовую жизнь – в ГРЦ. Не-
давно исполнилось 80, но активен, бодр и, 
ох, как работоспособен. 

– Юрий Александрович, откуда взялась 
идея создать книгу? 

– Идея возникла давно. Почему книга 
называется «Портфель»? Когда человек 
уходит на пенсию, он начинает рыться в 
своих портфелях. В основном здесь рас-
сказы юмористические.  

Первый том состоит из повести «Соседи» и 
рассказов, посвященных жителям Миасса. 
Можно сказать, что отдельные горожане 
узнают себя в роли главных героев. Напи-
сано жизненно, с душой, несмотря на то, 
что «литераторствовать» автор начал всего
-то 13 лет назад. 

Второй том «Сейф» посвящен прикладной 
тематике. В нем огромное количество ри-
сунков, иллюстраций к книгам, дружеских 
шаржей (в которых легко читаются руково-
дители города и ГРЦ) иллюстрации к кни-
гам миасских авторов, к сборникам стихов. 
А сколько он изготовил сувениров, поделок 

из камня, железа и дерева! Кроме того, 
Юрий Федоров – автор сразу нескольких 
памятников. Например, заслуженному 
конструктору Игорю Юрчикову, Виктору 
Макееву на Новодевичьем кладбище в 
Москве.  Да и известная горожанам мемо-
риальная доска в Миассе на доме леген-
дарного ВП –  тоже дело рук Юрия Алек-
сандровича.  

Еще Юрий Федоров пишет портреты - мас-
лом, акварелью, акрилом. В книге - Виктор 
Макеев, Виктор Каргин, Николай Година, 
Александр Борисов, Юрий Горожанинов… 
Некоторые из этих работ весьма внуши-
тельных размеров. 

Великолепные иллюстрации художник 
подготовил к сборнику 
стихов Николая Годины 
«Живи и здравствуй»,  к 
книге «Почетные граж-
дане Миасса», к повести 
Бориса Миронова «Война 
была еще вчера», ко мно-
гим другим изданиям. 

Рассказывая о своем 
творчестве, Юрий Алек-
сандрович вздыхает. 
Многое из того, что ко-
гда-то создавал, не со-
хранилось… 

Двухтомник сочинений 
Юрия Федорова – очень 
редкое издание. Его ти-
раж –  всего 24 экземпля-
ра. Издан он в творческой 
мастерской известного 
миасского книгоиздателя 
Петра Правдина. Первый 
том состоит из 250-ти, 

второй – из 200 стра-
ниц. Обязательный 
экземпляр, как и хотел 
автор, хранится теперь 
в фонде миасских биб-
лиотек. 

 

P.S. В завершение 
несколько слов от 
писателя: «С порт-
фелем отца, бывшего 
председателя колхо-
за, я пошел в первый 
класс. Тогда порт-
фель исполнял роль 
сумки для книг и тет-
радей. На нем я спус-
кался с ледяной горки, 
с ним я участвовал в 
«боях без правил». 

Спустя годы в нем я 
начал носил отчеты 
и газеты с «бутыль-
бродами». Он тол-

стел вместе со мной. Состарившись, 
портфель вышел их моды и лег на полку. В 
него я начал складывать записки, неот-
правленные письма, черновики рассказов и 
разные «почеркушки». В общем, получи-
лась большая записная книжка или «книга 
жалоб». 

Но когда он стал «мусолить» всем глаза, 
я вытряхнул на стол все содержимое, а 
его отнес в кладовку. Из этой макулату-
ры собрал небольшие книжечки и опубли-
ковал «Блокнот карикатуриста», 
«Рассказы к иллюстрациям», повесть 
«Соседи». Подготовил сборник под назва-
нием «ДЕДовские стихи». 

«Портфель» в оригинале 
Юрий Федоров подарил библиотекам города двухтомник собственного сочинения 

Колонка автора  
Светлана Шульгина 

«Дорога в  

тысячу ли» 

Д орогие друзья! Рада 
представить вам 

рубрику «ВкусноЧтение».  
На страничке данной 
рубрики я буду расска-

зывать о книжных новинках и «старинках». 
Ведь, не зря говорят, что новое – это хорошо 
забытое старое.  
И сегодня я представляю книгу американ-
ской писательницы корейского происхожде-
ния Ли Мин Чжин  "Дорога в тысячу ли". 
Книга вышла в издательстве «Аркадия» в 
2018 году и пополнила серию «Роза ветров». 
После прочтения книги я себя спросила: «А 
что я могу рассказать о ней?»  - «Ничего», - 
напросился ответ. Но как же так, чем-то она 
меня всё же зацепила… Обычно я не дочиты-
ваю до конца то, что мне не нравится.  
Тридцатые годы XX века. Дочь бедной вдовы, 
юная кореянка Сонджа счастлива: она люби-
ма и ждет ребенка. Правда, когда выясняется, 
что ее избранник женат и готов взять девушку 
лишь в содержанки, Сонджа от отчаяния при-
нимает предложение молодого пастора и 
уезжает с ним в Японию. Так начинается этот 
роман.  
Сага о четырёх поколениях одной семьи. 
Они пытаются исповедовать христианство, 
верят в то, что у Бога есть план, и он справед-
лив. Но верят они также, что надо страдать, 
особенно женщине, и смиренно принимают 
эти страдания. И при этом они живут и лю-
бят. Роман основан на рассказах реальных 
людей, переживших время оккупации Япо-
нией Кореи, раскол Кореи, войну в Манчжу-
рии и Вторую мировую войну.  

Эта книга поможет людям, интересующимся 
историей, понять, почему до сих пор между 
народами Кореи и Японии существуют слож-
ные отношения. И самое главное, что хочет 
донести автор до своих читателей в этом ро-
мане, что любой народ страдает одинаково, 
попав в водоворот кровавых событий, войн и 
революций.  
Роман в удивительно точных деталях описы-
вает быт корейской семьи. Очень качествен-
но выполнена сама книга, как впрочем, все 
книги, вышедшие в издательстве «Аркадия». 
Рекомендую книгу для расширения кругозо-
ра. Правда, в разряд любимых, которые 
можно поставить на домашнюю книжную 
полку я бы её не отнесла. 

Вот оно какое, наше лето!  

В  библиотеке-филиале № 3 подвели 
итоги акции «Лето бывает разное!». 

Виртуальное мероприятие проходило на 
странице сообщества «Библиотека на Ми-
асс-II» с 22 июня по 31 июля.  
В рамках акции в группе было размещено 
107 публикаций как от отдельных участни-
ков, так и от семей и коллективов. Летние 
книжные предпочтения «прилетали» со всех 
уголков нашей большой страны: Пермского, 
Хабаровского и Алтайского краёв; Липец-
кой, Челябинской, Курской областей, рес-
публик Мордовия, Чувашия, Коми, Башкор-
тостан, Татарстан, Удмуртия и других. Чита-
телям было предложено на своих страницах 
в ВКонтакте разместить фотографии обло-
жек книг и небольшие отрывки из произве-

дения, в котором упоминается летний отдых  

– в любых проявлениях будь то отдых в ла-
гере, лето у бабушки, туристический поход, 
вечер у костра... Эпизод можно было 
дополнять иллюстративным материалом 
из упоминаемой книги.  Некоторые 
участники акции очень креативно и твор-
чески оформили свои публикации.  
Например, коллеги из библиотек-
филиалов Инзенского района Ульянов-
ской области прислали цикл видеороли-
ков с профессиональными советами о 
летнем чтении. 
А педагог Елена Стычинская со своими 
воспитанниками из 3“б” класса МАОУ 
МСОШ №20 города Миасса прислали 
очень забавный летний видеоролик.  

Со всеми публикациями можно ознакомить-
ся на странице группы библиотеки-филиала 
№ 3 ВКонтакте. 

В акции приняли участие и отдельные читатели, и коллективы  

Светлана Шульгина 

https://www.labirint.ru/authors/205459/
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Приглашение к разговору 
Лариса Ромасько  

Школа здоровья  

Д оброго здоровья, дорогой чи-
татель! Думаю, надо начать со 

знакомства. Я – библиотечный ра-

ботник, специалист в области лите-
ратуры. А литература, как извест-

но, бывает не только художествен-
ная, но и специальная, например, 

естественно-научная, содержащая 
знания о мире, природе, человеке 
и т.д.  

Именно эти знания помогают нам 
сохранять своё здоровье – важный 

ресурс для счастливой жизни и эф-

фективной деятель-

ности. 
 

А ещё, по совмести-
тельству, я - дипломи-

рованный фитнес-
тренер, спортсмен в 

области силового спорта. Да-да, я - 
библиотекарь-пауэрлифтер, такое 
тоже бывает. С помощью книг я  

«прокачиваю» свой интеллект, а с 
помощью штанги сохраняю крепкие 

мышцы. Теперь вам, мой читатель, 
будет понятнее, почему я решила 

вести эту рубрику - хочу видеть во-
круг себя здоровых и счастливых 
людей. 

О чём мы будем говорить? Обо 
всём, что поможет вам стать здоро-

вее, а именно о мифах в  питании, о 

разных видах двигательной 
активности, о закаливании и 

роли сна и отдыха. И, конечно, 
о книгах, которые будет полез-

но почитать с целью повыше-
ния своей ЗОЖной грамотно-

сти. 
 

Начнём с питания. Сегодня 
даже ленивые бодро рассуж-
дают на диетологические 

темы. А что вы хотите – с 
одной стороны мир захлест-

нула волна ожирения! А вот с 
другой стороны, фотошоп и 

пластическая хирургия навя-
зывают нам пленительные 

образы тела, порой, не сов-
местимые с реальностью.  И 

что прикажете делать, если де-

вушка с фигурой «перевёрнутый 
треугольник» хочет нарастить 

себе на его вершине, лежащей 
аккурат ниже талии, сзади, 

«персик» как у известной КК? Как 
объяснить этой юной особе, что 

не в «персиках» счастье? 
 

А теперь серьёзно, по-взрослому. 

Вы знаете про закон сохранения 
энергии? Он говорит нам о том, что 

энергия не появляется ниоткуда и 
не исчезает в никуда. В наш с вами 

организм энергия доставляется с 
пищей, расходуется на его жизнеде-
ятельность и работу. А теперь, вни-

мание вопрос: «Если вы употребля-
ете энергии (пищи) больше, чем её 

расходуете, то куда и в каком виде 

она откладывается ?» 
Казалось бы, так просто: «Расходуй 

столько, сколько потребляешь и… 
никакого тебе лишнего жира!» Да, 

языком сухой математики действи-
тельно всё просто. Но человек – это 

не  сумма отвлечённых слагаемых, 
это уникальная живая биосистема, 

мыслящая, обладающая психикой, 
эмоциями… 
Если бы всё было так просто, то и не 

было бы у человечества эпидемии 
ожирения и связанных с ним рисков 

сердечно-сосудистых заболеваний, 
диабета II-го типа, заболеваний 

желудочно-
кишечного тракта, 

проблем с суставами 
и позвоночником и 
других болезней, 

провоцируемых этим 
самым ожирением. 

Кстати, именно этим 
тестом «Если бы всё 

было так просто» 
можно опровергнуть 

любое "волшебство", 
новомодное "чудо", 
будь то бады, ягоды, 

таблетки, заговоры, 
диеты.  

Информации обо 
всех этих чудесных 

средствах и якобы их 
эффективном воз-
действии полно, а 

общий  "вес челове-
чества" при этом 

растёт! Почему? Бу-

дем разбираться. Кстати, напишите 
мне свои догадки по этому поводу, 

а я в следующем номере «БП» их 
обязательно разберу. 

Вместо заключения – книга 
«ГОРМОНичное тело» Марины 

Берковской (к.м.н., диетолог, эндо-
кринолог). Автор рассказывает о 

том, как бороться с нарушениями 
обмена веществ и хронической 
усталостью. Книга написана очень 

простым языком, доступным для 
понимания людей без медицин-

ского образования.  
Будьте здоровы! 

Как много всяких школ на свете, 
В иных в учениках не только дети, 
Нам, взрослым, тоже нужно подучиться, 
Ведь в жизни может всякое  случиться! 

МенюМенюМеню   с грядкис грядкис грядки   С пользой для здоровья 

Д орогие друзья, 27-го июля библиотека  
№ 16 объявила акцию «Меню с грядки». 

Свои рецепты прислали десятки наших читателей. 
Самые оригинальные и полезные для здоровья 
мы предлагаем вашему вниманию. После завер-
шения акции они будут опубликованы  в электрон-
ной версии кулинарной книги «Меню с грядки» на 
странице группы. 

 

Николо-Павловская сельская библиотека  

 

«Сохраняем витамины» 
 

Измельчите блендером 0,5 кг ягод 

малины, затем протрите массу 

через сито, чтобы избавиться от 

косточек. Соедините малиновое 

пюре с 0,5 кг сахара, тщательно 

перемешайте и переложите в сте-

рилизованную баночку. Хранить в 

холодильнике можно всю зиму. 

Светлана Лудина 
 

Салат «Тюльпаны с помидорами и крабовыми 
палочками» 

Ингредиенты: помидоры «черри или сливки» — 500 гр., кра-
бовые палочки — 200 гр., сыр плавленый — 2 шт., вареные 
яйца — 4 шт., чеснок — 4 зубчика, майонез — 100 гр., зеленый 
лук —1 пучок. 

МКУ "ЦБС города Оби" библиотека №2 
 

"Кабачки в сырном кляре" 
 
Ингредиенты:  кабачок - 1шт., соль, перец, чеснок - по вкусу.  
Кляр: -яйцо - 2шт., сметана - 3 ст.ложки, сыр (тертый) -50 гр., 
сода -1/2 ч. ложки,  мука - 3 ст. ложки. 
 

Все смешать. Кабачок поре-
зать на кружочки, обвалять в 
кляре и пожарить на сково-
роде на слабом огне до по-
явления золотистой корочки 
с двух сторон. 
При подаче дополните ка-
бачки сметаной или чесноч-
ным соусом и угощайтесь. 

Анна Гращенко 
 

Необычный рецепт из крыжовника 
 

 
Ингредиенты: 3 л. 
крыжовника, 3 апель-
сина, сахар - 3 кг. 
Ягоды и апельсины с 
цедрой измельчить в 
блендере или через 
мясорубку, добавить 
сахар, поставить  на 
огонь, мешать до тех 
пор пока не раство-
рится сахар. Перелить 
в банки.  

МКУ "ЦБС города Оби" библиотека № 2 
 

"Зимний рассольник" 
 
Каждое лето у огородников остаются овощи, так называе-
мая "некондиция". Как же их пустить в дело? Вот уже не-
сколько лет весь наш дружный коллектив библиотеки гото-
вит зимний рассольник. 
Ингредиенты: переросшие огурцы - 3 кг., помидоры - 1,5 
кг., морковь - 1 кг., лук репчатый - 0,5 кг., перловая крупа 
(высший сорт "Жемчужная") - 200 г., сахар - 4 ст. ложки, 
соль - 2 ст. ложки, вода - 0,5 литра, растительное масло - 
0,5 стакана, уксус 9% - 0,5 стакана. 
Огурцы порезать мелкими кубиками, морковь , лук и поми-
доры можно пропустить через кухонный комбайн, крупу 
промыть. Все ингредиенты поместить в большую кастрюлю 
и варить 20 минут с момента закипания. После чего доба-
вить нарезанную зелень - петрушку, укроп, кинзу (по жела-
нию), залить уксус. Варить еще 10 минут. Разложить в зара-
нее стерилизованные банки и закатать. Зимой достаточно 
открыть банку и положить содержимое в кипящий бульон. 
Через 10 минут рассольник готов! 


