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Для вас, мальчишки
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Мальчишка – будущий мужчина, и осознать это надо уже с детства. Ведь в будущем он дол жен научиться защищать себя, своих близких, друзей, свой дом, свою страну. Готовить себя к этому надо уже сейчас.

9-12 лет – очень важный возраст в жизни любого мальчика – возраст, когда в глубине твоей души закладывается мужчина. От того, в каком именно направлении будет проходить твое возмужание, зависит, какой мужчина из тебя получится. Будет ли это сильный человек, галантный и внимательный к женщинам, умеющий ухаживать за собой и своими вещами, заботящийся о братьях меньших, не курящий и не пьющий, активно занимающийся спортом. Либо это будет малообразованный грубиян, грязный и неопрятный, который никого не уважает и ничего не умеет делать – ни гвозди забивать, ни готовить, ни планировать свой день. Надеемся, что данная книга, поможет тебе выбрать правильную дорогу и стать настоящим мужчиной.
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Глава 1

В здоровом теле – здоровый дух
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Чтобы быть здоровым, сильным, ловким, успешным, ясно мыслить и решительно действовать, необходимо поддерживать свое тело в нужной форме. Всевозможные болячки отвлекают внимание от серьезных и интересных дел, которыми ты мог бы заниматься. Когда у тебя болит спина или ноет зуб, ни о чем другом ты просто-напросто не в состоянии думать. Все твое внимание охвачено болезнью!

Здоровым тело не становится само по себе или только от одного твоего желания. К сожалению или к счастью, чтобы твой организм был в хорошей форме, за ним необходимо постоянно ухаживать, изо дня в день, из года в год. Сначала, с непривычки, это может оказаться тяжело, но со временем ты привыкнешь и иначе не сможешь жить. Чем раньше ты приучишься к режиму, правильному питанию и регулярным физическим упражнениям, тем легче тебе будет их соблюдать и тем здоровее будет твое тело.
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Режим дня
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Режим необходим в первую очередь тебе самому. Посмотри на знакомых тебе взрослых. Многие из них стараются придерживаться определенного расписания дня, который они составляют в соответствии со своей работой и образом жизни. Думаешь просто так? Вовсе нет. Они знают, что день, распланированный по часам, оказывается более насыщенным и продуктивным, чем день без всякого распорядка.

Если внимательно перечитать биографии известных людей как прошлого, так и настоящего времени, всегда поражает одна мысль – как они успевали за свою жизнь сделать так много! Можно подумать, что все дело в гениальных способностях. Бесспорно, без особого дарования они не стали бы великими и знаменитыми, но вот к насыщенности событиями и делами их жизни это не имеет никакого отношения. Способности способностями, но если человек не умеет организовывать свой день, толку от этих способностей будет мало. Он просто не сумеет их применить.

В основе режима дня лежат биологические ритмы. Все живые существа на планете, включая растения и животных, живут по определенным временным законам. Все процессы, протекающие в человеческом организме, подчинены суточному ритму: днем они становятся активными, а ночью протекают медленнее. Это чудесным образом совпадает с тем обстоятельством, что днем мы учимся или работаем, а ночью спим. Если человек вынужден бодрствовать ночами, тогда в его организме происходит серьезный сбой, который плохо сказывается на его здоровье и эмоциональном самочувствии.

Режим дня подразумевает правильную организацию смены различных видов деятельности – учебы и отдыха, умственной и физической активности, школьных, внешкольных и домашних занятий, а также организацию питания, процедур личной гигиены (умывания, закаливания) и сна. Правильный режим дня должен быть построен согласно твоим возрастным и индивидуальным особенностям. Если ты учишься в первую смену, то у тебя будет иной распорядок дня, нежели при учебе во вторую смену. Если помимо учебы ты занимаешься в спортивной школе, то можно говорить об особом распорядке дня, который к тому же меняется накануне соревнований.

Отсутствие четкого чередования умственной и физической работы, учебы и отдыха, неправильное питание, недостаток физической активности, плохой сон, – все это может привести к переутомлению, которое со временем станет хроническим. Часто неправильный распорядок дня становится причиной слабого физического развития, вялости и повышенной нервозности. Ты ничего не хочешь делать, легко раздражаешься и выходишь из себя.

Главное правило распорядка дня заключается в том, что умственные и физические нагрузки должны постоянно чередоваться с отдыхом. В твоей жизни так много занятий и дел! Тут и классные уроки, и домашние занятия, и посещение кружков и спортивных секций. А если к тому же ты учишься в музыкальной школе или в школе с каким-нибудь уклоном (математическим, языковым или спортивным), то общая нагрузка возрастает вдвое. Не говоря уже о телевизоре, компьютере и чтении, которые хоть и относятся к видам отдыха, но при этом оказывают на организм огромную нагрузку – особенно на зрение, опорно-двигательный аппарат и головной мозг. Иными словами, без грамотно организованного отдыха, успеть все перечисленные выше дела просто невозможно. Или возможно, но ценой своего здоровья.

Твой организм должен отдыхать не только ночами во время сна, но и в течение всего дня. Для этого необходимо:

– во-первых, построить свой распорядок дня таким образом, чтобы умственные занятия сменялись физическими и наоборот (например, после школы поработай немного руками – приберись в квартире или постирай, а после выполнения домашних уроков обязательно погуляй на свежем воздухе);

– во-вторых, делать между занятиями перерывы для ничегонеделания.

Днем существуют часы, когда организм человека работает с максимальной отдачей, и часы, когда ему требуется отдых. Наибольшая работоспособность отмечается в утренние часы, а также в промежутке между 16 и 18 часами вечера. Именно в это время лучше всего делать уроки или выполнять иные сложные задания. Если ты учишься в первую смену, то утром ты занимаешься в классе, а вот домашние задания лучше выполнять не позже 19 часов. Если ты учишься во второй смене, тогда домашние задания следует выполнять утром. Вечер после 19 часов хорошо отвести под любимые занятия, и встречи с друзьями.

Воскресенье должно быть днем полного отдыха, свободным от уроков и домашних занятий! Если тебе много задали на дом, то неделю необходимо распланировать таким образом, чтобы оставить воскресенье только для любимых занятий, общения с друзьями и спорта. Хорошо бы провести большую часть воскресного дня на свежем воздухе. Этот тебе даст заряд на всю предстоящую учебную неделю. Ты можешь пойти в небольшой поход или погулять по городу, выехать на дачу или отправиться в театр. Найдутся дела и по хозяйству. Однако не стоит слишком сильно себя нагружать. Помни, что за выходные у тебя главная задача – отдохнуть и набраться сил!

Зарядка для чемпиона
Каждый день начинается с утра, а утро – с того, что ты проснулся. Не спеши вскакивать с постели! Это самое худшее, что ты можешь сделать для своего организма, который все еще пребывает в приятной сонной расслабленности. Позволь себе еще немного полежать. Но не просто так, неподвижно как бревно, а сделай следующие несложные движения:

1. Пошевели пальцами ног и рук.

2. Не вставая, хорошенько потянись в разные стороны: вытяни над головой руки и одновременно, напрягая колени, вытяни ноги. Поверни сначала корпус, а затем голову влево. То же самое – вправо. А теперь опусти руки и ноги на кровать и полностью расслабься. Повтори 3–4 раза.

3. Согни ноги и поставь стопы на постель. Сделай глубокий вдох и, максимально надув живот, задержи дыхание секунды на 3. После этого выдохни воздух, совершая маленькие энергичные выдохи и втягивая в себя живот. Повтори 4-10 раз.

4. Подними ноги под прямым углом к туловищу, через несколько секунд верни их в исходное положение. Повтори упражнение 5 раз.

5. Теперь ляг на живот и, сильно напрягая все тело и прогибаясь назад в грудном отделе позвоночника, одновременно подними вверх голову и руки. Подержи позу несколько секунд и вернись в исходное положение. Повтори 4 раза.

Теперь можешь встать с постели и продолжить гимнастику в вертикальном положении. Только не забудь открыть форточку или окно, какой бы ни была погода.

Утренняя гимнастика не должна быть слишком длительной и интенсивной. Избегай больших физических нагрузок! Твое тело еще не совсем проснулось, поэтому сильная физическая нагрузка ему не на пользу. Ты легко можешь повредить связки или травмировать мышцы. Утренняя гимнастика еще называется "зарядкой". Прислушайся к этому слову: заряд-ка. От слова "заряжать", "заряжаться". Цель зарядки – помочь тебе выйти из состояния сна и настроиться на предстоящий день, зарядить себя энергией. Поэтому несложных, в меру энергичных и озорных движений в общей сложности минут на 15 будет достаточно.

Ученые обнаружили, что у ребят, постоянно занимающихся утренней гимнастикой, успеваемость в школе выше, чем у тех, кто не делает за рядку по утрам.

В идеале утренняя гимнастика должна состоять из упражнений, которые воздействуют на несколько групп мышц одновременно. Желательно сочетать упражнения для мышц рук и туловища, рук и ног, мышц живота и спины. Все упражнения во время утренней гимнастики лучше делать в определенной последовательности: сначала – потягивания, улучшающие кровообращение и стимулирующие дыхание, затем – упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Закончи зарядку упражнениями, успокаивающими дыхание. Делать зарядку следует под бодрую музыку, с улыбкой на устах.

Вот несколько несложных упражнений для утренней зарядки:

1. Ноги вместе, руки по швам, голова опущена. На счет "раз" поднимись на носки, одновременно подними руки вверх и сделай глубокий вдох. На счет "два" расслабься и брось руки вниз. Сделай выдох (рис. 1, позиция А).

2. Ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях на уровне груди. На счет "раз-два" делай согнутыми руками пружинящие движения назад. На счет "три-четыре" – пружинящие движения назад на этот раз уже прямыми руками (рис. 1, позиция Б).
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Рис. 1. Утренняя зарядка – первые три упражнения: А, Б, В – последовательность упражнений


3. Разведи ноги на ширину плеч, а руки в стороны. На счет «раз-два» сделай пружинящие развороты тела вправо; на счет «три-четыре» – развороты влево (рис. 1, позиция В).

4. На счет "раз" несильно прогнись в пояснице, разводя руки в стороны, и на счет "два" сделай наклон вперед. Во время наклона ноги старайся не сгибать в коленях! Попробуй коснуться пола всей поверхностью ладоней. Если не получается, то хотя бы кончиками пальцев. Вернись в исходное положение (рис. 2, позиция А).
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Рис. 2. Утренняя зарядка – продолжение упражнений: А, Б, В – последовательность упражнений


5. Ноги остаются на ширине плеч, а вот руки поставь на пояс. Сделай вращательные движения бедрами по кругу так, как будто ты крутишь на поясе обруч (рис. 2, позиция Б).

6. Исходное положение – как и в предыдущем упражнении: ноги на ширине плеч, руки на поясе. На счет "раз" сделай мах правой ногой в сторону и на счет "два" – выпад в сторону, при этом левая нога должна быть прямой, а правая согнута в колене. На счет "три" сделай толчок правой ногой с махом в сторону. На "четыре" вернись в исходное положение. Повтори упражнение в другую сторону (рис. 2, позиция В).

7. Встань на носки, руки соедини за спиной. Походи минуту-другую на носках по комнате. Затем поставь руки на пояс и повтори движение на носках (рис. 3, позиция А).

8. Нагни голову как можно ниже вперед, затем откинь ее назад. Обрати внимание: только голову, не туловище! Сделай вращающее движение головой. Во время вращения головой плечи старайся не поднимать (рис. 3, позиция Б).

Каждое упражнение повтори по 6–8 раз. Во время выполнения утренних упражнений следи за дыханием, так как правильное равномерное дыхание повышает работоспособность организма. Обрати внимание, что вдох всегда нужно делать в момент расслабления мышц при разгибании туловища, поднимании рук вверх, расширении грудной клетки; а выдох должен совпадать с моментом максимального напряжения мышц при сгибании туловища, опускании или сведении рук, сужении грудной клетки. Выдох всегда делается через нос!

В заключение утренней гимнастики подойди к зеркалу и немного погримасничай. От этого на душе станет весело, а именно в таком настроении и надо начинать новый день.
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Рис. 3. Завершающие упражнения: А, Б – последовательность

Личная гигиена
После зарядки приучи себя к водным процедурам: душу, умыванию и чистке зубов.

Для ежедневной очистки кожи тебе понадобятся всего лишь вода и мягкое косметическое мыло. Умывать лицо и руки предпочтительно водой комнатной температуры. Во время умывания лица слегка массируй кожу пальцами – это улучшит ее кровоснабжение. Когда моешь руки, обрати внимание на ногти. Под ними частенько скапливается грязь. Ногти с траурной каемкой – не самое лучшее украшение для джентльмена! После мытья обязательно вытри лицо и руки сухим полотенцем. Не оставляй их сохнуть на воздухе, иначе на коже образуются трещинки, а сама кожа станет сухой и раздражительной.

Почему так важно каждый день заботиться о чистоте своей кожи? Дело в том, что на коже скапливается грязь и пыль, которые забивают выводные протоки потовых и сальных желез. Пыль, смешавшаяся с кожным салом, представляет собой отличную среду обитания для болезнетворных бактерий и микробов. Если с ними не бороться, то они могут привести к различным заболеваниям. А так, вода и мыло смоют микробов и бактерии, если не все, то большую часть из них, а также удалят с поверхности кожи грязь.

Обрати внимание, что умываться нужно не только по утрам, но и по вечерам. Более того, вечернее омовение имеет большее значение, так как за день на твоей коже скапливается много грязи, даже если невооруженному глазу кажется, что твоя кожа чистая.

Если ты не практикуешь водное закаливание, о котором речь пойдет чуть ниже, то после утренней зарядки обязательно прими душ. Утренний душ необходим для того, чтобы кожа окончательно проснулась и напилась водички перед предстоящим днем. К тому же, если во время зарядки ты вспотел, душ поможет смыть пот. Душ не должен быть слишком горячим, так как горячая вода, во-первых, сушит кожу, и, во-вторых, совсем не бодрит, а, наоборот, возвращает в царство сна. После горячего душа спать хочется намного сильнее, чем до него. Зимой после горячего душа, когда распаренный ты выходить в прохладное помещение, ко всему прочему легко простудиться.

Пусть душ будет слегка теплым, а еще лучше – контрастным. Контрастный душ предполагает, что сначала ты несколько секунд обливаешь себя теплой водой, а следующие несколько секунд – прохладной водой, потом опять следует теплая вода и так далее. Начинать контрастный душ надо с теплой воды, а вот заканчивать прохладной.

Закаливание.

Если ты хочешь быть сильным и здоровым, никогда не болеть, чувствовать себя бодро и находиться в хорошем расположении духа, тебе поможет закаливание.

Закаливание является важным элементом режима дня, но, к сожалению, в наши дни оно редко используется на практике. Поэтому современные школьники часто болеют, легко простужаются и быстро утомляются. Дело в том, что закаливание делает организм человека более сильным и стойким против простудных заболеваний и прочих инфекций, а также улучшает кровообращение и повышает общий тонус. Закаленный организм лучше переносит чрезмерное охлаждение или перегрев.

Приступать к закаливающим процедурам можно практически в любом возрасте. У тебя есть шанс начать закаливать свой организм и тогда, когда ты выйдешь на пенсию. Но поверь, чем раньше ты прибегнешь к закаливанию, тем здоровее будешь сам, и тем более стойким будет твое тело. Но только в том случае, если проводить его регулярно – каждый день!

*Закаливание воздухом. Закаливание воздухом – это сон при открытых окнах в теплое время года и при полуоткрытых форточках зимой, а также воздушные ванны. Ну, со сном вроде бы все ясно: и зимой, и летом следует приучать себя спать с открытой форточкой. Если не выходит, то, по крайней мере, надо проветривать комнату на ночь. Что касается воздушных ванн, то их следует принимать в обнаженном виде. Если ты принимаешь воздушные ванны летом, то они называются «тепловыми», если зимой – «холодными».

Тепловые ванны – это, по сути, подвижные игры и спортивные занятия на свежем воздухе, которые лучше проводить утром в месте, защищенном от прямых солнечных лучей и резкого ветра.

Холодные закаливающие ванны принимают в помещении, охлажденном до температуры 6-14 градусов. Для этого помещение проветривают, открыв на некоторое время форточку или окно. Когда ты почувствуешь холод или озноб, следует сделать несколько энергичных движений, а затем растереть кожу в направлении от пальцев рук и ног к сердцу. По окончанию воздушной ванны рекомендуется принять душ или провести водное закаливание.

При возникновении хотя бы малейших признаков простуды или иного заболевания, закаливание воздухом следует прекратить до полного выздоровления.

*Закаливание водой.

Закаливание водой – более сложная процедура, но и более эффективная. К ней привыкнуть труднее, чем ко сну при открытой форточке, поэтому немногие мальчишки отваживаются на закаливание водой.

Начинать закаливание водой надо не зимой, а летом, когда вода не кажется такой невыносимо холодной, а вероятность того, что ты простудишься во время процедуры закаливания, невелика. Обливаться следует холодной водой из ведра. Ни в коем случае не становись под душ с холодной водой! Иначе возникнет угроза не только простуды, но и более серьезных заболеваний.

Накануне вечером налей ведро холодной воды и оставь его до утра, чтобы вода нагрелась до комнатной температуры. Утром после зарядки встань в ванну и одним махом вылей на себя все ведро воды. При этом воду льют не на голову, а со спины, чтобы голова осталась сухой.

Если не хватает смелости, то начни с более щадящей разновидности водного закаливания – обтирания: оботри тело с ног до головы жестким полотенцем, смоченным в воде из ведра. При этом руки и ноги обтирай движениями снизу вверх, по направлению к сердцу, а грудь, живот и спину – круговыми движениями. После обтирания какой-нибудь части тела мокрым полотенцем не жди, когда замерзнешь – сразу же энергично разотри ее сухим полотенцем. Действуй быстро и решительно. Вся процедура водного обтирания у тебя должна занять не более 5 минут. Если во время обтирания кожа покроется пупырышками, закаливание следует немедленно прекратить, а тело энергично растереть полотенцем до ощущения приятной теплоты.

Во время закаливания холодной водой в организме человека происходит ряд сложных реакций. Под влиянием холодной воды кровеносные сосуды сначала сужаются, а вся кровь перемещается к внутренним органам, в результате чего кожа бледнеет. Затем сосуды расширяются, а кровь переходит из внутренних органов к коже, отчего кожа краснее, а человек начинает испытывать ощущение тепла.

Привыкать к закаливанию холодной водой лучше постепенно, поэтому обтирание на первых порах более предпочтительно, чем обливание. Когда же ты привыкнешь к холодной воде и не будешь бояться утренних обтираний, можно смело переходить к обливанию. По мере привыкания к закаливающей процедуре, воду из ведра можно будет выливать все медленнее и медленнее. Важно научиться обливать себя так, чтобы не оставалось ни одного сухого места.

Старайся не делать себе поблажек и не пропускать закаливающие процедуры, так как организм очень быстро отвыкает от них, и приходится приучать себя к обливанию заново.

Как правильно чистить зубы.

Чистка зубов необходима, чтобы удалить зубной налет – невидимую пленку бактерий, которая образуется на зубах. Проводить чистку зубов следует по меньшей мере 2 раза в день – 5 минут утром после сна и 5 минут вечером перед отходом ко сну. До и после чистки зубов рот рекомендуется прополоскать теплой водой.

Для процедур чистки существуют специальные приспособления, которые в обязательном порядке должны быть и у тебя, – это зубная щетка и зубная нить.

Зубная щетка – не достижение цивилизации. Первые зубные щетки появились уже в первобытно общинном строе. Конечно же, они мало походили на те щетки, которыми пользуемся мы, но выполняли абсолютно такую же функцию, что и в наши дни. Первобытные зубные щетки – это обыкновенные палочки с расщепленным концом, которыми древние люди чистили зубы после приема пищи. Кстати, подобные зубные щетки можно встретить у некоторых народов и в наши дни.

В качестве зубной нити наши предки использовали конский волос.

Выбор зубной щетки – ответственный шаг, особенно когда в магазинах их так много, и все они такие разные и красивые. Однако не все зубные щетки одинаково качественно чистят зубы. Хорошая зубная щетка должна соответствовать следующим требованиям:

– узкая головка длиной не более 3 см; – длинная гибкая ручка, подвижно соединенная с головкой;

– тонкие щетинки, закругленные на концах;

– синтетическая щетина. Выбирай щетку с синтетической щетиной средней мягкости. В натуральной щетине быстрее скапливаются и активнее развиваются вредные микроорганизмы. Слишком жесткая щетина способна повредить зубную эмаль. Если же твои зубы чувствительны, то следует иметь про запас еще и щетку с мягкой щетиной. Впрочем, лучше всего по этому поводу проконсультироваться со стоматологом – зубным врачом.

Срок службы одной зубной щетки – не более полугода. По прошествии 6 месяцев ее надо выкидывать.

Зубную пасту кладут на сухую щетку. Внешнюю поверхность зубов – ту, что мы обнажаем, когда улыбаемся, – чистят сверху вниз и снизу вверх, а не слева направо или справа налево. При этом щетку надо держать под углом 45 градусов к линии десны. Жующую поверхность коренных зубов чистят активными движениями вперед-назад. И не забудь про внутреннюю поверхность зубов!

Раз в неделю чисти промежутки между зубами. Для этого тебе понадобится вощеная зубная нить, которая называется "флос". Натянув нить между указательными пальцами рук, осторожно введи ее между зубами и совершай пилящие движения взад-вперед. Достигнув десны, остановись. Затем оберни нить вокруг одного зуба и опять потяни ее из стороны в сторону, как будто работаешь пилой. И так с каждым из 32 зубов.

В довершении к ежедневной чистке зубов каждые полгода записывайся на прием к стоматологу, даже если зубная боль тебя совсем не беспокоит. Если на протяжении всего времени ты будешь заботиться о своих зубах (не есть много сладкого, не открывать зубами бутылки, не грызть орехи) и если будешь их каждый день правильно чистить, то оснований бояться стоматолога у тебя нет. Он всего лишь осмотрит твои зубы. Помни, что запущенные зубы не восстановишь: они не волосы и заново не отрастают. Поэтому чем раньше ты начнешь заботиться зубах, тем больше у тебя шансов дожить с ними до самой старости.

Иногда, несмотря на ежедневный уход за зубами, изо рта может исходить неприятный запах. Причин тому может быть несколько:

– неправильная чистка зубов, приводящая к тому, что между зубами остаются кусочки пищи, которые со временем начинающие гнить;

– употребление в пищу "зловонных" продуктов (например, чеснока или лука), запах которых сохраняется до 24 часов;

– какое-нибудь желудочно-кишечное заболевание.

С первыми двумя причинами легко справиться; третью проблему надо решать вместе с врачом, но уже не стоматологом, а педиатром.

Запах чеснока или лука можно удалить, если пожевать после еды зернышко кофе или листик свежей мяты.

При более серьезных проблемах избавиться от плохого запаха хотя бы на какое-то время помогает полоскание рта светло-розовым раствором марганцовки или специальным зубным полосканием, которое можно купить в магазине.

Можно также попробовать полоскать рот настоями таких трав, как ромашка, полынь и мята. Чтобы приготовить травяной настой, возьми 1 столовую ложку травы, залей ее кипятком и дай настояться 1 час, после чего процеди настой через 2–3 слоя марли. Травяным настоем надо полоскать рот минимум 3–4 раза в день.

Здоровое питание
Важным условием твоего хорошего физического и умственного состояния является правильное питание. Древние греки утверждали, что человечеству можно было бы избежать многих болезней и страданий, если бы оно правильно питалось. Действительно, пища нужна человеческому организму для того, чтобы поддерживать в нем жизнь, но мы, похоже, давным-давно забыли об этом. Слишком часто мы едим совсем по другим причинам: чтобы убить время, не обидеть хозяев, получить наслаждение от любимых продуктов, не всегда полезных для здоровья (например, чипсов или сдобных булочек).

Жизнедеятельность человеческого организма, в каком бы виде она не протекала, осуществляется за счет непрерывных процессов обмена веществ. В результате этих процессов происходит выделение энергии, необходимой для нормальной работы всех систем и органов человеческого организма. Для того чтобы запустить обменные процессы и поддерживать их на нужном уровне, необходимы определенные питательные вещества, часть из которых человеческий организм вырабатывает сам, но большую часть получает извне – из пищи, воздуха, солнечных лучей и т. п. Пища в этом ряду поставщиков энергии, безусловно, находится на первом месте. Иными словами, если человеческий организм сравнить с двигателем внутреннего сгорания, то пища для него – не больше, не меньше, топливо. А без топлива, как известно, двигатель не может работать.

Мы едим, потому что мы не можем не есть. Самое важное, что получает человек с пищей, – это питательные вещества, которые наш организм не в состоянии вырабатывать самостоятельно. Именно они дают ту жизненную энергию, без которой мы не могли бы существовать. Именно они поставляют материал, из которого строятся все ткани и органы человеческого организма. А в твоем возрасте энергия необходима не только для того, чтобы поддерживать в организме жизнь. Ты еще только растешь, поэтому львиная доля энергии идет на рост и развитие организма. Недостаток питательных веществ губителен для человека, так как приводит к нарушению работы организма, а в крайних случаях даже способен вызывать смерть.

Белки, жиры, углеводы.

Главный источник энергии для человеческого организма – это углеводы. Они обеспечивают более половины энергетических трат человека. Если твоему организму недостает углеводов, то ты постоянно будешь себя чувствовать вялым, усталым и разбитым, а обменные процессы в твоем организме будут происходить с недостаточным темпом. Во время напряженной умственной работы (например, накануне экзаменов) потребность в углеводах резко возрастает.

Углеводы очень быстро усваиваются – уже во рту, поэтому моментально восстанавливают растраченную энергию. Когда мы употребляем пищу, богатую углеводами, мы очень быстро утоляем чувство голода.

Углеводы бывают двух видов: сложные и простые. Сложные углеводы содержатся в хлебе, картофеле, крупах, макаронах, а также свежих овощах и фруктах. Простые углеводы поступают в организм со сладкими и мучными блюдами.

В твоем рационе питания должно быть как можно больше сложных и как можно меньше простых углеводов. Простые углеводы дают временное насыщение, которое очень быстро проходит. От непрерывного чувства голода ты даже не замечаешь, как поглощаешь одну булочку за другой, а вместе с ними приходят лишние килограммы.

Если ты и так склонен к полноте, то от простых углеводов вообще лучше отказаться: заменить рафинированный сахар медом или фруктозой, а кондитерские изделия – свежими или сухими фруктами. Фрукты еще хороши и тем, что содержат много клетчатки, которая способствует нормальной работе кишечника.

Основным строительным материалом человеческого организма, используемым для построения новых клеток, являются белки. Белки – это основа жизни вообще, так как без них не проходит ни один жизненный процесс, будь то обмен веществ, рост или размножение. Каждая клетка живого организма содержит белки. А так как клетки постоянно умирают и рождаются заново, то организму необходимо непрерывное поступление белков. Недостаток белков приводит к отставанию в развитии и значительным нарушениям в жизнедеятельности организма. Иными словами, если с пищей тебе мало будет поступать белков, то ты будешь плохо расти, неважно себя чувствовать и даже станешь отставать в учебе, так как нехватка белков сказывает и на мышлении.

Белки в большей или меньшей степени содержатся практически во всех продуктах питания. Однако не все они имеют равную ценность. Белки состоят из аминокислот – сложных соединений, в состав которых входят все жизненно необходимые химические элементы. В процессе пищеварения белки, поступающие с пищей, распадаются на аминокислоты, которые используются для построения новых белков. Аминокислот много; а их наличие в различных продуктах питания неодинаково. Важнее всего для твоего организма получать белки, которые наиболее близки по своему составу к белкам человеческого тела, – в них представлены все необходимые для человека аминокислоты. Такие белки называются "полноценными".

Больше всего полноценных белков в продуктах животного происхождения: мясе, рыбе, яйцах и молочных продуктах. Встречаются белки и в растительной пище, особенно в бобовых, рисе и хлебе. Но белки растительных продуктов являются неполноценными, так как содержат не все требующиеся человеку аминокислоты. Обрати внимание, что одних животных белков человеку недостаточно, поэтому мясная и молочная пища должна обязательно соседствовать с фасолью, рисом и хлебом.

Если с белками все предельно ясно: они нужны человеку, как воздух, то с жирами ситуация неоднозначная. С одной стороны, недостаток жиров плохо сказывается на нашем самочувствии, так как они играют существенную роль в обменных процессах человеческого организма. К тому же жировая ткань предохраняет тело и внутренние органы от механического воздействия, а кожу – от высыхания. С другой стороны, избыток жиров не менее вреден, чем их недостаток. При избыточном потреблении жиры не перевариваются и не выводятся из организма, а откладываются в нем в виде жировых отложений. В свою очередь избыток жира серьезно угрожает сердечно-сосудистой и дыхательной системам.

Как и белки, жиры бывают растительного и животного происхождения. Животные жиры со держатся в мясе, жирной рыбе, молочных продуктах. Растительными жирами богаты растительные масла, а также продукты, из которых эти масла получают: семечки подсолнуха, оливки, маслины, соя. Лучше ограничить потребление животных жиров за счет потребления жиров растительного происхождения. Иными словами, яичницу полезнее жарить на растительном, а не на сливочном масле.

Витамины и минеральные вещества. В отличие от белков, жиров и углеводов витамины и минеральные вещества не используются для получения энергии. Тогда зачем они нужны? Оказывается, каждый витамин или минеральный элемент выполняет свою строго определенную функцию – тем или иным образом участвует в развитии и функционировании отдельных внутренних органов или целых систем. Все вместе витамины и минеральные элементы повышают сопротивляемость твоего организма к инфекционным заболеваниям, способствуют правильному росту и развитию, участвуют в обменных процессах. А это значит, что в твоем рационе питания должны быть представлены в большей или меньшей степени практически все витамины и минеральные элементы.

Витамин А необходим для нормальной жизнедеятельности клеток нашего организма. От него зависят острота зрения и стойкость организма перед инфекционными заболеваниями. Если в твоем рационе питания недостаточно витамина А, это увеличивает вероятность того, что очередная эпидемия гриппа не обойдет тебя стороной.

Витамином А богаты морковь, тыква, сладкий картофель, зеленые листовые овощи, манго и тунец. Присутствует витамин А в яйцах, молоке и печени.

Витамин С (еще известный как «аскорбиновая кислота») нужен практически для всех органов человеческого тела, но в первую очередь – для кожи, хрящей, зубов и десен. Даже незначительная нехватка витамина С способна вызвать нервозность и состояние подавленности. Если ты обнаружил у себя подобные симптомы, тогда приучи себя ежедневно съедать по 2 грейпфрута или выпивать по 2 стакана свежего апельсинового сока. Впрочем, на апельсиновый сок лучше не налегать, так как он разъедает зубную эмаль.

Другие источники витамина С: свежие сырые овощи и фрукты, особенно капуста брокколи, сладкий перец, ананас, цитрусы и киви.

Витамины группы В – очень разные по действию вещества, которые объединяет одно общее качество: они помогают нам получать из пищи как можно больше энергии. Без этих витаминов пища была бы для нас совершенно бесполезной, так как белки, жиры и углеводы просто-напросто не усваивались бы нашим организмом.

Витамин D необходим для костей и зубов, а также для кожи. Так как много витамина D поступает вместе с солнечным светом, то его еще называют «витамином солнечного света». Это значит, что для насыщения организма данным витамином достаточно прогулок под солнцем (даже в зимнее время). Если же в силу болезни или по иным причинам ты вынужден находиться в помещении, тогда ешь больше морской рыбы и яиц. Именно эти продукты богаты витамином D.

Витамин Е – очень важное вещество в борьбе со многими ужасными болезнями нашего времени, такими как рак, сердечные заболевания и атеросклероз. Ты можешь возразить, что это заболевания пожилых людей, и в твоем возрасте они встречаются крайне редко, но ведь появляются эти заболевания не вдруг, в один прекрасный день, а «вызревают» на протяжении многих и многих лет. Большинство современных ученых склоняется к тому, что возникновение перечисленных заболеваний связано с накоплением в организме особых веществ. С этими веществами и помогает бороться витамин Е.

Витамина Е много в растительном масле, цельном зерне и орехах. И если время от времени ты балуешь себя орешками, то дефицит витамина Е тебе не грозит. Впрочем, сильно налегать на орехи не стоит, так как они слишком калорийны и способствуют увеличению веса.

Витамин

Витамин А

Витамин С

Витамин В6

Витамин В12

Витамин D

Витамин Е

Витамин РР

Витамин Н

Витамин К


Для чего необходим?

для роста и развития клеток, острого зрения и стойкости перед инфекционными заболевания

для кожи, костей, хрящей, зубов и десен; способствует усвоению железа

для нормального функционирования иммунной и нервной систем, а также

для образования красных кровяных телец для синтеза ДНК и РНК,

для роста и деления клеток

для формирования костей и зубов; способствует усвоению кальция и фосфора

для предотвращения заболеваний сердца и сосудов

для поддержания в здоровом состоянии кожи и пищеварительной системы помогает получить как можно больше энергии из пищи

для нормального свертывания крови и синтеза белков


Где содержится?

жирная морская рыба, печень, яичный желток, морковь, тыква, зеленые листовые овощи (особенно шпинат), манго

брокколи, сладкий перец, цитрусовые, киви, ананас, черная смородина, клубника, земляника

птица, яйца, бурый рис, орехи, бананы, авокадо, хлеб из цельного зерна

мясо, птица, рыба, морепродукты, яйца и молочные продукты

жирная морская рыба, рыбий жир, яйца

растительное масло, орехи, пророщенная пшеница, шпинат

мясо, птица, бобовые, картофель, орехи

печень, яичный желток, арахисовое масло

зеленые листовые овощи, капуста (цветная, брокколи, брюссельская и белокочанная)

Внимание: С ВИТАМИНАМИ НЕЛЬЗЯ ШУТИТЬ! Они не могут накапливаться впрок и за редким исключением не выводятся из организма с потом или мочой. Если ты съешь витаминов слишком много, так сказать, с запасом, то можешь отравиться!

Ты, конечно же, слышал о существование вита минных комплексов – так называемых «поливитаминах», которые продаются практически в любой аптеке. Реклама убеждает, что 1–2 «поливитаминных» таблетки способны дать человеку все необходимые витамины и минеральные элементы, причем именно в том количестве, в каком это нужно. Так ли это на самом деле? Не совсем. Во-первых, никто не отменял те витамины, которые есть в пище. А так как все мы питаемся по разному, то и дополнительная потребность в тех или иных витаминах у разных людей разная. Поливитамины же составлены без учета индивидуальных потребностей и особенностей питания. Это значит, что какие-то витамины у тебя могут оказаться в избыточном количестве. Во-вторых, в поливитаминах присутствуют все необходимые витамины разом. Только вот между собой эти витамины не всегда уживаются. Например, витамин С «плохо чувствует себя в компании» с витаминами группы В, конкурируют между собой железо и кальций… То есть эти вещества нельзя принимать одновременно. Поэтому лучше питаться правильно и сбалансировано, а не «лечиться» таблетками, пусть и поливитаминными!

Кроме веществ органического происхождения – белков, углеводов, жиров и витаминов – твоя пища должна содержать еще и минеральные элементы. Это железо, калий, кальций и еще 13 элементов из таблицы Менделеева. Потребность в них меньше, чем в витаминах, что нисколько не уменьшает их значения. Так, кальций необходим для костей и зубов, хлор – для производства желудочного сока, а калий – для нормального функционирования нервной системы. Недостаток минеральных веществ может привести к тем или иным заболеваниям.


Минеральный элемент

Калий

Кальций

Магний

Натрий

Фосфор

Железо

Цинк

Йод

Марганец


Для чего необходим?

для поддержания вводно-солевого баланса, от которого зависит состояние сердечно-сосудистой системы, а также для нормального функционирования нервной системы

необходимый компонент костей и зубов

для работы сердца и передачи нервных импульсов; входит в состав костей и зубов

для поддержания вводно-солевого баланса в организме, а также для нормального функционирования нервно-мышечной системы

для усвоения многих питательных веществ; является важным компонентом костей и зубов

для синтеза гемоглобина – пигмента красных кровяных телец

для поддержания иммунитета и роста; помогает заживлению ран

для синтеза гормонов щитовидной железы

для формирования костей и хрящей


Где содержится?

свежие фрукты, сухофрукты, орехи, семечки, картофель (особенно печеный), бобовые, шпинат

молоко и молочные продукты, капуста (листовая и брокколи), рыбные консервы с костями, зелень, семечки кунжута

бобовые, зеленые листовые овощи, орехи, крупы из цельного зерна, бурый рис, картофель (особенно печеный), бананы

поваренная соль, консервы, сыр, копченое мясо, зерновой хлеб

красное мясо, птица, рыба, морепродукты, молоко, сыр, орехи, семечки, брокколи

субпродукты, говядина, яичный желток, зеленые листовые овощи, крупяные каши, картофель (особенно печеный)

красное мясо, устрицы, яйца, цельное зерно, орехи, семечки

морепродукты, рыба, водоросли, йодированная соль

бобовые, бурый рис, орехи


Чтобы пища приносила твоему организму реальную пользу, в ней должны присутствовать все необходимые питательные вещества – белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные элементы. Основной закон здорового питания гласит: ЧЕМ БОЛЬШЕ ТЫ ДВИГАЕШЬСЯ И ЧЕМ БОЛЬШЕ РАСХОДУЕШЬ ЭНЕРГИИ, ТЕМ БОЛЬШЕ ПИТАТЕЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВ ДОЛЖНО ПОСТУПАТЬ С ПИЩЕЙ. А ведь ты как раз находишься в том возрасте, когда дел много, и почти все они требуют много энергии. К тому же твой организм продолжает расти (и будет расти где-то до 25 лет), а это значит, что тебе необходима энергия еще и для роста.

Конечно же, трудно отслеживать количество питательных веществ, когда у тебя на тарелке лежит всего лишь порция тушеного мяса с картошкой. И все-таки кое-что ты можешь сделать – это контролировать, что, когда и в каких количества ты ешь. А чтобы быть уверенным, что в рационе твоего питания представлены все необходимые вещества старайся питаться разнообразно.

Основу твоего питания должны составлять продукты, богатые сложными углеводами: крупы, макароны, картофель и хлеб. Кроме них в рацион питания должны входить фрукты, овощи, бобовые (фасоль, горох, чечевица) и кисломолочные продукты. Фрукты полезны как в свежем, так и высушенном виде. Не стоит исключать из еды мясные и рыбные продукты, так как они – основной источник животных белков.

Знаешь ли ты, что хлеб из муки грубого помола повышает настроение и позволяет расслабиться. Но подобное действие он оказывает только в том случае, если попадает в желудок раньше основного блюда, а не одновременно с ним.

Потребление соленых, маринованных и слишком жирных продуктов следует ограничить. Соленая пища способствует накоплению жидкости в организме, а маринады возбуждают аппетит. А вот от газированных напитков типа "Кока-колы", "Фанты" и "Спрайта" желательно вообще отказаться: пользы от них никакой, а вреда более чем достаточно! Впрочем, если твои любимые продукты не являются слишком полезными, совсем отказываться от них не надо. Время от времени можно побаловать себя солеными орешками или пирожным.

Для здорового питания важно не только то, что ты ешь, но и то, как ты это делаешь. И тут тебе помогут несколько правил.

Правило № 1: питайся 4–5 раз в день. Временные промежутки между приемами пищи должны составлять 3,5–4 часа. Чем реже ты будешь питаться, тем хуже будет усваиваться пища, а значит, и питательные вещества, содержащиеся в ней.

Правило № 2: ешь только тогда, когда ты действительно испытываешь чувство голода, а не когда это делают другие или тебе нечем заняться. Не заедай свои проблемы и неудачи. Помни, МЫ ЕДИМ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЖИТЬ, А НЕ ЖИВЕМ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ЕСТЬ!

Правило № 3: всегда завтракай! Причем в завтрак в любом случае должны быть включены продукты с большим содержанием белков: творог, вареные или жареные яйца, мясное блюдо и т. п. Если по утрам есть не хочется, сделай легкий завтрак из йогурта, свежих фруктов, мюслей или сухих хлопьев с молоком. Есть такая пословица: «Завтрак съедай сам, обедом поделись с другом, а ужин отдай своему врагу». По сути, это формула правильного питания. Утром ты даешь себе заряд на целый день. Без завтрака же вся энергия, что есть у тебя, будет израсходована уже к обеду.

Правило № 4: не ешь на ночь. К сожалению, есть такой закон подлости: с наступление вечера есть хочется особенно сильно. Но именно ужин и еда на ночь самым худшим образом сказываются на работе организма. Во сне процессы пищеварения замедляются, и пища плохо усваивается. Последний прием пищи должен быть закончен как минимум за 2 часа до отхода ко сну. При этом нежелательно есть на ужин медленно переваривающиеся блюда из мяса, рыбы и бобовых.

Правило № 5: ешь сидя. Ты можешь не поверить, но стоя, а тем более на ходу можно съесть намного больше, чем сидя за столом.

Правило № 6: во время приема пищи не занимайся посторонними делами. Читать, играть на компьютере или смотреть телевизор можно и после еды.

Задания на дом
В школьной программе все продумывается таким образом, чтобы ты как можно лучше усваивал новые знания и закреплял их на практике. Уроки сменяются переменами, на которых ты можешь немного развеяться и отдохнуть. Занятия, на которых тебе дают теоретические знания, такие как история, математика или литература, чередуются с практическими заданиями по труду или физкультуре. На каждом уроке демонстрируется много иллюстраций, схем, таблиц и макетов, чтобы ты лучше понимал и легче запоминал сложные вещи. Даже мебель в классных комнатах выбрана неслучайно: она такова, какой и должна быть, чтобы помогать тебе в учебе и не портить при этом твое здоровье.

Проверь, так же продуманно ты организуешь занятия, которые тебе приходится выполнять дома.


Рабочее место.

Вот, например, твое рабочее место. Знаешь ли ты, что оттого, насколько правильно организовано твое рабочее место, зависит твоя работоспособность и то, сколько времени ты потратишь на выполнение домашних заданий.

Домашние задания надо выполнять, не лежа на диване или развалившись в мягком кресле, а сидя за письменным столом. Лучше, если это будет стол, специально приспособленный для тебя – подобранный по твоему росту и предназначенный только для тебя. Если в квартире недостаточно места или у твоей семьи не хватает финансовых средств купить отдельный стол, можешь пользоваться для выполнения домашних заданий родительским письменным столом.

Рабочее место должно быть максимально приспособлено для выполнения домашних заданий. Высота письменного стола считается нормальной, если она на 2–3 см выше того уровня, на котором расположены твои локти, когда ты стоишь рядом со столом. За слишком низким столом ты станешь сутулиться, что очень вредно для позвоночника, а за высоким будешь писать носом, что не на пользу твоему зрению. Если стол для тебя слишком высок, положи на стул жесткую подушечку, а под ноги поставь подставку. Для ног обязательно нужна опора, в этом случае будет удобнее сидеть.

Стул также подбирают по росту. Когда ты сидишь на стуле, твои ноги должны стоять на полу всей ступней, а не едва касаться его носками. Сиденье стула должно обеспечивать удобное положение спины на протяжении длительного времени. Спинка сиденья должна быть жесткой и немного наклоненной назад, с небольшим прогибом на уровне поясницы. Табуретку для выполнения домашних заданий использовать не рекомендуется, так как сидеть долгое время без опоры для спины очень тяжело, что ты можешь испытать и сам.

Все вещи на рабочем столе должны быть аккуратно разложены по своим местам. Обрати внимание, что на столе не должно быть ничего лишнего, что бы могло отвлекать от дела. Никаких игрушек, комнатных растений и развлекательных журналов! Только то, что тебе необходимо для выполнения конкретного домашнего задания. Обычно это несколько книг, тетради, черновики и всевозможные ручки-карандаши-линейки. Постарайся заранее положить на стол все вещи, которые понадобятся тебе в работе, чтобы потом не тратить драгоценное время на их поиски.

Предметы, которыми ты редко пользуешься, положи в левый и правый дальние углы стола. Они, как правило, выпадают из внимания в процессе работы. То, что тебе больше не понадобится в работе, положи справа от себя или вообще убери со стола. Все, что еще потребуется в работе, лучше класть слева от себя. Но это в том случае, если ты пишешь правой рукой. Левшам отработанные вещи удобнее класть слева, а те, что находятся в работе, – справа.

Несколько слов о книжной подставке. Не думай, что это лишняя деталь на твоем рабочем месте. Как ты думаешь, почему рабочая поверхность классной парты обычно имеет наклонное положение, или, в крайнем случае, ей можно придать определенный угол наклона при помощи специального рычага с правой стороны? Дело в том, что наклонное положение книги или тетради по отношению к глазам является самым удобным. Если книга, которую ты читаешь, лежит на горизонтальном столе, текст оказывается под тупым углом к линии взора, что очень утомительно для глаз. В домашних условиях мало у кого есть стол с наклонной рабочей поверхностью, а вот подставку для книг купить несложно. При помощи подставки у тебя появляется отличная возможность закрепить текст под небольшим углом – строго перпендикулярно линии взора. Обрати внимание, что наклон читаемой книги не следует делать больше 45 градусов!

Чтобы глаза не уставали от напряжения, расстояние от глаз до книги или тетрадки должно составлять 30–35 см, что соответствует длине твоей руки от кончиков пальцев до локтя. Если у тебя есть какие-то проблемы со зрением, например, ты плохо видишь вблизи, то при чтении и письме надо пользоваться очками. Иначе твои глаза будут быстро утомляться.

Огромное значение имеет качество освещения рабочего места. Лучше всего, если рабочий стол будет стоять возле окна. Если это невозможно, то попроси родителей поставить его в светлой части комнаты. Когда естественного освещения будет недостаточно, не напрягай зрение – включи настольную лампу. При этом верхний свет, если он тоже включен, не стоит выключать, иначе глаза будут быстро уставать. Настольная лампа должна быть расположена с левой стороны от тебя, немного спереди. Если ты – левша, то поставь лампу с правой стороны. В любом случае рабочая рука не должна перекрывать свет. Если источник света будет находиться сзади или со стороны рабочей руки, то тень будет падать на тетрадь или книгу и мешать работе. Источник света, расположенный спереди, будет слепить глаза. Чтобы избежать прямого попадания лучей света в глаза, на настольной лампе должен быть защитный абажур.

Еще один момент, который может либо облегчить, либо осложнить выполнение домашних заданий, – это посторонние звуки и шумы. Естественно, если в тот момент, когда ты будешь выполнять домашние задания, у тебя под ухом будет кричать радио или телевизор, вряд ли ты поймешь, о чем идет речь в учебнике. Ты будешь постоянно отвлекаться на посторонние звуки, даже если тебе будет неинтересно то, о чем идет речь. Да и устанешь в такой обстановке ты быстрее. Поэтому перед тем, как садиться за рабочий стол, выключи радио, телевизор и магнитофон, а также предупреди всех домашних, что ты намерен делать уроки, и попроси их не отвлекать тебя и не мешать твоей работе сильным шумом.


Делаем уроки дома.

Рекомендованное время для выполнения домашних заданий – не более 3 часов в день. Если ты будешь тратить больше времени на выполнение домашних заданий, то это плохо скажется на твоей успеваемости, так как со временем усталость будет в тебе накапливаться все больше и больше, пока не превратится в хроническую. К тому же ученые утверждают, что при больших умственных нагрузках ослабевает память и снижается внимание.

Прежде чем приступать к выполнению домашних уроков, немного прогуляйся на свежем воздухе. Прогулка освежит голову и наполнит тебя энергией.

Если ты втягиваешься в работу медленно и много времени тратишь на раскачку, то начинай выполнение домашних заданий с наиболее легких и постепенно переходи к трудным. Если ты легко входишь в работу и не нуждаешься в "разогреве", да к тому же быстро утомляешься, тогда начни с наиболее сложных заданий. Но в любом случае никогда не оставляй самые трудные задачки на поздний вечер, а тем более на завтра!

Домашние уроки нужно делать с небольшими перерывами. Напряженная умственная работа без

отдыха не может быть продуктивной. Поэтому через каждые 30–45 минут делай 5-10-минутные "антракты" – перерывы для отдыха. Как только почувствуешь, что утомился или что у тебя не получается задание, прервись. И первым делом проветри комнату, в которой ты работаешь!

Перерывы лучше всего заполнять теми видами деятельности, которые совсем не похожи на то, что ты делаешь, выполняя домашние задания. Если тебе пришлось много думать, например, решая задачи по математике, то в перерыве займись какой-нибудь физической деятельностью: приберись в комнате или помоги маме приготовить ужин. Если ты долго сидел, и у тебя затекли ноги, то можешь просто походить по квартире или же выполнить гимнастику. Ученые утверждают, что самое лучшее время для физических упражнений – это 17 часов вечера. В это время тело достаточно разогрето, чтобы не быть травмированным неосторожными движениями, а уровень биологической активности высок.

Если ты много писал, и твои пальцы устали, сделай специальную гимнастику для рук:

1. Крепко сожми руки в кулаки, а затем резко разожми их. Повтори 5-10 раз.

2. Повращай большими пальцами рук по направлению к себе, а затем от себя. Повтори 10–15 раз.

3. Максимально разведи пальцы обеих рук в стороны. С силой надави пальцами одной руки на пальцы другой руки и наоборот.

4. Упрись локтями в письменный стол и выпрями пальцы. По отдельности двигай каждым пальцем вперед-назад и вправо-влево. Другие пальцы при этом должны оставаться неподвижными.

5. Сцепи между собой прямые пальцы рук, причем большие пальцы отведи максимально вбок.

Приподними с напряжением локти так, чтобы сцепленные пальцы сами собой опустились вниз и напряглись. Повтори не менее 5 раз.

Хорошо помогает размять пальцы многократное сжимание кистевого эспандера.

Если затекла шея, то сделай гимнастику для шеи:

1. Сидя на стуле, поверни голову в крайнее левое положение, затем в крайнее правое. Повтори 510 раз.

2. Опусти голову вниз, стараясь прижать подбородок к груди. Затем верни голову в исходное положение. Повтори 5-10 раз.

3. Отведи голову максимально назад, одновременно втягивая подбородок. Затем верни голову в исходное положение. Повтори 5-10 раз.

4. Подними плечи вверх, насколько это возможно, и удерживай в таком положении 10 секунд. Расслабься, опусти плечи вниз и посиди в таком положении еще 10–15 секунд. Повтори упражнение 5-10 раз.

Если устали глаза, то выполни следующие нехитрые упражнения:

1. Крепко зажмурь глаза на 3–5 секунд, затем открой их на 3–5 секунд и снова зажмурь. Повтори 5-10 раз.

2. Быстро поморгай на протяжении одной-двух минут.

3. Посмотри перед собой, затем отведи указательный палец руки на 30 см от глаз и посмотри на него. Опусти руку и снова посмотри перед собой. Повтори 10–15 раз.

4. Посмотри 2–3 секунды прямо перед собой, затем переведи взгляд на кончик своего носа и зафиксируй его там еще на 3–5 секунд. Повтори 5-10 раз.

5. Закрой глаза и легко, не надавливая, помассируй круговыми движениями верхние веки. Выполняй массаж век не менее 1 минуты.

6. Не размыкая век, сначала подними глаза кверху, затем опусти книзу, потом "посмотри" направо и в завершении – налево. Повтори 5-10 раз.

Во время выполнения упражнений дыши носом глубоко и ритмично.


Тренировка памяти.

Процесс учебы длителен, учиться приходится всегда, даже когда человек уже окончил школу, ему необходимо постоянно запоминать новую информацию. Не всегда можно похвастаться отличной памятью. Приходится прилагать определенные усилия, чтобы не забыть то, что надо знать. Но оказывается, процесс запоминания можно сделать мене утомительным, да к тому же и сама память поддается тренировке.

Некоторые люди от природы обладают уникальной памятью. Например, известный полководец древности Александр Македонский помнил в лицо и по имени почти всех солдат своей много тысячной армии.

Предлагаем способы тренировки памяти: 1. Ничего не запоминай механически, не поняв смысла! "Сначала выучу, а потом как-нибудь пойму" не аргумент, так как этого "как-нибудь" может и не наступить. Ты раньше забудешь то, что пытался заучить наизусть без всякого понимания. Запомни, чем лучше ты поймешь новый материал, тем больше вероятность, что ты его запомнишь. Поэтому не поленись, потрать лишнее время на разбор того, что тебе непонятно. Подключи взрослых, друзей: если не понимаешь сам, пусть они тебе на пальцах объяснят.

2. Всегда запоминается то, что тебе интересно. Если есть интерес, то к запоминанию не надо прилагать никаких усилий. А как быть с предметами, которые тебе совсем неинтересны? К сожалению, в школе дают много и таких предметов. Да просто попытайся их сделать интересными для себя. Практически в любом задании можно найти какую-нибудь выгоду для себя.

3. Не надо запоминать все сразу! Знания накапливаются постепенно. Из совершенно новой информации ты все равно с одного раза большую часть не запомнишь. С другой стороны, не бросайся в противоположную крайность. Мол, если человеческая память так устроена, что все запомнить нельзя, то зачем и пытаться. Если не прилагать вообще никаких усилий, то так и проживешь всю жизнь неучем!

4. Переходя к следующему материалу, необязательно выучивать наизусть предыдущий. Достаточно понять его в общих чертах. Те, кто делает учебники, хорошо знакомы с особенностями человеческой память, поэтому с одними и теми же фактами ты встретишься еще не раз и рано или поздно их запомнишь. К тому, знать главное важнее, чем несущественные детали. Детали все равно со временем забудешь, а вот главное останется с тобой надолго.

5. Умей превращать умственную работу в физическую. Что это значит? Не просто читай, а конспектируй. Не спрашивай, что значит то или иное слово, а посмотри сам его в словаре. Проговаривай все, что прочитал. Когда мы задействуем в запоминании сразу несколько частей своего тела (речевой аппарат, руки, ноги и пр.), память работает более продуктивно, так как "запоминает" не только голова, но и остальное тело.

6. Пользуйся словарем! Возьми себе за правило заглядывать в словарь не менее 1000 раз в день. Шутка. Конечно же, столько раз обращаться к словарю не станет никто, но и пренебрегать таким полезным изобретением как словарь не стоит, особенно если не понимаешь, о чем идет речь.

7. Лучше всего знания применять на практике сразу. Например, начав изучать иностранный язык, не откладывай на потом чтение книг на этом языке или общение с теми, для кого изучаемый тобой язык является родным. Понятно, что первое время тебе будет нелегко, но зато потом не надо возвращаться к забытому и учить все с нуля.

Тренировку рекомендуется дополнить правильным питанием. Наиболее благоприятное воздействие на память оказывают свежие фрукты и овощи, особенно бананы и помидоры. Яблоки и виноград помогают сосредоточиться на том, что ты хочешь запомнить, а с помощью грибов легче бороться с усталостью.


Учимся планировать свои дела.

Одна из серьезных проблем, с которой сталкиваются взрослые мужчины, – это нехватка времени. Им так много надо успеть сделать, а в сутках всего 24 часа! Впрочем, уже в твоем возрасте, если помимо школы ты посещаешь многочисленные кружки и спортивные секции, успеть все сделать, да еще и отдохнуть оказывается не так-то легко. И если время от времени ты сожалеешь о том, что время улетает в трубу, а тебе так и не удалось сделать это, это, это и еще вот это, значит, ты не умеешь планировать свои дела.

Вот несколько советов, которые позволят тебе сберечь время и успеть сделать все запланированные тобой дела:

1. Научись планировать каждый день. У каждого делового мужчины есть органайзер – это блокнот, который сделан таким образом, чтобы мужчина заносил в него все важные и не очень важные дела, которые ему необходимо сделать. То есть блокнот, помогающий "организовать" жизнь, потому он и называется "органайзером". Тебе органайзер пока не нужен, но вот записная книжка, в которую ты мог бы заносить список важных дел на день, очень пригодилась бы.

Записывай в записную книжку все дела, которые ты должен выполнить, сюда же заноси важные для тебя телефоны и имена. Не держи в памяти то, что можно записать на бумагу и забыть. Хорошо будет, если ты научишься накануне каждого дня составлять план того, что ты должен будешь сделать завтра. Это может выглядеть следующим образом:

7.00 – подъем.

8.00–14.00 – школа. (Не забыть вернуть Сидорову книгу!)

15.00–16.30 – бассейн.

17.00–19.00 – выполнение домашних заданий по математике, истории и географии.

19.30 – зайти к Петрову.

20.30 – постирать носки. Конечно, твой план может выглядеть иначе.

Это зависит от тех дел, которые тебе предстоит выполнить.

И самое главное – держи записную книжку на самом видном месте, чтобы ты всегда мог заглянуть в нее.

2. Сосредоточься на главном. Если тебе предстоит сделать много дел, и ты не уверен, что на все хватит времени, составь список этих дел. Причем в начало списка помести самые важные дела, которые либо должны быть выполнены как можно быстрее, либо имеют для тебя жизненно-важное значение. Выполняй дела строго по списку и не приступай к каждому следующему делу, пока не закончишь предыдущее – более важное. Все второстепенные дела, которые можно выполнить, но можно и не выполнять, помести в конец списка. Если до них не дойдут руки, не так уж и страшно. Главное, что ты выполнил самое необходимое.

3. Установи сроки. На выполнение каждого дела назначь определенный срок – несколько минут, несколько часов или даже несколько дней. Напиши этот срок рядом с каждым делом, занесенным в список. Только не бери эти сроки с потолка, то есть не придумывай, а постарайся трезво оценить свои возможности. Посоветуйся с родителями, как им кажется, сколько времени может уйти, например, на уборку твоей комнаты. Лучше написать чуть больший срок, чем тебе понадобится на самом деле. В этом случае неизрасходованное время ты сможешь потратить на отдых. Если же ты напишешь нереалистично маленький срок, то сдвинутся по времени все последующие дела, в результате кое-какие из них ты так и не успеешь выполнить.

4. Не откладывай на завтра то, что можешь сделать сегодня.

Не откладывай на завтра какое-то дело только потому, что тебе страшно его выполнить. Прояви решимость, ведь ты же будущий мужчина. Если страха нет, а просто лень, или предстоящее дело тебе кажется скучным, а выполнять его надо, тогда попробуй найти в нем интересную для себя сторону. Например, если мама попросила сходить за продуктами в магазин, что ты не любишь делать, наметь для себя по пути в магазин зайти к другу, которого ты давно хотел навестить, но до сих пор не находил времени. Давно известно, что человек лучше и качественнее выполняет ту работу, которая доставляет ему удовольствие.

Если, несмотря ни на что, тебе не получается уговорить себя приступить к какому-то заданию, просто начни его делать. Главное – это начать работать, а там ты сам не заметишь, как втянешься. Начни с самого несложного и, быть может, второстепенного. Например, если очень не хочется решать задачки по математики, просто сядь за рабочий стол и начни точить карандаши, затем прочерти поля в тетради.

5. Доводи начатое дело до конца. Пока не закончишь начатое дело, не переходи к следующему. Иначе оно будет постоянно напоминать о себе. К тому же подумай сам: ты столько времени и усилий потратил на выполнение этого дела, и что в результате? Ни-че-го. Не жалко?

6. Не упускай из виду мелочей. Прежде чем приступать к очередному делу, посмотри, все ли приготовлено к его выполнению, чтобы не отвлекаться в дальнейшем на пустяки и не тратить драгоценное время на поиски нужных вещей. Например, прежде чем приступать к домашним заданиям, собери на рабочем столе все письменные принадлежности, которые тебе необходимы в работе. Портфель готовь с вечера, чтобы утром не тратить время. Вечером же продумывай, что ты наденешь завтра в школу. Заодно посмотри, не оторвалась ли на рубашке пуговица и не надо ли погладить брюки. Все это также надо сделать заранее, а не перед самым выходом из дома.

7. Будь точным, никогда не опаздывай.

8. Используй время полностью. Используй имеющееся у тебя время по максимуму. Например, когда ты в очереди, можно повторить про себя заданное на дом стихотворение или вспомнить, что ты прочитал накануне в учебнике, а можно просто почитать интересную книгу или журнал.

9. Бережнее относись к свободному времени Не трать свое свободное время на телефонное разговоры (ты даже не представляешь, сколько времени "съедают" телефонные разговоры ни о чем!). Не делай того, что тебе самому не приносит особого удовольствия. Не хочешь играть в волейбол, не играй. И не смотри, что все остальные встали в круг. Не делай те или иные дела только потому, что это делают другие. Лучше займись тем, что тебе действительно доставляет удовольствие – например, почитай книгу, а твои друзья могут в это время спокойно наслаждаться игрой в волейбол.

Но добиться успеха ты сможешь только в том случае, если возьмешь себя в руки. Без самодисциплины данные советы окажутся бесполезными, так как никто не будет им следовать! Впрочем, совсем насиловать себя не стоит, так же как и ругать себя, если у тебя не получиться выполнить все задуманное. Все-таки ты живой человек, а не робот! Поверь, даже самые ответственные мужчины не всегда в точности следуют своим планам, хотя и стараются.

И еще один момент. Иногда нас вынуждают совершать поступки, которые мы совсем не хотим делать. Это бывает и с взрослыми, и с детьми, и с мужчинами, и с женщинами. Так вот, научись говорить "нет". От этого ты только выиграешь, так как тебя не смогут вовлечь в сомнительные дела или в занятия, в которые ты не ввязался бы по своей воле. Не думай, что ты своим отказом сможешь кого-то обидеть (за исключением тех случаев, когда ты, и правда, сказав "нет", можешь причинить человеку сильное страдание).

Сон
Если день – это время активной деятельности, сопровождающейся большим расходом энергии, то ночь – период покоя, когда человеческий организм отдыхает и восполняет затраченную энергию. Хотя ночь и нельзя назвать периодом полного бездействия, так как, несмотря на относительную неподвижность спящего человека, оказывается, внутри него кипит жизнь. Мозг отдыхает, но не бездействует. Его деятельность протекает в виде сновидений, которые, как говорят ученые, не так бесполезны и фантастичны, как может показаться на первый взгляд. Во сне человек решает многие проблемы, которые беспокоят его днем. Другое дело, что мы не привыкли прислушиваться к своим снам, поэтому, проснувшись, тот же час их забываем.

Сновидения оказали услугу многим известным людям. Так, некоторые стихотворные образы А. С. Пушкина, по его собственному признанию, приходили к нему во сне. Поэт вскакивал ночью с постели и впотьмах записывал приснившееся. Писатель Ф. Достоевский видел во сне своих героев, прежде чем перенести их на бумагу. А химику Менделееву приснилась во сне периодическая система химических элементов.

Иными словами, спать полезно во всех отношениях. Только правильно ли ты спишь? Странный вопрос, не правда ли? Разве можно не уметь спать?! Этим умением владеют в совершенстве даже младенцы. Вот младенцы-то как раз умеют спать и делают это по всем законам жанра. Но с возрастом мы забываем, как спали в младенчестве, в результате со временем появляются серьезные проблемы со сном, такие как бессонница, недосыпание, головные боли и т. д.

Одна из заповедей правильного режима дня гласит: высыпайся! Если младенцу для полноценного развития требуется 23 часа сна, во время которых он просыпается исключительно для того, чтобы поесть, и снова засыпает, то в твоем возрасте сон должен длиться не менее 9-10 часов в сутки. В случае острого заболевания, а также если ты очень утомился в результате сильных физических или умственных нагрузок, продолжительность сна может быть увеличена. Впрочем, слишком длинный сон также вреден, как и недостаточный.

Ложиться спать следует в одно и то же время, задолго до полуночи – не позднее половины одиннадцатого. Сон до 12 часов ночи считается самым полезным. Вставать надо не меньше, чем на 1–1,5 часа до выхода из дома, чтобы успеть сделать зарядку, умыться, принять душ, одеться и позавтракать.

Перед отходом ко сну помещение, в котором тебе предстоит спать, необходимо проветрить. Плохо спать в душной комнате, так как воздух в ней содержит не только пыль, но также углекислый газ, который действует на человека возбуждающе. Еще лучше – оставить на ночь открытое окно (летом) или форточку (зимой). Очень полезна перед сном 30-минутная прогулка на улице. Можешь просто постоять на балконе и подышать свежим воздухом.

Не стоит загружать себя перед сном сложной работой. Не сиди на ночь глядя за компьютером и не смотри телевизор, особенно новости, триллеры и фильмы ужасов. Лучше послушай спокойную музыку, поиграй с домашним питомцем, прими теплый душ или просто отдайся приятному "ничегонеделанию".

Последний прием пищи должен закончиться как минимум за 2 часа до сна. Переедание за ужином, а также крепкий чай или кофе вызывают плохой сон. В крайнем случае, выпей на ночь стакан теплого молока. Это одновременно и расслабляет, и питает твой организм кальцием, необходимым для костей.

И не забудь умыться, почистить зубы и вымыть ноги. Ежедневное мытье ног перед сном водой комнатной температуры хорошо сказывается на твоем самочувствии и способствует быстрому засыпанию.

Оказавшись в постели, вспомни все события прошедшего дня и оцени, как они изменили твою жизнь, если вообще изменили. Неприятные события помести в воображаемый шар и отпусти в свободный полет.

Если не спится, не мучайся, не ворочайся с боку на бок. Лучше займись чем-нибудь необременительным и полезным. Например, подстриги ногти или разгадай несложный кроссворд.

Большое значение для правильного сна имеет удобство кровати. Кровать не должна быть слишком мягкой, иначе она может привести к искривлению позвоночника. Поэтому пуховые перины и железные кровати на пружинах отменяются! Если ты сутулишься, то кровать должна быть жесткой и очень ровной, а тебе лучше спать на спине. Длина кровати должна быть больше твоего роста как минимум на 20–25 см, чтобы ты мог вытянуться на ней в полный рост.

Обрати внимание, на какой подушке ты спишь. Ведь "неправильная" подушка может стать причиной плохого сна. Подушка должна быть небольшого размера, не слишком твердая и не слишком мягкая, упругая, высотой равной длине твоего плеча. Хорошо, если она будет набита наполнителем из полиэстера, а не пухом или шерстью. Во время сна на подушке должны лежать только голова и шея!

Постельное белье должно быть из хлопчатобумажной ткани. Менять его надо не реже 1 раза в неделю. Крахмалить постельное белье нельзя, так как от крахмала оно становится непроницаемым для воздуха и влаги.
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Мужская красота
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Твое тело
Мужская красота – это не красивое лицо, а сильное тело, чистая кожа, мягкие волосы и опрятная одежда. Посмотри на известных актеров или певцов, которых во всем мире считают эталонами мужской красоты. Очень часто они некрасивы в традиционном понимании этого слова. Но у всех них красивая фигура, о которой они заботятся каждый день, начиная с самого детства.

Мало кому природа от рождения дала хорошую фигуру. А те, кому посчастливилось, часто относятся к ней как к данности и не очень-то заботятся о ней, в результате, став взрослыми мужчинами, легко теряют былую красоту тела. Как говорится, что легко достается, то легко и теряется. А для того чтобы твое тело было сильным и красивым, за ним необходимо ухаживать практически каждый день.


Слабые мышцы.

Слабые мышцы – результат малоподвижного образа жизни, в котором почему-то не нашлось места физическим упражнениям. Скорее всего, ты предпочитаешь спорту умственную деятельность. Ну, там книжку почитать, за компьютером посидеть, в шахматы поиграть. Ничего плохого в перечисленных занятиях нет, но шахматы шахматами, а о мышечной массе не стоит забывать. Она, между прочим, поддерживает твои внутренние органы в нужном положении. Тебе и так приходится много сидеть в школе и дома во время выполнения домашних заданий, поэтому оставшееся время неплохо бы посвятить своим мышцам.

Если ты устал оттого, что тебя дразнят "слабаком", и решил сделать свои мышцы сильными, вот тебе несколько советов.

Обязательно по утрам делай зарядку, а после нее обтирайся мокрым полотенцем или принимай прохладный душ.

И зимой, и летом проводи много времени на свежем воздухе – либо просто гуляй, либо занимайся спортом. Выбери тот вид спорта, который тебе нравится больше всего, и постарайся добиться в нем хороших результатов.

А теперь несколько упражнений для развития мышечной силы.

1. Разогревающие упражнения.

Перед тем, как приступать к силовым упражнениям, необходимо разогреть мышцы, иначе их легко будет повредить. Хорошо разогревают тело отжимание от пола, а также упражнения на перекладине:

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – так называемые "отжимания" (рис. 4).
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Рис. 4. Разогревающее упражнение (отжимание)


Прими упор лежа, ладонями обопрись о пол. На счет «раз» согни руки в локтях и, сохраняя туловище и ноги прямыми, приблизься к полу. На пол не ложись! На счет «два» с усилием выпрями руки, выталкивая ими прямое тело вверх. Повтори 10 раз. Сначала у тебя не получится выполнить 10 отжиманий, так как мышцы рук – слабые, но со временем ты сможешь делать и 10, и 20 отжиманий от пола.

2. Подтягивания на перекладине. Исходное положение – повисни на руках на перекладине. На счет "раз" согни руки в локтях и подтяни туловище к перекладине. При этом твой подбородок должен коснуться перекладины. На счет "два" вернись в исходное положение.

В зависимости от того, каким будет расстояние между руками, упражнение будет оказывать воздействие на разные группы мышц. Если расстояние между кистями рук равно ширине плеч, то прорабатываются мышцы груди и рук. Если расстояние шире плеч, тогда прорабатываются мышцы груди и плеч. Если во время подтягивания прогибаться головой вперед под перекладину, то хорошо разогреваются мышцы спины.

3. Вис на перекладине Повиснув руками на перекладине (руки на ширине плеч), выполняй ногами махи вверх-вниз. Тем самым ты проработаешь мышцы живота. Если поочередно поднимать ноги вверх вправо и вверх влево, то будут задействованы косые мышцы живота.

2. Упражнения для мышц рук:

1. Ноги на ширину плеч. Возьми в руки эспандер – специальный резиновый шнур. Руки с эспандером подними вверх и согни их так, чтобы эспандер оказался сзади за головой. Медленно разогни руки и разведи их в стороны. Повтори до 10 раз (рис. 5).


[image: bin00000009.jpeg]
 Рис. 5. Упражнение с эспандером


2. Возьми 2 эспандера. Ноги на ширине плеч, при этом продень ступни в ручки эспандеров (если они есть) или наступи на их концы. Вторые концы (ручки) возьми в опущенные руки. На вдох согни руки в локтях и подними кисти к плечам. На выдох опусти руки в исходное положение. Повтори 10 раз (рис. 6).
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Рис. 6. Упражнение с двумя эспандерами


3. Возьми штангу или гантели. Стоя, опусти руки со штангой (гантелями) вниз. На счет «раз» медленно согни руки и поднеси штангу (гантели) к плечам. На счет «два» также медленно верни их в исходное положение. Повтори упражнение 10 раз, сделай перерыв в 2–3 минуты и повтори еще 10 раз (рис. 7).
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Рис. 7. Упражнение с гантелями


4. Ноги на ширине плеч. Руки с гантелями разведи в стороны ладонями вверх. Совершай 10–15 вращательные движения кистями вперед. Отдохни немного и сделай столько же вращений кистями назад. Вращения выполняй медленно (рис. 8).
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Рис. 8. Вращения кистями при нагрузке гантелями


5. Сядь на стул, возьми в каждую руку по гантели. Руки с гантелями опусти вниз ладонями вперед. На вдох согни руки в локтях и поднеси гантели к плечам. На выдох опусти руки в исходное положение. Повтори упражнение 10 раз, отдохни 2–3 минуты и повтори еще 10 раз (рис. 9).
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Рис. 9. Упражнение с гантелями сидя


3. Упражнения для мышц живота:

1. Выполни 20–30 наклонов вперед из положения стоя. При этом ноги должны быть на ширине плеч. Ладонями старайся коснуться пола (рис. 10).
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Рис. 10. Упражнение для мышц живота стоя


2. Ляг на спину. Руки вытяни над головой ладонями кверху. Одновременно поднимай туловище и ноги вверх, стараясь руками коснуться пальцев ног. Повтори 10 раз (рис. 11).
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Рис. 11. Упражнение для мышц живота лежа


3. Лежа с руками на затылке, медленно поднимай ноги до прямого угла к туловищу. Затем также медленно опусти их на пол. Повтори 10 раз (рис. 12).


4. Упражнения для мышц ног:

1. Встань на цыпочки и походи пару минут по комнате. При этом руки положи сзади на затылок или вытяни вверх, а ноги держи прямыми. Упражнение выполняется босиком.
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Рис. 12. Упражнения для мышц живота лежа на спине


2. Стоя на цыпочках, вытяни руки вперед и сделай 5-10 приседаний. Выполняя упражнение, держи спину прямой.

3. Ноги вместе, руки на талии. Попеременно приподнимай то левую, то правую пятку, не отрывая носков от пола. Упражнение следует выполнять в быстром темпе по 10 раз для каждой ноги.

4. Выполни 10 приседаний со штангой на плечах. Спину держи прямо, ноги на ширине плеч.

Силовые упражнения рекомендуется выполнять каждый день, лучше во второй половине дня. Если по тем или иным причинам ты вынужден пропустить тренировку, сделай хотя бы несколько отжиманий или позанимайся немного на перекладине.


Маленький рост.

Для тех мальчишек, у кого маленький рост, есть две новости – плохая и хорошая.

Плохая новость: рост зависит от наследственности, и если в твоей родне нет ни одного "великана", вряд ли тебя возьмут в баскетбольную команду.

Самыми низкорослыми людьми на планете считаются африканские пигмеи бамбутти, про живающие в Заире. Их средний рост – 144 см (у взрослых людей!). Рядом с самыми маленькими людьми проживают и самые высокорослые жите ли Земли – племена тутси, у которых средний рост составляет 178 см. Среди европейцев самыми высокими считаются скандинавы со средним ростом до 175 см.

По мнению ученых, с каждым десятилетием человечество становится на несколько миллиметров выше. Так что скоро нашу планету, возможно, будут населять только люди с баскетбольным ростом.

Новость хорошая: если у тебя сейчас небольшой рост, это не значит, что он таким и останется. В старших классах некоторые мальчики начинают расти с удвоенной скоростью, как будто пытаясь наверстать упущенное. И самые невысокие ребята за пару месяцев вырастают в высоченных дылд.

Кстати, есть еще одна неплохая новость: природу можно обхитрить и специальными упражнениями немного увеличить свой рост.

Во-первых, рост во многом зависит от осанки. Сгорбленная спина и полусогнутые ноги способны отнять от твоего естественного роста несколько сантиметров. Посмотри на себя в зеркало или попроси кого-нибудь критично оценить твою осанку со стороны. Правильная осанка должна быть следующей:

– подбородок немного приподнят, но не резко вздернут вверх,

– плечи немного опущены, – лопатки и ягодицы собраны вместе, – живот втянут, – спина прямая, – голова вместе со спиной образует прямую вертикальную линию.

Подойди к стене и встань спиной вплотную к ней. Это поможет тебе выпрямить спину. Запомни положение своего туловища и постарайся держать его таким все время, а не только у стены.

Если у тебя слабые мышцы спины, то держать прямую осанку будет нелегко, поэтому параллельно с освоением осанки развивай мышцы спины. Вот несколько упражнений, укрепляющих мышцы спины:

1. Возьми палку средней длины и на вдох подними ее над головой. При этом ноги должны быть разведены на ширину плеч. Опусти палку на плечи (выдох) и снова подними ее над головой (вдох). И так до 10 раз.

2. Оставь палку лежать на плечах. Сделай вдох и на счет "раз" поверни туловище вправо. На счет "два" вернись в исходное положение (выдох). Снова сделай вдох и на этот раз поверни туловище влево. Повтори 10–15 раз (рис. 13, позиция А).
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Рис. 13. Упражнения с палкой: А – повороты туловища с палкой на плечах; Б – наклоны с палкой в вытянутых руках


3. Опусти палку с прямыми руками вниз. Ноги на ширине плеч. Сделай вдох и на счет «раз» наклонись вперед. При этом руки подними вверх, как можно выше. Спина же должна оставаться прямой. На счет «два» быстро выпрямись в исходное положение. Повтори 10 раз (рис. 13, позиция Б).


[image: bin00000019.jpeg]
Рис. 14. Упражнение с приседаниями


4. Сядь на корточки и обопрись согнутыми руками о пол (при этом руки должны быть между коленями). На счет «раз» энергичным движением одновременно выпрями руки в локтях и ноги в коленях, а корпус подними кверху. На счет «два» вернись в исходное положение. Повтори 10–15 раз (рис. 14).

5. Ляг на пол лицом вниз. Руки положи сзади на шею, сцепив между собой пальцами в замок. Попеременно поднимай вверх то правую, то левую ногу. Для каждой ноги – по 10 раз (рис. 15).
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Рис. 15. Подъем ног из положения лежа лицом вниз


Для укрепления мышц спины также отлично помогает стойка на руках, первое время – возле стенки (для подстраховки). Когда почувствуешь себя уверенно в положении вверх ногами, «походи» на руках по комнате.

Правильную осанку важно поддерживать и во время ходьбы, что немного сложнее, так как приходится совершать сразу несколько движений ногами и руками, которые отвлекают твое внимание от осанки. Поэтому попробуй контролировать эти самые движения. Не ставь ступни ног параллельно друг другу. Пятку продвинь немного внутрь, а носки разверни чуть-чуть в стороны. Старайся не делать руками слишком резких лишних движений.

Во-вторых, рост можно увеличить, если дать дополнительную нагрузку на кости. Как ни парадоксально, но ребятам с небольшим ростом рекомендуется заниматься… баскетболом и волейболом. Запишись в соответствующую спортивную секцию. Если же тебе откажут по причине маленького роста, что не исключено, создай с такими же невысокими ребятами, жаждущими подрасти, свою дворовую команду и играй себе в удовольствие. Уже через год регулярных занятий ты станешь заметно выше.

Кстати, растут не только от баскетбола, но и от других видов спорта. Исследования школьников, занимающихся спортом и не занимающимся спортом, показали, что длина тела у первых в среднем на 6 см больше, чем у вторых.

В-третьих, вытянуть позвоночник можно и при помощи висения на перекладине. Висеть можно на руках или на ногах, с отягощением или без него. Во время висения старайся максимально расслабить мышцы туловища.

В-четвертых, чтобы кости продолжали расти, твое питание должно быть полноценным. Особенно хороши для роста различные каши и черный хлеб.

Чтобы проверить, помогают ли тебе предложенные меры, каждые 10 дней измеряй свой рост. Рекомендуется измерять рост в двух положениях:

– когда мышцы туловища расслаблены, и спина немного сутулится,

– когда мышцы туловища напряжены, спина выпрямлена, а плечи разведены в стороны.

Обрати внимание, что разница между сутулым и прямым положением спины составляет 3–5 см. Это лишний раз подтверждает тот факт, что стать выше можно, просто исправив осанку.

Слабое здоровье. Людей, которым было бы запрещено заниматься физкультурой, не существует. Человеческое тело предназначено для активной жизни, и без физической нагрузки оно начинает умирать. Например, у людей, прикованных к постели и вынужденных все время лежать, появляются пролежни – места, на которых отмирает кожа.

Слабое здоровье – не причина не заниматься спортом. Даже при очень серьезных заболеваниях, например, болезнях сердца, человек должен выполнять физические упражнения. Другое дело, что это должна быть лечебная гимнастика, разработанная с учетом того заболевания, которое у тебя есть. Для разных заболеваний врачи рекомендуют разные упражнения. Ведь твоя задача – не просто стать сильнее, а избавиться от имеющегося заболевания. В данной книге невозможно привести упражнения для всех видов болезней. Если ты болен, то тебе лучше сходить к врачу, который обследует твое здоровье и предложит именно те упражнения, которые тебе подходят больше всего. Хотя кое-что мы все-таки можем порекомендовать.

Например, при бронхитах и других легоч0 ных заболеваниях помогают следующие упражнения:

1. Медленно выполняй дыхание носом. Старайся вдыхать и выдыхать воздух всей грудью.

2. Положи руки снизу по бокам грудной клетки. Продолжай делать медленные вдохи и выдохи полной грудью. При этом ты должен чувствовать, как твоя грудная клетка расширяется и уходит немного вверх на вдохе, а также как она сжимается на выдохе.

3. Теперь поработай с выдохом. На счет "раз" сделай короткий вдох; на счет "два, три, четыре" – медленный длинный выдох. При этом на выдохе грудь должна опуститься, а живот втянуться. Подыши некоторое время в таком темпе.

4. На счет "раз" сделай короткий вдох, на счет "два, три, четыре, пять" – медленный выдох, а на счет "шесть, семь, восемь" – паузу. Дыхание должно стать более глубоким и полным.

5. Сделай носом небольшой глубокий вдох. Выдохни воздух ртом, одновременно произнося звук "Ф", "Ш" или "П". Выдох, а соответственно и звук должны длиться минимум 10–20 секунд.

Эти упражнения обеспечивают организм правильным газообменом, поэтому их лучше всего выполнять на свежем воздухе. Если на тебя вдруг напал кашель, задержи дыхание на 10–20 секунд. Повтори 3–7 раз, пока не пройдет кашель.

Физическими упражнениями можно помочь себе и в период обычной простуды. И тут речь идет в первую очередь о дыхательных упражнениях, которые прочистят твои дыхательные пути:

1. Расслабь мышцы лица, сморщи нос, широко раздуй ноздри и сделай всей грудью сильный вдох. Задержи на пару секунд дыхание. Похлопай кончиками пальцев по ноздрям и сделай полный выдох.

2. Закрой одну ноздрю и подыши через вторую. Затем – наоборот.

3. Не открывая рот и не разжимая губ, спой (вернее, промычи) какую-нибудь песню. Чтобы рот

случайно не открылся во время "пения", зажми его руками.

Повтори каждое упражнение по 8-10 раз. Для развития выносливости организма и для укрепления сердца рекомендуется выполнять следующие упражнения:

1. Бег на свежем воздухе. Начинай с небольших пробегов – не более 5 минут. Постепенно увеличивай продолжительность бега, при этом обращай внимание на свое состояние. Если почувствуешь себя плохо, немедленно прекрати бег и сделай несколько расслабляющих упражнений: походи не спеша или выполни наклоны туловища вниз.

2. Прыжки со скакалкой. В один день выполняй не более 80 прыжков, в неделю – до 500 прыжков.

3. Прыжки с места через препятствия. За раз выполни 3 прыжка подряд. Расстояние между препятствиями должно быть 60–80 см; высота каждого препятствия – не более 40 см. Во время прыжков ноги нужно держать вместе.

Если у тебя есть серьезное заболевание сердца, то прежде чем выполнять эти упражнения, обязательно посоветуйся с врачом!

Лишний вес. Не будем долго останавливаться на том моменте, что быть толстым – это некрасиво. В конце концов, у всех людей разное представление о красоте. И честно говоря, некоторым нравится полнота. Неприятно то, что лишний вес – это реальная угроза для здоровья. Исследования показывают, что ребята, имеющие лишний вес, чаще болеют и тяжелее переносят любое заболевание. К тому же лишний вес мешает двигаться, а значит, и чувствовать себя свободно.

Избыточная масса тела плохо сказывается на опорно двигательном аппарате: часто кости не выдерживают всей той массы, что им приходится каждый день на себе носить. Как результат – заболевания суставов, плоскостопие и нарушение осанки. К тому же повышенное отложение жира часто ослабляет сердечную мышцу.

Первое, что необходимо сделать при наличии лишнего веса, – это выяснить причины твоей полноты. Быть может, ты слишком много и часто ешь. Тогда главное – изменить режим питания. Или у тебя есть серьезное гормональное нарушение, при котором ни диеты, ни физические упражнения не помогут. В данном случае сначала надо обратиться к врачу, который подберет тебе гормональное лечение. А быть может, ты много нервничаешь и поэтому "заедаешь" свои плохие мысли высококалорийными продуктами. Тогда сначала надо справиться со своим плохим настроением, научиться расслабляться – и тебе не захочется так много есть. Как видишь, борьба с лишним весом может быть разной. Но в любом случае, без помощи родителей бороться с лишним весом тебе будет сложно, поэтому расскажи им о том, как тебе тяжело живется в том теле, какое ты имеешь, и попроси их помочь тебе похудеть.

В твоем возрасте лишний вес чаще всего возникает оттого, что ты много ешь. В данном случае тебе необходимо полностью пересмотреть и изменить свой рацион питания. Как правило, люди с лишним весом едят часто и помногу, при этом основу их питания составляют продукты не столько полезные, сколько калорийные – с большим содержанием жира и простых углеводов. Это значит, что в борьбе с лишним весом тебе необходимо отказаться от вредных продуктов, а невредные продукты есть в меньшем количестве, чем ты привык. Так, следует ограничить употребление пищи, богатой простыми углеводами: булочек, пирожков, белого хлеба, тортов и пирожных. Предпочтительно заменить сахар на мед или фруктозу, а кондитерские изделия – на свежие или сухие фрукты. Ни в коем случае не мори себя голодом! Когда организм находится в процессе развития, это опасно! В настоящий момент ты растешь и развиваешься, поэтому нуждаешься в полноценном питании, в котором присутствовали бы все необходимые человеку питательные вещества.

Но одной диетой от лишнего веса невозможно избавиться. Важны еще и физические нагрузки. Их необходимо выполнять практически каждый день. Только в этом случае от них будет реальная польза. Основу твоих тренировок должны составлять подвижные упражнения, в которых бы ты сильно потел. Очень хорошо помогают в борьбе с лишним весом плавание и езда на велосипеде. Бегать, прыгать и танцевать на первых порах тебе не рекомендуется, так как твои суставы и так имеют слишком большую нагрузку. А, прыгая или бегая, ты увеличиваешь эту нагрузку в несколько раз. В таких условиях суставы могут не выдержать!

Твое лицо
Прежде всего немного теории. Перво-наперво надо определить, какой у тебя тип кожи. Кожа бывает нормальной, сухой, жирной и смешанной (комбинированной). Ко всему прочему она может быть чувствительной и склонной к раздражению. Какая кожа у тебя, можно выяснить по следующим признакам:

– сухая кожа – тонкая и нежная, на ней почти не видно пор, но она чутко реагирует буквально на все: солнце, воду, ветер, смену температуры;

– жирная кожа всегда блестит, покрыта черными точками и широкими, ярко выраженными порами, и на ней часто образуются угри;

– комбинированная кожа имеет как участки с повышенной жирностью, так и сухие участки;

– нормальная кожа – умеренно жирная, без жирных точек и с малозаметными порами.

Если этой информации недостаточно для того, чтобы выяснить, какой тип кожи у тебя, попробуй выполнить следующий тест. Примерно через 3–4 часа после умывания приложи чистую бумажную салфетку к лицу. Если на салфетке останутся жирные пятна, значит, у тебя жирная кожа. Если пятен не будет, значит, твоя кожа – нормальная или сухая. Если ты подозреваешь, что твоя кожа – комбинированная, то есть на ней есть как жирные, так и сухие участки, тогда надо повторить тест несколько раз, прикладывая салфетку сначала ко лбу или подбородку, а затем к щекам. Дело в том, что при комбинированном типе кожи выделяют так называемую "Т-зону", которая является жирной, в то время как остальные участки кожи имеют нормальную жирность или даже немного суховаты. Тзона – это лоб, нос и подбородок.

Разный тип кожи требует разного ухода. Легче всего ухаживать за нормальной кожей.

Так как это самое лучшее состояние кожи, какое только может быть, то главное, что от тебя требуется, – это поддерживать кожу в ее нормальном состоянии. Для этого надо постоянно очищать кожу лица от грязи и пыли, правильно питаться и побольше гулять на свежем воздухе.

Кожа отражает внутреннее состояние организма. Она как зеркало всех тех процессов, которые происходят внутри тебя. Если они протекают правильно, без перебоев, то твоя кожа имеет красивый и цветущий вид. Малейшие сбои в работе внутренних органов немедленно сказываются на состоянии кожи. Поэтому если ты обнаружишь на своем лице угри, непонятную сыпь или прочие неприятности, значит, проблема, скорее всего, – в неисправной работе какого нибудь внутреннего органа.

При жирной коже по утрам нужно умываться холодной водой с туалетным мылом. Жирная кожа – единственный вид кожи, который можно мыть мылом. Причем лучше для этих целей выбирать специальное косметическое мыло, которое мягче и нежнее хозяйственного. Наиболее загрязненные участки можно очистить при помощи поваренной соли. Возьми щепотку соли и нанеси ее на влажный тампон. Без особого нажима круговыми движениями разотри тампоном кожу, а затем сполосни лицо чистой водой.

На жирной и комбинированной коже часто бывают расширенные поры, которые можно увидеть невооруженным глазом. Распаривание кожи, долгое пребывание на солнце и любое другое воздействие высокой температуры на кожу лица приводит к еще большему расширению пор. Поэтому умываться при жирной коже следует только холодной водой. При желании, вместо воды можно использовать холодный настой из смеси зверобоя, ромашки, череды, шалфея, мать-и-мачехи и тысячелистника. Столовую ложку травяной смеси заваривают стаканом кипятка. Когда настой настоится, его процеживают через несколько слоев марли и остужают.

Если жирная кожа начинает воспаляться, и на ней появляется угревая сыпь, то умывания лучше на какое-то время приостановить. Вместо воды используй лосьон для жирной кожи или спиртовой раствор. Хорошо помогает раствор салицилового спирта.

Сухая кожа требует к себе очень бережного отношения, так как легко раздражается. Она плохо переносит горячую и жесткую воду, не терпит мыла. Лучше всего мыть сухую кожу лица мягкой отстоянной водой, а вместо мыла использовать кашицу из овсяных хлопьев. После умывания сухую кожу вытирают легкими прикосновениями мягкого полотенца, а не энергичным трением. На ночь нанеси на кожу питательный крем. В холодную погоду сухую кожу нужно обязательно смазывать жирным кремом, а летом защищать от солнечных лучей специальным солнцезащитным средством.

Никаких особых косметических средств тебе для ухода за кожей лица использовать не надо.


«Салаты красоты».

Очень полезны для твоей кожи так называемые "салаты красоты". С одной стороны, это обыкновенные салаты, которые являются отличным вариантом легкого завтрака. С другой стороны, это не простые салаты, а салаты, делающие твою кожу гладкой и красивой, а волосы – пушистыми и эластичными. Есть салаты красоты рекомендуется на ужин или на завтрак на протяжении целого месяца. При этом прожевывать их надо очень и очень медленно. Только тогда на твоей коже будут заметны изменения в лучшую сторону.

– Французский салат красоты

2 полные столовые ложки овсяных хлопьев залей 6 столовыми ложками холодной кипяченой воды и оставь на час. Добавь 3 столовых ложки кипяченого холодного молока, 1 чайную ложку сахарного песка и натертое на крупной терке яблоко. Салат готов. Если в холодильнике найдется лимон, то выжми его в салат.

– Американский салат красоты

5 полных столовых ложек овсяных хлопьев на ночь залей 5 столовыми ложками кипяченой холодной воды. Утром добавь 1 столовую ложку молока или сливок, 1–2 чайные ложки меда и несколько измельченных орехов. Все перемешай.


Веснушки.

Сами по себе веснушки не являются таким уж беспокоящим фактором. Страшного ничего нет. Многим людям веснушки очень даже к лицу. Особенно тем, у кого рыжие волосы и белоснежная кожа. Но если тебе кажется, что без веснушек будет значительно легче жить, тогда попробуй следующие средства.

Для начала попытайся отбелить веснушки кислым молоком, кефиром или простоквашей. Смочи полотняную салфетку или марлевую повязку в кислом молоке и положи на тот участок лица, где сгрудились веснушки, примерно на 15–20 минут. Смывать молоко не надо, просто протри полотенцем лицо. Повторяй эту процедуру каждое утро и каждый вечер на протяжении недели. Если через неделю никаких изменений не произойдет, и веснушек меньше не станет, значит, кислое молоко тебе не помощник. В этом случае попробуй лимон или 3-процентную перекись водорода. Потирай чистое сухое лицо ватными тампонами, смоченными в лимонном соке или перекиси водорода. Используй эти средства осторожно, так как они более агрессивно действуют на кожу. Смотри, чтобы они не попали в глаза! В завершение смажь лицо сметаной или нежным кремом.

Также можешь попробовать свежий огурец, репчатый лук или кислую капусту. Натри овощи на терке и тонким слоем положи на лицо минут на 30.

Могут оказаться полезными в уничтожении веснушек обычные дрожжи. Разведи сухие дрожжи в теплой кипяченой воде до густоты сметаны и нанеси ватным тампоном на веснушки. Дай дрожжам высохнуть, после чего смой их водой.

Лучше начинать борьбу с веснушками весной, когда пригреет солнышко, и твои веснушки будут множиться буквально на глазах. Все перечисленные выше процедуры нужно повторять каждый день, пока они не дадут нужного результата. Если пользы от них не будет, тогда обратись к врачу, который занимается проблемами кожи. Только вряд ли он захочет тебе помочь, "лечить" от веснушек – для врача более чем странное занятие.

Бородавки. С бородавками сложнее, т. к. причиной их возникновения является особый вирус. Обычно бородавки появляются на лице и на руках. При этом величина бородавок колеблется от едва заметной, как просяное зернышко, до размеров сухого боба. Форма бородавок, причины их возникновения и, соответственно, лечение зависят от вида этого заболевания.

Бородавки бывают плоскими (их еще называют "юношескими"), обыкновенными и остроконечными.

Плоские бородавки возникают на лице и выглядят, как небольшие круглые или многогранные узелки. Ни в коем случае не срезай их и не сдирай ногтями: от этого бородавок станет только больше! Как правило, плоские бородавки через несколько месяцев исчезают сами собой, так же неожиданно, как и появляются.

Обыкновенные бородавки крупнее и имеют овальную или сферическую форму. Они чаще всего встречаются на руках и подошвах ступней. Некоторые из обыкновенных бородавок достаточно болезненны.

Остроконечные бородавки, о форме которых можно судить по их названию, группируются в углах рта и вокруг ноздрей. Иногда они разрастаются и образуют целые «петушиные гребни» или головки «цветной капусты». Их легко удалить неосторожным движением руки, но на месте старых бородавок сразу же вырастают новые.

Что делать, если у тебя появились бородавки? Иногда они пропадают сами собой в результате приема витаминов и общего укрепления здоровья. Но чаще их стараются вывести специальными кислотными составами. Другой способ удаления бородавок – хирургическая операция. В любом случае при появлении бородавок имеет смысл сходить к врачу.

Помимо официальной медицины, существуют еще «бабушкины» методы, эффективность которых не всегда подтверждена, тем не менее попробовать стоит. Вот один из них: смазывай бородавки 2–3 раза в день в течение одной двух недель соком чеснока.

И еще один важный момент. Бородавки заразны! Чтобы не заразиться самому, не носи чужие вещи, не пользуйся чужими полотенцами, расческами, носовыми платками, маникюрными ножницами и прочими средствами личной гигиены! Если у тебя уже есть бородавки, то придерживайся тех же самых правил, чтобы не заразить бородавками членов своей семьи и друзей!


Угри.

Можно сказать, что это чума нашего времени.

Ими страдают люди на всех континентах, любой национальности и всех возрастов. Но особенно много "жертв угревой сыпи" среди твоих сверстников. Возможно, угри есть уже и у тебя. И тогда не надо объяснять, сколько страданий они приносят!

Угревая сыпь не результат нечистоплотности, а самая настоящая болезнь, которая поражает сальные железы, расположенные в глубоких слоях кожи. Поэтому избавиться от них нелегко. Возникают угри в том случае, когда сальные железы производят слишком много кожного сала. В подростковом и раннем юношеском возрасте выработка кожного сала особенно интенсивна, именно поэтому каждый второй, страдающий от угрей, – подросток.

Заболевание протекает с разной интенсивностью, имеет свои пики и падения. Ученые смогли обнаружить те факторы, которые увеличивают число угрей. Это длительное пребывание на солнце, некоторые лекарства, привычка дотрагиваться грязными руками до лица и особенно выдавливать уже имеющиеся угри. Если избегать всего перечисленного, то количество угрей можно резко сократить. Если же нет, то болезнь приобретет затяжной характер. К сожалению, средства, способного полностью избавить от угревой сыпи, еще не придумали. Но течение болезни можно немного облегчить.

Если у тебя есть угри, то надо использовать специальные косметические средства, предназначенные для молодой кожи, склонной к образованию угрей. Однако злоупотреблять ими не стоит, так как длительное применение таких средств раздражает кожу.

Чтобы бактерии не скапливались на коже и не способствовали образованию угрей, дважды в день необходимо умывать лицо мягким мылом, после чего протирать кожу ломтиком сырого картофеля или свежим срезом чеснока. Хорошо помогает от угревой сыпи салициловая кислота и ультрафиолетовые лучи, солнечные или от кварцевых ламп.


Лицо в зимний период.

В это время года кожа лица обветривается, и краснеет. Если руки, другие части тела ты можешь укутать в теплую одежду, то лицо остается открытым всем ветрам и морозам. "Как защитить лицо от мороза?" – спросишь ты. Во-первых, каждый раз, перед тем как выйти на улицу, смажь кожу лица специальным "зимним" кремом, в состав которого входят жиры и воски. Такой крем защитит даже самую сухую кожу. Во-вторых, после длительного

пребывания на морозе кожу лица надо "реанимировать" при помощи питательного крема или миндального масла.

А еще ты можешь проводить закаливание лица контрастным умыванием, попеременно обливая лицо то холодной, то теплой водой. Заканчивать умывание следует холодной водой. Особенно хорошо действует такая процедура на жирную, комбинированную и нормальную кожу.

Но особенно страдают зимой губы, у которых слишком тонкая и нежная кожица. И если в другие времена года ты не пользуешься гигиенической помадой, то в зимний период самое время начать ее использовать. Вместо гигиенической губной помады можно наносить на губы жирный крем, мед, растительное масло или вазелин. Также полезно делать специальную гимнастику для губ:

1. Придерживая уголки рта пальцами, изобрази свистящие движения.

2. Несколько раз закуси губы зубами.

3. Потри одну губу о другую. В завершение протри губы кусочком льда.

На ночь смазывай губы жирным кремом или медом.

И еще: никогда не облизывай губы на морозе!

Волосы
На голове у человека в среднем от 80 до 150 тысяч волос. Больше всего волос бывает на голове у рыжих; меньше всего волос у брюнетов. Каждый волос живет от 3 до 10 лет, после чего отмирает и выпадает. Выпадение волос – вполне естественное явление, поэтому не надо впадать в панику, увидев свои волосы на расческе. В среднем выпадает 20–50 волос ежедневно. Если же потери волос составляют до 50–70 %, нужно обратиться ко врачу.

Форма волоса зависит от строения волосяной луковицы. Прямые волосы растут из круглых луковиц, а волнистые – из овальных. Совсем курчавые волосы вырастают из немного приплюснутых с боков луковиц овальной формы.

Чтобы волосы были блестящими и мягкими, чтобы хорошо росли и не выпадали больше положенного, за ними необходимо ухаживать. Но для начала необходимо определить тип своих волос. Как и кожа лица, волосы на голове могут быть жирными, нормальными и сухими.

Если у тебя нормальные волосы, считай, что тебе повезло. Нормальные волосы – это здоровые волосы, и особого ухода за ними не требуется. Просто надо совершать все те процедуры, которые помогут поддерживать волосы в хорошем состоянии.

Моют нормальные волосы по мере их загрязнения. Для мытья используй шампуни с нейтральным рН, близким к естественной кислотности кожи. Если испытываешь потребность, то можешь мыть волосы хоть каждый день, но при этом выбирай мягкие, щадящие шампуни, на которых так и написано "для ежедневного применения": в них меньше вредных химических веществ. Впрочем, многие специалисты считают, что мыть голову каждый день нет необходимости.

Жирные и сухие волосы потребуют к себе более пристального внимания.

Жирные волосы быстро пачкаются. Уже на второй или третий день после мытья они становятся сальными и склеиваются в толстые пряди. Причина излишней жирности волос – в усиленном выделении жира сальными железами волосяной части головы. Иногда волосы становятся жирными из-за проблем, связанных с щитовидной или надпочечной железами, а также желудочно-кишечные заболеваниями или недостатком некоторых витаминов.

Моют жирные волосы 2–3 раз в неделю специальным шампунем для жирных волос. Летом, когда жирные волосы пачкаются особенно быстро, их можно мыть каждый день. Жирные волосы нельзя часто расчесывать, так как от этого они становятся еще более сальными. Дело в том, что, расчесывая волосы, мы совершаем массаж, усиливающий деятельность сальных желез. Чем больше мы орудуем расческой, тем активнее начинают работать сальные железы и тем более жирными становятся волосы.

Чтобы снизить сальность волос, одних косметических средств недостаточно. Необходимо оказать помощь волосам еще и изнутри. Для уменьшения выделения жира сальными железами важно придерживаться диеты, богатой свежими овощами, фруктами и цельнозерновыми продуктами. А вот от сладостей, жареной и жирной пищи рекомендуется отказаться, так как они делают волосы только жирнее.


Сухим волосам обычно не хватает блеска и эластичности, что объясняется недостаточной выработкой жирной смазки сальными железами. Если твои волосы выглядят тусклыми, легко спутываются и плохо расчесываются, значит, они слишком сухие. Сухие волосы нуждаются в питании больше жирных. С другой стороны, излишняя забота о сухих волосах, «подкармливание» их всеми доступными средствами, может пойти им только во вред.

Моют сухие волосы специальными мягкими шампунями и не так часто, как жирные. При этом взбивать пену надо предельно аккуратно, так как безжизненные волосы легко повредить.


Как правильно мыть волосы.

Для одного мытья достаточно стандартной дозы шампуня, выдавленной на ладошку. Не надо намыливать и споласкивать волосы несколько раз. Если шампунь недостаточно пенится, это не значит, что он плох. Просто в его составе мало мылящихся компонентов.

Большинство современных шампуней имеет слишком концентрированную формулу, поэтому перед тем как нанести их на волосы, рекомендуется развести шампунь небольшим количеством воды.

Вымытые волосы тщательно прополощи в чистой воде, чтобы избавиться от малейших частичек шампуня. Споласкивать волосы лучше не теплой, а прохладной водой. От этого они приобретают красивый естественный блеск.

Мокрые волосы ни в коем случае не вытирают полотенцем! Достаточно осторожно промокнуть их. Можно на некоторое время завернуть волосы в полотенце, наподобие чалмы. Только долго в такой чалме ходить нельзя, так как волосам будет не хватать воздуха. Сушить феном волосы не рекомендуется. Каким бы современным и "безвредным" ни был фен, он все равно наносит волосам вред, так как сушит их.

Перхоть.

Что такое перхоть, наверное, говорить не надо.

Даже если у тебя ее нет, скорее всего, ты не раз видел по телевизору рекламу шампуней от перхоти и знаешь, как она выглядит. Такие белые чешуйки, скапливающиеся у корней волос. Если же перхоть – и твоя проблема тоже, тогда нет необходимости объяснять, что это настоящая напасть, от которой очень тяжело избавиться.

Перхоть не просто дефект внешности (особенно некрасиво она выглядит на темных волосах и темной одежде), а медицинская проблема. В большинстве случаев она является результатом нарушения клеточного обмена. Клетки на поверхности кожи головы делятся настолько быстро, что скапливаются в огромном количестве, отчего кожа под волосами начинает шелушиться. Ситуация осложняется тем, что среди образовавшейся "шелухи" активизируются болезнетворные микроорганизмы, которые лишь стимулируют образование перхоти.

Перхоть бывает двух видов: сухой и жирной. При жирной перхоти чешуйки – более крупные, липкие и желтоватые.

Для борьбы с перхотью чаще всего используют специальные шампуни. Впрочем, большинство из них не столько лечат, сколько просто смывают чешуйки с головы. А это значит, что эффект от таких шампуней длится максимум до следующего мытья головы. В особо тяжелых случаях требуется медицинское лечение, которое способен прописать только врач.

Начав борьбу с перхотью, приготовься, что она будет длинной. А ведь хорошо выглядеть хочется уже сегодня! Как сделать так, чтобы перхоть была менее заметной и не так сильно бросалась в глаза?

Во-первых, не носи темные вещи, по крайней мере, выше пояса – свитера, куртки, рубашки и т. п. Темные брюки никак не соприкасаются с перхотью, поэтому не должны подвергаться изгнанию из твоего гардероба. Идеальный выбор – одежда пестрой расцветки, на которой перхоть не будет видна.

Во-вторых, не причесывайся в одежде, в которой собираешься выходить из дома, так как вся перхоть окажется на плечах.

Наконец, не тряси сильно головой и не взъерошивай свои волосы. И вообще, лишний раз не прикасайся к коже головы.

Руки
За руками надо ухаживать не меньше, чем за кожей лица. Ты все время что-то делаешь руками, поэтому кожа на руках постоянно испытывает на себе воздействие разных веществ, в том числе вредных. Все это не проходит даром. Посмотри на руки своих родителей: они слегка одутловатые, морщинистые и совсем не похожи на твои маленькие аккуратные руки. А ведь и у них руки когда-то были как у тебя.

Чтобы твои руки долго выглядели красивыми и молодыми, запомни на всю жизнь основные правила по уходу за ними:

1. Не ленись мыть руки каждый раз, когда они стали грязными. Руки пачкаются чаще, чем любая другая часть тела, а грязные руки – ворота для различных инфекций. Мой руки перед отходом ко сну, утром после пробуждения, каждый раз перед приемом пищи, после выполнения грязной работы, после посещения туалета, и т. д. и т. п. При этом особое внимание уделяй грязи, скопившейся под ногтями.

2. Мой руки мылом и водой комнатной температуры. Холодная вода сделает твою кожу грубой, горячая – сухой и раздражительной. Что касается мыла, то лучше всего использовать мягкое косметическое мыло или твердое мыло с глицерином.

3. После каждого мытья или другого контакта с водой тщательно вытирай руки полотенцем.

4. Не выходи с мокрыми руками на улицу, особенно зимой! От холода кожа рук начнет трескаться.

5. Всю мокрую работу по дому (стирку, уборку, мытье посуды) лучше всего выполнять в резиновых перчатках, которые защитят кожу рук не только от контакта с водой, но и с моющими средствами. Многие моющие средства содержат щелочь, которая разрушает жировую пленку на твоих руках. К тому же они могут вызывать различные аллергические реакции.

6. Никогда не выходи зимой из дома без перчаток или варежек.

7. В холодную и ветреную погоду перед выходом на улицу смазывай руки жирным кремом.


Огрубевшая кожа.

Огрубевшую и потрескавшуюся кожу рук можно смягчить ванночками с добавлением отвара ромашки, шалфея или липы. Продолжительность ванночки – 10–15 минут. По окончанию ванночки осторожно вытри руки мягким махровым полотенцем и смажь их жирным питательным кремом.

Также помогает смягчить кожу рук теплая вода, в которой варилась картошка. Сполосни руки этим отваром, вытри насухо и опять же смажь кремом.

Вообще при грубой или потрескавшейся коже рук питательный крем – твой настоящий друг. Использовать его надо каждый раз после того, как ты будешь вынужден намочить руки. Только, прежде чем наносить на кожу крем, не забудь руки тщательно вытереть.


Когда руки потеют.

У легко возбуждаемых людей руки часто потеют, что добавляет неприятности как им самим, так и окружающим. Способов борьбы с потливостью рук множество. Выбери тот, что подходит больше всего тебе. Но обрати внимание, что готовые косметические препараты производят кратковременный эффект.

Самое эффективное при повышенной потливости средство – это дубовая кора, которую можно купить в любой аптеке. Ванночка на основе отвара дубовой коры буквально творит чудеса, но делать ее нужно регулярно. Готовят отвар следующим образом: вскипяти в 3–5 л воды 50-100 г дубовой коры. Делают ванночку 3 раза в неделю на протяжении месяца.

Если потливость наблюдается нерегулярно, то можно попробовать следующее средство. Положи в 1 л воды 3 столовые ложки морской соли. Поставь воду на огонь и вскипяти. В слегка остывшую воду добавь 1 столовую ложку уксуса. Подержи в приготовленном растворе руки в течение 15 минут.

Ноги
В день каждый человек делает от 8 до 10 тысяч шагов, что равняется примерно 12–16 километрам. Представляешь, каково это ногам?! Ежедневно проходить несколько километров, и так на протяжении всей жизни, изо дня в день, из года в год. Понятно, что если за ногами не ухаживать, очень скоро от такой «нечеловеческой» нагрузки они начнут болеть. И действительно, у 2/3 взрослых ноги болят и доставляют мучения. Остальную треть, видно, составляют люди, которые привыкли заботиться о своих ногах с детства.

Чтобы твои ножки всегда были довольны и раньше времени не заболели, нужно выполнять следующее:

1. Ежедневно мыть их.

2. Правильно постригать ногти на ногах (о том, как правильно стричь ногти на ногах, читай ниже).

3. Время от времени делать гимнастику для ног. 4. Носить носки не синтетические, а с большим содержанием натуральных волокон, так как в синтетике кожа ног совершенно не дышит.

5. Носить удобную, подобранную по ноге обувь. Ноги рекомендуется мыть теплой водой в конце каждого дня, перед отходом ко сну. Это полезно не только для самих ног, но и для организма в целом. К тому же после этой процедуры организм расслабляется и легко засыпает.

Если в конце дня ты чувствуешь, что не стоишь на ногах, так как твои ноги сильно устали, сделай для них теплую или прохладную ванночку. Теплая вода расслабит мышцы, а холодная усилит кровообращение и снимет усталость. На дно тазика с водой можешь положить мелкую гальку и во время ванны перекатывать ее ногами. Весело и полезно. Но сначала проверь, чтобы все камешки были гладкими и не имели острых краев, чтобы не поранить кожу ног. Под тазик с теплой водой постели толстое полотенце, чтобы тепло не уходило в пол. Держи ноги в воде 15–20 минут. В воду не лишним будет добавить поваренную соль, пищевую соду или эфирное масло. После ванночки потри стопы ног пемзой, чтобы удалить омертвевшие клетки кожи. Затем тщательно вытри ноги, не забывая промежутки между пальцами, и смажь стопы питательным кремом.


Потеющие ноги.

Если ноги часто потеют, тебе помогут: – 10-минутная ванночка с добавлением отвара дубовой коры или полевого хвоща;

– ванночка на основе чайной заварки, которая готовится следующим образом.

Положи в 0,5 л горячей воды 2 пакетика черного чая и прокипяти их не менее 15 минут. Разбавь заварку 1 л холодной воды и перелей в тазик. Погрузи ноги в ванночку на 30 минут. Делай своим ногам чайную ванночку каждый день на протяжении недели.

Кроме ванночек, пользуйся присыпкой, приготовленной из равных частей талька и борной кислоты.

Носки из синтетических материалов при потеющих ногах лучше не носить. Синтетика не позволяет коже ног дышать, отчего ноги потеют еще сильнее. Выбери носки из натуральных волокон – хлопка, льна или шерсти, – так как они лучше впитывают влагу. Допускается небольшое (!) содержание синтетики. Носки нужно менять каждый день!

И еще один неприятный момент. Часто потеющие ноги неприятно пахнут, поэтому их надо как можно чаще мыть антибактериальным мылом. Чтобы уменьшить запах, используй дезодорант для ног.


Плоскостопие.

"Плоскостопием" называется уплощение свода стопы. Стопа становится плоской и делает походку неуклюжей, не говоря уже о том, что плоскостопие сопровождается болями при ходьбе. Плоскостопие часто развивается вследствие ношения неправильно подобранной обуви, а также при недостаточном развитии мышц или костей стопы. Поэтому, чтобы избежать плоскостопия, необходимо носить удобную обувь, подобранную по твоей ноге, и заниматься спортом. Особенно теми видами спорта, в которых тренируются мышцы стоп: бегом, коньками, лыжами, волейболом, баскетболом и теннисом.

Если плоскостопие у тебя уже есть, тогда попробуй его победить. И первым оружием в борьбе с плоскостопием является лечебная гимнастика для стоп:

1. Поднимись на носки, а затем опустись на полную ступню. Повтори 10–15 раз.

2. Сидя на стуле, сгибай и разгибай пальцы ног (10–15 раз).

3. В том же положении совершай круговые движения обеими стопами (10–15 раз).

4. 2–3 минуты перекатывай стопой какой-нибудь круглый предмет, например, мяч для большого тенниса или апельсин.

5. Схвати пальцами одной ноги носовой платок, лежащий на полу, и подтяни его к себе. Повтори по 5 раз. Проделай то же самое упражнение с другой ногой.

6. Сидя на стуле, попробуй большим пальцем каждой ноги написать на полу все буквы русского алфавита.

7. Походи по квартире сначала на носках, затем

на пятках, потом на внутреннем крае стопы и в завершение на наружном крае стопы.

Все упражнения нужно выполнять босиком. До начала гимнастики неплохо было бы размять ноги – сделать теплую ванночку или просто совершить пешую прогулку. Если какое-нибудь упражнение вызывает у тебя боль, немедленно прекрати его выполнять!

Кстати, гимнастику для стоп можно делать и в том случае, если у тебя нет плоскостопия. Например, когда твои ноги устали от долгой ходьбы или, наоборот, затекли от неподвижности.

Кроме гимнастики, неплохо бы носить от плоскостопия специальные стельки-супинаторы. С одной стороны, они облегчают боль при ходьбе, если она у тебя есть. А с другой стороны, помогают избавиться от плоскостопия.

Косолапость. Еще одна ножная проблема – это косолапость, когда при ходьбе человек ставит стопы не прямо, а заводит носки внутрь. При этом пятки смотрят в стороны. Чаще всего косолапость легко поддается исправлению, если носить специальную «ортопедическую» обувь. Можно также попробовать носить правый ботинок на левую ногу, а левый – на правую. Как ни странно, но такой нетрадиционный способ лечения приносит пользу.

Иногда косолапость развивается из-за серьезных нарушений в строении ног или тазобедренных суставов. В этом случае, чтобы избавиться от косолапости, надо сделать специальную операцию. Лечить ортопедической обувью такую косолапость бесполезно.


Волдыри и мозоли.

Волдыри – это светлые пузырьки, наполненные прозрачной жидкостью, которые, как правило, появляются в основании пальцев или на пятке. Иногда волдыри бывают кровянистыми. Причина возникновения волдырей банальна – слишком тесная или жесткая обувь, натирающая ноги.

Обычно волдыри заклеивают лейкопластырем. Если волдырь слишком большой, его можно проколоть иголкой, которую важно сначала продезинфицировать спиртом или подержав несколько секунд в пламене свечи. Лопнувший волдырь смажь специальной мазью (попроси ее у мамы) и заклей пластырем. Не срезай волдырь целиком! Чтобы не раздражать и без того больное место, положи под пятку маленькую подушечку, сделанную из ваты или бинта. Благодаря подушечке волдырь окажется немного выше края обуви. Если волдырь воспалился или из него течет ярко-красная кровь, нужно немедленно обратиться к врачу!

Мозоли – это утолщения из ороговевшей кожи. Кожа утолщается в тех местах, которые подвергаются постоянному трению или давлению. Например, если ты носишь обувь меньшего размера, чем тебе нужно, или долго ходишь босиком. Избавившись от причины возникновения мозолей, ты избавишься и от мозолей, но на это уйдет несколько недель, если не месяцев. Регулярная обработка мозолей пемзой или широкой пилкой ускорит процесс избавления от мозолей. Перед тем как взять пемзу, размягчи кожу ног в теплой ванночке с добавлением 2 столовых ложек пищевой соды и 2 столовых ложек оливкового масла. Продолжительность ванночки – 15–20 минут. После теплой ванны хорошо вытри ноги, уделяя особое внимание промежуткам между пальцев, и сделай небольшой массаж ступни, который не только улучшит кровообращение, но и снимет усталость.

В аптеке продается специальный пластырь для удаления мозолей, но пользоваться им не рекомендуется, так как он содержит кислоты, которые раздражают здоровую кожу вокруг мозолей.

Ни в коем случае не срезай мозоли! В ранку можно занести грязь, и тогда начнется серьезное воспаление.

Правильно выбираем обувь. Врачи считают, что две трети проблем, связанных с ногами, возникают из-за неправильно подобранной обуви. Из-за неудобной обуви на ногах появляются шишки, мозоли, волдыри, различные искривления пальцев и даже более серьезные деформации стоп, например, плоскостопие. Если у тебя уже есть небольшое плоскостопие, то от неудобной обуви оно разовьется еще сильнее.

А знаешь ли ты, как правильно выбирать обувь? Вот несколько советов, по которым ты можешь проверить свои знания:

1. Покупай обувь своего размера! И никогда не носи ботинки, из которых ты вырос и которые со временем стали тебе малы.

2. Обувь не должна быть слишком короткой. Между самым длинным пальцем на ноге и носком обуви должно оставаться пространство длиной 1–2 см, чтобы ты мог свободно шевелить пальцами.

3. По ширине обувь не должна слишком плотно облегать ногу. Только замшевая обувь со временем сильно разнашивается, все остальные материалы растягиваются незначительно, что практически не отражается на объеме обуви.

4. Выбирать обувь лучше в первой половине дня, когда мышцы ног расслаблены.

5. Примерь понравившуюся пару обуви на обе ноги и походи в ней по магазину несколько минут. Если во время ходьбы ты испытываешь хоть какое-то неудобство, то от обуви лучше отказаться. Ты в этой обуви походил всего несколько минут, а тебе уже неудобно; что же будет, когда ты проведешь в ней целый день?!

6. Внимательно изучи понравившиеся ботинки изнутри. Там не должно быть никаких швов и неровностей, так как при ходьбе они будут невыносимо натирать ноги.

Приобретать обувь лучше в магазинах, следящих за своей репутацией. Как правило, в них работают опытные консультанты, которые тебе посоветуют, какая обувь тебе подходит, а какая нет.

Ногти рук и ног
На руках и ногах есть особые образования, которые требуют к себе специального ухода. Это ногти – плотные роговые пластинки, которые словно панцири защищают очень чувствительные кончики пальцев. У всех людей ногти выглядят по-разному: имеют разную форму, разный цвет, толщину, прочность. Состояние ногтей зависит от многих вещей – и от здоровья, и от возраста, и от того, что ты любишь делать руками (копаться в грязи или писать стихи).

Польские психологи утверждают, что форма ногтей на руках может рассказать о человеке много интересного. Например, о его характере, достоинствах и недостатках, а также интересах.

У тебя трапециевидные ногти? О, ты знаешь себе цену и полностью уверен в своих силах. К сожалению, не всегда окружающие люди разделяют это мнение, что тебя очень и очень обижает. Ты общителен и любознателен. Тебе важно быть в курсе всех событий, поэтому ты можешь поддержать беседу практически на любую тему. Но в первую очередь тебя интересует искусство, особенно музыка и поэзия. Главный твой недостаток, осложняющий жизнь и взаимоотношения с другими людьми, – повышенное самомнение.

Ногти прямоугольной формы бывают у оптимистов, которые не зацикливаются на неудачах и умеют радоваться каждой счастливой минуте. Если у тебя прямоугольные ногти, то каждый предмет, встречающийся на твоем пути, ты стремишься тщательно изучить. Любишь сенсации и, главное, веришь им.

Квадратная форма ногтей говорит об уравновешенности и спокойствии. Ты никогда не жалеешь о том, что произошло, и относишься ко всем своим неудачам с иронией. Любишь работать в одиночестве, но при этом ценишь внимание окружающих тебя людей и прислушиваешься к их советам.

Круглые ногти бывают у мечтателей с ярко выраженным чувством справедливости. Любая не справедливость, с которой ты сталкиваешься в жизни, выводит тебя из равновесия. Твой главный недостаток – неумение подать себя в выгод ном свете, а главное достоинство – доброжелательность.


Маникюр.

Процедура ухода за ногтями рук называется "маникюром". Для маникюра нужен хороший маникюрный набор, в котором должны находиться:

– пилочка для ногтей, – тупая лопаточка для отодвигания кожицы вокруг ногтей,

– маленькие ножницы (они так и называются "маникюрные"),

– щипчики. Вместо лопаточки для отодвигания кожицы вокруг ногтей лучше использовать деревянные палочки из розового или апельсинового дерева. Они редко продаются в готовых маникюрных наборах, поэтому тебе придется их купить отдельно.

Маникюрный набор должен принадлежать только тебе и никому больше. Попроси родителей, чтобы они подарили тебе его на день рождения или другой праздник. Важно, чтобы твоим маникюрным набором мог пользоваться только один человек, – ты сам. Почему? Дело в том, что во время маникюра, особенно когда только учишься его делать, возникают мелкие, часто невидимые ранки – ворота для различных инфекций. Если твоим набором будут пользоваться и другие люди, то вероятность подхватить какую-нибудь инфекцию увеличивается в несколько раз.

Процедура маникюра состоит из нескольких этапов:

1. Стрижка ногтей. Отросшие ногти срезают маникюрными ножницами, а необходимую форму подстриженным ногтям придают при помощи пилочки. Не стриги ногти одним движением ножниц. Ногтевая пластина имеет несколько изогнутую форму, и если ты будешь пытаться подстричь ее за 1 раз, то можешь сломать у краев. Подпиливают ноготь строго в одном направлении, двигаясь от его краев к середине. Движения должны быть короткими и легкими, без нажима.

Никогда не подстригай и не подпиливай влажные ногти, а также ногти, распаренные в теплой воде! Разбухшие и размягченные в воде ногтевые пластины легко повредить.

2. Смягчение или удаление кожицы в основании ногтя.

Кожицу в основании каждого ногтя называют "кутикулой". Со временем она отрастает, отчего ногти могут выглядеть немного неопрятно. К тому же, если кутикулу не смягчать, то она становится сухой и трескается, не говоря уже о заусенцах.

Чтобы сделать кутикулу мягкой, приготовь теплую ванночку с добавлением любого мыльного средства: шампуня, геля для душа или жидкого мыла. Подержи пальцы рук несколько минут в ванночке и затем тщательно вытри их полотенцем. С помощью лопаточки из маникюрного набора или специальной деревянной палочки очень и очень аккуратно, чтобы не повредить ногтевую пластину, отодвинь кутикулу в направлении от ногтя. В дальнейшем для того, чтобы кутикула не высыхала, протирай ее время от времени внутренней стороной корочки лимона.

3. Питание ногтей кремом. Нанеси на кончики ногтей немного крема и вотри его легкими массирующими движениями. Сними остатки крема ваткой и снова тщательно вытри руки.

Маникюр нужно делать каждые 1–2 недели, по мере отрастания ногтей. Все инструменты по окончанию маникюра следует вымыть горячей водой с мылом или протереть спиртом для того, чтобы удалить с них грязь и болезнетворные бактерии.

Но одного маникюра для ухода за ногтями недостаточно. Ежедневно, а то и по несколько раз на день, нужно вычищать грязь, скапливающуюся под ногтями. Делать это лучше не металлическими предметами, а деревянной палочкой. Металл может поцарапать ноготь и даже нанести ему более серьезную травму. А мы помним, что все царапины и ранки – ворота для болезнетворных бактерий.

Чтобы ногти были красивыми, важно питать их изнутри – подкармливать пищей, богатой витаминами А, В и С, а также железом, фосфором и кальцием. Очень полезен для ногтей желатин, которого много во фруктовом желе, мясном и рыб ном заливном.

И еще один совет. Не используй ногти в качестве кухонного инструмента: чтобы сковырнуть грязь на тарелке, открыть плотно подогнанную крышку и т. д. От такого обращения они быстро выходят из строя.

Педикюр. Процедура ухода за ногтями ног называется «педикюром». Для педикюра тебе понадобится примерно такой же набор инструментов, что и для маникюра, плюс пемза – для удаления ороговевшей кожи стоп.

Педикюр делают следующим образом: 1. Сделай для ног 15-минутную теплую ванночку, чтобы очистить и смягчить кожу ног. В воду добавь мягкое мыло.

2. Вытри ноги полотенцем и с помощью пемзы удали ороговевшие клетки кожи, мягко потри мозоли. Пемзу лучше предварительно намочить. Не нажимай на пемзу слишком сильно, чтобы не поранить кожу.

3. Деревянной палочкой аккуратно отодвинь кутикулу вокруг каждого ногтя. Не используй для этой цели металлические предметы, так как ими легко повредить ногтевую пластину.

4. Той же палочкой вычисти грязь из-под ногтей.

5. Спустя некоторое время, когда ногти полностью высохнут (!), приступай к их стрижке. В отличие от ногтей на руках, НОГТИ НА НОГАХ СТРИГУТ ПО ПРЯМОЙ ЛИНИИ! Закругленный ноготь начнет врастать в окружающую его кожу, а это очень больно. Не стриги ногти на ногах слишком коротко.

6. Смажь ступни ног питательным кремом. Педикюр делают 1 раз в несколько недель. Зимой можно реже, а летом чаще. Все инструменты после использования необходимо хорошо вымыть с мылом и насухо вытереть.
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Ты, наверное, заметил, что от одежды, прически, манеры говорить, вести себя и многих других “мелочей” зависит очень многое. Особенно, если человека видят в первый раз или недостаточно хорошо с ним знакомы. Представь, что тебе приглянулась какая-нибудь девочка. Естественно, ты хочешь, чтобы она обратила на тебя внимание. И не просто обратила внимание, а прониклась взаимной симпатией. Что ты будешь делать в первую очередь? Скорее всего, ожидая встречи с ней, красиво или модно приоденешься. Ты же хочешь произвести на нее очень благоприятное впечатление, не правда ли?

Ученые доказали, что выражение "по одежке встречают" право на все 100 %. Люди действительно обращают большое внимание на то, как одет их собеседник. И в зависимости от того, нравится ли им та одежда, которую они видят, они строят свое отношение к человеку. Ты, наверное, и сам обращал внимание, что с человеком в грязной, плохо пахнущей одежде неприятно рядом находиться. Во-первых, ты испытываешь к нему неприязнь, так как боишься подцепить какую-нибудь заразу. А во-вторых, ты уверен, что на такого человека нельзя положиться, что он безответственен, слаб и отвратителен, то есть заслуживает твоего презрения как личность. Иными словами, по внешнему виду человека ты делаешь определенные выводы о его характере и о том, стоит ли с ним общаться. Подумай, но ведь и по твоему внешнему виду делают соответствующие выводы!

Существуют "золотые правила", как нужно выглядеть. Вот они:

1. Не оставляй своей внешний вид без внимания.

Если девчонки, как правило, озабочены своим внешним видом, постоянно пребывают в думах, что им надеть, то для мальчиков характерна другая крайность. Они, чаще всего, надевают то, что подвернется им утром под руку. У любого мальчика есть любимая одежда, которую он и таскает в хвост и в гриву, пока она не развалится на мелкие кусочки. В результате многие мальчики с точки зрения внешнего вида представляют собой печальное зрелище. А ведь мы помним, что по внешнему виду люди судят о нашем характере и решают, общаться с нами или нет. Кто захочет общаться с мальчиком, похожим на бомжа?!

Долгое время считалось, что мужчина, который следит за своим внешним видом и много времени уделяет одежде, достоин осуждения. Мол, настоящего мужчину не должны интересовать такие глупости. Сегодня считают совсем наоборот: глупость – не внимание к одежде, а равнодушие к ней. Современные женщины любят ухоженных и красиво одетых мужчин.

Еще несколько столетий назад именно мужчины были законодателями моды. Мужской костюм был богаче, красочнее и экстравагантнее, чем женский. Мужская мода чаще менялась, в то время как женщинам десятилетиями приходилось носить платья одного и того же типа. Только в конце ХIХ века мужская одежда «заморозилась», остановилась во времени, и мода приобрела женское лицо. Однако в наши дни люди, которые создают одежду, стараются вернуть мужчинам моду и привить им давно забытый вкус к хорошей одежде.

2. Заранее продумывай свой внешний вид. Никогда не собирайся впопыхах, за несколько минут до выхода. По закону подлости, в последнюю минуту всегда обнаруживается, что на пиджаке нет верхней пуговицы, брюки мятые, а на локте любимого свитера огромная дырища. Только вот времени погладить брюки и пришить пуговицу у тебя нет!

Во внешнем виде человека имеет значение буквально все: и одежда, и прическа, и жесты, и позы, и выражение лица, и интонации голоса. За всем проследить необычайно сложно, поэтому внешний вид необходимо продумать до мелочей. Важна не только одежда, но и манера ее ношения. Как бы ярко и интересно ты ни был одет, развязная походка и открытый рот, жующий жвачку, не добавят тебе очарования.

3. Старайся выглядеть в соответствии с требованиями ситуации.

Когда родители ругают тебя за рваные джинсы и вытянутый джемпер, которые ты надел в школу, они совершенно правы. Это одежда для отдыха, но никак не для школы. Представь, что было бы, если бизнесмен пришел на важную встречу в спортивном костюме? Да с ним ни один человек в здравом уме и рассудке не заключил бы контракта, и в результате бизнесмен потерял бы деньги. Люди во многом судят о нас по тому, как мы одеты. Если ты хочешь, чтобы тебя принимали всерьез, одевайся сдержано. Если ты отправляешься на свидание с девочкой, выгляди мужественно, но с некоторой долей романтичности. Девочки так любят романтичных ребят! Если ты хочешь показать, что ты хороший спортсмен, одевайся спортивно. Иными словами, для каждой ситуации, для каждого вида деятельности существует своя одежда. И не надо этого путать, иначе люди тебя неправильно поймут.

4. Не будь жертвой моды. В принципе, это скорее девичья проблема – следовать последним новинкам моды, но и среди ребят иногда попадаются настоящие жертвы моды, которые следят за всеми модными новинками и заставляют родителей тратить на них уйму денег. Быть жертвой моды – неблагодарное занятие. Всегда найдется человек, который одет моднее тебя. А это значит – постоянное разочарование, непрерывные поиски модных вещей, не говоря уже о том, что следование моде требует огромных денежных расходов.

5. Найди свой стиль. Стиль и мода не одно и то же. Мода делает тебя похожей на остальных людей. Стиль выделяет из толпы, подчеркивает твою индивидуальность. В твоем возрасте очень важно быть принятым сверстниками, заслужить их признание. Естественно, тебе необходимо одеваться так, как принято в твоем кругу общения. Но тебе же недостаточно быть одним из многих. Тебе важно, чтобы твои друзья и приятели тебя заметили, оценили, стали уважать. А это добиться можно только стилем.

Быть стильным круче, чем быть модным. Модных людей много, стильных можно пересчитать по пальцам. О модном человеке сейчас помнят, а завтра забыли. Стильные же люди в памяти остаются надолго. Уж слишком они выделяются на фоне остальных людей. Более того, история знает такие примеры, когда удачно подобранный стиль одного-единственного человека рождал моду. Только вот как найти свой собственный стиль, индивидуальный и ни на кого не похожий?

Сложность нахождения стиля связана с тем, что, с одной стороны, он должен отражать твою личность, твою жизненную позицию и интересы, а с другой стороны, обладать внешней выразительностью. Если стиль будет банальным и невыразительным, его просто-напросто не заметят. Поэтому стиль должен быть ярким и оригинальным. А еще, быть стильным требует большой смелости.

Твоя одежда
“По одежке встречают” – все знают эту поговорку. И это не просто слова. Для близких людей твоя одежда может нести информацию о твоем настроении и твоих намерениях. Если ты наденешь спортивный костюм, то все поймут, что ты собираешься заниматься спортом. Увидев тебя в красивой, чистой и выглаженной рубашке, решат, что у тебя свидание с девочкой. Незнакомые люди по одежде делают еще более смелые выводы – относительно твоего характера. Если на тебе будут надеты рваные джинсы, одни подумают, что ты бунтарь, а другие – что просто неопрятный человек. Кстати, многие люди простят тебе старомодную и экстравагантную одежду, но если она будет мятой, грязной, драной или плохо пахнущей, они сочтут тебя неряхой. Неряшливо одетый человек всегда вызывает недоверие, настороженность и даже презрение. Это лишняя причина для того, чтобы следить за состоянием своих вещей (как это делать, внимательно прочти в главе «Уход за личными вещами»).

С другой стороны, ты одеваешься не только для других людей, но и для себя. Поэтому одежда должна быть комфортной. Если тебе будет неуютно в одежде, несмотря на то, что она красива, опрятна и сшита по фигуре, ты будешь чувствовать себя в ней скованно и неестественно. А это очень заметно со стороны. Вернее, люди не поймут, что проблема в неудобной одежде, но твое напряженное поведение они заметят и как ни странно, решат, что тебя напрягают они сами. Такова психология человека!

Порой одежда творит настоящие чудеса. Например, театральный костюм помогает актеру войти в роль. Когда актер надевает одежду, в которой он должен играть, он моментально превращается в своего героя. Меняется его поведение, голос, походка и даже мысли. Врач, когда приходит на работу и надевает белый халат, перестает быть простым человеком и превращается в медицинского работника. За порогом больницы это мог быть мягкий, неуверенный в себе человек, но как только он надел профессиональную одежду, он не может позволить себе быть неуверенным, так как в его руках человеческие жизни.

Правильная, аккуратная и красивая одежда помогает мужчине сделать хорошую карьеру, что очень и очень важно. В магазине продается много книг, которые целиком и полностью посвящены тому, как должен одеваться мужчина в разных ситуациях, чтобы произвести правильное впечатление. В таких книгах подробно описывается, какого цвета носки можно носить при костюме определенного цвета, какие галстуки уместны, а какие нет, что следует надеть на деловой прием, а что на праздничный вечер. Как видишь, одеваться правильно – это целая наука. Тем более, что требования для мужской одежды значительно строже, чем для женской. И когда ты вырастешь, тебе надо будет их знать. А пока научись ухаживать за собой, поддерживать свои личные вещи в порядке и попробуй развить в себе вкус, наблюдая за красиво одетыми мужчинами и анализируя то, что они говорят об одежде.


Цвет в одежде.

В одежде большое значение имеет ее цвет. Человеческий организм так устроен, что не может оставить без внимания цвет. Более того, реакция на цвет неизменно сильная и эмоциональная. Интересно, что влияние цвета не всегда осознается. Порой мы сами не знаем, почему у нас болит голова, а оказывается, причина – в красных обоях, которыми оклеена комната.

Вообще, красный цвет – наверное, самый активный и выразительный цвет. Хочешь привлечь к себе внимание, просто надень ярко красную одежду и можешь больше ничего не делать. Если красным будет аксессуар, будь уверен: все внимание твоего собеседника будет приковано только к нему.

Розовый цвет – девчачий цвет. Его не часто увидишь на мальчике, разве что мальчику не больше 6 лет.

Яркие и насыщенные цвета, как желтый, оранжевый, васильковый и салатовый, добавят твоему облику нотку активности и энергичности. Недаром именно эти цвета чаще всего присутствуют в спортивной одежде и в одежде для активного отдыха. Наоборот, в одежде приглушенных цветов ты будешь производить впечатление человека, который хотел бы остаться один, так как устал, плохо себя чувствует или в плохом настроении.

Серый цвет – очень сложный для одежды цвет. Он может быть и необычайно изысканным, и совершенно непривлекательным.

Если же в твоей одежде будет намешано много разных цветов и оттенков, одно из двух: либо у тебя совершенно нет вкуса, либо ты собрался на бал-маскарад. Как правило, слишком пестрый костюм сбивает людей с толку и кажется не очень приятным.

В зависимости от того, какой цвет у человека является любимым, можно кое что сказать о его характере.

Красный цвет любят смелые, вспыльчивые и властные люди.

Оранжевый – любимый цвет мечтателей с хорошо развитой интуицией.

Желтый цвет предпочитают общительные и интеллигентные натуры, легко приспосабливающиеся к любым условиям.

Розовый нравится людям впечатлительным и эмоциональным, а зеленый – упрямым и настойчивым в достижении своих целей.

Синий – цвет исполнительных и скромных людей, уверенных в своих силах.

Серый цвет любят рассудительные и недоверчивые, с высоким самоконтролем индивиды.

Коричневый цвет предпочитают те, кто твердо стоит на земле и выбирает синицу в руках, а не журавля в небе.

Тот, кто с ног до головы одевается в черное, не уверен себе и смотрит на жизнь с пессимизмом.

Белый цвет не несет никакой информации о характере, так как присутствует в гардеробе каждого человека.

Аксессуары
Аксессуары – это ремни, галстуки, платки, украшения, очки… В общем, все те мелочи, которые дополняют костюм человека.

Никогда не пренебрегай аксессуарами! Никогда! Это ничего, что они маленькие, но зато какие заметные! Как ни странно, но именно на небольшие аксессуары мы обращаем наибольшее внимание. Удачно подобранный аксессуар лучше запоминается и дольше хранится в памяти. Часто именно по аксессуарам начинает восстанавливаться весь облик человека. Хороший пример тому – черный котелок Чарли Чаплина или белый шарф Остапа Бендера.

Аксессуаров не должно быть много. Большое количество аксессуаров на одном человеке напрягает. Не знаешь, на что посмотреть, поэтому так и скачешь взглядом с аксессуара на аксессуар. При этом аксессуары должны располагаться на нужном месте. Помни, что они привлекают к себе внимание.

Основные мужские аксессуары – это галстук, ремень, очки и часы. Конечно же, главный среди них – галстук. Многие мужчины не любят носить галстуки, постоянно "воюют" с ними, и тем не менее продолжают их надевать. Галстук остается основным аксессуаром, по которому судят о вкусе мужчины.
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Рис. 16. Два способа (А и Б) завязывания галстуков: 1, 2, 3, 4, 5 – последовательность формирования узла


Существует целый свод правил, в которых определено, как выбирать галстук в зависимости от вида и цвета костюма и рубашки. Ты пока галстук не носишь (разве что в исключительных случаях), поэтому не стоит загромождать голову этими правилами. Но вот в технике завязывания галстука можешь потренироваться, так как потом тебе придется это делать часто и, что называется, с завязанными глазами. Между тем в галстуке важны не только его форма и цвет, но также правильность узла. На рис. 16 изображены два способа завязывания галстука. Встань перед зеркалом и попробуй их повторить.
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Глава 2

Сделай сам
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От мальчиков и мужчин с древних времен требовалось умение мастерить – вбивать гвозди, делать ремонт, строить дома, сколачивать мебель. Такая работа женщинам часто просто не по силам. Мужчина же от природы сильнее, поэтому ему многие физические действия даются легче. Но вбить гвоздь, не умея этого делать, не так то легко. Он может криво войти или погнуться, или сплющиться под слишком сильным ударом молотка. Всем этим премудростям следует учиться, уже начиная с твоего возраста. Да и потом, это ведь так здорово что-то сделать своими руками. Вещь, не купленная, но сделанная собственными руками, – особенная. В нее вложен большой труд, от этого она кажется более ценной и уж точно более любимой. А как приятно будет твоим родителям, если они получат сделанную тобой вещь в подарок. Ведь тем самым ты покажешь им, что не пожалел ни времени, ни сил ради того, чтобы доставить им удовольствие. Да и сам ты будешь относиться к тому, что сделал собственными руками, с большим трепетом, так как знаешь, каким трудом тебе это далось.

Операция "сделай сам" всегда начинается с мыслительной работы, которую ты должен произвести в своей голове. Не стоит сразу же хвататься за инструменты и заготовки. Сначала тщательно обдумай свою будущую работу. Это ведь только кажется, что сколотить стол – задача, не требующая никакого ума.

Прежде чем приступать к изготовлению какоголибо изделия:

1. Внимательно изучи техническую документацию, которую всегда кладут в коробку (особенно схему сборки и правила безопасности).

2. Постарайся представить себе общую конструкцию изделия (для этого достаточно посмотреть на упаковку или на рисунок в инструкции).

3. Продумай общий порядок выполнения работы: что ты будешь делать в первую очередь, что затем и что в последнюю очередь. Хорошо, если в инструкции подробно описаны все этапы работы. Если же этого нет, и ты самостоятельно не можешь разобраться, попроси помочь тебе кого-нибудь из взрослых – отца или старшего брата.

4. Проверь, все ли детали на месте, и мысленно прикинь, куда какую деталь приделать.

5. Заранее подготовь все инструменты, которые тебе понадобятся в работе.

6. По ходу работы постоянно проверяй себя, сравнивай сделанную деталь с чертежом или техническим рисунком.

Если ты планируешь сделать что-нибудь совершенно новое, воплотить в жизнь какую-то свою задумку, тебе придется сложнее. В данном случае ты должен:

– сделать самостоятельно технический рисунок или чертеж, на котором были бы отражены все важные узлы;

– точно представить себе из каких деталей состоит конструкция будущего изделия;

– продумать до мелочей, какие материалы тебе нужны и где их взять;

– тщательно продумать все узлы этой конструкции и то, в какой последовательности ты будешь ее собирать.

При соблюдении этих требований у тебя должно все получиться, хотя, быть может, и не с первого раза.

В работе важно быть гибким, подходить к ней творчески, что значит – уметь подстраиваться под складывающиеся обстоятельства. Если, например, у тебя сломается какая-нибудь деталь, ты должен быстро сориентироваться, что делать дальше: то ли найти новую точно такую же деталь, то ли заменить ее тем, что у тебя есть под рукой, то ли внести в конструкцию изделия небольшие изменения, которые при этом не испортят само изделие.

Не переживай, если у тебя с первого раза ничего не получится. Как говорят в народе, "не боги горшки обжигают". Это значит, что горшки делают простые люди, которым свойственно ошибаться. Ты пока еще только учишься, поэтому ошибки в твоей работе неизбежны. В этом случае просто попробуй переделать все снова, но сначала пойми, в чем заключается твоя ошибка, что ты сделал неправильно. Или попроси кого-нибудь из взрослых тебе помочь. У взрослого человека чуть больше жизненного опыта, поэтому ему легче исправить твои ошибки. Ты же внимательно смотри за его работой и постарайся понять, почему он делает так, а не иначе. Таким образом, ты наработаешь свой собственный опыт, который тебе поможет в дальнейшем.
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Работаем с клеем
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Быть может, ты пока не умеешь сверлить, сколачивать мебель или собирать радиоприемники, но в чем ты абсолютно уверен – это то, что ты сможешь склеить разбившуюся или сломавшуюся вещь. Но так ли это на самом деле? Не делаешь ли ты это неправильно, из-за чего склеенная вещь через некоторое время снова распадается на кусочки? Проверь себя.

Во-первых, клей клею рознь. Есть клей для бумаги, которым можно склеивать только бумажные листы, но который в ремонте, например, обуви совершенно бесполезен. Есть клей-карандаш, который даже бумагу склеивает с трудом и ненадолго. Есть клей ПВА, резиновый клей, бустилат, клей для обоев (причем для приклеивания бумажных и виниловых обоев требуются разные виды клея) и еще много других видов клея. Каждый вид клея для чего-то специально предназначен, а для чего-то совершенно не подходит. Обычно на упаковке клея написано, что им можно склеивать. Но не всегда на той же упаковке найдешь информацию о том, как правильно пользоваться клеем.

Проще всего пользоваться клеем для склеивания бумаги. Тут не требуется никаких ухищрений: намазал тонким слоем клея соединяемые поверхности и положил их под пресс – чаще всего под стопку книг. От такого соединения не требуется особой прочности, так как ты не будешь носить склеенную бумагу на ногах или использовать ее в качестве сиденья.

Другое дело – склеивание таких материалов, как древесина, керамика, кожа и даже стекло. Их, прежде чем склеивать, необходимо подготовить. Для того чтобы шов был как можно менее заметным и как можно более крепким, шероховатые поверхности склеиваемых частей следует обработать при помощи мелкозернистой шкурки или напильника. После этого места склейки надо очистить от пыли и грязи. Клей следует наносить на совершенно чистую и сухую поверхность!

Наносят клей кисточкой или деревянной палочкой. Клеевой слой должен быть ровным и тонким.

Чем тоньше слой, тем прочнее будет соединение и тем незаметнее будет шов. На пористые материалы (древесину, пенопласт, керамику) клей намазывают более тонким слоем, чем на плотные материалы типа стекла. После этого части склеиваемого изделия соединяют между собой и некоторое время держат вместе, чтобы схватился клей. Чем дольше будет выдержка, тем прочнее получится соединение. Поэтому держи до тех пор, пока у тебя есть силы! Иногда соединяемые детали дополнительно придавливают грузом или обматывают веревкой (резинкой).

После того, как клей застынет, с лицевой стороны изделия надо осторожно удалить ножом подтеки клея, вылезшие из шва. Хотя лучше наносить клей таким образом, чтобы подтеки не появлялись вовсе – то есть аккуратно, так как острым ножом можно нечаянно повредить отделочное покрытие изделия.

Если тебе нужно склеить части цветного изделия, чтобы клеевой шов не сильно отличался по цвету от самого изделия, добавь в клей подходящий по цвету краситель. Но прежде чем использовать клей в работе, проверь его на небольшом образце: не повлиял ли добавленный краситель на прочность клея. Быть может, из-за него клей потерял клеящую способность. Тогда от красителя лучше отказаться, чем ждать, когда склеенная вещь развалится на части.


Клей БФ-2.

Клей БФ-2 предназначен для соединения практически всех металлов, предметов из дерева, кожи, керамики, поролона и пластика (особенно полиэтилена и ПВХ).

Чтобы клеевой шов получился прочным, его надо нагреть. Для этого нанеси на склеиваемые поверхности тонкий слой клея, соедини их между собой и затем положи предмет на прибор отопления или помести на некоторое время в несильно нагретый духовой шкаф. Если склеиваемые предметы – плоские, например, из кожи, то их можно нагреть умеренно горячим утюгом. Повышенная температура ускоряет процесс схватывания клея и увеличивает прочность клеевого шва.

Столярный клей. Этот клей используется для соединения деревянных деталей. Продается он в виде плиток, гранул или порошка, которые заливают водой и выдерживают в ней какое-то время. После того, как клей разбухнет, его нагревают до 60 градусов, непрерывно помешивая. Столярный клей ни в коем случае нельзя доводить до кипения! Правильно приготовленный клей стекает с деревянной палочки медленно и равномерно.

Готовый клей следует нанести на соединяемые поверхности, абсолютно сухие и нагретые до комнатной температуры. Во влажных условиях столярный клей теряет свою прочность. Части склеиваемого изделия соединяют между собой и зажимают на 24 часа струбцинами (это такой столярный инструмент). За это время клей полностью высохнет. Используют столярный клей сразу же после приготовления.


Казеиновый клей.

Казеиновый клей также подходит для склеивания изделий из дерева. Его продают в виде белого порошка, который растворяют в воде в стеклянной или керамической посуде. Через 30 минут клей тщательно размешивают и используют в работе.

Казеиновый клей наносят толстым слоем на склеиваемые поверхности, которые сразу же зажимают струбцинами и выдерживают в таком виде не менее 8 часов. Казеиновый клей быстро теряет свои свойства, поэтому его надо использовать сразу же после приготовления.
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Сверлим отверстия
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В работе по дому часто необходимо сверлить круглые отверстия – под такие крепежные детали, как болты, винты и шурупы, широко используемые при сборке мебели и во время ремонта. Для сверления круглых отверстий тебе понадобится ручная дрель или коловорот (рис. 17). Это несложные в обращении инструменты, с которыми ты легко справишься. Существует еще электрическая дрель, но вот работая с ней, необходимо придерживаться правил безопасности. Электродрелью, конечно же, легче сверлить отверстия, но и навредить при неправильном обращении она может очень серьезно. В ручной дрели и коловороте сверло, которым делают отверстия, вращается достаточно медленно, так как ты вращаешь рукоятку инструмента сам. В электродрели же скорость вращения сверла огромная, так как зависит от электрического питания.
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Рис. 17. Ручная дрель (А) и коловорот (Б)


Собственно отверстия делает сверло, которое, вращаясь, все глубже и глубже погружается в тот материал, в котором тебе нужно сделать либо сквозное отверстие, либо небольшое углубление – гнездо. Сверло представляет собой металлический стержень разного диаметра и длины. От длины сверла зависит глубина сверления. На одном конце сверла находится острие, на другом – хвостовик, который закрепляется в патроне дрели или коловорота. Вся поверхность стержня сверла покрыта резцами, благодаря которым сверло «вгрызается» в материал.

Сверла бывают разной конструкции в зависимости от того, какое отверстие тебе нужно получить (рис. 18):

– бурав-сверло для сверления в торец и получения отверстий под шурупы;

– винтовое сверло; – пробочное сверло – для сверления отверстий под пробки;

– центровое сверло – для получения неглубоких гнезд под круглые шипы;

– перовое сверло; – спиральное сверло – универсальное сверло, которое чаще всего используют для сверления отверстий.

Прежде чем приступать к работе, проверь, надежно ли закреплено сверло в дрели. Особенно это важно при работе с электрической дверью, так как плохо закрепленное сверло может выскочить и поранить тебя.

Если сверло затупилось, то его необходимо заточить на бруске или при помощи напильника (в том случае, если нельзя затачивать на бруске). Затачивают сверло осторожно, чтобы не уменьшить диаметр стержня.
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Рис. 18. Виды сверл: А – перовое; Б – простой бурав; В – винтовое центровое;

Г – ложечное; Д – центровое сверло; Е – пробочное бесцентровое;Ж – пробочное центровое; З – ложечное прямое; И – спиральное простое


Заготовку, в которой ты собираешься делать отверстие, необходимо тщательно закрепить, что во время сверления не возникло перекоса.


Отверстия в древесине.

Помести острие сверла точно в центр высверливаемого отверстия, который необходимо заранее наметить шилом или при помощи двух пересекающихся под прямым углом линий (рис. 19). Обрати внимание, что во время сверления вертикальная ось сверла должна совпадать с осью высверливаемого отверстия. Это значит, что держать инструмент нужно строго перпендикулярно поверхности, в которой ты делаешь отверстие.
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Рис. 19. Разметка точки сверления:1 – углубление, сделанное при помощи шила; 2 – взаимно пересекающиеся под прямым углом линии


Начни работать дрелью медленно, без сильного нажима. Если ты сразу будешь делать резкие вращательные движения, то дерево может не выдержать и треснуть. Для получения сквозных отверстий сверли с лицевой стороны изделия, так как на выходе сверла часто образуются некрасивые заусенцы. Заканчивают сверление тоже медленными и нерезкими вращениями.


Отверстия в металле.

Для сверления отверстий в металле тебе понадобятся спиральные сверла из твердой стали. Чтобы сверло не отскочило от металла, сначала сделай на его поверхности небольшое углубление, в которое и вставь острие сверла. Углубление делают при помощи специального инструмента – керна, по которому наносят несильные удары молотком.


Отверстия в керамической плитке.

Керамическая плитка, которой часто украшают стены в ванной комнате или на кухне, – очень хрупкий материал. Во время сверления ее легко повредить. От неправильно подобранного сверла плитка может легко треснуть, что испортит внешний вид плиточного покрытия. Обычно отверстия в керамической плитке сделают при помощи электрической дрели со специальным сверлом из очень прочного материала – победита. Ты же можешь попробовать просверлить отверстие при помощи ручной дрели. Для этого возьми небольшой напильник и острым концом упри его в ту часть плитки, где ты собираешься сделать отверстие. Осторожно, чтобы не расколоть плитку, нанеси по рукоятке напильника несколько легких ударов молотком. Бей по направлению к плитке, чтобы острие напильника пробило верхний, часто покрытый глазурью, слой плитки. Затем вставь в выбитое отверстие конец сверла и не менее осторожно просверли ручной дрелью в плитке круглое отверстие.

Забиваем гвозди
Гвозди бывают разных размеров: есть очень маленькие гвоздики длиной не более 1 см, а есть огромные гвоздищи по несколько сантиметров в длину. Шляпка у гвоздя тоже может быть маленькой или большой. При этом размер шляпки нисколько не зависит от длины стержня. Например, существуют маленькие гвоздики с большими шляпками и, наоборот, длинные гвозди с толстым стержнем и маленькой шляпкой.

Вообще, гвозди бывают разными, так как используются для совершенно различных целей. Так, строительные гвозди нужды для соединения между собой строительных конструкций. Декоративные гвозди используются для обивки дверей, а обойные – для мебели. Есть еще круглые, овальные, панельные, штукатурные, настенные и т. д. гвозди (рис. 20). Существуют даже жидкие гвозди. Но это уже не совсем гвозди, а клеящее средство, которое используется в строительстве и за свои высокие клеящие качества называется «жидкими гвоздями».

Наверное, ты уже знаешь, что гвозди забивают молотком. Прежде чем приступать непосредственно к забиванию гвоздя, проверь, надежно ли закреплен молоток на рукоятке. А то, представляешь, в самый ответственный момент головка молотка соскочит с рукоятки и упадет тебе на ногу! Затем возьми молоток, но не около головки, а в 2–3 см от конца рукоятки (рис. 21). Держи рукоятку молотка не одними пальцами, а всей рукой, но не слишком крепко сжимай ее.
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Рис. 20. Гвозди, используемые при различных видах работ: А – круглый гвоздь; Б – с выпуклой шляпкой; В – напольный гвоздь; Г – овальный гвоздь; Д – гвоздь без шляпки;Е – панельный гвоздь; Ж – штукатурный гвоздь; З – настенный гвоздь


В зависимости оттого, насколько большой гвоздь ты собираешься вбивать и насколько непробиваем тот материал, в который тебе надо вогнать гвоздь, удары молотка делятся на:

– кистевой,

– локтевой,

– плечевой.
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Рис. 21. Правильное (А) и неправильное (Б) положение молотка в руке


Самый слабый удар – кистевой. Им забивают небольшие гвозди, если их надо вогнать на половину стержня. Самый сильный удар – плечевой.

Кистевой удар выполняют следующим образом. Несильно ударь несколько раз головкой молотка по шляпке гвоздя. При этом кисть сгибай в запястье до отказа, а пальцы слегка разожми, но не сильно, чтобы молоток не выпал из рук.

Когда гвоздь войдет до половины стержня, а тебе нужно забить его по самую шляпку, прибегни к локтевому удару. Согни руку в локте и ударь молотком по гвоздю резким и сильным движением.

При плечевом ударе необходимо замахнуться рукой от самого плеча и ударить по гвоздю что есть силы. При этом главное – не промахнуться мимо него и не ударить по своим пальцам!

Бить по гвоздю нужно строго перпендикулярно его стержню, иначе он войдет криво и даже может погнуться. Если гвоздь все-таки немного покосился, попробуй вернуть его в вертикальное положение легкими боковыми ударами по стержню. Если гвоздь вошел слишком криво, то лучше его вытащить клещами и выбросить. Во время забивания смотри не только на то, как ровно входит гвоздь, но и на то, чтобы не ударить молотком по своей руке.


Забиваем гвозди в древесину.

Когда необходимо забить гвоздь в древесину твердых пород, сначала сделай в том месте, куда ты собираешься вбивать гвоздь, неглубокую отметку шилом. Либо можешь просверлить небольшое отверстие диаметром, соответствующим диаметру стержня гвоздя. Вставь в отверстие гвоздь и забей его до самой шляпки.

Если древесина сухая, то от забивания гвоздя она может треснуть. Чтобы этого не произошло, нанеси легкие удары молотка по острию гвоздя, чтобы оно немного затупилось. Тупой гвоздь не разрывает древесные волокна, а осторожно раздвигает их в стороны, благодаря чему сухая древесина не треснет.

Если тебе необходимо соединить между собой две доски, помни, что тонкую доску всегда прибивают к более толстой, а не наоборот. Прежде чем соединять доски между собой, произведи разметку на верхней доске – отметь шилом места, куда ты будешь вбивать гвозди. Когда необходимо вбить сразу несколько гвоздей, лучше это делать не в один ряд, а в шахматном порядке. Тогда меньше вероятность, что доски треснут. Длина гвоздей должна быть больше толщины соединяемых деталей. Вышедший наружу конец гвоздя необходимо загнуть, как показано на рис. 22. Это сделает соединение особенно прочным.


[image: bin00000031.jpeg]
А


[image: bin00000032.jpeg]
Б


Рис. 22. Последовательность загиба вышедшего наружу конца гвоздя: А – загиб конца гвоздя с подкладыванием прутка;Б – утапливание загнутого конца в доску; 1 – обрезок прутка


Иногда необходимо, чтобы головка гвоздя была невидна. Для этого гвозди вбивают косо в кромку доски или обычным способом, но в самую последнюю очередь откусывают шляпку вровень с лицевой поверхностью доски. Можно головку сплющить поперек оси гвоздя и таким образом забить поглубже в древесину. Наконец, некоторые умельцы делают полукруглой стамеской (еще один столярный инструмент) глубокий продольный подрез, отгибают стружку и вколачивают по самую шляпку гвоздь, после чего стружку приклеивают столярным или казеиновым клеем на место (рис. 23).
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Соединяем детали шурупами
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Соединение на шурупах – более прочное, чем на гвоздях. К тому же такое соединение легко разобрать обратно и, при желании, снова собрать.


[image: bin00000033.jpeg]
Рис. 23. Обеспечение скрытности гвоздевого соединения подрубанием кромки:

1 – подрубаемая кромка


Шуруп внешне похож на гвоздь, только вот стержень толще и на нем есть винтовая нарезка. А на головке шурупа имеется прямая или крестовидная прорезь для отвертки (рис. 24). Как и гвозди, шурупы бывают разными по размерам и форме головки.
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Рис. 24. Наиболее применяемые виды шурупов


Перед соединением деревянных деталей на шурупах в более тонкой детали необходимо просверлить сквозное отверстие диаметром чуть большим, чем у стержня шурупа. Во второй детали на соответствующем месте сделай глухое отверстие (гнездо) диаметром немного меньшим, чем диаметр стержня шурупа. Длина гнезда должна быть чуть больше нарезной части шурупа. Никогда не ввинчивай шуруп в целую деревянную деталь, в которой нет отверстия, так как ты можешь расколоть древесину! Сам шуруп должен быть длиннее тонкой детали, но при этом не должен выходить за нижнюю – более толстую деталь. Ввинчивают шуруп по часовой стрелке при помощи отвертки, конец которой необходимо вставить в прорезь на головке шурупа. Так как отвертки бывают разных размеров, их подбирают так, чтобы они совпадали с размером прорези шурупа.

Соединение деталей при помощи длинных шурупов (болтов) считаются одним из самых прочных. Болты часто используют в тех случаях, когда, например, надо привинтить ножку к перекладине рабочего стола (рис. 25).

В работе с деревом тебе кроме шурупов могут понадобиться дополнительные металлические детали, такие как:

– всевозможные скобы, накладки и угольники; – петли (для создания подвижного соединения, например, для крепления дверки);

– наружные или внутренние замки. Прежде чем привинчивать эти детали шурупами, необходимо произвести точную разметку места их крепления.
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Рис. 25. Пример соединения на длинных болтах:1 – корпус болта; 2 – гайка; 3 – перекладина стола; 4 – ножка стола
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Делаем стеллаж
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А теперь давай попробуем применить полученные знания на практике и сделаем книжный стеллаж. Почему именно стеллаж? Потому что стеллажи делать несложно, при этом они очень необходимы в домашнем хозяйстве. Получается, что от изготовления стеллажа ты будешь иметь двойную пользу.


Простейший стеллаж без гвоздей и шурупов.

Такой стеллаж состоит из опорных досок и полок, укрепленных на этих досках. Устойчивость стеллажа обеспечивается за счет массы самих полок и стоящих на них предметов. Лучше, если это будут книги, которые обладают достаточно большой массой. На рис. 26 подробно показан процесс изготовления такого стеллажа. Прежде всего, в соответствии с заданными размерами вырезаются отдельные части. В нашем случае мы имеем дело с двумя несущими сторонами, причем одна соответствует полной ширине стеллажа, а другая занимает только две трети. Если мы применяем для полок материал различной толщины, мы должны, конечно, взять для нижних полок более толстые плиты.

Для того, чтобы вставить отдельные части друг в друга, в толщине материала делаются врезки (как правило, только вполдерева – на половину ширины элемента конструкции). После запиливания кусочки древесины выдалбливаются с обеих сторон стамеской.

Стеллаж на шурупах. Можно собрать стеллаж в нише, которая имеется в квартире на шурупах (винтах). Каждую полку крепят на четырех длинных шурупах (винтах) с полукруглой головкой – по два винта с каждого бока полки. Шурупы ввинчивают на нужной высоте в боковые стойки (рис. 27). Получится удобный стеллаж, который не потребует особого умения и больших затрат.
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Рис. 26. Стеллаж без гвоздей: А – изготовление опорных досок и полок; Б – сборка досок и полок; В – готовый стеллаж; 1 – опорные доски; 2 – полки; 3 – врезки вполдерева
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Рис. 27. Стеллаж на шурупах:1 – доски-стойки; 2 – полки; 3 – отверстия, просверленные под шурупы (их диаметр на 2 мм меньше диаметра резьбы шурупов); 4 – длинные шурупы; 5 – входные отверстия для шурупов (их диаметр на 1–2 мм больше диаметра шурупов)
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Глава 3

Ты и окружающий мир


[image: after_title]



Время идет, мальчишке уже 10 лет, значит, его можно назвать «подростком». Это очень сложный период в жизни, который врачи и психологи называют «переходным» – переходным от детства к взрослой жизни. Это период взросления, когда ты начинаешь делать первые шаги по направлению к будущим свершениям.

В твоем организме происходят бурные изменения, которые приближают тебя к миру взрослых. У тебя начнет ломаться голос, расти волосы по всему телу, появляется эрекция. Ростом ты уже почти догнал своих родителей, а скоро можешь даже перерасти отца. То есть все указывает на то, что ты приближаешься к возмужанию.

Скоро ты столкнешься с такими вещами, о которых даже никогда не подозревал. Очень вероятно, что у тебя испортятся отношения с взрослыми, могут стать напряженными отношения со сверстниками. Возникнет новая проблема – взаимоотношения с девочками. Раньше ты рассматривал их как пацанов в юбках или как слабых девчонок, над которыми можно зло пошутить, а скоро начнешь испытывать к ним незнакомый доселе интерес. У тебя появится первая любовь, а за ней, возможно, вторая и третья… К тому же, необходимо будет определиться с будущей профессией. Как в таких условиях не свихнуться и не психануть?!

Тем более, когда для твоего возраста характерен страх, что все, что с тобой происходит сегодня, – это навсегда! Если тебя обижают сегодня, значит, будут обижать и впредь. Если ты не можешь постоять за себя сегодня, значит, не сможешь никогда. Если тебе одиноко сегодня, значит, чувство одиночества тебя не покинет никогда. Если девчонки не обращают на тебя внимания сегодня, значит, не будут обращать внимание и завтра, и послезавтра, и через год. Если у тебя на лице появились прыщи, значит, жить тебе с ними до конца дней твоих.

Но все, что с тобой происходит сейчас, – это закономерно и это необходимо. И прыщи, и чувство одиночества, и желание доказать свою взрослость любой ценой, и проблемы с девочками – все это неизбежные спутники твоего становления. Однако поверь, что все это временное, не навсегда. На то и переходный период, чтобы проходить! Ты и сам не заметишь, как изменишься. Только вот в худшую или лучшую сторону – во многом зависит от тебя.

Переходные периоды – самые ответственные этапы в жизни, так как от них зависит дальнейшая судьба человека. Все, что с тобой случится в ближайшие несколько лет, окажет влияние на твою взрослую жизнь. Поэтому необдуманные поступки могут привести тебя совсем не в ту область, какую хотелось бы. Это и употребление наркотиков, и необдуманное бунтарство против взрослых, и просто мелкое хулиганство. Ты-то ничего такого не хотел сделать, только вот в мире взрослых существуют свои, часто жестокие законы, за нарушение которых можно оказаться даже на скамье подсудимых.
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Как найти общий язык с взрослыми
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Переходный период часто называют проблемным, потому что у взрослых людей возникают большие проблемы в общении с подростками. Ты-то точно знаешь, что становишься взрослым. Только вот родители и другие взрослые не спешат принимать тебя в свои ряды и всем своим поведением показывают, что ты еще ребенок.

Родителей можно понять. Они все это время относились к тебе, как к ребенку, поэтому трудно сразу перестроиться и увидеть в тебе взрослого человека. Более того, даже когда тебе стукнет 50 лет, твои родители будут считать тебя маленьким несмышленым ребенком. Такова уж родительская любовь! Постарайся это понять и дай им время привыкнуть к той мысли, что их маленький сынок уже вырос и что ему совсем чуть-чуть осталось, чтобы стать настоящим мужчиной.

Пойми, что для родителей те изменения, которые происходят с тобой, очень тяжелы. С одной стороны, они их боятся, так как не знают, как вести себя с тобой. С другой стороны, они не хотят потерять тебя, и в твоем быстром взрослении видят знак грядущих потерь. Ведь когда дети становятся взрослыми, они рано или поздно уходят от своих бедных родителей, чтобы строить самостоятельную жизнь. Этого момента ждут и боятся почти все родители.

Сейчас для тебя более важным является общение со сверстниками, поэтому ты все больше и больше отдаляешься от родителей. Своими радостями и бедами, достижениями и проблемами, страхами и надеждами ты предпочитаешь делиться с друзьями, а не с взрослыми. Это нормально, так и должно быть. Но родителей пугает твое отдаление. Ведь раньше ты со всеми своими проблемами и страхами шел к ним, а сейчас идешь к друзьям. Они не знают, что с тобой происходит, так как ты не спешишь их посвящать в свою жизнь. Они мучаются от этого незнания. Мучаются, что теряют контроль над тобой, которой имели, когда ты

был совсем маленьким. От незнания они начинают рисовать себе страшные картины, тем более что ужасов в твоем возрасте предостаточно: и наркомания, и употребление алкоголя, и хулиганство, которое может привести тебя в тюрьму. Успокой своих бедных родителей. Не рассказывай им всего, так как у тебя должно быть свое личное пространство, свои тайны и секреты. Просто приоткрой небольшую лазейку в свою жизнь. Познакомь родителей со своими друзьями. Когда родители знают, с кем их сын проводит все свое свободное время, они меньше волнуются и более охотно отпускают его из дома. Если у тебя появилась любимая девочка, пригласи ее к себе домой и представь маме.

Помоги родителям понять, что ты не один такой. Смотри вместе с ними моложенные передачи, художественные фильмы про жизнь твоих сверстников, давай читать им журналы, которые читаешь сам. Пусть они увидят, что ничего страшного с тобой не происходит. Это успокоит их, что, в свою очередь заметно упростит твою жизнь. Замечательно, если у вас будут общие увлечения, которые сплотят вас.

Если ты о чем-то боишься рассказать своим родителям, подумай, откуда этот страх. Может быть, ты драматизируешь ситуацию, и на самом деле бояться нечего. Или ты сам чувствуешь, что тебе есть что скрывать. В последнем случае задумайся, стоит ли продолжать делать то, что ты сам считаешь неправильным. Какую цель ты преследуешь? Насолить родителям? Поверь, ты ее достигнешь, но только попутно испортишь и свою собственную жизнь. Если не знаешь, как поступить в сложившейся ситуации, посоветуйся с кем-нибудь. Только не выбирай в качестве советчиков своих друзей, даже если они старше тебя на пару лет и показывают себя этакими "знатоками жизни". На самом деле, они знают не больше твоего, поэтому вряд ли посоветуют тебе что-нибудь вразумительное. Тут нужен взрослый человек, которому ты сможешь доверять.

Всегда помни, что в переходный период тяжело не только тебе, но и твоим родителям. Они просто не знают, как вести себя с тобой. Взрослым людям и так непросто живется в современном мире. Они должны много работать, чтобы хватало денег на жизнь, кстати, в том числе и на тебя, ведь ты пока не работаешь. Они живут в постоянном психологическом напряжении – стрессе, так что не добавляй им лишнего повода для страданий. Тебя никто не просит сделать своих родителей близкими друзьями, хотя это было бы замечательно и решило бы многие проблемы. Просто будь с ними внимателен и негруб. Помоги и себе и им пережить свой переходный период. Время от времени интересуйся их самочувствием и делами на работе. Позволь себе иногда просто поговорить с ними, например, о том, какими они были в твоем возрасте. Проблема многих родителей заключается в том, что они простонапросто забыли, что когда-то тоже были молодыми. И все то, что ты переживаешь сейчас, когда-то переживали и они. Помоги им вспомнить их переходный возраст. Тогда они, быть может, изменят свое отношение к тебе и твоим проблемам. Ты же, в свою очередь, узнаешь для себя много полезного. Например, как импульсивные и необдуманные поступки в подростковом возрасте могут изменить всю жизнь, причем не в самую лучшую сторону.

Помогай родителям по дому. Им и так приходится много работать, так что сними с их плеч часть хозяйственных забот. Поверь, они будут тебе очень признательны.

Взаимное непонимание и недоверие между тобой и твоими родителями может стать причиной ужасных конфликтов. Бывают такие случаи, когда между родителями и их детьми-подростками возникает настоящая война, которая может привести к страшным последствиям. Назло родителям ты можешь сломать и свою, и их жизнь, тем более что это так легко сделать. Назло тебе родители могут превратить твое существование в ад: запретят тебе общаться с друзьями, будут контролировать каждый твой шаг. Не забывай, что пока они обладают большей властью, чем ты. Постарайся быть терпимым к "причудам" своих родителей и не провоцируй их на конфликты, которые не принесут ничего, кроме неприятностей.

Основные проблемы с родителями возникают в тех ситуациях, когда ты пытаешься вести себя как взрослый. Вернее, ты внешне подражаешь взрослым, при этом ведешь себя как настоящий, к тому же капризный ребенок. Взрослый – не тот, кто курит, пьет, ругается матом, а то кто умеет брать ответственность за свои поступки. Если ты закончишь школу и определишься с выбором профессии, если ты научишься ухаживать за собой, если самостоятельно выучишь иностранный язык, ты поведешь себя в большей степени как взрослый человек, чем если начнешь курить или пить. Для курения большого ума и волевых усилий не требуется, поэтому оно не вызывает никакого уважения у взрослых, не говоря уже о вреде для здоровья. Взрослый человек держит свое слово. Если сказал, что сделает домашние задания, значит, сделает. Если обещал приготовить ужин, значит, приготовит, а не побежит гулять с друзьями. Если ты начнешь подрабатывать и приносить домой кое-какие деньги, у тебя будет больше оснований заявлять о своей независимости и самостоятельности. К тому же ты сможешь снять с родителей часть финансовых забот, за что они будут тебе благодарны. Короче говоря, если ты будешь всем своим поведением показывать, что ты взрослый, к тебе и будут относиться как к взрослому. Если же ты будешь лишь копировать взрослых, причем не самые хорошие их привычки, то тебя будут считать вредным и неуправляемым ребенком.

Существует еще одна вещь, которая может осложнить твои отношения с взрослыми, причем не только с родителями, но и посторонними людьми. Однажды ты откроешь для себя, что взрослые не всегда правы. Они могут вести себя плохо, могут обманывать, нарушать правила поведения, даже делать другим людям зло. В детстве тебе не раз говорили: брать пример с взрослых людей, уважать их и слушать. А как же можно уважать и слушать человека, если он обманщик и преступник?! Твое негодование понятно и справедливо. Все люди разные, сколько бы им не было лет. И если жизнь тебя сведет с плохим взрослым, это не значит, что остальные взрослые не заслуживают твоего недоверия.

Более того, буквально все взрослые, даже самые хорошие, умные, добрые и справедливые, иногда поступают плохо. Не спеши их осуждать за это. Ведь и ты не всегда ангел! Человек по своей природе не может быть всегда хорошим, так как он живет в постоянной внутренней борьбе, которая время от времени его толкает на некрасивые поступки. Прав не тот, кто не ошибается, а тот, кто признает свои ошибки и умеет их исправлять!
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Общение со сверстниками
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Ты становишься взрослым, и это значит, что вокруг тебя складываются отношения, которые характерны для взрослых людей.

Во-первых, у тебя появляются близкие друзья. Часто это не те ребята, с которыми ты дружил раньше. В детстве ты выбирал друзей неосознанно. Обычно это были те, кто жил в одном с тобой доме или сидел за одной партой. Сейчас ты выбираешь друзей долго и придирчиво. Близким другом может стать только тот мальчик, который тебе симпатичен из-за его личных качеств, с которым тебе интересно общаться и которому ты можешь доверить свои самые сокровенные секреты. Часто вас объединяют общие хобби и увлечения. Это истинное счастье, когда есть человек, который тебя по-настоящему понимает, разделяет твои жизненные ценности и интересы! Близкий друг – это твоя поддержка в мире остальных людей, с которыми тебе приходится общаться. И тут появляется "во-вторых".

Во-вторых, важнее всего на свете для тебя становится общение со сверстниками, их мнение, их оценка и их признание. Взрослые отходят на второй план, так как они другие и часто просто-напросто не понимают тебя и твои проблемы. Более того, в переходный период твои отношения с взрослыми резко портятся. Место родителей в твоем сердце занимают друзья и приятели. Их много, все они очень разные, как говорится, каждый со своими тараканами в голове, и все переживают переходный возраст. По этим причинам общаться со сверстниками бывает очень и очень сложно. Все время приходится подстраиваться под других людей, ограничивать себя, доказывать свое право на существование, демонстрировать свою силу и авторитет или, наоборот, бороться с агрессией более сильных сверстников. Такой прессинг не каждый выдержит. Но выдержать надо, так как таким образом ты осваиваешь сложную науку человеческого общения.

Как стать интересным для других
Это далеко непростая задача. Основная сложность состоит в том, что интересным для всех быть невозможно. Так же, как нельзя всем увлекаться коллекционированием марок или бальными танцами. Люди разные, поэтому интересуются они разными вещами и разными людьми. В твоем окружении, наверняка есть такие ребята, с которыми ты бы очень хотел общаться. Вот и постарайся понравиться им. Тем более, что сделать это не так уж сложно. Надо только придерживаться кое-каких правил.

Правило № 1: во всем проявляй доброжелательность и приветливость.

Доброжелательные люди притягивают к себе словно магнит. В каждом человеке, тем более твоего возраста, сидит страх быть отвергнутым. Это очень обидно, когда с тобой не хотят общаться и открыто показывают это. Если же человек приветлив, внимателен и дружелюбен, страх исчезает как на глазах. Поэтому каждый раз, знакомясь с новым человеком, подмечай его достоинства. Ищи что-нибудь хорошее в нем, а когда найдешь, искренне скажи ему об этом. Комплименты – самая прямая и короткая дорога к чужому сердцу. Вспомни сам, что ты испытываешь, когда тебе говорят комплименты. Теплоту в душе. Человек, сделавший комплимент, кажется тебе самым умным и самым проницательным. Еще бы, он ведь смог оценить тебя по достоинству! Так же отнесутся и к твоим комплиментам.

Правило № 2: каждый человек должен быть тебе интересен.

Можно очаровать практически любого человека одним только вниманием к его персоне. Если какой-то человек интересен тебе, не скрывай этого. Не отворачивайся, когда он обратится к тебе с каким-нибудь вопросом. Не переводи свой взгляд на другой предмет, если случайно встретишься с его взглядом. Лучше улыбнись в ответ!

Познакомившись с новым человеком, постарайся сразу же запомнить его имя. Задай своему новому знакомому несколько вопросов, которые касаются его лично. Спроси, где он учится, чем занимается в свободное время, что любит. При этом внимательно выслушивай все ответы. Таким образом, ты лучше узнаешь человека и одновременно покажешь, что он тебе интересен. Во время разговора со своим знакомым смотри на него, но не пристально, как будто изучаешь с научной точки зрения, а доброжелательно, время от времени отводя взгляд в сторону.

Правило № 3: разнообразие интересов. Самый занудливый и неинтересный человек на свете – тот, кто говорит только о чем-то одном. Как ни странно, но таких «зануд» пруд пруди. Не будь занудой, имей разносторонние интересы. Читай книжки, ходи в кино, занимайся в различных кружках и спортивных секциях. Впрочем, тут существует опасность распыления на слишком большое количество интересов и занятий. Всем интересоваться здоровья не хватит. Должны быть какието интересы, которые для тебя значат больше остальных. Например, ты можешь серьезно заниматься легкой атлетикой или лыжами, на фоне которых остальные интересы выглядят второстепенными. Главное – найти золотую середину между занудством и распылением.

Правило № 4: оригинальность во всем. Быть оригинальным не значит быть экстравагантным. Быть оригинальным значит быть уникальным, ни на кого не похожим, иметь свой стиль. Не бойся выражать свое мнение и отстаивать свои интересы. Живи по своим собственным законам. Только смотри, чтобы они не вступали в конфронтацию с чужими интересами и не противоречили правилам общежития! Не пытайся копировать своих друзей, не подражай другим людям. Пусть лучше они делают то, что делаешь ты! Когда человек подражает кому-то другому, у него в душе зреет неудовлетворенность собой. Он каждую минуту сравнивает себя с «оригиналом», и, естественно, замечает, что «оригинал» по всем параметрам лучше. Оно и понятно: оригинал всегда лучше, чем подделка, какой бы талантливой она ни была. Потому что оригинал – настоящий!

В принципе, быть оригинальным несложно, так как все люди уникальны и неповторимы. Страшно выражать свою оригинальность: это требует определенной смелости и силы характера. Некоторые люди, которые сами не хотят быть оригинальными, могут принять тебя за чудака. Не обращай на них внимания и продолжай настаивать на собственной уникальности. Поверь, скоро они пересмотрят свою точку зрения и потянутся к тебе, как к необычайно интересному человеку, непохожему ни на кого.

Правило № 5: излишняя скромность и скованность тебя не украсят.

Если ты знаешь свои достоинства и гордишься ими, это не останется незамеченным. Общаясь со сверстниками, пользуйся своими сильными сторонами. Если ты неплохо рисуешь, принимай активное участие в оформлении классных газет, грамот, поздравительных открыток и т. п. Пусть все видят, что у тебя есть талант. Но для того, чтобы гордиться своими сильными сторонами, для начала научись их в себе замечать! Постарайся стать себе самым близким другом и поддержкой. Не сосредотачивайся только на своих недостатках, которые, может быть, тебе сильнее бросаются в глаза. Сконцентрируйся на своих достоинствах!

Правило № 6: постарайся заслужить уважение к себе.

Это девочкам достаточно просто нравиться. Мужчина же должен вызывать уважение. Это не значит, что ты должен проложить дорогу к уважению кулаками, побив всех и вся, кто сомневается в твоей силе и мужественности. Драка – не лучший аргумент, и взрослые мужчины прибегают к ней только в крайнем случае, когда не помогают другие аргументы. Просто будь смелым в повседневной жизни. Если ты отстоишь честь своей подруги, или поможешь более маленьким ребятам решить какую-то проблему, или организуешь мероприятие, или каким-то иным способом покажешь свою силу, поверь, что это не останется незамеченным остальными ребятами. Ну, а уж если надо постоять за свою или чужую честь кулаками, то будь готов вступить в драку. Даже если ты проиграешь, твой соперник будет точно знать, ты не трус и готов драться, а это уже заслуживает уважения. Тем более, что в следующий раз ты можешь победить, особенно если немного потренируешься в спортивном зале.

Правило № 7: развивай свое чувство юмора. Жизнь в переходный период далека от безоблачного счастья. Если ты будешь ко всем событиям своей нелегкой жизни относиться чересчур серьезно, то однажды не выдержишь и сорвешься – совершишь какой-нибудь глупый поступок. Умение же перевести сложную ситуацию в юмористическую плоскость, делает жизнь проще, так как меняет твое отношение к ней. Юмор снимает напряжение, а в конфликтных ситуациях может разрядить атмосферу и сделать вчерашних врагов хорошими приятелями. Поэтому люди с хорошо развитым чувством юмора неизменно пользуются популярностью.

Застенчивость и робость
Робость и излишняя застенчивость, как же они осложняют твою жизнь! Вот бы стать смелым и уверенным в себе, – мечтаешь ты. А ведь в этом нет ничего невозможно. Твоим возможностям нет предела, запомни это. Но возможности должны быть умножены на твою волю. Всего приходится добиваться собственными усилиями.

Начнем с новости, которая, возможно, тебя несколько приободрит. Если ты думаешь, что это только тебе трудно выступать перед классом, что это только у тебя подкашиваются коленки при обращении к продавцу и только на твоей спине мурашки выплясывают тарантеллу, когда ты невольно оказываешься в центре всеобщего внимания, – поверь, это не так. Робость знакома не понаслышке почти половине мальчиков твоего возраста и большинству девочек. Со временем ты сам не заметишь, как многие ситуации, в которых ты робеешь сегодня, перестанут быть для тебя пугающими. Как известно, из людей, боящихся публичных выступлений, нередко получаются самые лучшие ораторы. Многие артисты признаются, что в детстве и юные годы были застенчивыми и нерешительными. Но так как они очень хотели избавиться от своей робости, то много работали над собой. Поработаем и мы.

Если в твоем возрасте застенчивость не такая уж трагедия, хотя и приносит много неприятных минут, то когда ты станешь взрослым муж чиной, она может стать причиной твоей жизненной неустроенности. Мужчина, которому не удается преодолеть застенчивость в юном возрасте, как правило, меньше зарабатывает, не занимает руководящих постов (так как боится брать на себя лишнюю ответственность), хуже устраивает личную жизнь и тяжелее переносит семейные проблемы.

Попробуй избавиться от излишней застенчивости при помощи приведенных ниже упражнений. Сначала некоторые из них покажутся тебе сложными, но по мере их выполнения ты и сам не заметишь, как станешь увереннее в себе и смелее.

Первое упражнение: «Зеркало».

Встань напротив большого зеркала и постарайся как можно подробнее описать себя. Но делай это так, как будто видишь свое отражение в первый раз. Опиши форму и цвет твоих глаз, форму носа, как выглядят твои губы, каков у тебя овал лица, какого цвета волосы и на что похожа твоя прическа. Если тебе что-то в своей внешности нравится, не скрывай этого, а так прямо и скажи, что у тебя красивые глаза или отличная прическа. Если ты недоволен некоторыми моментами своей внешности, то попробуй описать их без негативной оценки, доброжелательно. Можешь при этом думать, что есть люди, которым именно эта черта твоего лица нравится больше всего (поверь, такие люди действительно существуют). Даже попробуй взглянуть на ненавистную черту лица их глазами. После того, как ты справишься с этой задачей, и ни одна деталь твоего зеркального отображения не останется без внимания, подумай, не стоит ли что-то изменить в твоей внешности. Но только из того, что поддается изменению: прическу, цвет волос, цвет кожи лица.

Закончив с внешностью, попробуй подумать о себе как о постороннем человеке. Назови вслух свои недостатки. Например: "У меня слишком слабые мышцы" или "Я часто робею в присутствии незнакомых людей". И тут же подумай о том, что застенчивость и отсутствие мышечной силы – не самые страшные людские недостатки. Есть люди с гораздо более серьезными недостатками, которые, между прочим, живут и нередко чувствуют себя уверенно и счастливо. Будет прекрасно, если при этом ты вспомнишь несколько подобных примеров из числа своих знакомых.

После обзора недостатков сразу же переходи к своим достоинствам, которые у тебя, безусловно, тоже есть. Скорее всего, их даже больше, чем недостатков. Например, ты отлично разбираешься в компьютерах. Или у тебя неплохие математические способности. Или ты свободно владеешь английским языком. А, может быть, и первое, и второе, и третье одновременно. Выполняя упражнение, ни на минуту не забывай, что твоя цель – не критика, а нахождение у себя сильных сторон и неоспоримых достоинств. Поэтому негативных характеристик должно быть столько же, а то и меньше, чем позитивных. Не бойся себя перехвалить! Попробуй запомнить свои достоинства и в дальнейшем постоянно вспоминай о них, когда будешь чувствовать себя неуверенно.

Второе упражнение: преодоление страхов.

Это упражнение труднее предыдущего, так как потребует от тебя смелости пойти навстречу своим страхам. Для начала напиши на листе бумаги свои самые большие страхи. Например: "Я боюсь выступать перед большим скоплением народа" или "Я не могу подойти к незнакомому человеку и спросить у него, сколько времени". Постарайся записать все свои страхи, имеющие отношение к общению с людьми. Сначала можешь записать их в хаотичном порядке, в каком они приходят тебе в голову, но потом перепиши их на чистый лист. Список начни с самых, на твой взгляд, пустяковых страхов и закончи самыми серьезными и пугающими страхами.

А вот теперь самое трудное: прямо по списку начинай выполнять то, что ты до сих пор боялся делать. Если первым пунктом идет боязнь подойти к незнакомому человеку и узнать время, то твоя первая задача – обращаться на улице к незнакомым людям самого разного возраста, пола и внешнего вида и задавать им одну и ту же фразу "Извините, Вы не подскажете, сколько сейчас времени?". Причем сделать это надо не раз и не два, много-много раз, желательно, на протяжении нескольких дней. Когда ты почувствуешь, что интересоваться временем у тебя вошло в привычку и не вызывает никакого страха, переходи к следующему пункту своего списка.

Вообще, данное упражнение выполнять легче, если отнестись к нему как к некой игре, а себя представить актером или участником пари, на кону которого большой выигрыш. Впрочем, так оно и есть. На кону – избавление от робости и стеснительности, а это очень большой приз. Если ты не знаешь, как выполнить задание, не знаешь, что говорить, понаблюдай, что в таких случаях делают другие люди. Параллельно обращай внимание на те моменты, когда тебе особенно тяжело дается задание. Подумай, почему это происходит. Например, твое очередное задание – избавиться от страха публичных выступлений. Сам предложи учителю подготовить какой-нибудь доклад. Лучше выбрать тему, в которой ты неплохо разбираешься. Во время доклада ты можешь заметить, что тебе трудно подбирать слова не только в силу своей застенчивости, но еще и потому, что твой словарный запас весьма ограничен. Это значит, что ко всему прочему неплохо бы пополнить словарный запас чтением умных книг и просмотром просветительских телепередач.

От разовых упражнений постепенно переходи к более глобальным вещам. Например, измени свой образ жизни. Если ты раньше боялся ходить на вечеринки, то возьми за правило не пропускать ни одно внеклассное развлекательное мероприятие. Если ты избегал встречи с некоторыми ребятами из своего класса, которые так и норовили тебе врезать, начни заниматься боксом или карате. Запишись в какой-нибудь кружок: там ты не только получишь новые знания и умения, но также найдешь новых друзей и станешь более общительным и уверенным в себе.

Третье упражнение: «Первые репетиции».

Когда тебе необходимо сделать то, от чего ты робеешь, заранее отрепетируй свои действия. Повтори их несколько раз, прежде чем вынести на публику. Повторенное много раз теряет свою остроту, становится простым и нестрашным. В качестве союзника можешь привлечь близкого друга со схожими проблемами.

Между прочим, так поступают и взрослые люди, например, адвокаты или преподаватели. Прежде чем выйти на аудиторию, они нередко по много часов репетируют свое выступление перед зеркалом. Поэтому, если ты готовишь классный доклад, не поленись проговорить его дома. Хорошо, если при этом будут присутствовать добровольные слушатели, которые укажут на сильные и слабые стороны твоего доклада, чтобы ты успел его немного подкорректировать.

Даже перед вечеринкой можно сделать небольшие "заготовки" – отрепетировать тосты или придумать темы для разговора. Или, например, взять у старшей сестры уроки танца, чтобы не ударить в грязь лицом, когда ты пригласишь на танец симпатичную тебе девочку.

Четвертое упражнение: «Наблюдение».

Наверняка, есть люди, перед которыми ты робеешь сильнее, чем перед остальными. Как правило, это те люди, которые для тебя много значат, – симпатичные девочки или авторитетные ребята, с которыми ты хотел бы дружить, но которых считаешь слишком крутыми и недоступными. Если ты хочешь установить дружеские отношения с этими людьми, то не сиди и не жди, что они сами подойдут к тебе. Ведь они не знают, что интересны тебе. Быть может, они вообще не подозревают о твоем существовании. И с какой стати, в таком случае, они начнут с тобой общаться?

Инициатива общения должна исходить от тебя. Но не надо совершать поспешных действий. Прежде чем подойти к интересным тебе людям, сначала присмотрись к ним. Обрати внимание на их стиль общения, что они любят делать, чем интересуются, а что обязательно вызовет у них агрессию. Ведь самый лучший способ понравиться человеку – это увлекаться тем же, что и он. В этом случае он почувствует в тебе родственную душу.

Робость и застенчивость – часто результат неумения общаться. Некоторым это умение дается чуть ли не с рождения, другим прививают родители, но большинству приходится осваивать его самостоятельно. Если ты чувствуешь, что тебе тяжело общаться с другими людьми, запишись в группу, где специальные люди – психологи – научат тебя общению легко и непринужденно, через выполнение занимательных и совсем несложных упражнений.

Общение – это целая наука, у которой есть свои закономерности и правила. Порой достаточно просто о них узнать, как жизнь становится легче, а взаимоотношения с другими людьми приятнее.

Вот несколько из этих нехитрых правил:

1. Улыбайся! Ничто так не располагает к тебе других людей, как твоя улыбка.

2. Слушай внимательно то, что тебе говорят. Когда человек видит, что ты невнимателен к его словам, он либо расстраивается, либо просто теряет к тебе интерес. Кому понравится равнодушие другого человека?!

3. Как можно чаще называй людей по именам! Как говорят психологи, для человека нет более сладкого звука, чем звук его собственного имени.

4. Во время разговора с человеком не скрещивай руки на груди, не закидывай ногу на ногу и не прячь глаза. Все это сигналы "закрытой позы": ты как будто закрываешься от человека ногами, руками и взглядом. При этом твой собеседник почувствует некую напряженность между вами и вряд ли захочет продолжать с тобой общение.

Таких секретов общения много. Некоторые из них надо просто знать и выучить наизусть; другие приходят интуитивно. В любом случае, все это ты можешь почерпнуть на тренингах общения или в специальных книгах, посвященных психологии общения.
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Ты и девчонки
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Скоро ты станешь мужчиной
Скоро в твоей жизни наступит такой период, который называется «половым созреванием». Уже сейчас весь твой организм готовится к этому. Появляются так называемые «вторичные половые признаки» – волосы на лице и на теле, меняется голос, начинают расти с удвоенной скоростью конечности, из-за гормонального взрыва на лице могут появиться угри. За следующие 5–7 лет твое тело изменится до неузнаваемости. И если вчера ты был нескладным ребенком, то завтра проснешься уже молодым человеком.

Обрати внимание, что не все ребята развиваются одинаково. Обычно у мальчиков половое созревание начинается в 12 лет, но у некоторых ребят процесс возмужания может стартовать чуть раньше или, наоборот, немного позже. Есть такие, кто начинает меняться уже в 9 лет, другие же остаются детьми до 15–16 лет. И если над запаздывающими в развитии принято смеяться, то рано созревающим ребятам все остальные завидуют, сравнивают себя с ними и остро чувствуют собственную неполноценность. Не беспокойся: через несколько лет все выровняется и придет в норму. Отстающие догонят "пионеров".

Одним из последствий полового созревания являются ночные поллюции, которые бывают практически у всех ребят в возрасте 14–15 лет. Поллюции – это непроизвольное извержение семени, которое происходит ночью, во время сна. Клейкое вещество, которое ты можешь обнаружить утром на простыни, – это не гной, а обычная семенная жидкость. Ее присутствие говорит о том, что физиологически ты становишься мужчиной, так как в твоих половых органах начали вырабатываться зрелые сперматозоиды. Явление это нормальное и совершенно естественное.

Примерно в то же время происходит и первая эрекция – состояние, при котором твой член наполняется кровью, отчего становится твердым и поднимается. На самом деле, эрекции у тебя уже бывали, когда ты был совсем маленьким, но тогда тебя это совершенно не беспокоило. Сейчас совсем другая ситуация. К подростковой эрекции ты относишься совсем иначе, для тебя это очень и очень важно, так как наряду с поллюциями указывает на твое возмужание. Эрекция может происходить ночами и по утрам. Если не дотрагиваться до члена руками, то эрекция может продолжаться 10–40 минут. Но после мочеиспускания эрекция спадает, и член принимает свое обычное положение. Если член в состоянии эрекции раздражать руками, то может произойти семяизвержение – точно такое же, как происходит ночью во время поллюций. Это совершенно нормально, и ничего постыдного в этом нет. Так ты начинаешь жить половой жизнью, которая дальше будет становиться все сложнее и сложнее.

Несколько слов о девочках. У девочек половое созревание начинается чуть раньше и протекает еще интенсивнее, чем у ребят. На фоне быстро взрослеющих девочек ты даже можешь испытывать чувство некоторой неполноценности. Мол, вот они и выше, и взрослее, а ты еще совсем мальчишка. Не переживай, скоро ты не только догонишь девчонок, но и перегонишь их.

С девчонками также происходит ряд физиологических изменений, которые подготавливают их к роли женщины. Фигура меняет очертание: становится более округлой и женственной, расширяется таз, появляются груди. Но эти изменения затрагивают не только внешность девочки. Кое-что меняется и внутри нее: физиологически она становится женщиной, так как у нее появляются первые менструации – ежемесячные кровяные выделения из половых органов. Менструации нужны женщине для продолжения рода. Если у женщины есть менструации, значит, она способна рожать детей. Это не значит, что девочка 12 лет способна стать матерью. Физиологически она – конечно, женщина, но вот в психологическом плане еще остается девчонкой. А ведь материнство – это не только физиологическая способность родить ребенка, но и умение его воспитать!

Во время менструаций девочка может себя чувствовать не очень хорошо: у нее может болеть живот, низ спины, быть плохое настроение, гудеть голова. В это время девочкам не рекомендуется перенапрягаться, таскать тяжести, заниматься спортом, а мальчикам следует быть более внимательными и заботливыми по отношению к девочкам. Не обижай лишний раз девочку, когда у нее менструация! Лучше помоги ей донести сумку, поддержи ее добрым словом и прояви максимум внимания. Ведь ты становишься настоящим мужчиной, который должен заботиться о женщине, особенно когда она чувствует себя такой беззащитной и ранимой!

Мужчина – это не просто человек, у которого низкий голос, волосы под мышками и сильные мышцы. Настоящий мужчина может и не обладать большой силой или низким голосом. Но то, что у него должно быть обязательно, – это внутренняя сила, уверенность в себе, умение вести себя достойно и отвечать за свои поступки. Все свои лучшие мужские качества настоящий мужчина проявляет в своем отношении к женщинам. И если рядом с тобой женщина или девочка не чувствует себя защищенной, значит, тебе еще далеко до мужчины.

Первая любовь
11-12 лет – это возраст, когда в твою жизнь проникает совершенно новое для тебя чувство – любовь к девочке. Если раньше девчонки были для тебя просто друзьями, а иногда и заклятыми врагами, то сейчас ты начинаешь выделять пару-тройку из них, которые тебе нравятся больше остальных. А возможно, уже есть та одна-единственная, с которой бы ты хотел общаться как можно чаще, и в присутствии которой твое сердце начинает биться быстрее обычного.

Первая любовь – очень красивое и нежное чувство. Оно никогда больше не повторится. Скорее всего, будет вторая любовь, может быть третья, но первой любви больше не будет никогда. Поэтому относись к ней деликатно.

Отчего возникает любовь? Это большая загадка, над которой бьются ученые, писатели и философы с незапамятных времен. Практически все переживают в жизни любовь, при этом никто не может ответить на вопрос, почему она возникает. Некоторые ученые сравнивают любовь с умопомешательством. И действительно, когда ты влюблен, ты не можешь трезво смотреть на мир. Ты как будто живешь в другом, параллельном мире, где все тебя радует, все восхищает. Ты не можешь контролировать свои эмоции, которые достигают своего пика. Единственное, что для тебя имеет значение, – это быть рядом с любимым человеком. Так любят в 12 лет, так любят в 40 лет, так же любят в 70 лет. Любовь всегда одна и та же и в то же время всегда разная. Поэтому в любви не может быть советчиков.

Влюбленность меняет человека, делает его более внимательным, мягким и заботливым. С одной стороны, ты хочешь казаться сильным и смелым рядом с девочкой, которая тебе нравится, чтобы она восхищалась тобой и чувствовала себя в твоем обществе защищенной. Но с другой стороны, тебе хочется быть с ней нежным и заботливым. Говорить ей приятные слова, делать ей приятные вещи, дарить подарки. Влюбленность заставляет тебя измениться в лучшую сторону. А знание того, что девочка отвечает тебе взаимностью, рождает уверенность в себе.

Если девочка равнодушна к тебе, тут нет ничего страшного. Более того, это поправимо. Мужчина должен уметь добиваться сердца женщины. И вот тебе маленькая подсказка, как это сделать: женщина любит ушами. Это значит, что любой женщине, сколько бы ей ни было лет, нравится, когда ей говорят приятные вещи: как прекрасно она выглядит, как она добра и умна, как комфортно тебе в ее обществе. Девочки любят, когда мальчики оказывают им знаки внимания, когда выделяют их из числа остальных девочек.

Если ты влюблен, ни в коем случае не скрывай своих чувств, расскажи о них девочке. Но сделай это мягко и деликатно. Для нее ведь это тоже в новинку. Не вываливай на девочку свои чувства грубо и агрессивно, требуя внимания с ее стороны! Если хочешь произвести на девочку благоприятное впечатление, будь романтичным. Девочки так любят романтику! Подари ей цветы, пригласи на танец, сочини в ее честь стихи.

А чтобы завоевать сердце девочки наверняка, постарайся узнать о ней как можно больше. Стань Эркюлем Пуаро и собери всю полезную для себя информацию о предмете своего воздыхания: что она любит, чем увлекается, как учится, с кем общается, куда ходит после уроков, есть ли у нее сестры и братья… А затем попробуй использовать полученную информацию в своих интересах. Запишись в тот же кружок, куда ходит твоя возлюбленная. Подружись с ее подругами и друзьями. Познакомься с ее братом, что позволит тебе бывать в ее доме. В общем, действуй в зависимости от полученной информации.

Однако любовь это не только счастье, вызванное близостью любимого человека, но и боль. Боль разлук и расставаний, боль взаимного недоверия, боль ревности. А однажды ты можешь открыть для себя неприятную истину, что влюбленность не вечна. Еще вчера она была, а сегодня растворилась без следа как утренняя дымка. Увы, но первая влюбленность редко перерастает в настоящее взрослое чувство, так как слишком уязвима и непостоянна.

Некоторые мальчики так и вовсе проявляют непростительную ветреность. Сегодня такому мальчику нравится одна девчонка, завтра он назначается встречу другой, а в выходные приглашает на свидание третью. Часто он встречается с девочками не потому, что они ему действительно нравятся, а чтобы другие ребята думали о нем, как о покорителе женских сердец. Это неправильно и нечестно по отношению к девочкам, так как они могут испытывать к этому парню искренние чувства, а он, получается, их обманывает. Надеюсь, ты не из числа таких ребят!
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Этикет
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Полная изоляция человека от общества невозможна. Ему необходимо общение с себе подобными. Ни животные, ни растения, ни предметы не могут заменить человеку общения с другими людьми. Но в общении – этом огромном благе – таится и большая опасность. Люди настолько разные по характерам, интересам и жизненным ценностям, что столкновения и конфликты между ними неизбежны. Немного сгладить, а порой и предотвратить их могут только взаимные договоренности. На этих договоренностях строятся правила общежития, обязательные для всех людей данного сообщества, без которых в нем царил бы хаос, постоянная вражда и ненависть к тому, кто на тебя совсем не похож. Представляешь, что было бы, если каждый вел себя так, как хочет, нисколько не заботясь об окружающих его людях?!

Есть такое французское слово "этикет", которое в переводе на русский язык означает "установленный порядок поведения". Этикет – это правила поведения, принятые в обществе в качестве нормы. Этикет обязывает всех членов данного общества себя вести определенным образом в самых различных ситуациях: в гостях, у себя дома, на улице, во время разговора по телефону, в театре, общественном транспорте и других местах, где один человек может столкнуться с другими людьми. Этикет охватывает практически все сферы жизни людей.

Первые правила этикета появились еще в рабовладельческом обществе, но в классическом варианте этикет – как свод правил и законов – оформился лишь в Средние века. С тех пор прошло много времени, и правила этикета изменились до неузнаваемости. Оно и неудивительно, ведь каждая эпоха, каждая страна, каждая культура диктует свои правила поведения. Сама жизнь показывает, какие правила могут существовать в данном обществе, а какие нет. А так как жизнь постоянно меняется, то устаревшие правила отмирают сами собой, и на их месте появляются новые.

Возьмем, например, Россию. До ХVII века жизнь русских людей во многом выстраивалась согласно правилам "Домостроя". Это было руководство для зажиточных горожан, в котором рассматривались самые разные стороны городской жизни: и семейные отношения, и бытовые обряды, и ведение торговых дел, и воспитание детей и еще много других вопросов. Однако в начале ХVII века, в эпоху царствования Петра Великого, Россия стала все больше оглядываться на Запад, на те нравы и обычаи, которые были приняты в Европе. В 1717 году по распоряжению царя был издан новый свод правил поведения "Юности честное зерцало, или Показание к житейскому обхождению", созданный на основе правил английского этикета. В "Юности честное зерцало" молодым дворянам давались советы, как вести себя в самых разных ситуациях, в которых они могут оказаться.

Следует обратить внимание, что новый этикет был ориентирован только на дворян – русскую знать. Простой же народ продолжал жить по старым "домостроевским" законам. Такое избирательное отношение к правилам этикета осталось и в наши дни. Только теперь оно зависит не от социального положения человека, а от уровня его воспитанности и интеллигентности. Чем более воспитан человек, тем чаще он руководствуется в своем поведении правилами этикета, которые так и называются "правила хорошего тона".

Быть воспитанным – это не только хорошо, но и приятно. Представь себе такую ситуацию. Ты подошел к ларьку с мороженым одновременно с молодой женщиной, держащей за руку маленького мальчика. Ты хочешь купить мороженое, и женщина хочет купить мороженое своему сыну. Но продавец говорит, что осталось только одно мороженое. Если бы не существовало правил этикета, то ты с легким сердцем мог бы начать борьбу за единственное оставшееся мороженое. Но по правилам этикета, тебе следует уступить мороженое женщине с маленьким ребенком. И ты уступаешь. В конце концов, можно сходить к другому ларьку и там купить злополучное мороженое. Зато как благодарны будут тебе молодая мама и малыш! И поверь, от этой благодарности у тебя самого поднимется настроение.

Правда, иногда бывают и такие моменты, когда кажется, что ты от своей воспитанности только теряешь. Например, человек не оценил твоего поступка или забыл поблагодарить. Не обращай на это внимания! Быть может, он плохо себя чувствовал или был невнимателен из-за того, что у него случилось какое-нибудь несчастье. Главное – знать, что ты поступил правильно, и без твоего поступка этому человеку было бы еще хуже.

А теперь позволь познакомить тебя с некоторыми правилами этикета, которые приняты в нашем обществе.

Ты в гостях
Несколько советов, которые надо запомнить. – Никогда не опаздывай в гости! Опоздание – не только показатель твоей несобранности, но и наглядная демонстрация твоего неуважительного отношения к хозяевам. Если у опоздания есть уважительная причина, это, конечно же, тебя извиняет. И все-таки старайся ни при каких условиях не опаздывать более чем на 15 минут. Как говорится, «точность – вежливость королей». А еще очень важное для мужчины качество. Когда опаздывают девочки, к этому относятся менее критично, чем к опозданиям мальчиков. Запомни это.

– В равной степени невежливым считается прибытие ранее обусловленного срока, когда у хозяев "забот полон рот", и им некогда отвлекаться на нежданно нагрянувших гостей.

– Не ходи в гости без приглашения или предварительного звонка. Тебе самому будет неприятно увидеть заспанного друга в мятой пижаме.

– Перед тем, как войти в квартиру, вытри хорошенько ноги о придверный коврик. Если на улице шел снег, то отряхни от снега верхнюю одежду и головной убор.

– Войдя в комнату, битком набитую людьми, не стремись поздороваться с каждым в отдельности, так как для этого понадобится слишком много времени. К тому же ты можешь своим приветствием перебить оживленную беседу. Если же твой приход был замечен, скажи всем "здравствуйте" или другое, принятое в кругу твоих друзей приветствие.

– В гостях веди себя так, чтобы не доставлять неудобства хозяевам и чтобы им было приятно твое присутствие.

– Не сиди молча и не жди, когда хозяева начнут тебя развлекать. Предложи сам какое-нибудь занятие, интересное для остальных гостей. Хозяева тебе за это будут весьма признательны.

– С другой стороны, не навязывай присутствующим людям свои вкусы. Прежде чем ставить музыку, поинтересуйся, нравится ли она остальным.

– Если занятие, предложенное хозяином или кем-нибудь из гостей, покажется тебе скучным, не показывай этого, чтобы не обидеть человека.

– Если кто-нибудь из гостей тебе не по душе, не заявляй об этом громогласно. Просто старайся лишний раз не общаться с этим человеком. В том случае, если общения с ним никак не избежать, будь вежлив.

– Если вечеринка тебе не понравилась, не надо распространять о ней неприятные слухи. Иначе тебя перестанут приглашать в гости из страха услышать еще одну негативную оценку.

Прием гостей
Теперь гости пришли к тебе. Как вести себя в этом случае? Естественно, твое поведение должно немного отличаться от поведения гостей.

– Первое, что необходимо запомнить, что твое поведение – во многом эталон поведения для гостей. Что будешь делать ты, то позволят себе и гости. И они будут правы. Поэтому, если ты будешь разговаривать развязно, то не удивляйся, если услышишь в ответ не менее развязную речь.

– Для приема гостей следует одеться наряднее обычного. Тем самым ты покажешь, что приход друзей для тебя – праздник.

– Всегда встречай гостей с улыбкой на устах. Покажи, что ты рад их приходу. Если у тебя по какой-то причине плохое настроение, постарайся сделать так, чтобы твои гости ничего не заметили.

– Помоги гостям раздеться и проводи их в гостиную или в ту комнату, где вы будете сидеть.

– Если кого-то из гостей заинтересовала твоя библиотека или коллекция монет, охотно покажи "свои сокровища", ответь на все вопросы и не вырывай взятые гостем вещи прямо из рук.

– Если кто-нибудь из гостей нечаянно сломает какую-нибудь принадлежащую тебе вещь, даже из числа твоих любимых, не делай из этого трагедии. Если сможешь, постарайся не подавать виду, что тебя данное обстоятельство расстроило. Если же сожаление не удастся скрыть, не задерживай слишком долго внимание на своих чувствах. Успокой гостей, особенно виновника происшествия, что ничего страшного не произошло, и быстро убери испорченную вещь, дабы она не напоминала о случившемся.

– Если кто-то из гостей совершил какую-нибудь неловкость, не подавай виду, что ты это заметил. У англичан есть замечательная поговорка: "Подлинное воспитание не в том, чтобы самому не делать ошибок, а в том, чтобы не замечать, когда их делают другие".

– Беспорядок после гостей – естественное явление. Избежать его ты можешь только в одном случае: если не будешь приглашать гостей вовсе. Поэтому не бегай за другими, подбирая брошенные вещи и поправляя диванные подушки. И ни в коем случае не говори гостям, что им можно делать, а что нельзя. Позволь им чувствовать себя свободно и непринужденно, тогда, будучи в гостях у них, они тебе позволят то же самое.

– Если разговор между гостями не клеится, твоя задача найти такую тему для разговора, которая бы была интересна для всех. Вообще, на хозяина ложится основная ответственность за то, чтобы его гости не скучали. И если ты знаешь, что природа не наградила тебя организаторскими талантами, и ты ни при каких условиях не сможешь стать массовиком-затейником, позови на эту роль какого-нибудь заводного друга. Наверняка, такой есть в твоем окружении.

– Если ты хочешь посмотреть телевизор или включить любимую музыку, спроси у остальных ребят, будет ли им это интересно.

– Даже если встреча друзей обещает быть короткой, не забудь пригласить их к столу, хотя бы на чай с печеньем. Проследи за тем, чтобы печенья или другого угощения хватило всем, даже если тебе ничего не останется.

– Не заканчивай еду и не вставай из-за стола, если видишь, что гости еще продолжают есть. Не торопи их.

– По окончании вечера помоги гостям одеться и проводи их до выхода (до лифта).

– В заключение не забудь их поблагодарить за прекрасно проведенное время.

– Так как гости были твоими, то и убирать за ними – задача твоя, а не твоей мамы. Конечно же, мама может тебе помочь в этом нелегком деле, но не перекладывай на нее всю работу. Иначе в один прекрасный день ей надоест убирать за тобой и твоими друзьями, и она просто-напросто запретит тебе приглашать гостей.

Подарки
Гости и подарки – это два взаимозависимых понятия. Ты даришь гостям, гости – тебе. И то, и другое очень приятно. Но оказывается, и приятные вещи должны быть тщательно продуманы.

Представь себе такую ситуацию. У тебя день рождения. Звонок. Ты открываешь дверь и видишь на пороге своего близкого друга. В руках он держит красочно оформленную коробку, очевидно – подарок. Его задача – красиво вручить тебе подарок, твоя задача – принять его и сделать это так, чтобы он осталась довольным. Существует ли правила поведения в данной ситуации? Конечно же, существуют.

Если подарок дарят тебе, то его надо сразу же распаковать и посмотреть. После этого вежливо поблагодарить друга за подарок, даже (внимание!) если он тебе не понравился. Отложить подарок в сторону, не удостоив его взглядом, очень невежливо. Если тебе подарили что-нибудь вкусное (конфеты или фрукты), то таким подарком принято угощать всех гостей, а не прятать его в кухонном шкафу до того момента, когда гости разойдутся.

Ну, с подарками, которые дарят тебе, вроде бы все просто. А вот если в гости приглашен ты? Приходит твоя очередь ломать голову над тем, что подарить. Для некоторых людей это очень сложная задача. Между тем выбрать подарок не такое уж непосильное задание, нужно только знать, с какой стороны к этому делу подойти.

В подарке главное не сам подарок, а твое внимание к тому человеку, кому этот подарок предназначен. Это не значит, что можно ограничиться какой-нибудь пустячной вещью, которую, например, тебе самому подарили на прошлый новый год. Поверь, люди чувствуют, когда им преподносят вещи с любовью, а когда просто хотят от них откупиться.

Самое неправильное – дарить то, что нравится тебе самому. Если ты собираешь почтовые марки, нет необходимости дарить альбом для марок другу, который увлекается коллекционированием монет. Лучше подари ему какую-нибудь редкую монетку или книгу по нумизматике. И уж вовсе недопустимо дарить ту вещь, которая когда-то была неудачно подарена тебе. Во-первых, это некрасиво. А во-вторых, можно попасть в неприятную ситуацию. Представь, что кто-нибудь видел этот подарок у тебя дома и знает, что его тебе когда-то подарили. Неудивительно, если такой "передаренный" подарок станет причиной ссоры.

Иными словами, подарок должен соответствовать вкусам того, кому он предназначен, а потому самое лучшее – это заранее узнать у человека, что бы он хотел получить в качестве подарка. Можешь спросить об этом прямо. Но, честно говоря, это не самый лучший выход, так как в подарке большое значением играет атмосфера таинственности и неожиданности. Лучше попробуй выведать это через ваших общих друзей. Или прибегни к помощи родителей, которые, быть может, знакомы с твоими родителями. В конце концом, просто понаблюдай за человеком: что он любит, чем интересуется, чем занимается в свободное время. Хобби – отличная подсказка для того, что подарить.

Не надо покупать слишком дорогие подарки. Своих денег у тебя пока нет, значит, потратить ты можешь только деньги своих родителей. Твоему другу будет, конечно же, приятно получить дорогую безделушку, но все же от тебя, а не от твоих родителей. Не стоит дарить дорогих подарков и самим родителям. Во-первых, все, что им надо, они купят себе сами. Во-вторых, какой-нибудь предмет, на изготовление которого ты затратил много времени, им будет приятнее получить, чем вещь, которую ты купил на их же деньги.

Подарок – это всегда сюрприз. По крайней мере, для того человека, кому он предназначен. И эта атмосфера таинственности, связанная с подарком, очень многое значит. Иногда мы покупаем подарки задолго до того, как их подарить, а потом страдаем оттого, что вынуждены ждать. А ведь так хочется преподнести подарок прямо сейчас! Так вот, все эти вредные желания необходимо в себе подавлять на корню. Подумай, что ты лишишь своего друга той радости предвкушения подарка, которая неизменно присутствует перед любым праздником. Проболтавшись о подарке заранее, ты доставишь удовольствие только себе. А ведь подарок должен сделать счастливым в первую очередь твоего друга, а затем уж тебя!

Подарки лучше дарить в упакованном виде. Так подарок выглядит загадочнее и внушительнее. При виде красочной упаковки у человека разыгрывается воображение и появляется естественное любопытство, а что же внутри. Чем красочнее и оригинальнее будет упаковка, тем лучше. Прозрачные целлофановые пакеты и газетная бумага не подходят. Тебе самому хотелось бы получить подарок, завернутый в мятую газету?! Простую, но достойную упаковку можно сделать из обыкновенной цветной бумаги и атласной ленточки или из красивой ткани.

Выбрать подарок – сделать полдела. Вторая половина заключается в том, чтобы правильно его вручить. Дарят подарок только после того, как ты разделся и вошел в помещение. Прежде чем передать подарок из рук в руки, произнеси приятные слова – поздравление с пожеланиями. После этого протяни человеку подарок и дождись, пока он его не развернет и не посмотрит.

Если тебя пригласили на день рождения, а подарить тебе нечего, не робей – иди на праздник без подарка. Такое с каждым может произойти, и настоящий друг тебя поймет. А вот если ты не придешь совсем, он может подумать, что ты просто забыл о его дне рождения или решил демонстративно его пропустить.

Общественные места
Дома ты можешь расслабиться, ведь все тебя знают и любят, несмотря на все твои недостатки.

В случае оплошности с твоей стороны, они всегда могут сделать вид, что ничего не заметили. Оказавшись же в общественном месте, ты попадаешь в круг совершенно незнакомых тебе людей, у которых нет никакого желания прощать твою невоспитанность. Именно поэтому правила поведения в общественных местах необходимо соблюдать особенно строго.

1. В кино, театре, музее или другом культурном месте веди себя подобающим образом. Помни, что ты тут не один, и рядом с тобой твои друзья и просто незнакомые тебе люди. Веди себя так, чтобы не мешать им смотреть кино, слушать спектакль, читать книги и т. п.

2. На спектакль, цирковое представление или концерт приходи вовремя, чтобы не мешать артистам работать. Как бы тихо ты себя не вел, все равно ты нарушишь тишину, воцарившуюся с началом представления. Более того, желательно приходить на любые представления заранее, чтобы иметь время сдать одежду в гардероб, привести себя в порядок и, если надо, посетить туалет.

3. Если твое место расположено в середине ряда, то, пробираясь к нему, проходи к уже сидящим людям лицом, а не спиной.

4. Если ты уже сел, а мимо тебе кто-нибудь проходит, встань, откинь сиденье кресла вверх и пропусти человека.

5. Во время представления старайся не разговаривать, так как тем самым ты будешь мешать артистам, работающим на сцене. Всеми впечатлениями можно поделиться в антракте или по окончании представления.

6. Но если тебе нравится представление, не скрывай своих положительных эмоций: смейся, хлопай. Любое выражение положительных эмоций актерам будет приятно. Тем самым ты показываешь, что их труд оценен по достоинству. Только старайся не хлопать в самые ответственные моменты, когда это не совсем уместно. Если точно не знаешь, хлопать сейчас или нет, посмотри, как поведет себя зал. Если зал молчит, помолчи и ты. Если зал взрывается аплодисментами, самое время поаплодировать и тебе.

7. Есть во время спектакля невежливо. Что касается кинопоказа, то такого запрета не существует. Более того, во многих кинотеатрах перед показом продают попкорн и напитки. Но даже если ты ешь в кино, не оставляй после себя на сиденье и на полу мусор.

8. Зайдя в зал, будь то театр, кинотеатр или концертный зал, не забудь отключить мобильный телефон. Если ты ждешь важного звонка или сообщения, то переводи телефон в тихий режим работы, чтобы сигнал не мешал другим людям.

9. Не вставай с места, пока не опустят занавес. Не мешай рядом сидящим людям досмотреть пьесу или концерт до конца.

10. По той же самой причине не спеши после представления в гардероб, расталкивая людей локтями. Если не хочешь стоять в очереди за одеждой, лучше, наоборот, не торопись, посиди подольше в кресле или выйди в холл, постой там и пообщайся со своими спутниками.

11. В музее и выставочном зале не трогай выставленные экспонаты руками. Если каждый посетитель будет трогать их руками, представляешь, во что они превратятся?!

А вот несколько правил, как вести себя в общественном транспорте:

1. Садясь в автобус, троллейбус или трамвай, пропусти вперед пожилых людей и женщин с маленькими детьми.

2. Выходя из автобуса, троллейбуса, трамвая или вагона метро, не расталкивай стоящих впереди тебя и не подталкивай их в спину. Подожди, когда они выйдут сами. Если ты не уверен, что человек, стоящий перед тобой, собирается выходить, спроси его об этом. Но делай это не на самой остановке, а немного заранее, дабы успеть поменяться с ним местами.

Конечно же, это не все правила поведения в общественном месте. Многое зависит от того, о каком именно общественном месте идет речь. Одно дело – театр, и совсем другое дело – транспорт. Если не знаешь точно, как себя вести, просто прислушайся к своему сердцу. Никогда не поступай с другими людьми так, как не хочешь, чтобы они поступили с тобой!

Поведение на улице
На улице все люди без исключения, становятся участниками уличного движения. В отличие от всех остальных правил правила уличного движения нужно соблюдать особенно внимательно, так как за несоблюдение этих правил ты можешь заплатить слишком большую цену – свою жизнь.

Участниками уличного движения являются не только люди, но и такие механические средства, как автомобили, автобусы, трамваи, троллейбусы, мотоциклы, даже велосипеды и самокаты. Именно эти механические средства и делают ситуацию на дорогах опасной. В любой схватке между человеком и механическим средством человек обычно проигрывает, так как силы слишком уж неравны. Об этом необходимо помнить всегда, когда оказываешься на проезжей части. А частенько об этом приходится задумываться и на тротуарах или во дворах, так как водители сегодня стали слишком агрессивными и не всегда обращают внимание на пешеходов. Поэтому пешеходам приходится заботиться о себе самим.

Вот некоторые из правил поведения на дороге:

1. Переходи улицу только там, где есть пешеходная зебра – поперечные белые полосы, нарисованные прямо на мостовой – или знак "Пешеходный переход" (идущий по переходу человечек на синем фоне).

2. Если рядом с пешеходным переходом есть светофор, то переходи проезжую часть только тогда, когда на светофоре, обращенном к пешеходам, загорится зеленый свет.

3. Если рядом с переходом нет светофора, то прежде чем переходить проезжую часть посмотри, нет ли на ней машин. Ступая на проезжую часть, сперва посмотри налево – не приближается ли с левой стороны какая-нибудь машина, а, дойдя до середины дороги, посмотри направо – на этот раз, чтобы убедиться, что с правой стороны тебе тоже ничего не угрожает. Если на середине улице ты увидел мчащуюся с большой скоростью машину, остановись и пропусти ее.

4. Никогда не перебегай проезжую часть перед движущимся транспортом. Даже если водитель тебя заметит и сразу же нажмет на тормоза, машина еще какое-то время будет двигаться по инерции, и водитель никак не сможет на нее повлиять. И тогда столкновение неизбежно. Помни, ни один автомобиль, включая общественный транспорт, не может остановиться мгновенно. А зимой или в дождливую погоду им требуется еще больше времени для того, чтобы остановиться, так как дороги мокрые или покрыты льдом.

5. Стоящий на остановке автобус или троллейбус обходи только сзади, чтобы иметь возможность увидеть, не идет ли за ним другой автобус (троллейбус). Если ты начнешь обходить автобус (троллейбус) спереди, то можешь не заметить, как другая машина выскочит из-за стоящего транспорта.

6. А вот стоящий на остановке трамвай, наоборот, надо обходить только спереди. Только в этом случае ты сможешь увидеть, не приближается ли встречный трамвай, двигающийся по соседним путям.

7. Если ты не уверен, с какой стороны нужно обходить транспорт, просто подожди, когда остановка опустеет. Тогда ты увидишь всю улицу.

Правила поведения на улице – это не только правила дорожного движения, но также вежливое обращение с незнакомыми людьми, с которыми ты постоянно встречаешься, и поддержание порядка. Например, тебе никогда не придет в голову дома под стол бросать обертки от конфет или выплевывать на ковер шелуху от семечек. А вот на улице такое встречается сплошь и рядом. Причем сорят не только маленькие дети, которые, быть может, еще не знают правил общественного поведения, но и некоторые взрослые. Вот на последних ни в коем случае равняться не надо. К сожалению, не все взрослые ведут себя правильно. Есть такие, которых в детстве не научили быть воспитанными и уважать нормы общежития. Хорошо, что таких меньшинство. Иначе представь, что творилось бы на улицах городов, если бы каждый человек бросал мусор куда придется. Мы бы довольно быстро заросли бы грязью, а наши улицы напоминали бы свалки. Хотелось бы тебе жить среди куч зловонного мусора?! Урны, которые стоят практически у каждого магазина, у станций метро и других общественных мест, для того и предназначены, чтобы в них бросать мусор. Не будь безответственным неряхой – не поленись донести обертку от мороженого до урны!

Будь внимателен к людям, с которыми тебя сталкивает уличная жизнь. Если рядом с тобой поскользнулся или оступился прохожий, поддержи его за руку. Если он уже упал, то помоги ему встать. В крайнем случае, спроси – не можешь ли ты ему чем-нибудь помочь.

Если к тебе обратится прохожий за помощью, не игнорируй его. Помни, что ты можешь оказаться в подобной ситуации.

Желая обратить на что-нибудь внимание незнакомого человека, не показывай пальцем – постарайся сделать это взглядом или голосом. Если без жеста не обойтись, то указывай не одним пальцем, а всей кистью руки.

Что значит быть галантным
Помимо основных правил этикета, которые имеют одинаковую силу и над ребятами, и над девчонками, есть еще такие правила, которые относятся только к мужской половине человечества. Испокон веков мужчина обязан вести себя по отношению к женщине определенным образом, так как мужчины по своей природе сильнее женщин. У мальчиков и мужчин лучше развиты мышцы, тяжелее кости, больше рост. Они как будто созданы природой для того, чтобы защищать девочек и женщин, заботиться о них, доставлять им удовольствие. Такое поведение со стороны мужчины называется «галантным».

"Галантный" – значит, любезный в общении. Только сегодня быть галантным среди твоих сверстников и ребят чуть постарше не принято. Наоборот, мальчики всеми возможными способами стараются подчеркнуть свое равнодушие к девочкам, иногда слишком грубо и некрасиво. Но самое странное заключается в том, что когда ты станешь взрослым мужчиной, то поймешь, что быть галантным для мужчины необходимо как воздух. Только вот где взять соответствующие умения, если ты не приобрел их в юности? Вот и приходится взрослым мужчинам осваивать то, что они могли бы выучить много лет тому назад.

Так давай не будем терять время. И вот тебе небольшой "урок галантности":

1. Никогда не опаздывай на встречу с девочкой. Если же она немного опоздает, что в большей или меньшей степени свойственно многим женщинам, сделай вид, что ничего не произошло.

2. Никогда не критикуй внешний вид девочки. Поверь, она столько сил вкладывает в то, чтобы хорошо выглядеть, и если ей этого не удается, она и так тяжело это переживает. А еще ты тут со своей критикой!

3. Если рядом с тобой идет девочка или даже взрослая женщина с тяжелой сумкой, помоги ей.

4. Если навстречу идет девочка, посторонись и дай ей дорогу.

5. Сопровождая девочку, иди слева от нее, а не справа. Это связано с тем, что люди в нашей стране с правосторонним движением расходятся вправо. Поэтому пусть лучше встречный заденет на узкой дороге плечом тебя, а не твою спутницу.

Интересно, что данному правилу этикета не одно столетие. Оно появилось еще тогда, когда мужчины носили при себе оружие – шпаги. По этикету шпагу необходимо было вешать на левый бок. И чтобы при ходьбе оружие не ударяло даму, идущую в сопровождении мужчины, кавалеру полагалось идти слева от нее.

6. Здороваясь с девочкой, подожди, когда она протянет тебе руку первой. И не забудь снять перчатку!

7. Придя в гости или, наоборот, принимая гостей у себя дома, помоги всем девчонкам снять пальто. В конце вечеринке помоги девочкам одеться.

8. Если ты пришел в какое-нибудь общественное место с девочкой, то пропусти ее впереди себя.

Пусть она сядет первой. Излишне говорить, что из двух мест – удобного и неудобного, девочке должно достаться именно удобное место.

9. Всегда уступай место в общественном транспорте всем представительницам прекрасного пола независимо от возраста. Не смотри на взрослых мужчин, которые не делают этого. Как я уже говорила, они не научились быть галантными.

10. Если в твоем присутствии обидели какую-нибудь девчонку, даже если ты к ней равнодушен, встань на ее защиту, заступись за ее честь, особенно если обидчик – мальчик.

11. Постоянно помни, что твои бабушка, мама и сестры – тоже женщины, поэтому они нуждаются в твоей помощи не меньше одноклассниц. Не перекладывай на них всех хозяйственных забот, так как им физически тяжело с ними справиться. Кое-какие домашние дела тебе, как мужчине, сподручнее сделать (например, принести сумки из магазина или вбить гвоздь).
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Глава 4

Ты и вредные привычки
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Курение табака – очень опасная привычка, корни которой уходят в детство. Большинство заядлых курильщиков признается, что попробовали первую сигарету примерно в твоем возрасте, а то и раньше.

Интересно, что первое время, когда табак только появился в Европе (а привез его известный мореплаватель Х. Колумб, кстати, из открытой им Америки), он был даже популярен. Табак не только курили, но также нюхали и принимали внутрь. Однако вскоре врачи стали замечать, что с курильщиками происходит что-то не то: у них появляются различные тяжелые заболевания легких, и они умирают раньше тех людей, которые не употребляли табак. В результате ученые стали изучать влияние табака на организм человека и пришли к пугающим выводам, что курение приводит к массе очень тяжелых заболеваний, среди которых есть и самое страшное заболевание нашего времени – рак. Вероятность возникновения рака легких, который не умеют пока лечить, увеличивается прямо пропорционально количеству выкуренных сигарет. То есть с каждой новой сигаретой ты приближаешь себя к страшной болезни и укорачиваешь свою жизнь. Учеными обнаружено, что люди, начавшие курить до 15 лет, умирают от рака легких намного чаще чем те, которые начали курить в 25 лет. Впрочем, вторые от этого здоровее не становятся! Кроме рака легких, курение приводит к таким болезням, как туберкулез (инфекционное заболевание органов дыхания), язве желудка, поражение сердечно-сосудистой системы, а также мозга и конечностей. В твоем возрасте курение особенно опасно, так как твой организм еще не до конца развился. Исследования показали, что курящие школьники часто демонстрируют пониженный слух, плохую память, низкий уровень умственной и физической подготовки, сильную раздражительность.

Дым, который курильщик втягивает в себя, содержит много вредных веществ – никотин, окись углерода, синильную кислоту. Конечно же, первым по вредности признается никотин – один из самых опасных ядов растительного происхождения. В каждой сигарете содержится в среднем 6–8 мг никотина, из которых в кровь попадает 3–4 мг. Для того чтобы никотин вызвал смерть ВЗРОСЛОГО человека, необходимо 50-100 мг никотина. Именно столько содержится в 20–25 сигаретах. А ведь никотин – не один яд, что есть в табаке!

Попадая в организм человека, никотин сначала вызывает возбуждение, а затем угнетение центральной нервной системы. К тому же он сужает кровеносные сосуды, делая их менее проходимыми для крови, и раздражает слизистые оболочки. Если втянуть сигаретный дым в себя, а потом выдохнуть его на носовой платок, то на платке останется коричневое пятно. Это остатки табачного дегтя с никотином. Именно эта самая коричневая масса и оседает с каждой выкуренной сигаретой на легких, полости рта, языке и стенках желудка. Обрати внимание, что у взрослых людей с большим стажем курения даже пальцы и зубы имеют желтовато-коричневатый оттенок.

Курение прямым образом влияет на продолжительность жизни. Если человек выкуривает в день 1–9 сигарет, то его жизнь сокращается примерно на 4,6 года по сравнению с некурящими людьми. Если человек выкуривает 10–19 сигарет ежедневно, то он укорачивает себе жизнь где то на 5,5 лет. При выкуривании 20–40 сигарет в день жизнь становится короче на 6,2 года.

Не менее опасно то, что курение вредит здоровью не только самого курильщица, но и некурящих людей, которые его окружают. Их, кстати, называют ни много, ни мало "пассивными курильщикам". Последние исследования показывают, что пассивные курильщики страдают от табачного дыма не меньше, чем активные курильщики, если не больше. Дело в том, что курящий человек вдыхает в себя только 20–25 % ядовитых веществ, окружающим же людям достается порядка 50 % этих самых веществ! Таким образом, когда ты куришь в присутствии некурящего человека, ты не только портишь здоровье себе, но и тем людям, которые при этом присутствуют.

Одна из ловушек курения состоит в том, что от него очень трудно избавиться. Недаром курение табака относят к так называемым "зависимостям" (наряду с употреблением наркотиков и алкоголя). Это и физиологическая зависимость организма, который с какого-то момента не может обходиться без никотина, и психологическая зависимость, когда при помощи сигареты взрослый человек снимает напряжение, расслабляется, решает какие-то свои проблемы. В твоем случае еще рано говорить о физиологической зависимости, так как у тебя нет достаточного опыта курения, после которого возникает физическая зависимость. С другой стороны, всем людям нужно разное количество времени. Одни впадают в зависимость по прошествии нескольких месяцев непрерывного курения, другим нужно всего пару недель. А вот психологическая зависимость вполне может присутствовать, так как большинство ребят твоего возраста, взявшихся за сигарету, хотят "быть взрослыми". Они считают, что, перенимая вредные привычки взрослых людей, они становятся взрослее, поэтому курят, употребляют алкоголь, ругаются матом. И очень быстро впадают в зависимость от этого желания казаться взрослее. Самое удивительно, что на самом деле взрослее, чем они есть, они не выглядят. Взрослые люди как считали их, так и продолжают считать детьми, так как взрослый человек проявляет себя не во вредных привычках, а в ответственных, умных и серьезных поступках. Если ты выиграешь городской конкурс по физике или создашь свою музыкальную группу, то тебя будут воспринимать более взрослым и ответственным, чем когда увидят с сигаретой во рту.

Так вот, представим, что ты все-таки закурил. Очень может так случиться, что потом, когда ты будешь уже взрослым мужчиной, ты захочешь избавиться от этой вредной привычки, как хотят большинство курильщиков. И, скорее всего, не сможешь. Ты даже не представляешь, насколько тяжело бросить курить. Что только не делают сильные мужчины, чтобы бросить курить: и постоянно сосут леденцы (от чего, кстати, толстеют), и приклеивают специальные никотиновые пластыри, и подвергаются гипнозу, чтобы им внушили отвращение к курению. Но самое главное – они сильно мучаются, буквально страдают без сигарет, так как организм привык к никотину и не может без него обходиться. Думаешь, что ты-то сможешь бросить без всяких проблем? Ну-ну. Так же думали все те, кто, став заядлым курильщиком, теперь безуспешно борется со своей зависимостью. А бросать курить их вынуждает сама жизнь. Сейчас во всем мире принимают законы, которые очень сильно осложняют жизнь курящему человеку. Так, во многих крупных городах Европы запрещено курить в публичных местах. Иначе – штраф. Курильщику могут урезать заработную плату, да и просто уволить с работы. Все чаще при приеме на работу спрашивают, курит ли человек. И если слышат, что "да", отказываются принять его. Честно говоря, в наши дни курильщикам живется не очень комфортно. Не говоря уже о том количестве денег, которые приходится платить за сигареты. Они ведь недешевые!
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Наркомания – это не вредная привычка, а настоящее заболевание. Одно из самых страшных заболеваний нашего времени, так как слишком часто употребление наркотиков заканчивается смертью. И самое ужасное в этом заболевании – то, что человек добровольно обрекает себя на мучительную смерть. От наркомании страдает и умирает не меньше человек, чем от алкоголизма, и в основном это подростки и юноши. Хронический наркоман редко доживает до 30 лет, каким бы здоровым и сильным он ни был до этого. Можно смело говорить, что наркомания – это болезнь молодых.

Слова "наркотик" и "наркомания" происходят от древнегреческого слова "нарке", что означает "ступор", "неподвижность", "беспамятство". Наркотические вещества бывают разными и поэтому оказывают разное воздействие на организм человека. Но полезным это воздействие может быть только в одном случае – когда наркотические вещества дают в очень маленьком количестве тяжелобольным людям, чтобы снять страшную боль и тем самым облегчить их страдания. Все! Больше никаких достоинств у наркотиков нет!

Наркотические вещества очень опасны для людей, так как вызывают привыкание к себе. Некоторые наркотики вызывают психологическую зависимость: их хочется принимать снова и снова из-за того состояния, в которое ты при помощи них погружаешься. Таковы марихуана, гашиш и ЛСД. В зависимость от них впадаешь не сразу, но отказываться от них тоже не хочется. В результате человек может принимать такие наркотики годами, что не может не сказаться на его здоровье и психическом состоянии.

При употреблении других наркотиков (например, героина или крэка) привыкание возникает с первого же раза и не только на психическом, но и на физиологическом уровне. То есть человек требует новую дозу наркотика не потому, что он доставляет ему удовольствие, хотя и из-за этого тоже, а потому что физически не может без него обходиться. Из-за привыкания того количества наркотиков, которого было достаточно раньше, становится мало, поэтому наркоманы постоянно увеличивают дозу принимаемого наркотика. Пока однажды эта доза не становится настолько большой, что сердце не выдерживает – и человек умирает.

Почему, зная все это, люди все равно пробуют наркотики? Их вводят в заблуждение те, кто в первый раз предлагают попробовать тот или иной наркотик. Они говорят, что, попробовав наркотик, ты забудешь обо всех своих проблемах, которых у тебя, без сомнения, немало, и почувствуешь себя на седьмом небе. Эти переживания ни с чем несравнимы и чудесны. Действительно, сразу после приема наркотика возникает ощущение неземного удовольствия, тебя могут посетить приятные галлюцинации (образы, которых нет в реальности), но это только начало. Тебе хочется вернуться в это состояние любой ценой, и ты принимаешь наркотик снова и снова. Таким образом, ты попадаешь в зависимость от него. Через какое-то время наркотики перестанут вызывать ощущение безграничного счастья – то, ради чего ты и стал их принимать, но вот организм уже не может без них жить. Отныне, если ты не примешь очередную дозу наркотика, ты будешь испытывать ужасные мучения, которые называют "ломкой". В момент ломки наркоман выглядит как Кощей Бессмертный в состоянии припадка: худой, бьющийся в судорогах, мокрый от холодного пота. Чтобы снять ломку, наркоман готов на все, даже на преступления. Вся жизнь наркомана протекает от ломки до ломки. И единственная вещь, которая для него имеет значение, – это наркотик. Он озабочен только одним, где и как достать наркотик.

Люди, которые торгуют наркотиками, получают за это очень большие деньги. Часто сами наркоторговцы не употребляют наркотики, так как прекрасно знают, к чему это приводит. У них только одна цель – получить как можно больше денег, и их не волнуют покалеченные судьбы наркоманов и их семей.

Торговля наркотиками считается самым прибыльным бизнесом на свете. Чтобы привлечь все новых и новых покупателей, торговцы наркотикам идут на все. Один из "рекламных трюков", активно используемых наркоторговцами, – это бесплатная раздача наркотика. Но бесплатно наркотик дается только один раз – впервые, когда ты его пробуешь, так как наркоторговец точно знает, что после этого раза у него на одного покупателя-наркомана будет больше, и что в дальнейшем он получит от тебя очень много денег. А наркоман, чтобы заплатить за очередную дозу наркотика, сначала будет тратить все свои деньги, затем начнет продавать свои вещи, а когда вещи закончатся, начнет воровать или просить деньги в долг, который он никогда не отдаст. Чтобы добыть наркотик, хронический наркоман может сделать все что угодно, вплоть до убийства. Настолько велика власть наркотика, превратившего человека в своего раба!

Уголовная ответственность – это еще одна неприятная сторона наркомании. В нашей стране не то что за воровство, а просто за хранение, при обретение и сбыт наркотика могут посадить в тюрьму. Поэтому просто прикасаясь к наркотикам, ты нарушаешь закон, за что можешь ответить по всей его строгости.

Употребление наркотиков очень плохого сказывается на личности человека, так как наркотики – сильные вещества, воздействующие на мозг. Например, употребление ЛСД вызывает глюки. Чем чаще человек употребляет ЛСД, тем хуже становятся его память, внимание; а длительное употребление ЛСД приводит к возникновению серьезных психических заболеваний. Кокаин делает человека нервным и раздражительным: человек начинает бояться даже собственной тени и постепенно впадает в паранойю. У хронического наркомана, употребляющего амфетамины, бред перемешивается с реальностью, и он не может отделить одно от другого. От марихуаны нарушаются представления о пространстве и времени.

К наркотикам примыкают токсические вещества – яды бытовой химии, которые употребляют, как правило, совсем юные ребята, даже младше тебя. Это всевозможные клеи, растворители, моющие и чистящие средства. Стоят они, по сравнению с наркотиками, дешево и продаются практически в любом хозяйственном магазине. От токсических веществ организм буквально разлагается, а слишком большая доза вещества может привести к смерти. Яд он и есть яд, в какой бы красивой упаковке не находился! Пары токсических веществ воздействуют на мозг: значительная часть здоровых клеток головного мозга отмирает. Поэтому со временем токсикоман просто-напросто превращается в умственно отсталого человека, дурочка.

Каков из этого всего вывод? Не будь настолько глупым, полагая, что, попробовав наркотик всего лишь один раз, ты не станешь наркоманом. К сожалению, чтобы стать наркоманом, часто достаточно одного раза. В первую очередь, это относится к героину и наркотикам, включающим его в свой состав.

Не будь настолько самоуверенным, думая, что ты в любой момент можешь прекратить принимать наркотики. И более сильные люди не могли ничего поделать с этой напастью. Наркомания – это болезнь, и одной силы воли для избавления от нее недостаточно. Более того, врачи считают, что наркоман – это навсегда и что излечиться от наркомании полностью невозможно. Даже если в результате длительного лечения наркоман перестает принимать наркотики и возвращается к обычной жизни, вероятность того, что в один прекрасный день он не вернется к наркотикам, ничтожно мала.

Если ты вдруг оказался в такой ситуации, что самому не получается справиться с давлением друзей-наркоманов, не медли – расскажи обо всем кому-нибудь взрослому. Не думай, что все решится само собой. Наркоторговцы от тебя не отстанут, они будут бороться за твои деньги до конца. А в такой ситуации даже взрослый сильный мужчина может не справиться, не говоря уже о мальчике 10–12 лет. Зло легче победить не в одиночку, а с помощью любящих тебя людей.
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Еще один страшный наркотик, с которым может свести тебя жизнь, – это алкоголь. Ежегодно от алкоголя умирают десятки тысяч человек, причем как от прямого алкогольного отравления и заболеваний, вызванных употреблением алкоголя, так и от несчастных случаев и катастроф, причиной которых было состояние алкогольного опьянения одного из участников. Например, самая распространенная причина автомобильных аварий – пьяный водитель за рулем, а самый распространенный вид убийств – так называемые «убийства на бытовой почве» во время распития алкогольных напитков.

Алкоголь содержит этиловый спирт, который, поступая в организм, впитывается в кровь буквально через 5–7 минут. Таким образом, у пьяного человека по кровеносным сосудам начинает течь не кровь, а смесь крови с этиловым спиртом. Это значит, что алкоголь поступает практически ко всем органам человеческого тела. И действительно, нет ни одного органа, который бы не подвергался разрушительному действию алкоголя, что особенно страшно в твоем возрасте, когда организм еще только развивается.

Особенно чувствительны к алкоголю органы кишечно-желудочного тракта, печень, поджелудочная железа, почки и половые органы. Плохо действует этиловый спирт и на кровяные тельца – лейкоциты, которые под его воздействием перестают бороться с различными микробами. Именно поэтому при употреблении алкоголя человек становится уязвимым для различных инфекций, начиная гриппом и заканчивая более страшными инфекциями типа туберкулеза или СПИДа. Обрати внимание, что выпивающие подростки, если такие есть среди твоих знакомых, хуже переносят заболевания и чаще болеют.

Почему люди употребляют алкоголь? Потому что под действием этилового спирта они чувствуют себя более раскованными, веселыми и беспечными. Алкоголь вызывает состояние опьянения. Не зря говорится, что пьяному море по колено. Это значит, что выпивших людей часто тянет на подвиги, потому что они ничего не боятся. Но это ни отвага, ни смелость и ни удаль в подлинном смысле этих слов, а всего лишь временная отключка способности контролировать свое поведение. Пьяному человеку все равно, так как он не может долго сосредоточится на одной мысли и подумать о том, к каким последствия могут привести его поступки. Он не думает о том, что море, на самом деле, глубокое, а совсем не по колено, и что он может утонуть в нем. Именно поэтому люди в состоянии алкогольного опьянения нередко совершают такие необдуманные поступки, о которых потом горько сожалеют.

По сути, опьянение – это острое отравление алкоголем. Что происходит, когда мы травимся несвежей пищей? Нас рвет, у нас начинается понос, нам плохо и хочется, чтобы все это поскорее закончилось. Странно, что к алкогольному отравлению некоторые люди относятся совсем иначе: они его сознательно вызывают, употребляя в большом количестве алкогольные напитки. То есть в трезвом уме и рассудке вредят своему организму.

Человек остается пьяным до тех самых пор, пока алкоголь весь не выйдет из организма. А выходит он долго и мучительно. Спустя некоторое время после употребления алкоголя, в этот же день или на следующие сутки, человек чувствует себя очень плохо. У него все болит и ломит, особенно сильно болит голова, часто его тошнит, настроение становится мрачным и никого не хочется видеть. Это состояние называется "похмельем". И оно ВСЕГДА следует за употреблением алкоголя!

Частое употребление алкоголя приводит к страшному заболеванию – алкоголизму. Долгое время считалось, что алкоголизм – это всего лишь вредная привычка, от которой человек может легко избавиться, если только захочет этого и проявит немного настойчивости. Однако сейчас врачи знают, что это самая настоящая болезнь, и что избавиться от нее одним усилием воли невозможно. От алкоголизма надо лечить. Долго и тяжело. Как и в случае с курением или наркотиками, человек впадает в химическую и психическую зависимость от алкоголя. У всех людей зависимость наступает через разное количество времени. Одним, у кого от природы низкий уровень сопротивляемости алкоголю, достаточно совсем маленького опыта употребления алкоголя. Другие же спиваются только после многолетнего алкогольного стажа. Особенно нужно быть осторожным с алкоголем тем, у кого в родне есть хронические алкоголики или люди, часто употребляющие алкоголь. Это значит, что такой человек по наследству получил этот самый низкий уровень сопротивления алкоголю, и в его случае стать алкоголиком проще простого.

Алкоголь влияет не только на здоровье, но и на личность человека. Пьяный человек становится развязным, лживым и безответственным. Он часто хвастает, что может сделать то-то и то-то, но на самом деле ничего из сказанного сделать не в состоянии. Просто он выдает желаемое за действительное. Более того, пьяный человек непредсказуем в своем поведении. Никогда не знаешь, что он может выкинуть в следующую минуту. Часто он и сам не знает, как поведет себя.

Частое употребление алкоголя резко меняет внешний вид человека, который становится неопрятным и каким то помятым. Общаться с таким человеком неприятно, хочется поскорее пре рвать разговор и отойти от него подальше. Впрочем, ты, наверное, и сам все это знаешь, так как сталкивался с пьяными людьми.

Конечно же, алкоголь алкоголю рознь. Есть водка, а есть пиво. Они содержат разное количество этилового спирта, а потому по-разному действуют на человека. Но и пьются они разными количествами. Пива человек способен выпить в несколько раз больше, чем водки, а результат будет одинаковый. Ты думаешь, что слабоалкогольные напитки типа пива или коктейлей, которые до сих пор, несмотря на законодательный запрет, можно купить чуть ли ни в любом магазине, – это вовсе не алкоголь, а, так, что-то сродни кефиру? Ничего подобного. У врачей существует особый термин – "пивной алкоголизм". Это алкоголизм, вызванный частым употреблением пива. А надо сказать, что пиво пьется легче и потому чаще остальных алкогольных напитков. К тому же за раз ты выпиваешь минимуму 330 мл пива (это вместимость одной алюминиевой банки или бутылки пива), в которых содержится точно такое количество этилового спирта, что и в 50 г водки. Пивной алкоголизм – не менее страшное заболевание, чем алкоголизм, вызванный употреблением крепких спиртных напитков. И лечить от него также сложно. К тому же именно этот вид алкоголизма чаще всего встречается у подростков.

В твоем возрасте зависимость от алкоголя развивается в несколько раз быстрее, чем у взрослых. Напомню, что твой организм до конца еще не сформировался и не окреп. К тому же, тебе, чтобы напиться, достаточно меньшей дозы алкоголя, чем взрослому. Меньшей дозы алкоголя нужно и для того, чтобы твое сердце не выдержало неравной схватки с алкоголем.

А вот соблазны столкнуться с алкоголем у тебя будут. И в твоем классе могут оказаться ребята, которые уже выработали стойкую привычку пить пиво или употреблять более крепкие алкогольные напитки. Очень часто либо это ребята из семей, где родители сами много пьют или даже болеют алкоголизмом, либо очень неуверенные в себе мальчишки, которые таким способом хотят завоевать авторитет. Конечно, тебе может показаться что мальчик, который пьет "по-взрослому", и выглядит взрослей. Но еще раз повторю, перенимать пороки и дурные привычки взрослых не значит становиться взрослым. Как раз наоборот, среди взрослых, употребляющих наркотики и алкоголь, по мнению психологов, велик процент людей, которые не приспособились к взрослой жизни, то есть по-настоящему взрослыми и не стали.

Есть еще одна очень тяжелая проблема – это пьющие родители. Может случиться так, что твои собственные родители любят выпить или даже страдают алкоголизмом. Что делать в этом случае?

Во-первых, постарайся не следовать их примеру. Если они предлагают выпить, найди мужество отказаться. В том, что ты сможешь сказать свое твердое "нет", будет больше взрослого поведения, чем в том, если ты выпьешь вместе с родителями.

Во-вторых, не пытайся вылечить родителей от пьянства, не читай им морали. Это не поможет. Если ты будешь лезть к ним с обвинениями или чрезмерной заботой, ты только можешь разозлить их. Просто твердо и последовательно всем своим примером показывай, что ты против алкоголя, что ты его не употребляешь и не собираешься употреблять. Может быть, увидев твою непоколебимую жизненную позицию, родители захотят сами побороть свой недуг.

В-третьих, ни в коем случае не вини себя. Если твои родители выпивают, ты тут не причем (что бы они ни говорили в состоянии алкогольного опьянения!). В том, что человек стал пьяницей, виноват только он сам и больше никто. Хотя сам пьяница любит перекладывать свою вину за употребление алкоголя на чужие плечи. С этой мыслью ему легче живется.

В-четвертых, повторю, что у тебя есть наследственная предрасположенность к алкоголизму, поэтому тебе нужно быть вдвойне осторожным. Там, где остальным требуется несколько бокалов вина, тебе достаточно и одного. Там, где другие могут позволить себе выпить по большому празднику, тебе лучше отказаться.

В-пятых, время от времени ты будешь чувствовать себя слабым и одиноким перед этой проблемой. Хорошо, если в такие минуты возле тебя окажется не бутылка с алкоголем, а взрослый друг, который поддержит тебя. И помни: алкоголь не решит твоих проблем, а лишь создаст тебе новые!
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Глава 5

Кто ты?
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Древние мудрецы говорили: «Познай себя», так как считали, что тот, кто сможет познать себя, тот сможет познать и окружающий его мир. По настоящему умные люди знают не только законы природы и законы общества, но также свои слабые и сильные стороны, свои личные особенности и свои возможности. И это знание помогает им управлять своим поведением. Если ты знаешь, что по природе импульсивен, то каждый раз, когда будет появляться искушение действовать необдуманно и быстро, попробуешь себя сдержать – остановишься на секунду и задумаешься о последствиях своих поступков. Ведь импульсивным людям так не хватает этой самой секунды, когда они могли бы охладить свой пыл. А сколько дров можно наломать в состоянии импульсивности, о чем потом будешь жалеть!

Ты сейчас находишься в таком возрасте, когда только-только начинаешь задумываться о том, кто же ты есть, чем похож на других людей и чем отличаешься от них. Все, что связано с тобой, тебе интересно. Ты наблюдаешь за изменениями, которые с тобой происходят. Ты пытаешь ся понять, почему испытываешь именно те чувства, которые испытываешь, и можно ли каким-то образом на них повлиять. Ты стремишься исследовать свои возможности – где та граница, за которой они кончаются.

Но как познать себя, если этому не учат в школе?! Учителя дают много интересной и не очень интересной информации, которая может пригодиться в твоей жизни, а может оказаться совершенно бесполезной. Но они, к сожалению, почти совсем не учат тому, как познать себя. Ниже ты найдешь несколько небольших тестовых заданий, которые отчасти утолят твой информационный голод – помогут тебе заглянуть вглубь своей души и узнать о себе немного больше, чем ты до сих пор знал.

Итак, кто ты?
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Сова или жаворонок
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Все без исключения живые существа живут по своим биологическим ритмам, как будто внутри него есть часовой механизм. Для растений и животных внутренние ритмы являются определяющими. У человека все сложнее, так как его биологические ритмы вынуждены подстраиваться под правила общежития, принятые в обществе. Например, тебе, может быть, и хотелось бы вздремнуть утром подольше, но необходимо идти в школу. Однако совсем игнорировать свои внутренние ритмы невозможно: они всегда дадут о себе знать, не сегодня, так завтра. Рано или поздно организм, над которым производят регулярное насилие, взбунтует. Поэтому самое разумное – это знать о своих биологических ритмах и учитывать их при планировании дня.

По тому, в какое время суток люди проявляют большую активность, ученые их делят на "сов" и "жаворонков". У "сов" пик активности приходится на вечерние часы, поэтому они с трудом встают по утрам и долго не могут заснуть вечером. Вторая смена в школе "совам" нравится больше, чем первая, так как соответствует их внутренним ритмам.

"Жаворонки", наоборот, более продуктивно работают в утренние часы. Они легко встают по утрам и рано отходят ко сну.

Впрочем, большинство людей не относится ни к "совам", ни к "жаворонкам", ибо одинаково активно работают как утром, так и в вечерние часы. Таких людей называют "аритмиками", и в зависимости от обстоятельств они могут приспособиться практически к любому распорядку дня.

Чтобы выяснит, кем являешь ты – "совой", "жаворонком" или аритмиком, ответь на несколько вопросов. К каждому вопросу предлагается несколько вариантов ответа. Выбери тот ответ, который больше других подходит тебе:

1. Трудно ли тебе вставать рано утром?

а) да, почти всегда

б) иногда

в) редко

г) очень редко

2. В какое время ты предпочитаешь ложиться спать?

а) после 1 часа ночи

б) с 23 до 1 часа ночи

в) после 22 часов вечера

г) до 22 часов вечера

3. Какой завтрак тебе больше по душе?

а) плотный

б) не очень плотный

в) вареное яйцо или бутерброд

г) чашка чая или кофе

4. Вспомни свои недавние конфликты.

В какое время суток они обычно происходят?

а) в первой половине дня

б) во второй половине дня

5. От чего тебе легче отказаться?

а) от утреннего чая или кофе

б) от вечернего чая

6. Легко ли тебе изменить свои привычки в еде?

а) очень легко

б) достаточно легко

в) трудно

г) не меняю

7. Утром тебя ждут важные дела.

Насколько раньше обычного ты ляжешь спать накануне?

а) более чем на 2 часа

б) на 1–2 часа

в) менее чем на 1 час

г) как обычно

8. Проверь, насколько точны твои внутренние часы.

Засеки время, и когда, по твоему мнению, пройдет 1 минута, посмотри на часы.

а) ты поторопился

б) ты опоздал

Теперь подсчитай количество баллов, используя эту таблицу:
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Если ты набрал:

от 0 до 7 баллов, то ты "жаворонок",

от 8 до 13 баллов – аритмик,

от 14 до 20 баллов – "сова".
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Меланхолик или холерик
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Неизбежно есть такие личные особенности и индивидуальные отличия, которые меняются на протяжении всей жизни. Например, характер. Если ты будешь работать над собой или даже если ничего не будешь делать, но твоя жизнь по каким-то причинам резко изменит привычный ритм, то это приведет к изменению некоторых черт характера. Можно стать добрее, честнее, практичнее, веселее. Но есть и такие личные особенности, с которыми мы рождаемся, и которые почти совсем не меняются, что бы с нами не происходило. К таким особенностям относится темперамент.

Темперамент зависит от особенностей нервной системы каждого отдельно взятого человека и проявляется в таких вещах, как скорость движений, походка, темп и громкость речи, умение перестраиваться с одного вида деятельности на другой. Еще в Древней Греции легендарный врач Гиппократ заметил, что всех людей можно условно разделить на 4 группы. Чуть позже эти группы получили названия: холерики, сангвиники, флегматики и меланхолики. Гиппократ предположил, что в зависимости оттого, какой тип жидкости преобладает в человеческом организме, так человек себя и ведет. У сангвиников много крови, поэтому они активны и уравновешены. У флегматиков преобладает лимфа, поэтому они тяжелы на подъем, упрямы и медлительны. У холериков слишком много желчи, которая делает их легко возбудимыми и неуравновешенными. А у меланхоликов в избытке черная желчь, поэтому они часто находятся в подавленном настроении и вообще смотрят на жизнь с пессимизмом. Современные ученые обнаружили, что дело вовсе не в жидкости, а в особенностях функционирования нервной системы. Просто, у одних людей нервная система сильная, у других – слабая, одни легко возбуждаются и также легко остывают, а другим на это требуется много времени.

Хочешь узнать, как работает твоя нервная система? Тогда вот тебе несколько высказываний. Поставь против каждого из них число от 0 до 10, где 0 означает, что ты полностью согласен с высказыванием, а 10 – что ты с ним совершенно не согласен. Между этими двумя полюсами находятся еще несколько степеней согласия или несогласия. Например, 8 – скорее не согласен, чем согласен, а 9 – не согласен, но не настолько категорично, как 10.

А вот и высказывания, которые надо оценить по 10-бальной системе:

1. Перед каким-либо важным для меня событием я начинаю нервничать.

2. Я работаю неравномерно, рывками: то легко и с удовольствием, то через "не могу".

3. Я быстро переключаюсь с одного дела на другое.

4. Если нужно, я могу долго и спокойно ждать. 5. Я очень нуждаюсь в сочувствии и поддержке, особенно при неудачах и трудностях.

6. Со своими сверстниками я часто несдержан и вспыльчив.

7. Мне нетрудно сделать выбор.

8. Мне не приходится сдерживать свои эмоции, так как это получается само собой.

Теперь произведи нехитрые сложения баллов, соответствующих приведенным в формулах номерам высказываний:

М = 1+5

Х = 2+6

С = 3+7

Ф = 4+8

Наибольшее количество баллов указывает на тот тип темперамента, который характерен для тебя.

Меланхолики (М) обладают слабым типом нервной системы. Это значит, что они очень чувствительны, легко расстраиваются, с трудом приспосабливаются к новым условиям, долго не решаются сделать выбор. Голос у меланхоликов часто тихий, речь замедленная. Малейшая неудача способна вывести меланхолика из равновесия, а уж накануне серьезных жизненных перемен его волнение настолько велико, что без сочувствия и поддержки ему не совладать со своими чувствами. Вообще, меланхолик по своей натуре не боец. Он предпочитает вовсе отказаться от цели, если видит, что ее достижение потребует слишком много нервов и волевых усилий. В повседневной жизни меланхолик предусмотрителен, осторожен и внимателен, поэтому никогда не попадет в заведомо опасную или рискованную ситуацию.

Обратной стороной повышенной чувствительности меланхолика является его тяга к прекрасному и неплохие творческие способности. Многие великие писатели, поэты и музыканты были по темпераменту меланхоликами, например, Гоголь, Чайковский и Шопен.

Холерики (Х) представляют собой полную противоположность меланхоликам. Они активны, часто резки в словах, движениях и поступках, нетерпеливы. Холерик не берет, а хватает, не говорит, а кричит, не идет, а бежит. Его действия опережают его мысли, поэтому холерик сначала сделает, а лишь затем подумает, стоило ли это делать. В случае неудачи холерик либо лихорадочно действует, либо впадает в ступор. Холерика трудно назвать уравновешенным человеком. Его постоянно кидает из стороны в сторону: то он – само очарование, заразительно весел и игрив, а то полон раздражения. В последнем состоянии холерик может совершить непоправимое.

С другой стороны, холерики легко учатся, так как буквально все схватывают на лету. Они полны интересных идей, которые стремятся воплотить в жизнь, но к сожалению часто им просто не хватает терпения довести начатое дело до конца. В сложные периоды жизни, например, накануне экзаменов, холерики могут долго и упорно работать. Холериками были Пушкин, Петр Первый и Отелло.

Сангвиники (С), как и холерики, обладают сильной нервной системой, но в отличие от холериков являются очень уравновешенными людьми. Они умеют хорошо сдерживать свои эмоции, да и вообще слабо себе представляют, что такое сильные потрясения. Сангвиник легко приспосабливается к новым условиям, легко вступает в контакт с незнакомыми людьми, часто берется за рискованные предприятия. Речь у сангвиника быстрая, громкая, сопровождается живой мимикой и жестами. Трудные ситуации и неудачи только мобилизуют сангвиника, поэтому на экзаменах он нередко показывает более высокие результаты, чем обычно. Часто проявляет лидерские качества.

Однако вкусы и интересы у сангвиника непостоянны. Он очень быстро теряет интерес к тому, чем занимается, и впадает в скуку. Он бесспорно трудоспособен, но не трудолюбив. Любому занятию он предпочитает безделье. Для поддержания интереса и работоспособности сангвиника на одном уровне необходимо разнообразие. Сангвиниками были Наполеон и Суворов.

Флегматики (Ф) спокойны и невозмутимы. Они не любят много говорить, предпочитая любому слову дело. Их движения медлительны, речь малословна и размеренна. Никакая неудача не может вывести флегматика из себя. Он способен долго и упорно работать даже в самых неблагоприятных условиях. А вот к новым условиям флегматик приспосабливается с трудом, поэтому не любит перемен.

Главное достоинство флегматика – то, что он умеет ждать. Более того, длительное ожидание не доставляет ему никакого эмоционального неудобства. Потребуется, он будет ждать годы, десятилетия, века. Поэтому флегматик всегда добивается своего: берет если не напором, так измором.
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Условно людей можно делить на тех, кто предпочитает логику чувствам, и тех, кто мыслит образами. Первых можно назвать «мыслителями», а вторых – «художниками». Выполни следующие упражнения и поставь против каждого упражнения П (правый) или Л (левый). Тогда ты узнаешь, к какому полюсу ближе ты – к художникам или мыслителям.

1. Переплети пальцы рук. Запиши, большой палец какой руки оказался сверху: правой или левой.

2. Сделай в листе бумаги небольшое отверстие и посмотри сквозь него на какой-нибудь предмет одновременно двумя глазами. Теперь поочередно закрывай то один, то второй глаз. Запиши, в каком случае предмет в отверстии перемещается: когда ты закрываешь правый или левый глаз.

3. Скрести руки на груди. Какая рука оказалась сверху?

4. Изобрази аплодисменты. Какая ладонь сверху?

В результате у тебя должна получиться формула из 4-х букв.

ПППП: ты консервативен, не любишь экспериментов и предпочитаешь идти проверенной дорожкой, следуя общепринятым формам поведения.

ПППЛ: главная твоя черта – нерешительность.

ППЛП: у тебя сильный, энергичный характер и, возможно, артистические наклонности.

ППЛЛ: ты похож на предыдущий тип, но отличаешься от него большей мягкостью и общительностью. Данный тип встречается крайне редко.

ПЛПП: ты осторожен и не любишь конфликты, стараешься улаживать их дипломатическим путем. В общении с другими людьми предпочитаешь сохранять дистанцию, не подпуская их слишком близко к себе.

ПЛПЛ: ты легко поддаешься чужому влиянию, в том числе и плохому, а также часто идешь на конфликты.

ПЛЛП: ты артистичен, впечатлителен и нуждаешься в непрекращающемся притоке новых впечатлений. Любишь перемены, легко приспосабливаешься к ситуации и людям, стараясь избегать конфликтов.

ПЛЛЛ: ты отличаешься независимым складом ума и непостоянством.

ЛППП – самый распространенный тип: ты эмоционален, общителен, но подвержен чужому влиянию.

ЛППЛ: ты мягок и недостаточно настойчив.

ЛПЛП: тебя можно поздравить, у тебя – очень сильный характер. Ты настойчив, энергичен и поддаешься убеждениям, но немного консервативен.

ЛПЛЛ: под твоей внешней учтивостью часто скрыта агрессивность, которая время от времени прорывается наружу. Ты легко вступаешь в отношения, при этом тебе не хватает внимания и понимания со стороны окружающих людей.

ЛЛПП: ты дружелюбен и прост в общении, интересуешься всем понемногу и ничем серьезно.

ЛЛПЛ: ты энергичен и импульсивен в поступках: сначала делаешь, а затем только думаешь, стоило ли это делать.

ЛЛЛЛ: тебя отличает уникальная творческая способность смотреть на мир с неожиданного ракурса, находить в привычных вещах непривычные стороны. Ярко выраженная эмоциональность сочетается в тебе с индивидуализмом и некоторой замкнутостью.

Чистые типы ПППП (мыслитель) и ЛЛЛЛ (художник) встречаются крайне редко.

Можешь провести данный тест на своих друзьях и приятелях и тем самым проверить вашу совместимость. Дело в том, что полные антиподы вместе долго не уживаются.
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Предлагаем нарисовать из геометрических фигур человечка. Используем круги, прямоугольники и треугольники. В твоем рисунке могут присутствовать равносторонние треугольники, треугольники с прямым углом, вертикальные прямоугольники, горизонтальные прямоугольники, очень вытянутые прямоугольники, квадраты, овалы и т. д., но не должно быть звезд, пятиугольников, трапеций и прочих геометрических фигур, которые не относятся ни к одной из требуемых групп. Ты можешь использовать фигуры разных размеров, накладывать одну фигуру на другую. Главное – придерживаться следующих требований:

1. Общее количество фигур в одном человечке должно быть равно 10, ни больше и ни меньше.

2. В изображении человечка должны быть использованы все три вида геометрических фигур.

Если к концу рисования ты обнаружишь, что человечек содержит более 10 элементов, то лишние фигуры необходимо удалить.

Следуя правилам, из геометрических фигур необходимо нарисовать 3 человечка. При этом каждый следующий человечек выполняется на отдельном листке бумаги. Первый человечек – это, как говорится, росчерк пера. Он необходим для того, чтобы ты попробовал задание "на вкус".

После выполнения задания подсчитай количество кругов, прямоугольников и треугольников отдельно во втором и в третьем человечке. Полученные результаты запиши в виде двух трехзначных чисел. Трехзначное число – это "формула рисунка", в которой первая цифра означает количество треугольников, вторая цифра – количество кругов и третья цифра – количество прямоугольников. Например, 325 – это 3 треугольника, 2 круга и 5 прямоугольников.

А теперь самое интересное. Дело в том, что соотношение геометрических элементов в нарисованных тобой человеческих фигурках неслучайно. Изображая человечка из треугольников, кругов и квадратов, ты как бы рисуешь свой автопортрет. Какой именно – смотри ниже.

Все возможные формулы рисунка можно объединить в 8 типов.

Лидер: этому типу соответствуют формулы 901, 910, 802, 811, 820, 703, 712, 721, 730, 604, 613, 622, 631, 640.

Если твои рисунки относятся к данному типу, то у тебя, определенно, есть склонности к организаторской деятельности и лидерские способности. Ты любишь руководить, и у тебя это неплохо получается. Ты легко приспосабливаешься к любой ситуации. Особенно сильно черты лидера выражены у подтипов 901, 910, 802, 811 и 820. Подтипы 703, 712, 421 и 730 проявляют лидерские качества время от времени. А 604, 613, 622, 631 и 640 являются хорошими рассказчиками и обладают редким даром убеждения, благодаря которому могут воздействовать на других людей.

Труженик: 505, 514, 523, 532, 541, 550. Труженик очень похож на Лидера, но в отличие от него в ответственные минуты, когда требуется принять важное решение, начинает колебаться, взвешивать все «за» и «против». У тебя сильно развито чувство ответственности и стремление к совершенству. Что бы ты не делал, ты все пытаешься выполнить на «отлично». Высокая требовательность себе соседствует с неменьшей требовательностью к окружающим тебя людям. Осторожно, ты склонен к нервным перенапряжениям!

Артист: 406, 415, 424, 433, 442, 451, 460. У тебя много талантов и, как следствие, много увлечений. Ты физически не переносишь грязь и беспорядок, что может стать причиной для конфликта с людьми, менее щепетильными в данном вопросе. Ты очень раним, часто сомневаешься в себе, но если тебя хвалят, то расцветаешь буквально на глазах. Подтип 415 часто обладает поэтической одаренностью, а 424 отличается особой тщательностью в работе.

Ученый: 307, 316, 325, 334, 343, 352, 361, 370. У тебя буквально на все есть своя теория. Любой свой поступок, прежде чем совершить, ты тщательно продумываешь. И вообще, отличаешься «концептуальным» умом и редким душевным равновесием.

Психолог: 208, 217, 226, 235, 244, 253, 262, 271, 280.

Тебя отличает высокая чувствительность и заботливость в отношении других людей. В ситуациях несправедливости ты часто встаешь на сторону обиженных. При этом отрицательно реагируешь на любые попытки посягнуть на твою личную свободу. Любишь все новое, часто обладаешь богатым воображением и ручными умениями в прикладных видах искусства. Если ты – подтип 235, то не пора ли тебе заняться психологией? Подтип 244 нередко обладает литературными способностями, а 217 – способностями к изобретательской деятельности.

Изобретатель: 109, 118, 127, 136, 145, 019, 028, 037, 046.

Природа наградила тебя богатым воображением и "технической жилкой", позволяющей заниматься самыми разными видами технического творчества. Особенно сильно выраженными возможностями к изобретательской деятельности отличается подтип 118. Ты не любишь, когда тебя норовят подвести под общую гребенку, и всегда поступаешь так, как сам считаешь нужным. Свой богатый внутренний мир предпочитаешь шумным вечеринкам и праздному веселью. Часто бываешь одержим собственными оригинальными идеями.

Чувствительный: 550, 451, 460, 352, 361, 370, 253, 262, 271, 280, 154, 163, 172, 181, 190, 055, 064, 073, 082, 091.

Ты тяжело переживаешь жестокие сцены в кино и близко к сердцу принимаешь несчастья и проблемы окружающих тебя людей. Неприятные события, произошли ли они в жизни или были увидены тобой по телевизору, ты переживаешь долго и глубоко. На сопереживание и сочувствие другим людям у тебя уходит слишком много энергии, в результате становится затруднительной реализация твоих собственных способностей.

Эгоист: 901, 802, 703, 604, 505, 406, 307, 208, 109.

Если ты относишься к данному типу, то чужие переживания и эмоции для тебя словно не существуют. Ты невнимателен и время от времени черств. Особенно сильно твоя эгоистичность проявляется в тех случаях, когда тебя одолевают собственные проблемы. Ты склонен заставлять других людей делать то, что хочется именно тебе, не считаясь с их потребностями.
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Включи воображение, и представь себя деревом. А теперь нарисуй его на бумаге.

Ель обычно рисуют активные люди с развитыми организаторскими способностями и со склонностью к лидерству.

С пальмой ассоциируют себя романтики, любящие экзотику, предпочитающие экстравагантную одежду и мечтающие о путешествиях в дальние страны.

Если ты нарисовал схематичное дерево без каких либо деталей – всего лишь ствол и крона, – тебя можно назвать «философом». Мелочи жизни для тебя не имеют значения. Главное – глобальные проблемы (например, мир во всем мире).

Если же, наоборот, твое дерево тщательно прорисовано, реалистично и со множеством деталей (веточками, листочками и даже почвой у корней), значит, ты аккуратен, любишь со всем порядок и систему. Любая деталь имеет для тебя огромное значение. Скорее всего, обладаешь хорошими математическими способностями.

Если твое дерево лишено листвы и представляет собой изображение голых веток, главное твое качество – это умение удивляться и радоваться жизни в любых ее проявлениях. Твои решения и идеи часто оригинальны и непосредственны.

Слишком причудливое дерево большого размера, часто с экзотическими цветами и даже плодами, а также необычными предметами на ветвях (типа игрушек или технических устройств), показывает, что ты – оригинальный человек с ярко выраженной индивидуальностью.

Одно или несколько деревьев на фоне пейзажа говорит о том, что ты склонен к придумыванию историй. Возможно, у тебя есть литературные способности.
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Этот тест поможет тебе определиться с выбором будущей профессии. Он не даст тебе точного ответа, кем быть. Это ты должен решить сам. Но он подскажет, в какой сфере ты сможешь наиболее полно реализоваться и при этом будешь чувствовать себя комфортно и счастливо.

Выбери, какое из предложенной пары занятий тебе больше по душе. Долго раздумывать над выбором не стоит. Положись на свое первое чувство.

Если предложенное занятие тебе очень нравится, поставь три плюса.

Если определенно нравится – два плюса. Если скорее нравится, чем нет, – один плюс. Если скорее не нравится, чем нравится, – один минус.

Если определенно не нравится – два минуса. Если очень не нравится – три минуса. При этом одно из двух занятий надо обязательно предпочесть другому, пусть даже они оба тебе не кажутся слишком интересными.


а)

1. Ухаживать за животными 2. Лечить больных 3. Следить за качеством книжных иллюстраций и плакатов

4. Обрабатывать материалы (дерево, ткань, металл)

5. Обсуждать научно-популярные статьи 6. Выращивать животных 7. Настраивать музыкальные инструменты 8. Давать людям информацию (в справочном бюро, на экскурсии)

9. Ремонтировать вещи, изделия 10. Лечить животных 11. Выводить новые сорта растений 12. Разбирать споры между людьми, убеждать, разъяснять

13. Наблюдать за работой художественной самодеятельности

14. Налаживать медицинские приборы

15. Составлять отчеты о наблюдаемых явлениях

16. Делать лабораторные анализы в больнице

17. Красить стены, расписывать изделия

18. Организовывать культпоходы, экскурсии

19. Изготавливать детали, строить здания

20. Бороться с болезнями растений


б)

1. Обслуживать машины, приборы 2. Составлять программы для компьютера 3. Следить за состоянием, развитием растений 4. Рекламировать, продавать товары 5. Обсуждать пьесы, концерты 6. Помогать товарищам в работе, спорте 7. Управлять трактором, тепловозом и т. п.

8. Оформлять выставки, участвовать в подготовке концертов

9. Искать и исправлять ошибки в текстах, рисунках

10. Выполнять вычисления, расчеты

11. Конструировать машины, проектировать дома

12. Разбираться в чертежах, схемах

13. Изучать жизнь микробов

14. Оказывать людям медицинскую помощь

15. Художественно описывать события

16. Осматривать больных, назначать лечение

17. Монтировать здания, собирать машины

18. Участвовать в концертах, спектаклях

19. Чертить, копировать карты

20. Работать на пишущей машинке


Подсчитай в каждом столбике таблицы плюсы и минусы. Наибольшая сумма указывает на наиболее предпочтительную для тебя сферу деятельности. Впрочем, данный тест ничего не говорит о том, есть ли у тебя к выбранной профессии способности.
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Нарисуй свой характер
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Для эксперимента понадобится карандаш и несколько минут свободного времени. И, конечно же, желание узнать о себе немного больше, чем ты уже знаешь.

Посмотри на рисунок с 12 квадратами (рис. 28). В каждом квадрате изображены какие-то фигуры. Все они являются незавершенными. Задача, которая стоит перед тобой, – завершить рисунки. Сделано? Тогда приступим к анализу твоих рисунков.

Первый квадрат – это твое представление о себе, твое отношение к самому себе.

Если ты нарисовал улыбающуюся или смешную рожицу, а также какую-нибудь фигурку, значит, ты миролюбив и обладаешь хорошим чувством юмора. Одно из твоих лучших качеств – это дипломатичность, умение избегать конфликтов.

Если ты нарисовал не совсем доброжелательную карикатуру, это признак того, что у тебя замкнутый и неуживчивый характер.
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Рис. 28. Определение характера


Солнце говорит о том, что во многих ситуациях ты предпочитаешь брать на себя роль лидера.

Цветок означает мягкость и романтичность. Скорее всего, ты много внимания уделяешь своему внешнему виду и тем людям, которые тебя окружают.

Глаз обычно рисуют люди, которые обладают гордым характером и стремлением сознательно стоить свою жизнь. Короче говоря, сильные люди.

Второй квадрат указывает на твои интересы. Если ты изобразил что-то, выходящее за пределы внутреннего квадрата, значит, у тебя любознательный, непоседливый характер. Тебе все интересно, и ты любишь узнавать новые вещи, знакомиться с новыми людьми, посещать новые места.

Если ты нарисовал одиноко стоящий домик или другое жилище, то все твои интересы сосредоточены на доме. Ты не любишь экстремальные развлечения и путешествия и предпочитаешь большее время проводить дома, где ты всегда найдешь занятие по душе.

Если твой рисунок расположен и внутри, и снаружи внутреннего квадрата, то твои интересы в равной пропорции делятся между домом и окружающим миром.

Третий квадрат говорит о наличии или отсутствии у тебя таких качеств, как настойчивость и целеустремленность.

Стрела, летящая в мишень, указывает на то, что ты трудолюбив и настойчив в достижении своих целей. Ты всегда добьешься того, чего хочешь.

Если ты дополнил рисунок другими линиями или стрелами, направленными к центральному кругу, это говорит о твоем развитом честолюбии, но отсутствии одной цели или неуверенности в правильности имеющихся целей.

Если ты нарисовал что-то совсем непохожее на символ стрелы и мишени, то, скорее всего, ты человек неуправляемый и мятущийся.

Четвертый квадрат свидетельствует о твоей общительности и открытости другим людям.

Много фигурок или иных изображений говорит о наличии большого количества друзей.

Если ты провел всего лишь одну линию, то ты – скрытный, замкнутый в себе человек.

Кирпич указывает на то, что ты склонен к меланхолии (подавленному настроению) и немного чудаковат.

Пятый квадрат указывает на твои взаимоотношения с противоположным полом – девочками.

Если ты завершил рисунок так, что получилось какое-то замкнутое изображение (здание, фонарный столб, шея живого существа и т. п.), это значит, что твои взаимоотношения с девочками можно назвать хорошими, по крайней мере, они есть и активно развиваются. Скорее всего, у тебя есть девочка, которая тебе нравится больше других, или ты легко и непринужденно общаешься с большим количеством девчонок.

Если ты нарисовал дерево (две линии превратились в ствол дерева), то ты очень серьезно относишься к общению с девочками, быть может более серьезно, чем надо.

Если ты оставил пространство между двумя вертикальными линиями незаполненным, а само изображение изменилось до неузнаваемости, значит, ты робок и испытываешь трудности в общении с девочками. Попросту говоря, ты их боишься.

Шестой квадрат покажет, насколько хорошо ты умеешь ладить с окружающими людьми.

Если ты нарисовал нечто, что обыгрывает или повторяет изначально заданную изображением форму (например, гриб, глаз или другой округлый или дугообразный предмет), то ты быстро и легко располагаешь к себе незнакомых людей

Если у тебя получился угловатый рисунок, не имеющий ничего общего с исходным, значит, ты стремишься к власти и подавлению других людей. Скорее всего, ты собственник и ревнивец.

Седьмой квадрат покажет, насколько уверенно ты чувствуешь себя в настоящий момент жизни.

Если ты нарисовал что-то расположенное над волнистой линией, то ты чувствуешь себя уверенно и безопасно.

Если твой рисунок расположен в нижней части квадрата, под волнистой линией, то ты мало веришь в свои силы.

Тонущий предмет говорит о том, что тебя очень тревожит твое будущее.

Цепочка или какой-то линейный орнамент свидетельствуют о том, что ты трудолюбив и больше всего на свете не любишь делать ошибки.

Изображенное в восьмом квадрате указывает на то, что тебя больше всего волнует в данный момент. Если ты оставил квадрат незаполненным, вероятно, тебе скучно жить. Тогда вот тебе совет – подыщи какое-нибудь интересное хобби.

Девятый квадрат говорит о том, умеешь ли ты работать в коллективе и подчиняться общим для всех правилам.

Если ты дополнил маленький черный квадратик другими квадратами или прочими геометрическими фигурками так, что получился симметричный узор, то ты – дисциплинированный человек и умеешь организованно работать в коллективе.

Если у тебя получилась несимметричная картинка или узор с кривыми линиями, непохожими на правильное геометрическое построение, значит, ты по натуре бунтарь, не склонный признавать чужие авторитеты.

Десятый квадрат свидетельствует о твоей независимости и способности принимать решения.

Если ты просто замкнул линии, и у тебя получились два круга, значит, ты нуждаешься в постоянной поддержке и не умеешь принимать самостоятельные решения.

Если ты не замкнул круги, то ты – независимый человек, имеющий на все свое собственное мнение.

Если ты нарисовал человеческое ухо, то у тебя скрытый характер.

Ручка чашки говорит о том, что для тебя важно заботиться о других людях.

Одиннадцатый квадрат покажет, на что ты больше ориентирован – на профессиональную деятельность или на семью.

Если ты нарисовал какую-нибудь настольную игру, то ты любишь различные соревнования.

Если же ты изобразил какой-нибудь символ дома или дорисовал приведенную схему до квадрата, то можно говорить о твоей хозяйственности. Ты относишься к тем ребятам, которые любят мастерить что-нибудь по дому. А когда вырастешь, то будешь тратить все заработанные тобой деньги на семью.

Двенадцатый квадрат расскажет тебе, являешься ли ты мечтателем и фантазером или крепко стоишь на ногах и обладаешь трезвым мышлением.

Если ты использовал точки, изображенные в правой нижней части квадрата, как составную часть картинки (например, зерна, которые клюют птицы, муравьи и т. п.), это показывает, что у тебя богатое воображение.

Если ты соединил точки в круг или вообще закрасил их, то у тебя преобладает логическое мышление, а твой ум практичен и приземлен.
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Смех и характер


[image: after_title]

Познание человека происходит различными путями. Можно исходить из его ответов на вопросы тестов, а можно и просто наблюдая за ним. Характер проявляется и в том, как человек ходит, и в том, как он ест, и в том, как говорит, и в его словах. Более того, характер человека можно узнать по тому, как он смеется.

Робкие и не слишком уверенные в себе люди, смеясь, прикрывают рот рукой.

Наоборот, решительные и даже властные люди смеются громко, с широко раскрытым ртом. Если при этом человек запрокидывает голову назад, значит, он импульсивен, а в своих поступках руководствуется не разумом, а чувствами.

Если человек смеется тихо, наклонив голову вперед, значит, он принадлежит к добросердечным и совестливым людям, пытающимся контролировать все свои поступки.

Романтики и мечтатели, смеясь, касаются головы рукой.

Ребята, имеющие собственное представление о хорошем тоне и обожающие быть в центре внимания, когда смеются, слегка дотрагиваются мизинцем до губ.

Если же у человека нет определенной манеры смеяться, его можно назвать "индивидуалистом", который всегда и во всем руководствуется только собственным мнением.
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Глава 6

Экстремальные ситуации 
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Пожар


[image: after_title]

Не допустить пожара – всегда в твоей власти: не играй с огнем и осторожно, строго по инструкции обращайся с приборами, питающимися от электросети. Когда пожар все-таки начался, действовать надо быстро.

Если задымился электроприбор, немедленно отключи его от сети. Как правило, через некоторое время прибор перестает дымить.

Если электроприбор не столько дымит, сколько горит, то попробуй отключить его от сети и накрой его сухой плотной тканью или засыпь стиральным порошком.

При серьезном возгорании первым делом вызови пожарных и, не дожидаясь их приезда, начни гасить огонь, пока он не распространился на большую территорию. Бороться с огнем лучше не водой, как показывают в мультфильмах, а песком или плотной тяжелой тканью, смоченной в воде. Ни в коем случае не открывай окна и двери, так как приток воздуха только раздует пожар. Если ты видишь, что, несмотря на все усилия, пламя не становится меньше, а, наоборот, разрастается, немедленно покинь квартиру!
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Неудача, и как с ней бороться
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Одних неудачи могут полностью выбить из равновесия, после чего они так и не могут вернуться к привычному образу жизни. Другие же получают из любой неудачи выгоду, превращают свое поражение в победу. Именно вторые люди кажутся нам наиболее удачливыми.

Превратить неудачу в свою пользу – искусство, которое состоит из двух частей. Первая часть – правильное отношение к неудаче; вторая – правильное поведение.

Вряд ли ты сможешь не думать о случившемся вообще, поэтому постарайся всего лишь не думать о неудаче каждую минуту. Выдели для таких дум специальное время. Например, скажи себе, что "о своей неудаче я подумаю или погорю с родителями в 16 часов", а пока займись более важными делами. Когда наступят эти пресловутые 16 часов, сделай то, что обещал – тщательно проанализируй случившееся или поговори об этом с родителями.

Разговор с близким человеком, а это могут быть не только родители, но также друзья, братья, сестры и другие авторитетные для тебя люди, – это даже лучше, чем размышление в одиночку. Посторонние люди помогут взглянуть на проблему со стороны. Быть может, только тебе твоя неудача кажется таким уж большим провалом. Подробно расскажи близкому человеку, что произошло, опиши свои чувства, выскажи свои страхи и опасения. Потом обсуди с ним, какие выходы возможны из сложившейся ситуации, и чему данная неудача может тебя научить. Запиши выводы на листе бумаги: этим ты как бы поставишь точку.

Параллельно не помешает снять накопившееся напряжение физическими действиями. Лучше всего помогает спортивная нагрузка: бег, плавание, теннис. Вместо спорта можно заняться уборкой квартиры или даже ремонтом. Любая физическая нагрузка не только отвлечет тебя от неприятных мыслей, но и поможет снять физическое напряжение – частый спутник любой неудачи.

Самое неприятное в неудаче – то, что ты оказываешься не на высоте, выглядишь в собственных глазах ничтожным и незначительным. Поэтому ты реально можешь помочь себе, если сделаешь какойнибудь поступок, который поднимет тебя в своих глазах и в глазах окружающих тебя людей. Попробуй кому-нибудь оказать помощь, особенно если этот человек оказался в ситуации, похожей на твою. Займись общественно-полезной работой. Наконец, сколоти стеллаж, который будет полезен не только тебе, но и остальным членам семьи (как это сделать смотри в первой главе).

Помни: восхищения достойны не те люди, в жизни которых было мало неудач, а те, кто умеет их преодолевать и не позволяет многочисленным неудачам сломить их. Посмотри интервью известных людей, например, любимых актеров. Некоторым из них, когда они только начинали актерскую карьеру, неоднократно повторяли, чтобы они не тратили время зря и занялись каким-нибудь другим делом, так как актерского таланта у них нет и в помине. Однако умение правильно относиться к неудачам и огромное желание заниматься любимым делом победило, и теперь мы можем наслаждаться их актерской игрой.

Или вот еще одна поучительная история. Некий американец, живший в ХIХ веке, сначала потерял работу, затем проиграл выборы в Законодательное собрание штата, в котором жил, через год разорился, еще через 2 года умерла его горячо любимая невеста. В результате этой череды неприятных событий американец слег с сильным душевны расстройством. Но спустя несколько лет нашел в себе силы и выдвинул свою кандидатуру еще на одни выборы, которые тоже проиграл, как и двое последующих выборов в сенат США. Знаешь, о ком идет речь? О самом знаменитом и любимом американском президенте – Аврааме Линкольне.

Любое жизненное соревнование победителей и поверженных, но после соревнования жизнь не заканчивается. Вчерашний проигравший сегодня может стать победителем, но уже в другом соревновании. Надо сказать, именно так чаще всего и бывает. Более того, как показала приведенная выше история, иногда формально проигравшие воспринимаются окружающими людьми как победители. А это значит, что не всегда твоя неудача кажется таковой другим людям.

Как же извлечь из своей неудачи максимальную пользу?

Во-первых, если произошла неудача, значит, ты допустил какую-то ошибку. Какую именно – можно понять, проанализировав причины неудачи. Когда ты будешь знать свои ошибки, ты сможешь от них избавиться.

Во-вторых, анализ своих ошибок и недостатков помогает осознать свою силу. За каждым недостатком стоит какое-нибудь достоинство. Например, люди, не умеющие настоять на своем, часто обладают мягким характером. Их слабость – отсутствие настойчивости, но их сила – доброе сердце.

В-третьих, каждая неудача заставляет двигаться вперед с удвоенной силой. ПОСЛЕ КАЖДОГО ШАГА НАЗАД ДЕЛАЙ ДВА ШАГА ВПЕРЕД!

Наконец, наши неудачи учат нас не повторять своих ошибок. Можно даже завести специальную тетрадь, в которую ты будешь заносить все свои ошибки, чтобы время от времени их просматривать и стараться больше не повторять.
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Экзамены – особый период, не раз и не два приходится их сдавать, и всегда это испытание. Каждый раз ты будешь плохо спать ночью накануне экзаменов. Каждый раз будешь дрожать, как осиновый лист, входя в класс, где проходят экзамены. Каждый раз будешь облегченно вздыхать после того, как получишь заветную оценку. К экзаменам не привыкают. Да к ним и невозможно привыкнуть, так как от результатов экзаменов зависит наша дальнейшая жизнь. На то они и экзамены!

Ведь экзамен – это не столько проверка знаний, сколько проверка твоего характера на прочность. Не всегда экзамены показывают реальное положение вещей, не всегда отражают твои знания и умения. Экзамен это рулетка. Ты можешь вытянуть билет – единственный, на который не знаешь ответа, или, наоборот, единственный, который выучил. Это прекрасно понимают учителя. Это надо понять и тебе, и не слишком расстраиваться, если экзамены прошли не так хорошо, как ты хотел бы.

С экзаменами связано несколько примет и суеверий. Согласно одной из них, накануне экзаменов нельзя стричь или мыть волосы. Таким образом, ты можешь состричь или смыть свои знания. По другой примете, под пятку на удачу кладут пятак. Раньше это была пятикопеечная монета, а сегодня 5 рублей. Использовать приметы или нет – выбирай сам, но верить в них совсем необязательно.

Главное на экзаменах – найти контакт с учителем, который его принимает. Тебе может показаться это странным, но экзаменаторы тоже люди, у которых есть эмоции. Если ты сможешь понравиться

экзаменатору или создать иллюзию того, что ты знаешь ответ на вопрос, даже если, на самом деле, это не так, считай, что полдела сделано. Впрочем, билеты все равно учить придется. Так как, не зная ничего, сдать экзамены практически невозможно.

Подготовка. Что делать, чтобы не забыть первые билеты, подойдя к последним? Самой большой ошибкой с твоей стороны будет равномерно разделить время до экзаменов, олимпиады или контрольной работы на количество билетов (вопросов, разделов). Один день – один билет или один раздел. Тогда ты точно накануне экзаменов не вспомнишь, что пытался запомнить несколько дней назад. Чтобы не плавать на экзамене, предмет нужно понять, а не заучить наизусть. Для этого нужно иметь представление о предмете в целом, а не об его отдельных частях. Коли усвоено главное, отпадет необходимость запоминать мелкие детали.

Все время подготовки к экзаменам следует разбить на 3 равных части:

1. ознакомление со всем материалом, 2. повторение пройденного, 3. окончательная шлифовка полученных знаний и исправление ошибок.

Русская пословица гласит: "Повторенье – мать ученья". А применительно к экзаменам еще и настоящая выручалочка. Чем больше ты повторяешь материал, тем выше вероятность того, что ты его не забудешь к экзаменам. Но повторять надо не механически, а осознанно, с пониманием того, что ты повторяешь. Не нагружай себя за раз огромным объемом знаний, не доводи до бессилия. Регулярно делай перерывы, причем раньше, чем тебя накроет усталость.

Учить экзаменационный материал лучше в часы максимальной активности: для "жаворонков" это первая половина дня, а для "сов" – вечер (кто ты, "жаворонок" или "сова", определи по тесту в предыдущей главе). Когда заниматься нет никакого настроения, начни с наиболее интересного для тебя. Это поможет войти в рабочую форму. Если тебя вдруг накроет внезапный страх перед предметом, резко встань, отвернись от стола, сделай несколько медленных глубоких вдохов-выдохов и затем опять приступай к делу.

Вечером накануне экзамена займись своим любимым делом, прогуляйся, пообщайся с друзьями – иными словами, запасись силами и хорошим настроением. Конечно, трудно расслабиться в ночь перед экзаменом, но все же попытайся это сделать. И уж точно не надо хвататься за голову и насильно втискивать в себя все то, что не смог запомнить или уже успел забыть.


Шпаргалки.

Сложилось устойчивое мнение, что это плохо.

В шпаргалках твое спасение, но только при соблюдении двух условий:

– во-первых, они должны быть составлены и написаны тобой лично;

– во-вторых, пользоваться на экзамене ими не рекомендуется.

Удивлен? Да, ничего удивительного. Шпаргалки нужны тебе самому, так как когда ты их пишешь, ты… готовишься к экзамену. Написание шпаргалок позволяет тебе лучше понять и запомнить материал. Часто те ученики, которые сами делали шпаргалки, признаются, что шпаргалки им на экзамене были не нужны, так как они и так знали ответы на все вопросы.


Сдача экзаменов.

Прежде всего не забудь позавтракать. Байка о том, что "художник должен быть голодным", не более чем байка. Если ты будешь голодным, то единственная мысль, которая посетит тебя во время экзамена, – где бы что-нибудь перекусить. К тому же ученые провели исследование и обнаружили, что сытые получают "пятерок" больше, чем голодные. Что есть на завтрак, выбирай сам. Впрочем, и тут ученые дают совет. Пусть это будет каша, бутерброд, джем и свежий фруктовый сок.

На самом экзамене будь доброжелателен с педагогом и ни в коем случае не показывай, что ты ничего не знаешь или испытываешь страх. Уверенность в себе много значит. Экзаменатор чувствует, насколько уверен в своих ответах ученик. Твое внешнее спокойствие и уверенный голос убедят его в том, что ты знаешь ответ на вопрос, хотя, на самом деле, это может быть и не так. Если ты совершенно не знаешь, что отвечать (писать), не сдавайся. Делай хоть что-нибудь, пиши то, что думаешь по данному вопросу сам. Ошибка лучше чистого листа бумаги или полного молчания. И главное – не впадай в панику, потому что паника выбьет из тебя те немногие знания, что у тебя есть.

Бывает на экзаменах и противоположная ситуация, не менее опасная, – когда ты знаешь, как отвечать на вопросы. От излишней уверенности в себе ты можешь потерять голову и опять-таки совершить грубые ошибки. Если ты точно знаешь ответ на билет, не торопись. Прочитай вопрос до конца. Наметь себе план ответа и мысленно раздели отведенное на ответ время на количество пунктов в этом плане. Если свободное время все же останется, потрать его на проверку своего ответа.

Если речь идет о тесте, то внимательно прочитай экзаменационный вопрос и все варианты ответов. Проанализируй каждый из данных ответов. Обычно ответы к письменным тестам подбираются следующим образом: один – правильный, один – совершенно невероятный и еще один – неправильный, но очень похожий на правду. Твоя задача – сразу же отсеять совершенно невероятный ответ и поломать голову над выбором из правильного ответа и ответа, похожего на правду. Иногда для этого понадобятся знания, а иногда достаточно одной логики. Впрочем, некоторые учащиеся выезжают на интуиции, которая, кстати, на экзаменах не менее важна, чем знания.
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Эти навыки жизненно важны и относятся к тем умениям, которыми должен владеть любой человек. Кто знает, не получится ли так, что однажды ты окажешься единственным свидетелем несчастного случая, и от твоего поведения будет зависеть судьба пострадавшего: либо он выживет, либо нет.

Если на твоих глазах произошел несчастный случай, авария или другое неприятное событие, в результате которого есть пострадавшие люди, первое, что ты должен сделать, – это позвонить в "скорую помощь". Телефон "скорой помощи" – 03. После этого позови на помощь какого-нибудь взрослого. Если поблизости нет ни одного человека, то останься возле пострадавшего и дождись приезда врачей. А пока "скорая" едет, попробуй оказать ему первую медицинскую помощь.

Если не знаешь, что делать, не делай ничего! Помни, что на кону – жизнь человека, и неправильными действиями ты можешь его убить.

Сначала проверь, в каком состоянии находится пострадавший.

В сознании ли человек? Осторожно потряси его за плечо. Если человек без сознания, то он не проявит ни малейших признаков жизни.

Дышит ли он? Посмотри: поднимается и опускается ли его грудь? Есть ли звуки дыхания? В конце концов, поднеси ко рту потерпевшего зеркало. Если оно запотеет, значит, человек дышит.

Работает ли у него сердце? Для этого надо проверить наличие пульса. Пульс определяют на шее – там, где проходит сонная артерия. Слегка надави двумя пальцами в углубление между кадыком и длинной мышцей шеи. Если ты нащупаешь пальцами мерное пульсирование артерии, значит, сердце находится в рабочем состоянии.

Если пульс есть, а дыхание отсутствует, необходимо произвести искусственное дыхание рот в рот, иначе наступит смерть. Освободи рот и нос пострадавшего от посторонних предметов (слюны, еды, рвотных выделений). Затем одной рукой нажми на лоб, а другой приподними подбородок. От этого дыхательные пути станут шире. Иногда этого бывает достаточно, чтобы восстановить дыхание. Если же дыхание не вернулось, зажми нос пострадавшего одной рукой и сделай 10 глубоких выдохов прямо в его рот. Для этого охвати рот пострадавшего своими губами и выдыхай в него воздух. После каждого выдоха посмотри, не начал ли человек дышать сам.

Когда дыхание в рот невозможно, закрой рот ладонью и выдыхай воздух в нос пострадавшего.

Далее, сними с человека сковывающую и мешающую дышать одежду. Расстегни ворот рубашки. Чтобы уменьшить шок, накрой пострадавшего чем-нибудь теплым. При этом ни в коем случае не передвигай пострадавшего на другое место, особенно если есть повреждения шеи и головы! Не пытайся напоить его и тем более накормить!


Кровоподтеки и кровоточащие раны.

В этих случаях сначала посмотри, нет ли на теле пострадавшего других повреждений – более серьезных, например, перелома костей. Если нет, то наложи на синяк холодный компресс или просто подержи ушибленное место под струей холодной воды. От холодной температуры отек спадет, но только в том случае, если действовать быстро, сразу же после ушиба. Держать компресс надо не менее 30 минут, постоянно меняя его на новый.

При порезе, даже самом незначительном, саму рану следует протереть ваткой, смоченной в спирте, а кожу вокруг раны обработать йодом или зеленкой. Обрати внимание, что йодом (зеленкой) смазывают кожу ВОКРУГ раны, а не саму рану! После этого наложи на рану лейкопластырь или стерильную бинтовую повязку. При глубоком порезе в первую очередь следует остановить кровотечение.

Кровотечение можно остановить, подняв кровоточащий участок выше уровня сердца или затянув над раной тугую повязку. Второй способ годится только в том случае, когда рана на ноге или на руке. Когда кровотечение ослабнет или совсем прекратится, наложи на рану повязку. Если в ране есть посторонние предметы, не пытайся их удалить!

При тяжелом кровотечении ничего не предпринимай, так как можешь ухудшить состояние потерпевшего! Остановка сильного кровотечения может привести к шоку. Просто уложи пострадавшего на спину, удали одежду вокруг раны и подними, если есть такая возможность, кровоточащее место выше уровня сердца. В таком положении кровотечение должно ослабнуть. Как только кровь начнет течь слабее, положи на рану чистый носовой платок и жди приезда "скорой помощи".

При кровотечении из головы не накладывай повязку и не очищай рану! Пусть это сделает врач. Обычно из головы кровь хлыщет сильнее, чем из других частей тела. Это не должно тебя пугать. Раны на голове могут казаться серьезнее, чем они есть на самом деле, так как в коже головы много кровеносных сосудов.

При кровотечении из носа или ушей усади пострадавшего так, чтобы голова была повернута в сторону беспрепятственного стекания крови: при носовом кровотечении – вниз, а при ушном – в сторону кровоточащего уха. Не затыкай отверстие носовым платком!

При носовом кровотечении сожми ноздри пальцами и держи так не менее 10 минут. Если кровь не перестанет течь, снова зажми нос. Когда кровотечение остановится, осторожно вытри нос с наружной стороны влажным платком. Ни в коем случае нельзя при носовом кровотечении откидывать голову назад!

Что касается ушного кровотечения, не пытайся его остановить сам! Сразу же обращайся за медицинской помощью!


Переломы.

При переломе костей ни в коем случае не трогай поврежденную часть тела! Не пытайся вправить сломанную кость! Единственное, что ты можешь сделать, – это вызвать "скорую помощь" и остаться с пострадавшим до ее приезда.

Переломы бывают открытыми и закрытыми. Открытые переломы видны, что называется, невооруженным глазом. При закрытых переломах кожа остается неповрежденной.


Ожоги и перегревы.

При небольшом ожоге (например, раскаленным утюгом) подержи обожженное место 10 минут под медленно текущей струей холодной воды. Затем обмотай его стерильным бинтом. Ни в коем случае не прокалывай пузырьки, образующиеся на месте ожога!

При более серьезных ожогах, когда повреждаются глубокие слои кожи, не занимайся лечением самостоятельно – обратись к врачу.

При перегреве вызови "скорую помощь", переведи пострадавшего в прохладное помещение и дай ему выпить холодную подсоленную воду безо льда (из расчета 1/4 чайной ложки соли на стакан воды). Чаще всего перегреву подвергаются люди, которые занимаются тяжелой физической работой или спортом в жаркую и влажную погоду. Симптомы у перегрева следующие: головокружение, тупая головная боль, тошнота, чувство усталости, бледная и влажная кожа, частое поверхностное дыхание и слабый пульс.

При тепловом ударе сразу после вызова "скорой помощи" помести пострадавшего в прохладное место, раздень его, протри лицо губкой, смоченной в холодной воде, и до приезда врачей время от времени обрызгивай пострадавшего холодной водой. Однако не допускай, чтобы он замерз!


Обморожение.

При обморожении в отмороженной части тела необходимо восстановить кровообращение. Для этого его следует растирать рукой или мягкой тряпочкой, но ни в коем случае ни снегом! Снег не согревает, а, наоборот, еще больше охлаждает. Растирание продолжают до тех пор, пока кожа не покраснеет, а пострадавший не почувствует покалывание. Одновременно с растиранием пострадавшему дают какой-нибудь теплый напиток: чай, кофе или горячее молоко.

При сильном обморожении укутай пострадавшего в теплые вещи и немедленно вызывай врача.


Отравление.

При отравлении первым делом постарайся установить, что стало причиной отравления, какой продукт или жидкость. Если пострадавшего рвало, то хорошо бы собрать немного рвоты: это поможет врачам установить истинную причину отравления и найти правильное лекарство. Ни в коем случае не давай отравившемуся ничего есть или пить! Если вокруг рта и на губах пострадавшего есть краснота или ожог, обмой эти места мокрой мягкой тряпочкой.

Укусы.

При укусах животных (уличных кошек, собак, грызунов) необходимо тщательно промыть рану, и если кожа на месте раны повреждена, отправить человека к врачу. Укусы животных опасны тем, что могут содержать вирусы и болезнетворные бактерии, например, смертельно опасный вирус бешенства. Поэтому визит к врачу нельзя откладывать. Врач сделает пострадавшему укол от бешенства.

При укусе пчелы или осы необходимо удалить из кожи жало. Для этого поскобли кожу чистым ножом. Не пытайся вытаскивать жало пинцетом, так как оно обязательно оборвется. Если человек после укуса начнет хрипеть, а его лицо раздуется, как воздушный шарик, немедленно вызывай "скорую"! У него – сильнейшая, смертельно опасная аллергическая реакция.

При укусе ядовитой змеи уложи пострадавшего таким образом, чтобы укушенный участок был ниже уровня сердца. Промой укушенное место мыльной водой. Ни в коем случае не надавливай на него, чтобы яд не распространился по всему организму. Не накладывай жгут выше места укуса и не пытайся отсосать яд из ранки, как это обычно показывают в кино! Твоя задача – вызвать врача и внимательно рассмотреть змею, если есть такая возможность. Когда приедет "скорая", тебе придется подробно описать змею, чтобы врачи смогли найти противоядие.
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Глава 7

Ты и твои увлеченья
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Почтовые марки
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Коллекционирование почтовых марок называется «филателией», а коллекционеры марок – «филателистами».

Как правило, коллекционирование марок начинается либо с нескольких почтовых марок, подаренных тебе на день рождения, либо с альбомов с марками, оставшихся от твоего отца. Первое знакомство с марками никого не оставляет равнодушным, только вот филателистами становятся единицы, так как коллекционирование марок – это не только развлечение, но и труд.

Самая первая почтовая марка была выпущена в середине ХIХ века в Великобритании. На ней была изображена королева Виктория. Называлась первая марка «Черный пенни» и была придумана простым английским учителем Р. Хиллом. Марка настолько понравилась англичанам, а вслед за ними и жителям других европейских стран, что очень скоро появились почтовые марки с изображениями прочих царственных особ – королей, королев и известных императоров Европы. Сегодня эти первые марки имеют огромную ценность, и за ними охотятся филателисты всего мира.

Для того чтобы создать свою коллекцию марок, тебе понадобится специальный альбом для марок, который называется "кляссер". Обычно филателисты собирают не все марки, а марки определенного типа – например, только английские марки или марки только с изображением великих людей, или марки, выпущенные в определенные годы. Если в их коллекции появляются марки, которые не обладают требуемыми качествами, они их обменивают у других коллекционеров на те марки, которые им нужны.

Темы коллекций почтовых марок могут быть следующими:

– марки, выпускаемые только одной отдельно взятой страной (континентом);

– марки, посвященные какому-то историческому событию (например, Второй мировой войне);

– марки, приуроченные к определенным датам культурной жизни (например, к спортивным олимпиадам);

– марки с изображениями великих музыкантов и композиторов (либо писателей, либо художников, либо ученых, либо политических деятелей);

– марки с изображением картин знаменитых художников;

– марки с изображением животных; – марки с изображением экзотических растений;

– марки с изображением автомобилей (самолетов, кораблей).

Можно также собирать только черно-белые марки или только марки с фотографиями. Короче, подумай сам, на какую тему тебе хотелось бы собирать почтовые марки.

Начни с малого: не спеши скупать все марки, что встречаются на твоем пути. Со временем, если тебе не надоест филателия, ты поймешь, что главное в коллекции – не количество, а качество. Марок в коллекции может быть немного, но все они при этом представляют исключительную ценность. В любой коллекции обычно есть пара-тройка марок, которые являются "жемчужинами" всей коллекции и представляют собой настоящую гордость филателиста.

Чтобы стать настоящим филателистом, недостаточно купить альбом для почтовых марок и аккуратно складывать в него все новые и новые марки, что у тебя появляются. Настоящий филателист не только собирает марки, но также отлично знает их историю. За каждой маркой есть своя особая история, которую филателист должен знать. В противном случае ты просто-напросто не сможешь оценить историческую ценность попавшей в твои руки марки.

Любой настоящий филателист тебе скажет, что коллекционирование почтовых марок – занятие не только увлекательное, но и очень познавательное. С помощью почтовых марок ты лучше будешь знать историю своей страны (если будешь собирать российские и советские марки), познакомишься с полотнами известных художников, начнешь разбираться в автомобилях или самолетах (естественно, в том случае, если будешь собирать марки с их изображением) и пр. Иными словами, ты сможешь лучше узнать и понять ту область, которой будет посвящена твоя коллекция марок.
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Монеты
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Коллекционирование монет называется сложным словом «нумизматика». Соответственно коллекционер монет – «нумизмат».

Первые в мире монеты появились в 7 веке н. э. в древнегреческом городе Лидии и на острове Эгина. Они были сделаны из чистого серебра или при родного сплава серебра с золотом – электра. Древнегреческие монеты не отличались большой красотой. Это были неровные маленькие лепешки, на одной стороне которых было оттиснуто нечет кое изображение, а другая сторона оставалась гладкой.

Первые коллекции монет относятся ко времени Возрождения, примерно ХIV веку. Нумизматы Возрождения собирали древние греческие и римские монеты, что было связано с тогдашним увлечением Античностью.

Монеты бывают разными: круглыми и квадратными, огромными и крошечными, с дырками и без дырок, из золота, серебра, меди, железа, никеля и прочих металлов. Существуют монеты в виде раковин или мотыг. На самой монете могут быть изображены известные люди своего времени, архитектурные сооружения, спортивные соревнования, знаменитые битвы, животные. Иногда, когда отсутствуют другие исторические источники, монеты дают нам возможность:

– узнать, как выглядели знаменитые люди древности (именно по монетам мы сегодня судим о внешности известного древнегреческого математика Пифагора, врача Гиппократа, историка Геродота, полководца Александра Македонского);

– узнать, как выглядели не дошедшие до нас архитектурные и скульптурные памятники прошлого;

– уточнить некоторые исторические даты; – выяснить, какую одежду носили в том или ином году, веке…

Как уже было сказано, первые монеты были совсем некрасивыми, хотя сегодня нумизматы готовы за них отдать много денег, так как таких монет осталось мало. На то, что со временем монеты стали выглядеть, как настоящие произведения искусства, повлияли фальшивомонетчики. Естественно, что с возникновением денег появились и люди, которые стали их подделывать – фальшивомонетчики. Чтобы остановить деятельность фальшивомонетчиков, правительства различных государств приняли решение усовершенствовать монетное дело, чтобы монеты было невозможно подделать. Так, рисунок появился с обеих сторон монеты, а по ребру стали накатывать рубчик или какую-нибудь надпись.

В истории нумизматики встречаются и по-настоящему детективные истории. Например, в свое время французский император Наполеон Бонапарт выпустил крупную серебряную монету достоинством в 5 франков, но французы отказывались ее брать, так как не привыкли к монетам столь крупного достоинства. Тогда Наполеон приказал в одну монету запечатать чек на сумму в 1 миллион франков и объявил на всю Францию, что тот, кто найдет чек, получит миллион. 5-франковые монеты сразу же начали разбирать, как горячие пирожки. Правда, чек так и не нашли. Хотя французское правительство не так давно подтвердило, что данное условие до сих пор остается в силе. То есть если ты вдруг найдешь наполеоновский пятифранковик с чеком на один миллион франков, то ты получишь свой миллион.

Коллекционирование монет очень похоже на коллекционирование почтовых марок. Начни коллекцию с тех монет, которые найдешь у себя дома. Спроси у родителей, может быть, у них есть что-нибудь интересное для тебя: монеты прошлых времен или деньги, оставшиеся от летнего отдыха за рубежом. У бабушек и дедушек можно обнаружить интересные монеты раннего советского и даже дореволюционного периода. Поставь в известность всех своих друзей и знакомых, что ты собираешь монеты, – и они начнут привозить тебе из разных концов света большие и маленькие монетки.

Со временем, когда в твоей коллекции будет уже довольно большое количество монет, попробуй критически посмотреть на них. Собственно говоря, пока что коллекцией все это сборище монет назвать трудно, так как у нее нет тематики. До сих пор ты собирал все, что мог найти. Теперь настал новый этап в твоих отношениях с монетами – осознанное и целенаправленное коллекционирование. Найди тематику для своей коллекции: или ты будешь собирать только старые монеты, или только монеты, принадлежащие определенному государству, или юбилейные монеты (выпущенные к определенным юбилеям), или монеты, на которых есть изображения правителей и т. д.

Для пополнения твоей коллекции тебе придется покупать монеты. Некоторые особенно редкие и старые монеты могут дорого стоить. Для того чтобы не отдать деньги за фальшивую подделку, тебе придется научиться определять подлинность монет. Хорошо, если у тебя будет знакомые среди опытных нумизматов или ты запишешься в нумизматический кружок, где тебя научат определять подлинность монет.

Как и в случае с коллекционирование почтовых марок, нумизматика поможет тебе лучше узнать историю разных государств, понять географию и даст много других интересных сведений.
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Рыбалка
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Рыболовные снасти
Для ловли рыбы существует большое количество снастей. Одиночные рыбаки-любители, как ты, обычно используют удочку. В арсенале профессиональных рыбаков много невиданных снастей, позволяющих наловить большое количество рыбы за короткое время. Последними тебе пользоваться запрещено, чтобы не навредить природе. Ведь чем больше ты будешь ловить рыбы, тем хуже это будет сказываться на состоянии водоема и других его обитателей.

Удочки бывают разными: поплавочными, спиннинговыми, донными, специальными и т. д. Тебе, как начинающему рыболову, можно порекомендовать обычную поплавочную удочку, на которую ловится практически любая рыба. Поплавочными удочками можно ловить с берега, плотин, мостов и лодок в водоемах со стоячей водой или с несильным водным течением. Состоит такая удочка из удилища, лески, крючка, поплавка и грузила (рис. 29).

Удилище необходимо для забрасывания крючка в воду, подсечки и вытаскивания из воды пойманной рыбы. Внешне удилище выглядит как длинная трость, как правило, составленная из нескольких коротких частей – колен.
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Рис. 29. Поплавочная удочка:1 – удилище; 2 – леска; 3 – поплавок; 4 – грузило; 5 – крючок


Удилище должно быть легким, прямым, прочным и упругим. Чем легче будет удилище, тем меньше ты будешь уставать во время рыбалки. Подумай только, ведь тебе придется просидеть, держа в руках удочку, несколько часов! А быть может, и целый день. Поэтому большинство удилищ, которые продаются в магазинах, выполнены из очень прочной, но в то же время легкой и гибкой пластмассы.

В настоящее время вряд ли встретишь рыболова, включая также новичка в этом виде спорта, у которого среди прочих снастей не было бы спиннинга. Современный спиннинг – весьма популярная снасть не только среди спортсменов, но и среди широкого круга любителей. Разнообразие природных условий страны, наличие водоемов самого различного характера – от торфяных болот с их "неразлучной парочкой" – карасем и щукой до быстрых рек с хариусом и форелью – дают широкий простор для занятий спиннингом. А некоторые из рыболовов предпочитают пользоваться только им и, конечно, не без оснований.

Действительно, спиннинг обладает целым рядом несомненных достоинств. В отличие, например, от поплавочника, спиннингисту не приходится иметь дело с самыми разнообразными наживками и приманками, задумываться над тем, где их приобрести или как изготовить, сохранить. Незачем ему, направляясь, скажем, на отдаленный водоем, запасаться объемными связками удилищ, шестиками, посудой с живцами, коробками с различной привадой.

Изготавливают спиннинговые удилища из тех же материалов, что и поплавочные. Удилища из цельного бамбукового хлыста до сих пор находят широкое применение среди рыболовов-любителей. Достаточно широкой популярностью пользуются металлические удилища, узготовленные из различных сплавов (рис. 30). Чаще всего такие удилища делают составными (для удобства при следовании в пути). Хорошее удилище можно сделать из можжевельника. По прочности и упругости это дерево не уступает бамбуку.
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Рис. 30. Спиннинговые удилища: А – одноручное с винтовым катушкодержателем; Б – одноручное с передвижным катушкодержателем; В, Д – двуручные с винтовым катушкодержателем; Г, Е – одноручные с удлиненной рукоятью и винтовым катушкодержателем; Ж – одноручное с пистолетной рукоятью для мультипликаторов и безынерционной катушки закрытого типа


Впрочем, удилище легко сделать и самому – например, из длинной и тонкой ветки березы, орешника или можжевельника. Лучше, если ветка будет не прямой, а слегка изогнутой и, конечно же, свежей и упругой, а не сухой и ломкой.
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Рис. 31. Виды катушек для намотки лески


К удилищу необходимо прикрепить леску. Для этого тебе понадобится катушка для намотки лески (рис. 31), а также пропускные латунные кольца диаметром 3–5 мм (рис. 32). Кольца крепят по всей длине удилища – от самого маленького непосредственно на вершине удилища до самого большого в 50–70 см от его конца. Расстояние между кольцами должно быть такое, чтобы леска, пропущенная через них, не провисала.
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Рис. 32. Пропускные кольца


Леска поплавочной удочки должна быть тонкой, прочной, гладкой и, желательно, прозрачной. С круглым сечением, одинаковой толщины по всей длине лески. Лучшая леска – из синтетических материалов, которую можно купить практически в любом специализированном магазине.

На конец лески крепят крючок, который представляет собой основу любой удочки. Крючок состоит из цевья, поддева, острия (жала) с бородкой на конце, лба, затылка (рис. 33). Все рыболовные крючки пронумерованы по размерам – от самого маленького размера № 2,5 до самого большого № 16. Размер крючка означает расстояние от кончика жала до цевья (в миллиметрах). Крючок подбирают в зависимости от размера наживки, величины рыбы и размеров удочки. Помни, что слишком большой крючок отпугивает рыбу.
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Рис. 33. Рыболовный крючок: А – цевье; Б – поддев; В – жало; Г – бородка; Д – затылок; Е – лоб


Кроме того, крючки различаются по длине цевья. Крючки с коротким цевьем используются для насадки хлеба, а с длинным цевьем – для естественной наживки.

Хороший крючок должен быть правильно закален. Закалку рыболовного крючка легко проверить следующим образом. Попробуй отогнуть жало крючка. Если оно отогнется без труда и даже сломается, значит, закалка никуда не годится. Если крючок будет пружинить, значит, он хорошо закален.
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 Рис. 34. Способы крепления крючков к леске


Существует целый ряд способов крепления крючка к леске (рис. 34, 35).
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Рис. 35. Способы крепления крючков к леске (продолжение)


Еще одно важное приспособление поплавочной удочки – это поплавок. Поплавок сигнализирует о том, что рыба клюнула на наживку. Поплавки бывают разной формы (рис. 36) и из разных материалов – пенопласта, пробки, тростника или пластмассы. Самый лучший поплавок – веретенообразный: он легко погружается в воду в тот момент, когда начинает клевать рыба, и не дает заметного сопротивления при подсечке. Чем меньше надводная часть поплавка, тем более чувствительным он будет к поклеву. При ловле рыбы на большой глубине лучше приобрести скользящий поплавок, который по мере погружения в воду поднимается по леске вверх. Размер поплавка зависит от веса груза и насадки.
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Рис. 36. Формы поплавков


В воде поплавок должен быть в вертикальном положении. Вертикальный поплавок менее заметен для рыб, но при этом очень чувствителен к поклеву. Чтобы ты, в отличие от рыб, легко различал поплавок на поверхности воды, вставь в его головку птичье перо. К тому же верхнюю часть поплавка рекомендуется выкрасить в яркий цвет, а нижнюю часть оставить серой или голубой.


При ловле крупной и хищной рыбы используют «щучью» удочку с более прочным удилищем. Можно ловить хищную рыбу и на обычную поплавочную удочку, только тогда к нижнему концу лески привязывают металлический поводок, который предохраняет леску от обрыва и рыбьих зубов. Поводок можно купить в магазине или сделать самому из стальной проволоки диаметром 0,1–0,3 мм. Длина поводка – от 10 до 30 см. Поводок привязывают затяжным узлом или петлей.

Для того чтобы наживка, надетая на крючок, не всплыла на поверхность водоема и осталась на нужной глубине, используется грузило

Грузило – это небольшой свинцовый грузик округлой формы. Для донной ловли лучше использовать неподвижные грузила плоской формы; для поплавочной ловли – грузила из тонкого листового свинца.

Для лова рыбы, обитающей на дне водоема, необходима специальная донная удочка – донка или полудонка. У донной удочки никогда не бывает поплавка, но обязательно есть грузило. Вместо поплавка на удилище крепят колокольчик, который возвещает о том моменте, когда на приманку клюнула рыба (рис. 37). Длина донной удочки составляет 20–30 метров (в зависимости от глубины водоема).
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Рис. 37. Донная удочка с колокольчиком: А – правильная подвеска колокольчика; Б – неправильная подвеска


Имея поплавочную удочку, ее легко можно переделать в полудонку. Для этого необходимо увеличить длину лески в 2–3 раза, а к концу лески вместо крючка прикрепить тяжелое плоское грузило (весом 10–15 грамм). Крючок привязывают на отдельных поводках на 20 см выше грузила. Поплавок полудонке не нужен. Вместо него лучше прикрепить к леске недалеко от вершины удилища небольшой колокольчик.

Для лова рыбы с лодки в водоемах со стоячей водой можно использовать кружок – плавучую снасть, состоящую из кружка, лески, скользящего грузила и еще кое-каких элементов (рис. 38). Сам кружок изготавливают из пенопласта или древесины. Внешне он похож на круг диаметром 15 см, толщиной 2–3 см с желобком по ребру (по периметру) и круглым отверстием в центре. Вокруг желобка наматывают 10 м лески.
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Рис. 38. Кружок:1 – диски; 2 – стержень; 3 – шарообразная бобышка; 4 – вырезы; 5 – леска


На конец лески цепляют скользящее грузило весом до 10 г. Через грузило и заводное кольцо к леске крепят металлический поводок с крючком на конце. Как только кружок перевернется – это сигнал, что рыба клюнула на наживку. В данном случае кружок надо осторожно поднять с поверхности воды, леску немного подтянуть и, почувствовав движение рыбы, подсечь ее.

Вытаскивают пойманную рыбу из воды сачком (подсачком), багориком или голыми руками.

Сачок (рис. 39) – это небольшой сетчатый мешок, прикрепленный к металлическому ободку с длинной ручкой. Глубина мешка должна быть как минимум 40 см, длина ручки – не менее 1 м.
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Рис. 39. Сачок


Багорчик представляет собой длинную прочную палку с острым крюком на конце.

Пойманную рыбу кладут в ведро или целлофановый пакет с водой. Рыбаки со стажем для этих целей носят с собой садок (рис. 40) – сетчатую корзину с откидной крышкой. Садок опускают в водоем, чтобы рыба не задохнулась без воды.
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 Рис. 40. Садок


Малявочница (рис. 41) – это мелкоячеистая сеть, прикрепленная к металлической раме. Глубина сетки – не более 20 см. Малявочница нужна для ловли мелкой рыбешки, а также для прикормки при ловле крупной рыбы. Чтобы малявочница быстрее и легче погружалась в воду, в центр сетки кладут небольшой груз.
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Рис. 41. Малявочница


Как ловить
Выбрав место для рыбалки, подготовь удочку. Прикрепи леску к удилищу. К нижнему концу лески привяжи поводок с крючком и грузилом. Грузило прикрепляют в 10–15 см от крючка. Непосредственно к леске прикрепи поплавок. Способов крепления поплавка много, но самый распространенный из них – при помощи «восьмерки», в которую продевается леска. Для рыбалки в водоеме со стоячей водой (пруде) поплавок крепят, пропустив леску сбоку или через сквозное отверстие поплавка и зафиксировав ее на стержне поплавка. Для рыбалки в водоеме с проточной водой (в реке) поплавок прикрепляют только в его нижней части.

Когда удочка будет готова, не поленись – потрать некоторое время на изучение дна водоема. Возьми длинную палку и "прощупай" дно вдоль берега. Затем замерь глубину водоема чуть дальше от берега. Для этого забрось удочку и начни опускать леску до того момента, когда поплавок не ляжет на воду.

Надень на крючок наживку, наиболее подходящую для той рыбы, которую ты собираешься ловить. Чтобы не распугать всю рыбу и не взбаламутить воду, забрасывать наживку следует тихо, без лишнего шума. Для этого возьми удилище в правую руку и наклони его тонким концом к воде. Левой рукой захвати леску около грузила. После этого широким взмахом удилища пошли леску вперед и одновременно отпусти ее с левой руки. При этом наживка, увлекая за собой леску, опишет дугу и бесшумно войдет в воду. Слишком длинную леску можно забрасывать через голову.

Обрати внимание, что рыбу может спугнуть не только всплеск воды, но и тень рыбака, падающая на воду. Поэтому располагайся с солнечной стороны, чтобы тень падала на землю.

Забросив крючок с наживкой в воду, немного подтяни поплавок к себе, чтобы леска между поплавком и удилищем оказалась не слишком натянутой. Теперь тебе остается одно – ждать, когда рыба клюнет на твою наживку. Иногда это происходит сразу же, как ты закинешь наживку в воду. Иногда приходится ждать часами.

Чтобы удилище во время рыбалки не покорежилось, его нельзя класть в воду. Лучше сделай для него небольшие подставки. Особенно удобны такие подставки в том случае, когда у берега растет тростник, осока или другие высокие растения, а также много пней и коряг.

Если ты увидишь, что поплавок начал подрагивать или пошел в сторону, осторожно возьмись за удилище и быстро, но не слишком резко подними верхушку удилища вверх. Рывок должен быть легким, но уверенным, иначе рыба может соскользнуть с крючка. Не ослабляя леску, подтяни пойманную рыбу к берегу и только у самого берега вытащи из воды. Крупную рыбу, чтобы не упустить, бери сачком или подсачком.

Чтобы привлечь рыбу к месту ловли, опытные рыбаки устраивают прикормку. Для этого они непосредственно во время ловли разбрасывают корм вокруг удочки. В реках с быстрым течением прикормку делают несколько выше по течению над местом ловли. Для прикормки отлично подходит тот же корм, что насаживается на крючок. Легко размываемый водой корм (хлеб, кашу) опускают на дно в мелкоячеистых сетках или смешивают с глиной.

Насадки и приманки
В рыбалке важен не только процесс, который сам по себе – большое удовольствие, но и результат. Ведь хочется прийти с рыбалки не пустым, а со свежей рыбой, из которой мама могла бы приготовить вкусный ужин. Чтобы быть уверенным в том, что улов состоится, необходимо привлечь к своей удочке рыбу. А для этого на крючок насаживают приманку.

Приманки бывают искусственными и естественными. Искусственные насадки – это блесны, мушки, мормышки, искусственные имитации червей, рыбок и летающих насекомых. Естественные приманки делятся на растительные и животные.

Растительные насадки. – Зерна пшеницы, ржи, овса и других злаков (рекомендуются для карповых рыб).

Лучше всего использовать зерна молочной свежести. Если таких нет, то пойдет и старое зерно, которое сначала размачивают 10–12 часов в воде комнатной температуры, а затем варят до мягкого состояния на слабом огне. Смотри, чтобы во время варки у зерен не лопнула кожица! Зерна насаживают за кожицу на крючок по 1–3 штуки.

– Кукуруза (для карповых рыб). Для рыбалки подходят молодые зерна, старые зерна, которые заранее распаривают до мягкого состояния в подсоленной воде, и зерна консервированной кукурузы. Кукурузинки насаживают за кожицу на крючок по 1–3 штуки.

– Горох (для ловли голавля, леща, сазана и язя). Сухой горох замачивают на 10–12 часов в воде комнатной температуры, после чего кладут в кастрюлю, заливают чистой водой, добавляют немного соли и ставят кастрюлю на огонь. Как только вода в кастрюле закипит, ее необходимо снять с огня и поставить в кастрюлю чуть большего размера, наполненную горячей водой. Таким образом, горох окажется в "водяной бане". Продолжительность водяной бани – 1,5 часа. Чтобы вода в большой кастрюле не остыла, поставь ее на слабый огонь. Готовый горох должен быть мягким, но упругим. Он не должен разваливаться при слабом нажатии на него пальцами. В качестве наживки годятся только целые горошины. Горошины насаживают на крючок за кожицу по 1–3 штуки.

– Картофель (для ловли крупной донной рыбы). Сваренный до полуготовности картофель в мундире необходимо промыть в холодной воде и нарезать на небольшие кусочки. Кусочки картофеля насаживают на крючок среднего размера.

– Морковь (для ловли донной рыбы). Морковь готовят так же, как и картофель: сначала варят до полуготовности, а затем нарезают кубиками. Кубики насаживают на крючок среднего размера.

– Хлеб (для ловли нехищной рыбы). Отщипни от буханки мягкого хлеба небольшой кусочек, скатай его в горошину и надень на крючок с коротким цевьем. Для рыбалки больше подходит черный хлеб, так как на него рыбы клюют лучше.

– Тесто (для ловли нехищной рыбы). Попроси маму помочь тебе заместить крутое тесто из белой пшеничной муки. Скатай из теста небольшие шарики (размер шариков зависит от размеров рыбы) и опусти их в кипящую воду. Как только шарики всплывут на поверхность воды, вылови их и положи на тарелку, чтобы они остыли и обсохли, после чего обмажь их растительным маслом. Нацепи готовые шарики на крючки с коротким цевьем.

– Пшенная каша (для ловли голавля, карася, красноперки, плотвы).

Возьми 1 стакан пшена и 2 стакана воды. Тщательно промой пшено, положи его в кастрюлю и залей водой. Поставь кастрюлю на огонь. Как только вода закипит, сделай огонь слабее. Вари кашу на слабом огне, периодически помешивая. Когда каша полностью разварится, добавь пару столовых ложек молока и хорошенько перемешай ее. Сними кастрюлю с огня и поставь на 10 минут в нагретый духовой шкаф. Готовую кашу тщательно помни, скатай из нее небольшие шарики и насади их крючок.

– Манка (для ловли голавля, карася, красноперки, плотвы).

Возьми 1 стакан манной крупы и добавь в него 1 чайную ложку растительного масла. Высыпь манку в 0,5 стакана кипящей воды. Когда каша будет готова, сними ее с огня и дай время остыть. Из загустевшей каши накатай упругих шариков.

– Макароны (для ловли карася и подлещиков). Для рыбалки макароны готовят иначе, чем для еды. Вари макароны до тех пор, пока они полностью не разварятся и не превратятся в резиноподобную массу. Остуди эту массу и нарежь ее на кусочки.

– Оладьи (для ловли леща). Попроси маму напечь дрожжевые оладьи из пшеничной муки. Оладьи должны быть пористыми и поджаристыми. Отщипни от оладушка небольшой кусочек, скатай его и нацепи на крючок.

Животные насадки.

Животные насадки подходят для ловли любого вида рыбы, на протяжении всего года.

– Навозный червь. Навозные черви водятся в перепревшем навозе или полусгнившей соломе. Собирают червей лопатой или вилами и хранят в тени в консервных банках. Сверху червей присыпают сырой землей с травинками, чтобы они как можно дольше оставались живыми. Для ловли крупной рыбу на один крючок насаживают сразу 2 червя. Для маленькой рыбки червей режут на кусочки. Крючок либо пропускают вдоль всего тела червя, либо прокалывают посередине так, чтобы концы червя свободно болтались.

– Подлистник.

Этот червь обитает среди корней растений, под опавшей прелой листвой и под камнями. Достаточно перевернуть камень или разворошить листву, чтобы увидеть копошащихся подлистников. Черви подлистника, как и навозные, собирают в консервную банку с небольшим количеством земли и хранят в тени. Подлистников насаживают на крючок по одному, при этом острие жала крючка должно остаться в теле червя.

– Белый земляной червь. Больше всего белых земляных червей на берегах водоемов, но также встречаются они на лугах и даже в огородах. Собирают червей в небольшие холщовые мешочки, которые хранят в грунте, взятом с того места, где ты накопал червей.

– Железняк.

Железняк – самая лучшая наживка для ловли рыбы, так как он хорошо держится на крючке. Черви железняка обитают в глинистых почвах. Хранят их, как и белых земляных червей, в холщевых мешочках, закопанных в грунт.

– Выползок. Выползок – это длинные (до 20 см) черви, обитающие в парках, садах и огородах. Легче всего выползков собирать с наступлением сумерек, когда они выползают передним концом из своих норок. Отсюда и название – "выползки". Действовать надо тихо, так как при малейшем шуме выползки прячутся обратно в норки. Хранят выползков в холщовых мешочках.

– Личинки ручейников. Личинки этих водяных насекомых обитают в "домиках", сделанных взрослыми особями из кусочков разложившихся растений на берегах водоемов. Личинки насаживают на крючок от головы к хвосту по одной или за головки по несколько штук сразу. Хранят личинки в коробке во влажном мху.

– Мотыль.

Мотыль – это личинки комара-долгунца, которые обитают на дне илистых водоемов. Чтобы добыть мотыля, необходимо зачерпнуть со дна водоема ил и при помощи решета промыть его. Занятие это хлопотное, поэтому завзятые рыбаки придумали иной способ добычи мотыля. Сделай из марли или медицинского бинта небольшой мешочек и положи в него кусок рыбы и камень. Опусти мешочек с рыбой в воду. По прошествии суток достань мешочек, и ты увидишь на рыбе копошащихся червячков красноватого цвета. Это и есть мотыль. В качестве наживки мотыля используют обычно зимой. Хранят личинки в смоченной и хорошо отжатой холщевой тряпке, на которую мотыля насыпают тонким слоем. Можно хранить мотыля и в проточной воде. На крючок личинку насаживают за головку.

– Бабочки и стрекозы.

Летающих насекомых ловят при помощи сачка и целиком насаживают на крючки.

– Кузнечики (для ловли нехищных рыб). Кузнечиков насаживают на крючок по одному, вводя жало сзади и выводя его на груди среди ножек. Хранят кузнечиков в банке, наполненной травой.

– Комнатная муха (для ловли мелких рыб). Мух насаживают с головы по одной на мелкие и тонкие крючки.

– Мормыш.

Мормыши – это крошечные рачки зеленоватого цвета, которых ловят зимой при помощи еловых веток или пучков соломы. Соломинки (ветки) засовывают в лунки, где обитают рачки, и вытаскивают вместе с рачками.

Не путай мормышей с мормышками – искусственными насадками, представляющими собой маленькие грузики с впаянными в них крючками.

Рыбка большая и малая
Верховодка.

Это небольшая очень подвижная озерная рыбка с огромным аппетитом. Несмотря на свои небольшие размеры (длиной 5–6 см, массой до 7 г) верховодка ест все и помногу. Летом она плавает в верхних слоях воды, поэтому и называется "верховодкой"; весной и осенью опускается ближе ко дну; а зимой зарывается в грунт. Активна и днем, и ночью.

Ловят верховодок при помощи сачков и подсачков. Достаточно сесть в лодку, отплыть подальше от берега и взбаламутить воду, как стайка верховодок тут как тут. Саму верховодку нередко используют в качестве приманки для ловли окуня.

Вьюн (пискун).

Это донная рыба длиной до 25 см, предпочитающая небольшие заиленные и заросшие водными растениями водоемы, болота и заболоченные реки. Может встречаться в пересохших водоемах, в жирной грязи. Как правило, вьюн плавает около дна или зарывается в ил.

Для ловли вьюна подойдет обычная поплавочная удочка с крючком самого маленького размера. Лучшая наживка – кусочки дождевых червей. Вытащенная из воды рыба забавно пищит, поэтому в народе зовется "пискуном". И еще она очень скользкая и вертлявая. Поймав вьюна, его легко упустить. Самого вьюна можно использовать как наживку для ловли хищной рыбы.

Голавль.

Крупная (длиной до 80 см, массой более 4 кг) всеядная рыба из семейства карповых. Обитает в реках с быстрым течением, холодной водой и песчаным или каменистым дном. В илистых водоемах с медленно текущей и стоячей водой практически не встречается. Зимой голавли собираются в стаи и залегают на зимовку в какую-нибудь яму на дне реки. Питается голавль всем, что встретит на своем пути. Если ты случайно уронишь в воду какой-нибудь предмет, голавль обязательно попробует его на вкус. Особенно прожорливым голавль становится весной перед нерестом.

Для ловли голавля подходят как поплавочные, так и донные удочки. Самый лучший клев – весной, когда на голавля нападает настоящий жор. В это время в качестве наживки надо использовать майских жуков. С исчезновением майских жуков переходи на кузнечиков, мормышей и личинки летающих насекомых. Осенью голавль может клюнуть на лягушонка, сыр, хлеб, ягоды и пиявок. Правда, клюет голавль резко и внезапно, часто рвет леску. Быстро схватив наживку, может ее съесть и уплыть, поэтому подсекать его нужно резко и сильно.

И еще один момент. Голавля легко спугнуть, поэтому его ловят в полной тишине, тщательно замаскировавшись, как будто тебя тут и нет.

Голец.

Небольшая рыбка (10 см длиной) из семейства вьюновых. Как и вьюн, это донная рыба, которую просто так не увидишь в воде. Но в отличие от вьюна, голец обитает в реках и ручьях с песчаным или каменистым дном и быстрым течением. Плавает мало, предпочитая большую часть времени проводить под камнями, среди водорослей или зарывшись в песок. В береговых обрывах вырывает для себя норки. А вот ночью голец становится необычно активным.

Ловят гольца на дождевого червя или мотыля при помощи поплавочной удочки с крючком № 3–4.

Гольян.

Гольян обыкновенный – очень подвижная рыбка длиной до 10 см, обитающая в верховьях рек и ручьев с чистой ключевой водой и песчаным или каменистым дном. Эта собирающаяся в стаи рыбка движется против течения, выплывая летом к водопадам, каменным порогам и плотинам. Зимой гольян обыкновенный зарывается в ил или под корни растений. Для лова гольяна используют обыкновенную поплавочную удочку. Рекомендуемая наживка – дождевые черви, порезанные на кусочки, мотыль, шарики из хлеба и теста.

Гольян озерный внешне похож на линя. У него более упитанное тельце, чем у гольяна обыкновенного. Обитает гольян озерный в закрытых водоемах, илистых и зарастающих водорослями, где кроме него и карася больше не живет никакая другая рыба. Все время проводит около дна и редко когда поднимается к поверхности воды. Летом гольяна озерного можно поймать недалеко от берега среди водной растительности; на зиму рыба зарывается в ил. Ловят гольяна озерного так же, как и гольяна обыкновенного.

Ерш.

Ерш обыкновенный – одна из самых распространенных рыб, которую можно встретить практически в любом водоеме, будь то живая речка или илистое озеро. При этом ерш предпочитает места с замедленным течением, рядом с плотинами, мостами, обрывистыми берегами или в ямах с водоворотами. Рыбка отличается большой прожорливостью, поэтому легко клюет на наживку. Если через 15 минут с начала ловли ты не поймал ни одного ерша, значит, в этом водоеме его просто нет. Особенно активным ерш обыкновенный становится в сумерках и ночью.

Лучший сезон для ловли ершей обыкновенных – осень, когда на одного червяка можно поймать сразу несколько рыбешек. При этом удочку надо взять донную или поплавочную с крючком не крупнее № 5 (лучше № 2,5–3,5). Сам ерш обыкновенный может неплохо выступить в роли наживки при ловле налима, щуки или окуня.

Ерш носарь – еще одна рыбка из семейства окуневых, которая, в отличие от ерша обыкновенного, обитает только в реках с чистой водой и быстрым течением. В водоеме, где живет ерш обыкновенный, никогда не появится ерш-носарь! Они хоть и родственники, но, видно, сильно недолюбливают друг друга. Ерш-носарь – донная рыба, которая редко появляется у поверхности воды. Ближе к вечеру ерш становится особенно активным. Ловится ерш-носарь на донную удочку. Считается лучшей рыбой для ухи.

Карась.

Караси – донные малоподвижные рыбы, которые питаются кормом, опустившимся на дно водоема. В наших водоемах обитают два вида карася – карась золотистый (золотой) и карась серебристый (серебряный). Оба вида имеют высокое, сильно сжатое с боков тело. Разница заключается в окраске чешуи, наличии жаберных тычинок и некоторых других признаках.

Карась золотистый – очень живучая рыбка из семейства карповых. Обитает практически в любых водоемах, но особенно любит заросшие пруды и озера с илистым дном. Размеры рыбки – от 4 до 25 см в длину; масса – от 8 до 300 г. Ловят карася золотистого на червей, мотыля, шарики из хлеба и теста при помощи поплавочной удочки с крючком № 2,5–4 и стоячим поплавком. Чтобы быть уверенным в том, что карасю придется твоя наживка по душе, смажь ее льняным, конопляным или анисовым маслом. Карась золотистый очень любит всякие ароматы. Лучший клев происходит на заре или на закате в тихую, устойчивую погоду. Подсекать рыбу надо тогда, когда увидишь, что поплавок медленно пошел в сторону.

Карась серебристый достигает в длину 40 см (масса – до 1 кг). Предпочитает крупные водоемы с проточной водой. Большую часть времени проводит около дна. Зимой прячется на глубине, а вот летом его можно встретить даже на мелководье. Ловят карася серебристого поплавочными удочками на червей, мотыля, шарики из хлеба и теста. Для большей надежности наживку рекомендуется смазать ароматным маслом. Лучший клев – утром и вечером в тихую погоду, особенно в посленерестовый период. Летом карась ловится непостоянно. Подсекать рыбу надо тогда, когда увидишь, что поплавок медленно пошел в сторону.

Карп.

Это крупная промысловая рыба искусственного расселения, которую часто выращивают в прудовых хозяйствах. Карп встречается в умеренных и южных широтах практически по всему миру. Он неприхотлив к условиям обитания, поэтому проживает в любых водоемах с несильным течением или стоячей водой. Большую часть времени рыба проводит на глубине, поедая донные организмы. О том, что в данном водоеме есть карп, можно узнать по характерному утреннему "чавканью" – так карп завтракает. Днем карп держится затененных мест, а ночью становится особенно активным, оплывая "свои владения" в поисках пищи. На зиму карп уходит на глубину и не прекращает питаться.

Ловят карпа поплавочной удочкой или донкой. Леска должна быть тонкой, но прочной, так как карп может легко оборвать ее. В качестве наживки можно использовать распаренное зерно, каши, картофель, макароны, кукурузу, хлебные шарики, а также дождевых червей, личинок навозного жука и личинок моли. Лучшее время для клева – лето; желательно, теплая пасмурная погода с небольшими дождями и даже грозами, но без ветра и волн. На рассвете до 8–9 часов утра можно поймать очень крупных особей. Устраиваться с удочкой надо выше стоянки карпа, так как питание он всегда ищет вверх по течению.

Колюшка. Небольшая речная рыбка, ведущая стайный образ жизни. Отличается огромным аппетитом, поэтому клюет практически на любую животную наживку. С другой стороны, если в водоеме есть колюшка, то другую рыбу тебе вряд ли удастся поймать, так как колюшка будет склевывать все наживки. К тому же колюшка – необычайно агрессивная рыбка, которая плохо уживается с другими обитателями водоема и не боится нападать даже на крупных рыб.

Красноперка.

Достаточно крупная рыба из семейства карповых, предпочитающая водоемы с замедленным течением и обильной растительностью. Любит тихие заводи, заливы и небольшие озерца, где много тростника и камыша. Обитает среди водных растений на средних глубинах. В теплые солнечные дни поднимается к поверхности. Наиболее активна в дневное время суток, особенно в период с мая по сентябрь. На ночь уходит на глубину и прячется в траве.

Ловится красноперка поплавочными удочками с не очень толстой леской и крючком № 3,5–4: летом – на червей, комнатную муху и зелень; весной – на червей и хлебные шарики. Рыбка верткая, поэтому вытаскивать ее из воды надо осторожно, чтобы она не соскочила с крючка.

Лещ.

Еще одна рыбка из семейства карповых. В длину достигает 75 см, массой до 6 кг. Обитает преимущественно в водоемах со стоячей водой или с замедленным течением. Если это река, то леща, скорее всего, можно найти в заливах, глубоких заводях и ямах у крутого берега. Лещи собираются в большие стаи, которые в основном придерживаются глубины, но время от времени выходят на кормежку к зарослям тростника и камыша. Летом лещ все время прячется в ямах и лишь с наступлением сумерек появляется в более мелких местах. Ночуют лещи на подводных возвышенностях, окруженных со всех сторон глубинами, куда и уходят с наступлением утра.

Для ловли леща тебе понадобится поплавочная или донная удочка с крючком № 5–8,5 (в зависимости от величины насадки). Ловить леща можно на протяжении всего года, но лучший улов наблюдается поздним летом и осенью (до появления желтых листьев), особенно перед восходом солнца или вечером до наступления темноты. Леща легко спугнуть, поэтому ловить его следует в абсолютной тишине и при полной маскировке.

Линь.

Этот крупный (длиной до 70 см) представитель семейства карповых широко распространен в заводях рек, заросших растительностью водоемах со стоячей водой и заиленным дном, особенно на хорошо прогреваемых солнцем участках. Ведет уединенный образ жизни и лишь в период нереста и осенью собирается в небольшие группки. Зимует в глубоких ямах.

Ловят линя поплавочными удочками с тонким поводком, крючком № 4–6 и чувствительным поплавком. В качестве приманки используют земляных и навозных червей, мотыля, хлебные шарики. Летом линь редко берет насадку, поэтому лучшим временем для лова считается конец весны. Особенно активный клев приходится на утро и вечер перед закатом. Клюет линь следующим образом: сначала он как бы пробует приманку, несколько раз бросая ее, и лишь минут через 5 "отваживается" клюнуть по-настоящему.

Окунь.

Широко распространенная в наших водоемах хищная рыба, ведущая оседлый образ жизни. Летом окунь проводит большую часть времени в заводях, затонах и на мелководье у берега; в конце осени уходит на глубину. Самые крупные окуни все время живут на глубине и только в теплое время года по утрам и вечерам выходят на кормежку в более мелкие воды. Небольшие стаи окуней любят кучковаться около мостов, свай и других гидросооружений. Здесь-то их и следует ловить.

Для ловли окуня нужны поплавочные удочки с крючками № 3,5–5 с длинным цевьем или кружки. Крупных окуней, обитающих на глубине, ловят при помощи донных удочек с крючками № 7-10. В качестве наживки подойдут дождевые черви и мальки; для крупных хищников – пиявки, крупные черви и маленькие рыбки. В конце лета окунь хорошо ловится на блесну. Лучшее время для клева – утро и вечер. Летом окуня можно поймать возле прибрежной растительности, среди коряг. Окунь не боится шума, но вываживать ее приходится очень долго.

Пескарь. Небольшая рыбка, обитающая в водоемах с песчаным дном и чистой прохладной водой. Собирается в большие стаи около дна водоема. Летом пескарь держится небольших, хорошо прогреваемых солнцем углублений, а осенью уходит на большую глубину. Зимует в ямах. Днем пескарь ведет себя очень активно, а ночью "отдыхает" на дне.

Ловят пескаря поплавочной удочкой с крючком № 3,5–4 на мотыля или мелких червей. Если ты собираешься ловить пескаря на мелководье, то достаточно половины червя; если на глубине, то на крючок насаживают целого червя. Мотыля берут по 2–3 штуки на крючок. Подсекать пескаря надо осторожно, чтобы не порвать крючком губу. Клюет пескарь решительно, чаще всего топя поплавок. Лучший клев – ранним утром или вечером после дождя, когда вода становится мутной. Для удачной ловли следует дополнительно взбаламутить песок или илистые отложения.

Плотва.

Похожая на красноперку рыба из семейства карповых. Любит водоемы со стоячей водой и песчаным дном. Мелкие особи обитают среди водной растительности, недалеко от берега; крупные – на глубине. Осенью плотва собирается в стаи и уходит в глубокие ямы, которые покидает только с наступлением оттепели.

Ловят плотву поплавочной удочкой с длинным и тонким удилищем, маленьким поплавком, легким грузилом и крючком № 3,5–4. Рекомендуемая наживка – кусочки червей, мелкий мотыль, пшенная и перловая каши, жареные зерна. Ловится плотва плохо, очень чувствительна к погоде, поэтому на рыбалку нужно отправляться в тихий теплый день. Лучшее время для клева – утро и вечер, да и тогда тебе придется долгое время приучать рыбу к месту прикормкой.

Уклея.

Очень подвижная рыбка, которую можно встретить во многих водоемах с чистой водой и песчаным дном. В ясную солнечную погоду все время находится у поверхности, охотясь за насекомыми. Ночью отдыхает в зарослях водных растений или в местах со слабым течением. Зимует на глубине.

Ловят уклею с ранней весны до поздней осени. Для ловли берут легкие удочки без поплавков и грузил, с самым мелким крючком. Наживка может быть любой – и животной, и растительной. Летом уклея хорошо ловится на комнатную муху, кузнечика и муравьиные яйца. Подсекать рыбу надо тогда, когда поплавок поведет в сторону.

Форель.

Форель радужная – крупная (до 80 см, до 2 кг) рыба из семейства лососевых, обитающая в чистых и прохладных водах. Не выносит солнечного света, поэтому предпочитает проводить время на глубине или под корягами. Время от времени поднимается на поверхность воды, чтобы наполнить воздухом плавательный пузырь. В пасмурные дни, а также утром и вечером становится наиболее активной. Тогда ее можно увидеть выпрыгивающей из воды: в этот момент рыба пытается поймать ртом летающих над поверхностью воды насекомых.

Ловят форель радужную в любую погоду, даже при сильном ветре и в грозу при помощи поплавочной удочки с крючком № 4–6 с коротким цевьем. Единственное, чего боится форель, – это сильного шума.

Форель ручьевая встречается в быстрых реках, богатых родниками. Мелкие рыбы кучкуются возле каменных перепадов, мест с несильным течением и небольших водоворотов. Крупные особи осенью уходят в глубокие ямы к родникам, которые покидают только с наступлением весны. Ловится так же, как и форель радужная.

Меры безопасности во время рыбалки
Рыбалка не такое безмятежное занятие, как может показаться на первый взгляд. Случаются на рыбалке и несчастные случаи, но больше по вине самих рыбаков. Чтобы несчастья не произошло с тобой, соблюдай во время рыбной ловли определенные меры безопасности.

Во-первых, прежде чем доставать рыболовные снасти, огляди внимательно выбранное тобой место. Лучшее место для рыбалки – это заросший растениями берег в виде площадки или широкой террасы, возвышающейся над водой. Если таковой попросту отсутствует у данного водоема, спроси у местных жителей, где лучше всего клюет. Возможно, среди них окажется опытный рыбак, который тебе посоветует не только место для рыбалки, но также расскажет об особенностях дна водоема, его обитателях и о том, какую наживку лучше всего использовать.

Никогда не устраивайся на крутом обрыве реки. Обрыв может внезапно осыпаться, и ты упадешь в реку. Также опасны глинистые берега. Дело в том, что глинистая почва очень скользкая, и ты можешь сам не заметить, как окажешься в воде. Очень опасны берега с трещинами или небольшими террасами, расположенными ступеньками, спускающимися к воде.

Во-вторых, когда забрасываешь крючок в воду, посмотри назад – не стоит ли кто-нибудь прямо за тобой. Эта мера предосторожности необходима для того, чтобы случайно никого не зацепить крючком. Не хочется рассказывать тебе страшные истории о том, что чувствует человек, которому в тело впился острый рыболовный крючок!

В-третьих, никогда не лезь в воду, если ты раньше не был на данном водоеме и не знаешь, каково у него дно. Быть может, глубина начинается сразу около берега, и тогда, побежав вытаскивать рыбу, ты можешь провалиться в яму и нахлебаться вдоволь воды.

Если берег оказался болотистым, и ты увяз в нем обеими ногами, не делай резких движений. Главное – сохраняй спокойствие. Попроси своих спутников протянуть тебе какую-нибудь длинную прочную палку, которую следует положить горизонтально на воду. Обопрись на лежащую палку, осторожно подтянись и прими горизонтальное положение, затем широко раскинь руки и ноги и медленно отползи от опасного места.

В-четвертых, прежде чем садиться в лодку, проверь, в каком состоянии она находится. Не выплывай на фарватер водного транспорта. Если лодка неустойчива, оказавшись на большой глубине, старайся не делать на ней резких движений и не меняться друзьями местами.

И, наконец, никогда не ходи на рыбалку в одиночестве. Лучше, если вместе с тобой пойдет ктонибудь из взрослых, для кого рыбалка – привычное и любимое занятие. Он всегда подскажет тебе, что делать, и поможет в трудную минуту.

Блюда из рыбы
Уха (суп из рыбы). Уху можно приготовить практически из любой рыбы, какую ты сможешь поймать. Пойманную рыбу выпотроши и очисти от чешуи. Окуня и ерша варят вместе с чешуей, но без жабр, так как жабры придают ухе горьковатый привкус. Очищенную и порезанную на крупные куски рыбу положи в котелок или кастрюлю, наполненную холодной водой. Добавь по своему вкусу специи: лук, лавровый лист, перец и соль. Положи очищенную картошку. После этого повесь котелок над огнем минут на 40–50. По прошествии указанного срока попробуй, готова ли рыба.

Печеная рыба. Выпотроши и очисти от чешуи только что пойманную рыбу. Посоли и поперчи ее с обеих сторон, после чего оберни большими зелеными листьями (например, листьями лопуха). Обмажь листья глиной и закопай рыбу в горячую золу. Через 40–45 минут блюдо будет готово.
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Ловля раков
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Ловля раков – не менее увлекательное занятие, чем ловля рыбы. Некоторым ребятам она нравится даже больше. Поймать рака считается круче, чем поймать рыбу, хотя бы потому, что у рака есть клешни.

Как и рыбы, раки обитают в воде. Обычно они живут в водоемах с каменистым или галечным дном на глубине от 50 см до 3 м, вблизи заброшенных каменных причалов и мостов, под корягами, у крутых берегов и под откосами – то есть везде, где можно спрятаться. По своему образу жизни раки – настоящие отшельники. Каждый рак имеет свое собственное укрытие, в которое он в светлое время суток прячется от других раков. Выход из рачьей норы обычно имеет длинный коридор (до 1 м длиной), замаскированный под камнями или стволом упавшего дерева. Сама нора – тесная, величиной с рака. При этом вход в нору рак закрывает своими клещами. Вытащить рака из такой норы не так-то легко, так как он крепко держится за ее стенки.

В сумерки рак добровольно покидает свое укрытие, так как отправляется на поиск корма. Питается он растениями, донными организмами и даже другими раками, особенно слабыми и больными. Основным кормом служат личинки насекомых и улитки. Передвигается рак, вытянув клешни вперед и держа хвост прямо. Если рака испугать, то он начинает быстро плыть назад при помощи сильных ударов хвоста.

Как ловить
Самый простой и древний способ ловли раков – руками. Ловить раков лучше в темное время суток, когда они покидают свои норки. Для этого необходимо включить фонарик или развести на берегу костер. Раки сбегаются на свет, как мотыльки!

Увидев рака в воде, следует быстро схватить его руками, пока тот не спрятался под ближайшей корягой. Естественно, если ты боишься, что рак первым схватит тебя за руку клешней, то данный способ ловли тебе не подходит.

На большой глубине раков ловят при помощи длинной палки с расщепом на конце (рис. 42, позиция А) или специальных рачьих клещей – деревянных клещей длиной от одного до нескольких метров (рис. 42, позиция Б). Если клещами легко поймать рака и поднять его из воды, то палкой рака можно только прижать ко дну, а уж вытаскивать его придется либо руками, либо иным приспособлением.

При подводной ловле раков вытаскивают руками прямо из их норок или собирают со дна. Для этого тебе понадобятся подводная маска, трубка для дыхания и фонарик.

Можно ловить раков на леску или палку, к концу которой привязывают приманку – рыбку, лягушку или улитку. Лучше всего раки клюют на плотву, леща и прочих представителей семейства карповых. Приманка обязательно должна быть свежей. При этом хорошо бы надрезать ее и вывернуть мясом наружу: запах добычи еще сильнее привлечет раков. Никаких крючков не нужно!
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Рис. 42. Приспособления для ловли раков: А – палка с расщепом; Б – клещи


Рак вцепляется клешнями в приманку, и тебе остается только осторожно подтянуть леску (палку) к поверхности воды, чтобы рак не сорвался, подхватить его сачком и вытащить из воды. Лучше использовать сразу несколько «удочек», которые опускают в воду на некотором расстоянии друг от друга. Устанавливают удочки вечером, с наступлением сумерек. Основной поклев приходится на темное время суток, до полуночи. Каждый 3–4 часа удочки следует проверять, чтобы раки не съели приманки и не убрались в свои норки.

Удобно ловить раков специальными сетками – так называемые "рачевнями" (рис. 43). Рачевня привязывается к 3–4 шнурам одинаковой длины, которые соединяют общим узлом с более прочным шнуром, используемым для подъема рачевни. К сетке привязывают приманку, после чего рачевню опускают на дно. Шнур для вытаскивания рачевни закрепляют на шесте, воткнутом в берег. Как только рак наткнется на приманку и вцепится в нее клешнями, рачевню поднимают из воды. При этом рак не может никуда деться, так как запутывается в сети.
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Рис. 43. Сетки – «рачевни»


Универсальными ловушками для ловли раков считаются мережи (рис. 44). Мережи удобны тем, что их не надо систематически проверять, т. к. приваженный в мережу рак легко оттуда не выберется. Мережи бывают двух типов: стоячие (горловина расположена в верхней части ловушки) и лежачие (горловина расположена в одном или обоих торцах ловушки). Стоячие мережи имеют одну горловину и конусную, пирамидальную или полусферическую форму. Форма дна мережей может быть круглой или треугольной.

Собирают раков в посуду с низкими крутыми краями и широким дном. В посуде не должно быть воды! Хранят раков в корзинах или садках – низких деревянных ящиках с отверстиями в стенках. На дно ящиков укладывают слой влажного мха, травы или водных растений. Летом необходимо следить за тем, чтобы раки не перегрелись на солнце.

Запомни, что раков нельзя долго хранить, так как они поедают друг друга. И может так оказаться, что в один прекрасный день ты обнаружишь в своих садках одного-единственного рака, съевшего всех своих сородичей. Если же ты планируешь хранить раков более суток, тогда позаботься об их питании. Подкармливай их крапивой, ольховыми листьями, картофелем или другой растительной пищей, чтобы не возникло желания питаться друг другом.
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Рис. 44. Мережи: А – конусная; Б – купольная; В – полуцилиндрическая; Г – трехгранная; Д – складная; Е – деревянная;Ж – легкоукладываемая; З – улучшенная модель


Блюда из раков
Раки натуральные.

На 10 раков тебе понадобится 1 морковь, 1 головка репчатого лука, 1 маленький пучок зелени петрушки, 1 пучок укропа, 1 лавровый лист и 1 столовая ложка соли.

Вымой раков и положи в кастрюлю. Сюда же положи мелко нарезанные морковь, лук, петрушку и укроп. Залей все 4–5 стаканами кипятка. Добавь лавровый лист и соль. Вари раков 10 минут.

Перед подачей на стол переложи раков в глубокую миску и залей бульоном.

Раки в молоке.

Живых раков выдерживают в молоке около часа. По прошествии этого срока молоко сливают, а раков варят так, как описано в предыдущем рецепте. Во время молочной процедуры раки утрачивают типичный для них запах, отчего становятся только вкуснее. На стол раки подаются залитыми молоком.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Спортивные забавы
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Велосипед
Скорее всего, ты уже умеешь ездить на велосипеде. А если нет, то не пора ли оседлать «железного коня»? Ничего сложного в езде на велосипеде нет. Главное – научиться держать равновесие. Конечно же, сначала тебе будет неуютно в седле, и ни о каком равновесии говорить не придется. Поэтому лучше, если первое время тебе кто-нибудь будет помогать – поддерживать велосипед, чтобы он не упал.

Садятся на велосипед следующим образом. Сначала перекинь ногу через раму велосипеда и сразу же опусти ее на педаль с другой стороны велосипеда. Когда педаль начнет опускаться под тяжестью твоей ноги, а колеса соответственно вращаться, садись на седло. Делай все плавно и не спеша. Повтори заход на велосипед несколько раз, пока все у тебя не получится так, как надо.

Сев на велосипед, сразу начинай крутить педали. Дело в том, что именно сила вращения колес поддерживает в вертикальном положении велосипед и тебя на этом велосипеде. Чтобы не упасть ни в коем случае не верти головой в стороны и не оборачивайся назад. Смотри вперед и только вперед. Это потом, когда ты схватишь равновесие и будешь себя чувствовать на велосипеде, как на своих ногах, ты сможешь вытворять на нем всякие фортели. Но не все сразу. Первое время езжай только по прямой линии. Движения ногами старайся делать плавно, без рывков и перерывов. Руки и туловище во время езды держи расслабленными и ненапряженными. Когда освоишь езду по прямой, без поддержки со стороны, приступай к поворотам.

Поворот с большим радиусом сделать несложно. При таком повороте велосипед даже нисколько не наклоняется в сторону поворота. Другое дело – крутой поворот с малым радиусом, при котором велосипед наклоняется к самой земле. Чем круче поворот, тем ниже наклоняется велосипед. Опытные велосипедисты в таком повороте снимают ногу с педали, в сторону которой производится поворот, и упираются ею в землю. Попробуй выполнить на велосипеде «восьмерки» – сначала большие, затем все меньше и меньше. Чем лучше они будут у тебя получаться, тем легче тебе дадутся повороты.

Как бы хорошо ты не держался на велосипеде, падения неизбежны. Часто люди отказываются кататься на велосипеде именно из-за боязни упасть. Между тем падения не так страшны, как кажутся.

Тебе достаточно упасть всего лишь один раз, чтобы не бояться следующих падений.

Уход за велосипедом. Чтобы падать как можно реже, велосипед должен быть отрегулирован под тебя.

Во-первых, седло велосипеда должно быть на такой высоте, чтобы ты свободно доставал пяткой выпрямленной ноги до опущенной педали.

Во-вторых, седло необходимо отрегулировать по отношению к педалям велосипеда. Для этого тебе понадобится отвес – длинная веревка с небольшим грузиком на конце. Возьми отвес и опусти его возле носка седла. Если у тебя средний рост, то линия отвеса должна проходить в 3–5 см позади оси педалей. Если у тебя высокий рост, то несколько дальше.

В-третьих, руль велосипеда должен быть расположен на уровне седла или на 3–4 см ниже него. Попробуй, удобно ли тебе сидеть за рулем.

При правильной подгонке велосипеда твоя спина должна быть равномерно изогнута по всей длине. Руки, чуть согнутые в локтях, должны свободно держать руль за ручки. Если во время езды ты заметишь нехарактерное напряжение в определенных местах тела, значит, велосипед следует перенастроить.

За велосипедом необходимо постоянно следить, проверять его техническое состояние, подкручивать гайки, проверять шины, смазывать маслом соединения. Буквально после каждой поездки следует внимательно осматривать велосипед, нет ли на нем каких-нибудь повреждений. Покрути колеса, поверти в разные стороны руль, осмотри велосипедную цепь, проверь шины.

Обязательно проверь тормоза, так как именно тормоза помогают избежать аварий и несчастных случаев. Раскрути переднее колесо рукой и нажми на рычаг переднего тормоза, закрепленный на руле. Колесо должно мгновенно остановиться. Затем подними велосипед за седло и раскрути заднее колесо, держа в руке педаль. Теперь резко поверни педаль назад, отчего заднее колесо должно сразу же остановиться.

Особенно легко повредить велосипед при падении. С некоторыми повреждениями можно справиться самому. Другие может исправить только специалист. В самых крайних случаях велосипед отправляют на помойку, но такое бывает редко, так как настоящие джигиты не бросают своих коней, а все-таки стараются их "вылечить".

При повреждении рамы и вилки велосипеда наложи на погнутое место брусок и примотай его несколько раз мягкой проволокой или прочной веревкой. Туго, но не слишком сильно затяни петлю рычагом.

Если ты проколол шину, первым делом найди место прокола. Если это не так-то просто сделать, то слегка накачай шину и сразу же опусти ее в воду. Ты увидишь, как в месте прокола из шины выходят пузырьки воздуха. Затем вырежи из старой шины или резины заплатку размером чуть больше поврежденного места. Хорошенько зачисти края заплатки. Смажь склеиваемые поверхности резиновым клеем и дай клею высохнуть, после чего снова нанеси тонким слоем клей и снова дай ему подсохнуть. Для этих целей подходит только резиновый клей! Наложи заплатку на проколотое место и плотно прижми ее. Хотя лучше, если у тебя есть такая возможность, купить новую шину – совершенно целую.

Роликовые коньки
Если ты умеешь кататься на обычных коньках – фигурных, хоккейных или беговых, – то освоить ролики тебе не составит ни малейшего труда. Если ты не умеешь кататься ни на обычных, ни на роликовых коньках, то в этом тоже нет ничего страшного. Научиться кататься на роликах – как говорится, «проще пареной репы».

Каждый раз перед катанием на роликовых коньках необходимо разогреть мышцы. Сначала разогревают верхнюю часть тела, затем – мышцы спины и ног. Для разогрева можно выполнять те же самые упражнения, что ты делаешь во время утренней зарядки. Все разогревающие упражнения выполняются без коньков! Заруби себе на носу, что разогревающие упражнения – это не прихоть, а необходимость, так как не разогретые мышцы легко повредить!

Обучение катанию на роликовых коньках начни с освоения стойки. Расставь ноги на ширине плеч и согни их немного в коленях. В таком положении ты должен стоять устойчиво и чувствовать себя в безопасности (рис. 45). Присядь немного глубже, продолжая сохранять равновесие. Если ролики поедут вперед, постарайся упасть на колени, выставив вперед руки.

Теперь попробуй сделать шаг вперед, одновременно перенося тяжесть тела в рабочую ногу. Второй ногой оттолкнись. Поменяй ноги: перенеси тяжесть тела в другую ногу, а второй ногой оттолкнись (рис. 46). Руками старайся двигать в такт движению ног. Так будет легче ехать. Час-другой – и ты будешь ездить на роликовых коньках, как будто родился в них.
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Рис. 45. Освоение стойки


Слегка разгонись на коньках по прямой линии и начинай наклонять колени вправо, в то же время нажимая на правые щечки подошв ботинок. В результате ты начнешь поворачивать направо. Теперь наклони колени влево – и начнешь поворачивать налево. Чем сильнее ты будешь наклонять колени и нажимать на подошвы, тем круче получится поворот. Только не стоит начинать катание на роликах сразу с большой скорости. Покатайся немного в медленном темпе. Скорость увеличивай постепенно.

Повороты на роликовых коньках выполняются следующим образом. При повороте налево левую ногу поставь впереди правой на расстоянии одного конька. Правой ногой несильно оттолкнись. При этом ноги должны быть немного согнуты, а корпус тела развернут в сторону поворота и немного наклонен вперед. Чем быстрее ты катишься, тем дальше следует ставить левую ногу и тем сильнее сгибать колени.

Если тебе нужно развернуться, то перенеси всю тяжесть тела на опорную ногу. Вторую ногу разверни в желаемом направлении. Перенеси на нее всю тяжесть тела и приставь к ней первую ногу.

При катании на роликовых коньках, впрочем, как и на других колесных средствах, одним из самых необходимых умений является умение тормозить. Самый распространенный способ торможения – это схватится за какой-нибудь столб, находящийся на пути твоего следования. Данный способ торможения, как бы привлекателен он ни был, нельзя использовать на большой скорости, иначе о столб можно разбить грудь или голову. Чтобы остановиться, ты также можешь заехать на газон. Коньки не могут ехать по траве, поэтому, чтобы сразу же не упасть, тебе придется немного пробежаться вперед. В экстренных ситуациях можно прибегнуть к торможению падением. Но в любом случае, пока не освоишь технику торможения, не набирай на коньках большую скорость.
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Рис. 46. Начало движения


Вот еще один способ торможения. Слегка согни колени и перенеси центр тяжести тела немного назад, но несильно. При этом руки вытяни вперед, а переднюю часть конька приподними, пока тормоз, расположенный на заднем конце конька, не коснется земли (рис. 47). Тормози не слишком быстро, иначе упадешь назад. Конек держи параллельно направлению движения. Нельзя ставить конек поперек линии движения, как это делается на коньках для льда. К сожалению, такой способ торможения тоже не подходит при движении на большой скорости.
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Рис. 47. Торможение


Как ты уже, наверное, понял, опытный роллер должен уметь не только кататься на коньках, но и падать. Поверь, падать тебе придется часто и не только первое время. Поэтому, если ты не умеешь этого делать, то очень быстро покалечишь себя. Падать надо так, чтобы в момент падения все твои мышцы были напряжены. При этом соприкосновение с землей должно быть как можно больше, а само падение должно сопровождаться перекатыванием.

А теперь попробуй упасть по всем законам жанра. Присядь на корточки, затем быстро опустись на пол, опрокинься назад и начни перекатываться на слегка согнутой спине. Во время перекатов ноги должны быть согнуты в коленях и приближены к груди. Руками, лежащими на полу, помогай себе изменять амплитуду движений.

На роликовых коньках падай всегда вперед. Только таким способом ты можешь избежать слишком опасных травм – спины или копчика. Сначала упади на колени, защищенные наколенниками, а потом выстави вперед ладони. Если тебе не удалось упасть вперед, и ты чувствуешь, что падаешь назад, попытайся быстро перевернуться на 180 градусов и упасть на руки.

Когда ты будешь чувствовать достаточно уверенно на роликовых коньках, можешь попробовать освоить прыжки. Для того чтобы выполнить даже небольшой прыжок, необходимо разбежаться и оттолкнуться. Во время приземления чуть наклони тело вперед, несильно согни колени. При этом ноги должны быть на ширине плеч, ступни параллельны друг другу. Приземление – это самое сложное в прыжке. Именно во время приземления обычно и падают. Поэтому в первый раз попробуй выполнить прыжок на газон и не пытайся сразу одолеть большую высоту. Приземлившись, выпрями ноги и катись вперед. Когда ты освоишь прыжки, то можешь приземляться не на оба конька сразу, а только на один конек. При этом второй конек будет сзади касаться земли немного позже.

Опытные роллеры способны прыгать с небольшого трамплина высотой 2–2,5 м. Тебе о таких прыжках пока рано думать.

Чтобы переехать через бордюр, приблизься к бордюру, подними одну ногу и поставь ее на ступеньку. Перенеси центр тяжести в ногу на бордюре, а затем переставь вторую ногу вперед, по другую сторону бордюра.

Кроме прыжков, можешь освоить катание по ле стницам. Это не так сложно, как кажется, поэтому по зубам даже начинающему роллеру. Начинай с лестницы с небольшим количеством ступенек. Согни колени, ноги и руки разведи немного в стороны. В такой позе легче сохранять равновесие. Движение на лестнице надо начинать под углом к верхней ступени. Если приближаешься к лестнице слева, то катись некоторое время на правой ноге, левую же ногу перенеси на вторую ступеньку. Если вторая ступенька широкая, то приставь к ней правую ногу. Если же она узкая, то сразу же перенеси правую ногу на третью ступеньку. Как видишь, ничего сложного. Только прежде чем штурмовать лестницу, не забудь надеть защитные накладки и шлем!

Выбираем роликовые коньки. Роликовые коньки бывают разными, так как рассчитаны на различные уровни катания.

Некоторые роликовые коньки предназначены только для отдыха. Они так и называются "коньки для отдыха" и имеют по 4 колесика.

Другие – для игры в хоккей. У них короткая и изогнутая металлическая рама, к которой крепятся колесики. Такая облегченная конструкция роликов делает их очень маневренными.

Третьи коньки являются "беговыми". Они имеют по 5 колесиков и развивают огромную скорость.

Есть коньки для любителей экстремальных видов спорта. Это особо прочные ролики, изготовленные из современных высокопрочных материалов.

В наши дни роликовые коньки популярны как никогда, хотя впервые они появились еще в… 1760 году. Роликовые коньки придумал бельгиец Дж. Мерлин, который настолько любил конькобежный спорт, что не хотел расставаться с коньками ни на минуту. Чтобы иметь возможность кататься на коньках не только зимой, но и летом, Мерлин приделал к своим ботинкам небольшие колесики. Так и появились роликовые коньки. Правда, коньки Мерлина отличались от современных роликов и имели не один, а два ряда колесиков на каждом ботинке. Кстати, ролики долгое время были двухполозными (с двумя рядами колесиков), пока в 1980 году не появились ролики современного типа.

Первое, на что необходимо обращать при покупке роликовых коньков, – это колесики. Лучше всего, если колесики будут выполнены не из жесткой пластмассы, а из мягких материалов – резины или полиуретана. На мягких колесиках легче развить большую скорость, и они гасят малейшую вибрацию, поэтому на них удобнее кататься. Ролики с жесткими колесами годятся только для идеально ровной поверхности. К тому же они быстро стираются. Еще один недостаток колесиков из жесткого материала – это стук во время езды.

Если у тебя и твоих родителей есть возможность, то лучше покупать ролики европейского производства. Как правило, стоят они не меньше 100 долларов, а то и больше. Подавляющее большинство роликовых коньков, продающихся в наших магазинах, произведено в Китае или Корее. И стоят они раза в два дешевле. На таких коньках тоже можно кататься, но хватает их ненадолго – максимум на полгода.

Вместе с коньками необходимо купить средства защиты. Речь идет о наколенниках, налокотниках, щитках для защиты кистей рук и шлеме. В первое время, пока ты только будешь осваивать приемы катания на роликах, без средств защиты тебе не обойтись. Особенно часто на роликовых коньках ломают кисти рук, калечат локти и колени.

Отправляясь на роликовую прогулку, не забудь взять сменную обувь – без коньков. Рано или поздно ты устанешь кататься и тогда сможешь переобуться в "нормальную" обувь.

Скейтборд
«Скейтборд» – так называется доска на колесиках. А катание на скейтборде – это «скейтбординг».

В отличие от других стран, где на роликовых досках катаются не одно десятилетие, для нашей страны скейтбординг относительно молодое увлечение. Поэтому у нас пока не существуют специальных бетонных или асфальтовых трасс для любителей этого городского вида спорта. Точнее они есть, но их очень и очень мало, поэтому скейтбордеры обычно катаются по уличным тротуарам и пешеходным дорогам. Выезжать на доске на проезжую часть категорически запрещено, так как скейтборд автомобилю не соперник. При случайном столкновении роликовой доски даже с самым маленьким и медленным автомобилем скейтбордист в любом случае окажется пострадавшим.

Обучение скейтбордингу начинается с развития чувства равновесия, без которого ты не простоишь на доске и минуты. Первое время вместо скейтборда используй какой-нибудь толстый резиновый валик, на который положи деревянную доску длиной 60–70 см, что примерно соответствует длине роликовой доски. Научись балансировать на этом приспособлении.

Тренировку равновесия начни с самых простых упражнений:

1. Поставь стопу согнутой ноги на колено опорной ноги. При этом руки держи впереди или на поясе. Постой в таком положении 10–15 секунд. Теперь закрой глаза и, не меняя положения рук и ног, постой еще 10–15 секунд. Если ты не смог выполнить упражнение с закрытыми глазами, значит, тебе надо усиленно работать над сохранением равновесия. Без этого ты не сможешь балансировать на роликовой доске.

2. Повернись влево и коснись правым локтем левой ноги. Руки держи на уровне плеч или за головой. То же самое сделай в правую сторону. Повтори упражнение по несколько раз в каждую сторону.

3. Прижимай руками к груди поочередно то левую, то правую ноги, согнутые в коленях. Упражнение выполняется стоя.

4. Сделай "ласточку" назад и в стороны. При этом руки можно вытянуть вперед, развести в стороны, отвести назад или опустить вниз. Если тебе тяжело стоять на одной ноги, можешь руками держаться за что-нибудь.

5. Положи кисть правой руки на внутреннюю часть коленного сустава согнутой вперед правой ноги, а левую руку – на пояс. Правой рукой отведи бедро в сторону. Повтори то же упражнение в другую сторону, поменяв руки и ноги. Повтори несколько раз для каждой ноги.

6. Проделай предыдущее упражнение с грузом на голове.

7. Опусти голову и закрой глаза. Мелкими шажками на одном месте повернись в любую сторону на 360 градусов. Не открывая глаз, встань сначала на одну ногу, при этом вторую ногу согни в колене,

затем поменяй ноги. Руки при этом держи на поясе. Выполни упражнение несколько раз.

8. Поставь стопы ног в одну линию друг за другом: носок одной ноги должен касаться пятки впереди стоящей ноги. Руки вытяни вперед. Глаза закрой. Попробуй сохранить равновесие в таком положении минимум 30 секунд. Если тебе с легкостью удастся выполнить это упражнение, значит, ты готов к следующему этапу обучения катанию на скейтборде.

Для того чтобы уверенно держаться на скейтборде одного чувства равновесия недостаточно. Нужно еще иметь хорошую спортивную форму с сильными мышцами. Поэтому параллельно с катанием на доске занимайся физическими упражнениями, развивающими твои мышцы.

Прежде чем переходить на роликовую доску, научись правильно падать. Техника падения со скейтборда ничем не отличается от падения на роликовых коньках – напрячь мышцы, упасть всем телом и перекатиться через спину (рис. 48). В целях безопасности кататься на скейтборде следует с налокотниками и наколенниками. Это специальные защитные накладки на колени и локти – наиболее уязвимые при падении места. На голову рекомендуется надеть защитный шлем.
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Рис. 48. Техника падения при скейтбординге


Когда ты почувствуешь, что готов встать на роликовую доску, найди место, где ты будешь тренироваться. Это должна быть абсолютно ровная асфальтовая или бетонная площадка, на которой не должно быть много народу. Асфальтовое или бетонное покрытие площадки должно быть идеально ровным, без канав, неровностей и открытых колодцев. Первое время тренируйся не в одиночестве, а в сопровождении каких-нибудь людей, быть может, тоже желающих научиться кататься на скейтборде. Если ты нечаянно упадешь, они всегда тебе помогут. Так же, как и ты всегда сможешь прийти им на помощь.

Итак, внимательно посмотри на роликовую доску. Она сконструирована таким образом, чтобы ей можно было легко управлять вплоть до того, чтобы совершать крутые виражи и почти что цирковые номера. Когда ты катишься прямо, передняя и задняя оси роликов расположены параллельно друг другу. На поворотах передние колеса разворачиваются в сторону поворота, а задние – в противоположную сторону. Теперь, когда ты знаешь, как "работает" скейтборд, попробуй встать на него. Ступни поставь чуть уже ширины плеч. При этом носками ног надави на края доски. Управляют доской, как ты понимаешь, ногами. Когда ты нажимаешь носками, доска делает поворот в сторону носков. Когда надавливаешь пятками, происходит поворот назад. Чем сильнее ты нажимаешь ногами на доску, тем круче получается поворот. Попробуй поворачивать ногами колесики неподвижно стоящей доски.

Кататься на скейтборде не сложнее, чем на велосипеде или роликовых коньках. Встань одной ногой на доску над задними колесами, а другой ногой отталкивайся от земли, как во время езды на самокате. Попробуй выполнить то же самое упражнение, на этот раз поменяв ноги местами. А теперь несильно разгони доску и попробуй в движении поставить на доску вторую ногу (рис. 49). В дальнейшем продолжай тренировки в том положении ног, в котором ты себя чувствуешь наиболее устойчиво.
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Рис. 49. Упражнение со сменой ног на доске
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Рис. 50. Выполнение поворотов
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Рис. 51. Спрыгивание с доски


[image: bin00000076.jpeg]
Рис. 52. Торможение задним концом доски
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Рис. 53. Торможение поворотом на 1800


Попробуй выполнить повороты (рис. 50). Пусть сначала это будут всего 2–3 поворота. С каждым разом увеличивай количество поворотов на один. Только не разгоняйся слишком быстро и не виляй слишком часто! Обрати внимание, что повороты легче выполнять на площадке с небольшим наклоном. По мере возрастания твоего мастерства выбирай все более наклонную площадку.

Спрыгивают с доски во время движения, только вперед (рис. 51). При этом сама доска откатывается немного назад. В экстренном случае можно затормозить задним концом доски (рис. 52) или поворотом на 180 градусов (рис. 53).

Какие бывают скейтборды
Роликовые доски различаются по размеру и массе. Существует 5 моделей роликовой доски:

1-я модель – длиной 710 мм, шириной 210 мм и массой 3,8 кг

2-я модель – длиной 610 мм, шириной 190 мм и массой 3,3 кг

3-я модель – длиной 710 мм, шириной 210 мм и массой 3,8 кг

4-я модель – длиной 610 мм, шириной 190 мм и массой 3,3 кг

5-я модель – самая легкая, массой 3,2 кг 1-я, 2-я и 5-я модели рассчитаны на взрослых людей весом до 80 кг. Для детей и подростков больше всего подходят 3-я и 4-я модели.

При выборе доски важно также учитывать уровень подготовленности и рост человека. Для обучения больше подходят доски 3-ей и 4-ой модели, а для профессиональных соревнований – 1-ой, 2-ой и 5-ой модели. Чем больше рост скейтбордиста, тем длиннее должна быть роликовая доска.

Перед каждым выездом следует проверять исправность роликовой доски, всех ее креплений и узлов. И вообще, в твоих же интересах следить за техническим состоянием доски, постоянно ее смазывать и ремонтировать. Иначе она может сломаться в самый неподходящий момент.
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На «ты» с компьютером
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Слово «компьютер» английского происхождения, и в переводе на русский язык означает «вычислитель». Возможности современных компьютеров выходят далеко за пределы математических вычислений, но первые компьютеры действительно использовались только для решения чисто математических задач. И назывались такие компьютеры «ЭВМ»

– "электронные вычислительные машины". ЭВМ были гигантского размера: один аппарат мог занимать несколько помещений. Однако наука не стояла на месте, а двигалась семимильными шагами, причем одновременно в двух направления: уменьшении размеров ЭВМ и расширении ее функциональных возможностей. Когда компьютеры достигли размеров мелкой бытовой техники, а их стоимость уменьшилась в десятки раз, это чудо техники стало доступно простым смертным, которые получили возможность использовать удивительные машины в своих целях: хочешь – рисуй, хочешь – пиши рассказы, хочешь – сочиняй музыку, хочешь – играй в компьютерные "игрушки". Практически каждому человеку, независимо от его интересов, персональный компьютер может оказаться полезным.

Если окунуться в историю возникновения компьютеров, то первые вычислительные машины встречаются уже в ХVII веке. Это были механические аппараты, с современной точки зрения, весьма примитивные, которые выполняли некоторые арифметические действия. Особенно часто их использовали для финансовых расчетов и в военном деле. Вычислительные машины электронного типа появились в 40-е годы ХХ века. С этого момента можно вести отчет эры компьютеров.

Персональный компьютер состоит из аппаратной части, так называемого «железа», и программного обеспечения – той содержательной начинки, без которой компьютер был бы простой грудой металлолома. Одно без другого не имеет смысла (рис. 54).

Аппаратная часть
Аппаратная часть компьютера комплектуется системным блоком, монитором, клавиатурой и мышкой. Еще в комплект, по желанию человека, могут входить колонки, принтер, сканнер, модем, видеокамера, джойстик и пр.

Системный блок – это основа компьютера, так как именно в нем расположены его самые важные части: материнская плата, винчестер (жесткий диск), устройства записи и хранения информации (рис. 55). На передней панели системного блока, который в большинстве случаев выглядит как обычный металлический ящик, находится несколько кнопок («сеть», «сброс» и «переключение»), лампочка питания, лампочка, сообщающая о работе жесткого диска, вход в дисковод, куда вставляют дискеты, и вход в CD и/или DVD-ROM для лазерных дисков. На задней панели системного блока расположено множество разъемов, к которым подключаются внешние устройства: клавиатура, мышка, принтер, сканнер, модем и др. Здесь же можно увидеть решетку вентилятора, обдувающего блок электрического питания системного блока.
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Рис. 54. Компьпютер IBM PC (в настольном исполнении)


Самая важная часть системного блока, «сердце» компьютера – материнская плата. Это набор микросхем (чипов), без которых компьютер в принципе не был бы компьютером. На материнской плате устанавливаются следующие микросхемы:

– процессор – микросхема, выполняющая основные операции по управлению работой системы (например, Pentium I, Pentium II, Pentium III, Pentium IV для IBM);
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Рис. 55. Компоновка традиционного (класического исполнения) системного блока:

1 – системная плата (материнская плата), к которой подсоединены шины, процессор, контроллеры портов, оперативная память, контроллер клавиатуры, BIOS; 2 – видеоконтроллер; 3 – контроллер дисков и дискет;4 – органы лицевой панели; 5 – динамик; 6,7 – отсеки для дискет, дисков CD, DVD; 8 – блок питания; 9 – место для установки жесткого диска


– сопроцессоры – дополнительные микросхемы, способные производить сразу несколько достаточно сложных действий, благодаря чему отдельные математические операции производятся намного быстрее;

– оперативная память (ОЗУ) – микросхема, способная сохранять всю информацию, с которой имеет дело компьютер (минимальная величина ОЗУ для современного компьютера – 16 Мбайт; при необходимости объем памяти можно увеличить);

– кэш память – дополнительная микросхема, в которой сохраняется только та информация, в которой процессор нуждается чаще всего;

– BIOS – микросхема с информацией об аппаратных настройках.


При выключении компьютера вся информация, имеющаяся в оперативной памяти, стирается. Для длительного хранения наиболее употребляемых программ и часто используемых данных используются жесткий магнитный диск (винчестер) и съемные накопители информации.

Компьютер – это универсальный инструмент для хранения, поиска и обработки любой информации. Минимальная единица информации, с которой имеет дело компьютер, называется «бит». Бит – это двоичный элемент, который может принимать только два значения: 0 и 1. Для хранения более сложной информации используется элемент, который называется «байтом». Байт представляет собой поле из 8 последовательных битов. 1 байт может принимать 256 разных значений, поэтому его с избытком хватает, чтобы пронумеровать все символы русского и английского алфавитов, а также знаки пунктуации. Но так как в повседневной жизни мы имеет дело не с отдельными буквами, а с целыми фразами, рассказами и даже книгами, то удобнее оперировать килобайтами, мегабайтами и гигабайтами.

Жесткий диск, встроенный в дисковод системного блока, является составной частью компьютера, и его не стоит вынимать оттуда без веских причин. Объем информации, который можно сохранить на жестком диске, исчисляется гигабайтами. Это во много раз больше объема оперативной памяти компьютера. Выглядит жесткий диск как дискета очень большой толщины.

К съемным накопителям информации относятся:

1) дискеты – гибкие магнитные диски,

2) лазерные диски – CD-ROM,

3) лазерные диски повышенной плотности – DVD,

4) накопители нового поколения – ZIP и JAZ. При помощи съемных накопителей информацию можно переносить с одного компьютера на другой. Если тебе необходимо записать большой объем информации, чтобы передать ее приятелю, для этого лучше использовать JAZ-диск (емкостью 1 Гбайт) или DVD-диск (емкостью до 8,5 Гбайт). Информацию меньшего объема легко переносить на дискетах (до 3,5 Мбайт) и лазерных дисках (до 700 Мбайт).

Все магнитные носители информации (дискеты, диски ZIP и JAZ) нужно хранить вдали от источников магнитных волн и электромагнитного излучения. Это магниты, динамики, отопительные приборы и даже телефонные трубки, в которых есть магнитные катушки. Также опасно для них соседство с влагой. Лазерные диски магнитных излучений не боятся, но очень чувствительны к всевозможным царапинам и грязи. Загрязненный CD или DVD-диск даст некачественное изображение (звучание), поэтому лазерные диски берут за края кончиками пальцев и хранят в защитных конвертах или футлярах.

Если лазерный диск пропускает информацию, заикается или застрял на одном месте, очисти его рабочую поверхность (гладкую серебристую сторону без рисунка) при помощи безворсовой салфетки. Направление движений – от центра диска к краям, а не по кругу.

Дополнительные устройства, например, принтер или модем, можно подключить к системному блоку только через специальную пла ту расширения. У каждой материнской платы имеется так называемая "шина расширения", к которой и подключается плата расширения. Если ты вдруг решишь подсоединить к своему компьютеру то или иное устройство, сначала необходимо узнать, есть ли на шине расширения твоего компьютера свободный разъем (слот) для подключения. К шине расширения материнской платы подсоединяется и видеоадаптер, без которого невозможна передача информации на монитор компьютера.

Монитор (дисплей) – это устройство, на которое выводится результат работы компьютера, отображается нужная текстовая или графическая информация. Размер экрана дисплея измеряется в дюймах и по диагонали. Большинство персональных компьютеров комплектуется мониторами с диагональю 14, 15 и 17 дюймов. Экраны большего размера необходимы только тем, кто профессионально занимается графикой.

Изображение на мониторе должно быть четким, контрастным и не мерцающим. От того, насколько оно качественное, зависит и то, как долго ты сможешь просидеть за компьютером. Помни, что плохой монитор сильно портит зрение!

Клавиатура – устройство ввода информации. Внешне компьютерная клавиатура очень похожа на клавиатуру обыкновенной пишущей машинки, но на самом деле ее функции шире. На клавиатуре есть клавиши, которые не только позволяют набивать текст, но и руководят работой всего компьютера. Это так называемые «функциональные клавиши», обозначенные буквой "F" и расположенные в самом верхнем ряду справа от клавиши «Esc». В разных прикладных программах они могут выполнять совершенно разные функции. Кроме функциональных клавиш, обычные клавиши, а также сочетание нескольких клавиш также может выполнять в разных программах различные функции. Какие именно функции выполняют те или иные клавиши, ты можешь прочитать в руководстве пользователя конкретной программой.

Мышка, как и клавиатура, относится к устройствам ввода информации и во многом дублирует ее. Она необходима для управления графическими изображениями на мониторе. Опытные пользователи компьютера предпочитают как можно реже прибегать к услугам мышки, так как вводить информацию при помощи клавиатуры быстрее и удобнее. Хотя существуют такие программы, в которых проще работать мышкой.

Мышки бывают с одной, двумя или тремя кнопками. При этом каждая кнопка имеет свою функцию. Самыми популярными являются двухклавишные мышки. Также мышки подразделяются на оптические и мышки с колесиком в нижней части. Мышки с колесом передвигаются только по горизонтальной поверхности и для работы с ними нужен специальный коврик. Движется такая мышка благодаря этому самому колесику, которое периодически необходимо чистить. Оптические мышки – более современные, но и более дорогие. Ими можно работать в каком угодно положении, хоть лежа. При этом мышка может передвигаться даже твоей коленке.

Джойстик представляет собой специфическое устройство ввода информации в форме штурвала. Используется в компьютерных играх.

Световой карандаш – еще одно устройство ввода информации, при помощи которого можно произвести какое-то изменение в работе, просто указав на экран монитора. Внешне световой карандаш похож на обычный карандаш с проводом. Используется он в работе с графической информацией. Но долго световым карандашом работать тяжело, так как устает рука.

Сканнер – устройство, считывающее текстовую или графическую информацию с бумаги и передающее ее в компьютер. Сканнер «просматривает» материал и преобразовывает его в последовательность нулей и единиц, которая поступает в компьютер. Для некоторых сканнеров считываемую страницу нужно подготовить особым образом; другие же, более современные, сканнеры способны считывать практически всякую информацию в любом виде.

Принтер предназначен для вывода информации на бумагу. Все, что ты видишь на мониторе своего компьютера, все это можно распечатать на листе обыкновенной бумаги, только для этого к системному блоку следует подключить принтер. По принципу работы принтеры делятся на матричные, струйные и лазерные.

Матричный принтер работает по принципу уже упоминавшейся пишущей машинки. В головке принтера находится ряд тонких металлических иголочек, которые действуют как молоточки, перенося чернила с красящей ленты на бумагу. Иголочки оставляют много крошечных точек, из которых и складывается изображение. Сегодня матричных принтеров становится все меньше и меньше, так как они дают не очень хорошее качество печати и во время работы сильно шумят. Максимум, для чего годится матричный принтер, – это печать текстового документа: письма, доклада, счета и т. п. Графические изображения (рисунки) на матричном принтере получаются плохого качества.

Струйные принтеры представляют собой усовершенствованную модель матричных принтеров, только чернила тут наносятся не металлическими иголочками, а точечным разбрызгиванием через микроскопические сопла, расположенные в печатающей головке. Струйные принтеры капризны, но дают очень высокое качество печати, особенно если использовать специальную бумагу должного качества. Такие принтеры высоко ценятся в полиграфии и больше других подходят для персональных компьютеров.

Лазерные принтеры обладают наилучшим качеством печати, да и печатают быстрее остальных принтеров, что особенно ценится в офисах и различных учреждениях. Для персонального компьютера лазерный принтер дороговат.

Плоттер – тот же принтер, только очень большого размера. Плоттер еще называют «графопостроитель» и используют для распечатки графиков, карт, чертежей и прочих графических изображений разной степени сложности. Плоттер не относится к самым популярным устройствам печати и обычно используется конструкторами, архитекторами и дизайнерами.

Модем – устройство, при помощи которого через телефонную сеть можно связать один компьютер с другими компьютерами, расположенными хоть на другом конце земного шара. Модем необходим для того, чтобы подсоединить твой компьютер к телефонной сети, а дальше можешь подключиться к Интернету или просто позвонить другу. Почему нельзя подсоединить компьютер напрямую к телефонной сети, без всякого модема? Дело в том, что компьютер и телефон работают по разному принципу: компьютер – цифровое устройство, а телефон – аналоговое. Чтобы их связать и нужен модем, который адаптирует одно устройство к другому. В модеме цифровые сигналы преобразуются в аналоговые и наоборот.

Модемы бывают встроенными и внешними. Первые монтируются внутри системного блока, вторые подключаются к нему через разъем на задней панели.

В последнее время для связи различных компьютеров между собой кроме телефонной линии используется еще один канал: специальные оптико-волоконные кабели и провода, для которых модем не нужен.

Основная кнопка включения компьютера находится на передней панели системного блока. При этом кнопка может находиться практически в любом месте панели (все зависит от модели компьютера). В любом случае на ней должно быть на писано «POWER». Обычно кнопка включения компьютера имеет 2 положения: "О", что означает «Компьютер выключен», и "I", что значит «Компьютер включен». Монитор включается отдельно: у него своя кнопка включения, как и у принтера, сканнера, плоттера и прочих дополнительных устройств. Клавиатура, мышка и встроенный модем начинают работать автоматически от включенного системного блока.

Программное обеспечение
Программное обеспечение – это набор программ, которые осуществляют работу компьютера. Все программы, которые есть на твоем компьютере, можно разделить на 2 группы:

1. Системные программы, позволяющие управлять "железом": это операционная система и утилиты – сервисные программы, расширяющие возможности операционной системы;

2. Прикладные программы, которые направлены на решение конкретных задач (например, текстовые, графические программы, программы для создания музыки, программы для прослушивания музыкальных дисков, программы для просмотра видеофильмов).

Часть программ встроены в компьютер, причем в разных компьютерах существует разный набор программ.

Другие программы продаются в записанном на дискетах или лазерных дисках виде. На диске с программой можно найти информацию, какими возможностями должен обладать компьютер, чтобы эта программа на нем работала:

– какого типа должен быть процессор, – сколько нужно оперативной памяти, – какая требуется операционная система и пр. Каждый раз при покупке нужной программы проверяй, сможет ли твой компьютер работать с этой программой, совместим ли он с ней, достаточно ли у него ресурсов. При наличии выхода в Интернет, ту или иную необходимую программу можно скачать прямо из Интернета.

Некоторые программы могут быть составлены самостоятельно, если только ты знаешь, как это делать. Процесс создания программы – очень сложный и длительный, поэтому обычно пользователи компьютеров предпочитают покупать или скачивать готовые программы из Интернета, а не писать их сами. Тем более, что подавляющее большинство пользователей даже не знает, как написать программу.

Если у тебя дома есть выход в Интернет и ты регулярно пользуешься Интернетом, то время от времени покупай антивиру сные программы

Вирусы, попавшие из Интернета в твой компьютер, могут уничтожить всю программную начинку, все файлы, с которыми ты работаешь. Защитить от вирусов могут только антивирусные программы. Но так как чуть ли ни каждый день появляются все новые и новые вирусы, то антивирусные программы нужно регулярно обновлять.

Компьютер в твоем доме
У тебя появился персональный компьютер, а вместе с ним дополнительная головная боль – куда его поставить. Лучшее место для компьютера – рабочий стол или небольшой компьютерный столик возле рабочего стола. В компьютерном столике все компактно и все продумано: тут есть и особый отдел для системного блока, и выдвигающаяся полочка для клавиатуры, и удобные стеллажи для компакт-дисков. Главное, не ставь компьютер рядом с отопительными приборами! Да и напротив окна – не самый удобный вариант. Солнечные лучи, падающие в окно, будут слепить тебя во время работы за компьютером.

Чтобы защитить клавиатуру и монитор от пыли, используй матерчатые или пластиковые чехлы. По мере загрязнения все комплектующие компьютера необходимо чистить при помощи безворсовой тряпочки. Пыль, забившуюся между клавишами клавиатуры, очищай маленькой кисточкой и пылесосом с узкой насадкой.

Сидеть за компьютером нужно с прямой спиной. Локти должны быть согнуты под прямым углом, а ноги стоять всей ступней на полу или на подставке. Во время работы на клавиатуре запястья рук должны лежать на специальной подставке или быть слегка приподнятыми над поверхностью стола, но не лежать на нем! Иначе руки будут быстро уставать.

Расстояние между монитором и твоими глазами должно составлять около 60 см. При этом верхняя линия экрана должна быть на уровне глаз или немного ниже (рис. 56). Если она окажется слишком высоко, то тебе придется постоянно задирать голову, отчего начнет болеть шея. Чтобы глаза не уставали, через каждые 10 минут работы за компьютером давай им отдых – отводи их от экрана монитора и смотри на какой-нибудь удаленный предмет. Каждый 20–30 минут нужно делать небольшой перерыв.
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Рис. 56. Организация рабочего места оператора ЭВМ
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Глава 8

Ты и домашние питомцы
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Домашнее животное – это не только радость, но и большая ответственность. Ведь если это будет твое животное, то и ухаживать за ним должен будешь ты: постоянно убирать туалет за котом, каждое утро выгуливать собаку, возить к ветеринару внезапно заболевшего попугайчика. Подумай, готов ли ты к этому. А чтобы окончательно убедиться в своей готовности, ответь на следующие вопросы:

1. Понимаешь ли ты, что животное, которое ты собираешься взять домой, будь то собака или черепашка, это не просто игрушка, а полноценный член твоей семьи? И никогда, ни при каких обстоятельствах ты не сможешь выгнать его из дома?

2. Знаешь ли ты, сколько будет стоить твоей семье содержать нового члена? Хватит ли для этого тех денежных средств, что имеет твоя семья?

3. Готов ли ты взять все хлопоты по уходу за животным на себя: готовить или покупать ему пищу, кормить его, убирать за ним, чистить его туалет, возить к ветеринару в случае болезни, причем делать это не от случая к случаю, а регулярно? Есть ли в твоей семье человек, который будет тебе в этом помогать?

4. Готов ли ты обучать котенка или щенка не пачкать в квартире, знать свое место? Хватит ли на это твоего терпения?

5. Уверен ли ты, что остальные члены семьи смирятся с тем, что твой питомец будет портить мебель, обои, обувь (а он это будет делать обязательно)?

6. Знаком ли ты с правилами и законами содержания домашних животных, принятыми в обществе?

7. Уверен ли ты, что ни у тебя, ни у других членов твоей семьи нет аллергии на шерсть животного?

8. Можешь ли ты с уверенностью сказать, что через некоторое время животное тебе не надоест, и ты не захочешь от него избавиться?

Если по ходу чтения вопросов у тебя появились какие-то сомнения или ты надеешься, что свои обязанности можно будет спихнуть на других членов семьи, тогда о домашнем животном тебе еще рано думать. Если же на все вопросы твой уверенный ответ – "да", тогда, похоже, тебе можно доверить домашнее животное.
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Аквариум
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Допустим, ты всего лишь начинающий аквариумист и учишься, как разводить рыбок. В этом случае для своего аквариума выбирай рыбок неприхотливых и не требующих особого ухода: гуппи, данио, карася, гамбузию, макропода, цихлазому. Не стоит покупать слишком пестрых и ярко окрашенных рыб, так как очень декоративная окраска характерна для взрослых особей, которым осталось не так уж много жить, а потомства такие рыбки не дают. При этом стоимость декоративных рыбок намного выше, чем у рыбок со скромной окраской.

Лучше покупать молодых рыбок, так как они быстрее приспосабливаются к новым условиям обитания.

При покупке рыбки обрати внимание на ее внешний вид (чтобы не было следов болезни) и координацию движений. Перевозят аквариумных рыбок в целлофановых пакетах или стеклянных банках, наполненных водой. ПОМИМО ВОДЫ В ЕМКОСТИ ДОЛЖЕН БЫТЬ ВОЗДУХ! Кормить рыбок во время перевозки нельзя, так как они могут погибнуть!

Рыбий дом
Когда ты привезешь рыбок домой, там их уже должен ждать полностью готовый аквариум, наполненный водой, грунтом и водными растениями. Форма аквариума значения не имеет, но чтобы удобнее было любоваться рыбками, лучше купить прямоугольный аквариум. Аквариум круглой формы искажает форму рыб. Чем больше по объему будет аквариум, тем лучше.

Перед тем как заполнять аквариум водой, продезинфицируй его раствором поваренной соли или марганцовки, чтобы уничтожить все вредные бактерии. Болезнетворные бактерии опасны даже для человека, что уж говорить о маленьких рыбках! Наполни аквариум водой, добавь в нее дезинфицирующую жидкость и через 2–3 дня слей воду, после чего тщательно промой стенки и дно чистой проточной водой.

Насыпь на дно аквариума слой грунта – крупный речной песок, гравий, гальку или специальный субстрат, который можно купить в зоомагазине. Перед тем как поместить на дно аквариума грунт, его следует несколько раз промыть и затем еще 5-15 минут прокипятить, чтобы уничтожить вредные бактерии. Правильнее класть грунт не горизонтально, а наклонно, под углом к задней стенке аквариума. Так будет удобнее убирать экскременты.

Поверх грунта налей воду так, чтобы она не доходила 3 см до края аквариума. Предварительно водопроводную воду отстаивают в стеклянной или эмалированной посуде около 2–3 дней. Чтобы не размыть грунт, воду вливают при помощи шланга. Ни в коем случае не наливай остывшую кипяченую воду, так как в ней нет кислорода!

Аквариум с маленькими и изящными рыбками – само по себе завораживающее зрелище, а если в нем есть еще и диковинные растения, то он становится похож на настоящее подводное царство. Почему именно диковинные? Потому что большинство водных растений, произрастающих в нашем климате, малопригодны для аквариумов, так как не могут перенести зиму в квартирных условиях. Лучше для аквариума выбирать молодые тропические и субтропические растения: папоротники, мхи, водоросли. Перед посадкой растения в грунт его необходимо продезинфицировать. Сажают растения до того, как заполнить аквариум водой.

Водные растения не только красивы. Они необходимы для рыб, так как выделяют кислород, без которого рыбы не смогли бы существовать в воде.

Ну вот, аквариум вроде бы готов. Где его лучше всего поставить? В 0,5–1 м от окна, выходящего на запад или восток. При этом тебе должно быть удобно как любоваться аквариумными рыбками, так и ухаживать за ними.

При заселении аквариума рыбками обрати внимание, что в аквариуме емкостью 25 л должно быть не более 10 рыбок длиной до 5 см, чтобы кислорода, содержащегося в воде, хватило на всех обитателей аквариума. В одном аквариуме нельзя содержать мирных и хищных рыбок, а также холодолюбивых и тепловодных рыбок. В первом случае хищники просто-напросто истребят мирных рыбок. Во втором случае рыбкам требуются разные условия содержания – разная температура воды. При покупке аквариумной рыбки уточни у продавца, какая твоя рыбка – мирная или агрессивная, любит теплую или холодную воду.

Чем питаются аквариумные рыбки

Почти всех аквариумных рыбок можно кормить сухим кормом (дафнией, циклопом или гаммарусом), вареными крупами, ошпаренной кипятком манкой, сухарями и даже нежирным печеньем. Но если позволить им питаться живым кормом, то они будут заметно веселее и красивее.

Живой корм – это дождевые черви и водные беспозвоночные животные (те же дафнии и циклопы, только в живом виде). Естественно, дождевые черви относятся к сезонному корму, так как их можно найти только летом, и то дождливым. Мелких червячков можно скармливать рыбкам целиком, а вот крупные особи следует порезать на мелкие кусочки.

Что касается водных животных, то при помощи обыкновенного сачка, приобретенного в любом зоомагазине, их можно наловить в ближайшем водоеме, даже в луже. Найди водоем, в котором очевидно кипит какая-то жизнь. Проведи несколько раз сачком под водой и все, что зачерпнешь, высыпь в банку. Обнаруженных в улове мелких рачков смело неси своим маленьким питомцам.

Достойный заменитель живого корма – мелко нарезанное сырое мясо, сваренный вкрутую яичный желток и промытая простокваша.

Мясо нежирной говядины или рыбы следует предварительно заморозить. Мороженое мясо вынимают из холодильника, оставляют на 10 минут, чтобы оно немного оттаяло, промывают под струей холодной воды и острым ножом нарезают из него мелкую стружку.

Простоквашу готовят следующим образом. Смешай простоквашу с водой, дай ей время настояться, чтобы хлопья осели на дно, а сыворотка всплыла вверх, после этого аккуратно вылей сыворотку. Повтори операцию 2–3 раза.

Общее правило кормления аквариумных рыбок таково: ЛУЧШЕ РЫБОК НЕ ДОКОРМИТЬ, ЧЕМ ПЕРЕКОРМИТЬ! Кормление следует производить в одно и то же время. Все, что останется от рыбьей трапезы, надо удалить из аквариума.

Уход за аквариумом
Конечно же, уход за аквариумными рыбками не сводится к их кормлению. Аквариум – это среда обитания рыбок, их «квартира», в которой время от времени необходимо убираться. Сами рыбки этого делать не могут, поэтому чистить аквариум придется тебе.

Во-первых, необходимо постоянно убирать со дна аквариума остатки корма и экскременты. Для этого тебе потребуется специальная стеклянная трубка – "сифон". Один конец трубки, торчащий из воды, нужно плотно закрыть пальцем, а второй конец опустить на дно, где скопился мусор. Каждый раз, когда ты будешь убирать от отверстия палец, вода с мусором будет шумно засасываться в трубку. Снова закрыв отверстие пальцем, вынь трубку из аквариума и вылей воду с мусором в заранее подготовленную емкость. Если остатки корма и экскременты не убирать, то вода в аквариуме начнет мутнеть из-за бурного роста бактерий.

Во-вторых, раз в неделю в аквариуме следует менять около 1/5 воды. Если в твоем аквариуме установлен компрессор с фильтром, то воду можно менять 1 раз в месяц.

В-третьих, по мере необходимости в аквариум необходимо доливать отстоявшуюся воду.

В-четвертых, следует ограничивать слишком бурный рост водных растений: срезать лишние веточки, а то и вовсе убирать растение из аквариума.

В-пятых, нельзя допускать резких колебаний температуры воды. При частой и резкой смене температурного режима рыбки могут заболеть и даже погибнуть. Контролировать температуру воды удобно при помощи термометра, прикрепленного изнутри к стенке аквариума. Если какая-то рыбка все-таки заболела, то ее необходимо "отселить" – поймать сачком (а не руками!) и перенести в емкость, наполненную лечебным раствором. О химическом составе этого раствора тебе расскажет ветеринар.

В-шестых, время от времени стенки аквариума необходимо изнутри протирать губкой, а листья водных растений чистить зубной щеткой.

Как видишь, красота требует некоторых усилий с твоей стороны. Без них аквариум достаточно быстро превратится в безжизненное болото.
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Волнистые попугайчики
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Это очень непоседливые птички и для них необходима клетка со всевозможными жердочками, качелями и кормушкой. Чем больше клетка будет по размеру, тем лучше, даже если в нее вселится всего лишь один маленький попугайчик. Выбери для клетки постоянное место, но только не рядом с отопительной батареей, бытовыми электроприборами и не возле окна. Прямые солнечные лучи и сквозняки опасны для попугайчиков! В клетку поставь емкость с питьевой водой, которую необходимо каждый день менять, ванночку для купания и какую-нибудь игрушку. Повесь небольшое круглое зеркальце. А чтобы птичка могла время от времени точить свой клюв, положи в клетку точильный камень. Но даже при таких комфортабельных условиях попугайчика необходимо каждый день выпускать из клетки. Волнистые попугайчики – очень подвижные и общительные птички, поэтому в заточении они быстро чахнут.

Прежде чем открывать дверцу клетки, про верь, закрыты ли все окна и входные двери в твоей квартире, нет ли источников открытого огня!

В возрасте 3–4 месяцев попугайчики начинают менять птенцовое оперение на оперение взрослой птицы. Новое оперение – более тугое, яркое и блестящее. При правильном питании линька длится от 4 месяцев до полугода; при скудном питании затягивается на более длительный срок. Каждый год весной у домашних попугайчиков начинается сезонная линька. В это время для них полезны частые купания и опасны сквозняки.

Вообще, внешний вид попугайчика во многом зависит от его образа жизни и в первую очередь от качества питания. Корм попугайчикам дают один раз в день. К сухому корму время от времен хорошо добавлять ломтик какого-нибудь фрукта и веточку зелени.

Если твой попугайчик начинает ощипывать себя или друга (подругу) по клетке, значит, ему, скорее всего, не хватает движения. Почаще выпускай его из клетки "на волю".

Если попугайчик сидит взъерошенный и часто чешется, а на его грудке появляются некрасивые залысины, то самая вероятная причина – переедание. В данном случае мало ограничить рацион питания, необходимо еще вызвать ветеринара.

Если птица-мама выщипывает перья у своих детенышей, это говорит о том, что ей, по-видимому, не хватает кальция. Значит, в корм необходимо добавить свежих овощей, фруктов, а также минеральную подкормку.

Самое трудное время года для волнистых попугайчиков – это зима. Спасаясь от холода, мы включаем отопительные приборы, отчего воздух в помещении становится теплым и сухим. В таких условиях у попугайчиков пересыхает кожа и слизистая оболочка дыхательных путей, что приводит к различным заболеваниям. Зимой особенно важно, чтобы в птичьей клетке постоянно стояло блюдце со свежей водой. Вода немного смягчит воздух.

Одна из причин огромной людской любви к волнистым попугайчикам – их способность говорить человеческим языком. И хотя весь разговор попугая сводится к повторению того, что сказал хозяин, общаться с ним весело и интересно. Для того чтобы попугайчик начал говорить, с ним нужно заниматься. По собственному желанию он редко осваивает человеческий язык. Занятия лучше проводить один на один с пернатым учеником, так как при большом скоплении людей, особенно незнакомых, он не станет говорить. Начни обучение с одного слова, в котором много долгих гласных. Научив произносить его, перейди к следующему слово. Затем можно попробовать выучить целое предложение. Когда в словарном запасе попугайчика будет несколько слов и коротких фраз, в обучении может произойти резкий прорыв, и твоя птичка начнет учить новые слова самостоятельно.
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Кошки, уход за ними
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Характер у кошки – особый. Это своенравное и независимое животное. С ней не всегда легко общаться, так как у нее есть своя жизнь, в которую она не спешит посвящать хозяев. Ты хочешь погладить кошку, а она вместо того, чтобы подставить свое мохнатое пузико навстречу твоей руке, громко огрызается и убегает. Ты предлагаешь ей поиграть, а она равнодушно отворачивается и засыпает.

Капризы кошачьего характера тебя не отпугивают? А как насчет того, что кошка – настоящий хищник, хоть и прирученный несколько тысячелетий назад? Если у тебя дома уже живут аквариумные рыбки, волнистые попугайчики или хомячки, кошке тут не место! Рано или поздно она откусит кому-нибудь из твоих питомцев голову, даже если до этого трагического момента будет притворяться тихой и ручной.

Ученые, изучающие поведение животных, при знают, что кошка необычайно умна, даже умнее собак. Если ей что то очень хочется, то она сделает все, чтобы это заполучить. Сильный независимый характер кошки был замечен людьми еще много тысячелетий назад, а в некоторых культурах прошлого кошка даже считалась священным животным. Например, в Древнем Египте кошек величали не иначе как «добрыми духами жилища». Когда кошка шествовала по улице города, древние египтяне уступали ей дорогу, а в случае смерти этого зверька скорбели больше, чем при смерти человека. С другой стороны, своенравный норов кошки принес ей немало хлопот. С кошками связано много суеверий и примет, за которые самой кошке и приходится расплачиваться.

Кошачье воспитание
Воспитывать кошку надо начинать, когда она еще не больше твоей ладошки. Сразу при помощи интонации голоса покажи ей, что можно делать, а что нельзя. Если котенок будет нарушать установленный порядок, строго скажи ему: «Нельзя!». НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ БЕЙ ЖИВОТНОЕ! От побоев оно озлобляется.

И запомни: кошка не мягкая игрушка, которую можно тискать, когда тебе захочется! Это очень независимое живое существо. Не беспокой ее, когда она спит или ест. Не бери лишний раз на колени.

Если кошка захочет твоей ласки, она сама придет и сядет к тебе на колени. Кошку нельзя ни к чему принуждать. Но так как она любопытна и игрива от природы, от нее многого можно добиться, просто играя с ней.

Кстати, игра для кошки больше чем просто развлечение. Так как кошка большую часть своей жизни проводит в четырех стенах, ей просто необходимо чем-то заниматься, чтобы не скучать. Поэтому она радуется любой возможности поиграть. Игра для кошки – заменитель охоты, а охота – это то, что кошка делает лучше всего. Иногда она может показать своим хозяевам, насколько она хороший охотник и, например, принести мышку или поймать птичку. Не стоит за это ругать своего питомца. Для кошки естественно вернуться с охоты с добычей, и заметь, эту добычу она несет тебе – своему хозяину. Поэтому не забудь похвалить ее и в знак благодарности почесать за ушком.

Американские специалисты выделили 5 основных проблем, с которыми сталкиваются владельцы кошек:

1. Агрессивное поведение. Капризный и агрессивный кот, как правило, вырастает из котенка, которому все разрешали, или, наоборот, из котенка, который не знал ласки и тепла. В любом случае самая частая причина кошачьей агрессивности – это страх. Кот нападает, когда чувствует какую-то угрозу. Поэтому никогда не наказывай кота слишком сурово, чаше бери его на руки и ласкай, говори ему приятные слова. Если твой любимец забудется и выпустит когти, сурово прикрикни на него, чтобы он почувствовал, что ты не одобряешь его поведения.

2. Кот ходит в туалет, где попало. Некоторые котята понимают с первого раза, что ходить в туалет надо в одно и то же место, специально отведенное для этой цели. Если же котенок никак не усвоит урок и продолжает гадить, где придется, приучить его к туалету может стать настоящей проблемой. Особенно тяжело бывает с взрослым котом, который в один прекрасный день вдруг "забывает" все то, чему его научили в детстве. Откуда такая забывчивость? Причин может быть две. Первая: у твоей кошки какие-то проблемы со здоровьем, и она не может контролировать мочеиспускание. Вторая: таким своеобразным поведением кошка пытается привлечь к себе внимание, а это значит, что ей не хватает любви и заботы, и она чувствует себя несчастной и одинокой.

3. Постоянные крики. Громкие крики и плач – еще один способ привлечь к себе внимание. Причины – те же, что и в случае с нежеланием ходить в туалет в специально отведенное место.

4. Кот рвет, царапает и грызет практически все, что встречает на своем пути.

В квартире, где живет такой разрушитель, порваны обои, подрана мягкая мебель, обглоданы комнатные растения. Все члены семьи вынуждены прятать свою обувь, чтобы сохранить ее в целостности. Наказывать кошку бесполезно, так как она таким образом точит когти и зубы. Хищник все-таки! Лучше поставь в коридоре специальный предмет, например, какую-нибудь дощечку, которую кошка могла бы царапать за милую душу, не боясь, что ее накажут. Заведи себе привычку ставить обувь в обувные ящики. А комнатные растения, особенно полюбившиеся твоему питомцу, убери подальше. Вместо них можно поставить емкость с проращенным овсом.

5. Избалованность. Когда котенок маленький и забавный, мы готовы на все, чтобы он ни в чем не нуждался и получал только самое лучшее. Когда же он вырастает, то хватаемся за головы, что же нам делать с таким избалованным котом: спит он только в кровати, причем голову кладет на подушку, ест все самое лучшее, а однажды перестает есть и это, но продолжает требовать еду. Придется медленно, но верно перевоспитывать кота – приучать его к более жестким условиям жизни. Например, к обычному корму. Естественно, сначала он откажется есть то, что ему "подсунули", но после нескольких дней голодания, которые для котов не смертельны, съест как миленький.

Кошачье меню
Кормить кошку надо два раза в день – утром и вечером, в одно и то же время. Порции должны быть небольшие, по 50–70 г. Котенка в возрасте до 3 месяцев кормят 6 раз в день. Можно давать готовый кошачий корм или специально готовить для своего любимца. Излюбленная кошачья пища – это рыба и мясо, но питание домашней кошки не должно состоять только из этих двух продуктов. С самых первых месяцев котенка надо приучать есть и каши, и хлеб, и овощи, и супы. Мясные и рыбные консервы для кормления кошки непригодны, так как содержат много специй и консервантов. Вообще, кошки очень капризны в вопросах питания, и если их сразу не научить есть все продукты, то потом они ничего помимо рыбы и мяса есть не будут.

Кроме еды у кошки всегда должна быть свежая вода. Ни молоко, ни бульон не могут заменить чистую воду! Кстати, от молока у большинства домашних кошек бывает расстройства желудка. Лучше вместо молока дать сметану или кефир.

Время от времени кошке необходимо давать свежую траву и витамины с микроэлементами.

Уход за кошкой
Так как домашняя кошка основное время проводит в четырех стенах, то иногда ее надо выводить на прогулку, подышать свежим воздухом. Тем более что все кошки любят свежий воздух. Чтобы кошка не убежала, сделай для нее красивый ошейник. Впрочем, домашние кошки, как правило, очень пугливы и не отваживаются на далекие прогулки.

По возвращению с улицы можешь сполоснуть кошачьи лапки, чтобы животное не наследило в квартире, но не более того. Мыть целиком кошку не надо! Кошка – очень чистоплотное животное, поэтому первое, что она сделает, вернувшись с прогулки, – это начнет себя вылизывать. Для того чтобы твоя кошечка была чистой, ежедневных вылизываний вполне достаточно. Моют кошку только в самых исключительных случаях!

Дважды в год у кошек происходит линька – они сбрасывают старую шерсть. В этот период кошку необходимо регулярно расчесывать щеткой, благодаря чему процесс смены шерсти будет проходить быстрее. В остальное время кошку расчесывают примерно 1 раз в неделю. Чем длиннее шерсть у твоего питомца, тем чаще ее надо расчесывать. В противном случае кошка будет заглатывать ее, а потом срыгивать. Сама же кошка с большим удовольствием относится к тому, что ее расчесывают. Она тихо лежит на коленях и громко мурчит, все своим видом показывая, что ей хорошо. Если шерсть начинает выпадать больше обычного, это нехороший признак. Либо ты неправильно кормишь свою кошку (к выпадению волос приводит и избыток, и недостаток питания), либо она заболела.

Больная кошка постарается спрятаться подальше от чужих глаз, скоре всего, она забьется в дальний угол или заберется на шкаф. Если ты захочешь взять ее на руки, она начнет пятиться и попытается укусить тебя. Больную кошку нельзя брать на руки без острой нужды! Но что необходимо сделать сразу же, так это отвезти ее к ветеринарному врачу, так как кошки болеют всеми теми же болезнями, что и люди. Правда, к счастью, обычно кошачий организм сам справляется с болезнью. Недаром говорят: "зажило, как на кошке", что значит – быстро и легко.

И в заключение: умеешь ли ты понимать свою кошку? Ведь у домашних котов есть свой язык, который хозяйке неплохо бы знать.


Кошачий язык

Короткое открытое мяуканье

Воркующее мяуканье

Сдавленное мяуканье

Жалобное мяуканье

Интенсивное мяуканье

Мурлыкание

Мурлыкание вперемежку с просящими криками

Мурлыкание в момент болезни

Раздраженное, злобное мурлыкание

Громкие утробные звуки

Громкие душераздирающие вопли

Дикие вопли (в момент драки)

Что это значит

желание общения

выражение нежности

жалоба, выражение недовольства; чувство голода

просьба или выражение недовольства

страх или агрессия

благодарность или удовольствие

выражение нетерпения (например, когда ты готовишь пищу)

облегчение оттого, что боль на некоторое время отпустила

выражение недовольства по поводу того, что кошку беспокоят; прелюдия к рычанию

выражение обиды или недовольства; чувство голода

требование помощи (скорее всего, у кошки что-то болит)

ярость
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Здесь уже пойдет речь об основательности ухода, так как собаку не только надо кормить, мыть, выгуливать, время от времени возить к ветеринару, но и дрессировать.

Выбираем собаку
Психологи говорят, что люди чаще всего выбирают собак по характеру, поэтому порода собаки может многое рассказать о характере ее владельца. Хозяева пуделей доброжелательны и умны. Владельцы кокер – спаниелей обладают пре красным чувством юмора. Владельцы колли – люди доброжелательные, которые, однако, в минуту опасности готовы встать на защиту себя и своих близких. А вот те, кто любит немецких овчарок, честолюбивы и считают себя важными персонами.

При выборе собаки нужно учитывать те условия, в которых она будет жить. Нет смысла брать большую собаку, если у тебя дома практически нет свободного места. А если тебе негде выгуливать собаку, то лучше вообще отказаться от этой затеи. В крайнем случае, можно завести кошку: ее-то не надо каждый день водить на прогулку.

Если приобретаешь породистую собаку, то вот тебе несколько советов:

1. Щенка легче приучить к новым порядкам, нежели взрослую собаку. Щенки охотно будут подчиняться всем твоим приказам, в то время как у взрослой собаки есть определенный опыт, а переучивать всегда сложнее, чем учить с нуля.

2. Никогда не покупай щенка на улице, так как пока он маленький, нельзя разобрать, является он породистым или нет. За породистыми щенками нужно ехать не на птичий рынок, а в специальные клубы, где разводят именно ту породу, которая тебе нравится.

3. У щенка должна быть гладкая и блестящая шерстка, а сам он должен быть не большим и не маленьким, средней упитанности, с ясными глазами одинакового цвета.

4. Обрати внимание на поведение щенка: он не должен быть вялым, болезненными и плохо стоять на ногах.

5. Если ты хочешь, чтобы твоя собака была мирной и послушной, то лучше бери самочку, а не самца.

А вообще, для первого опыта общения с собакой специалисты рекомендуют все-таки самцов, так как за самками сложнее ухаживать. У них 2 раза в год бывает течка, когда за собакой нужен повышенный контроль, чтобы она не забеременела. Если ты все-таки не досмотришь, и твоя собака родит тебе кучу симпатичных щенят, то возникнет еще одна проблема – что с ними делать.

Секреты ухода за собакой
Уход за собакой во многом зависит от ее породы. За маленькими декоративными собачками ухаживают совсем иначе, нежели за охотничьими псами. И это надо учитывать уже при покупке собаки.

В первый день пребывания щеночка на новом месте, то есть в твоем доме, пройдись с ним по всей квартире. Пусть он все посмотрит и все понюхает, ведь ему здесь жить в ближайшие несколько лет. Сразу же придумай ему имя, и зови его не иначе, как по имени. Щенку нужно привыкнуть к его новому имени.

Подумай, в каком месте оборудовать для своей собаки "собачий уголок". В квартире у собаки обязательно должно быть свое место. Пусть это будет угол, вдали от сквозняков и отопительных приборов. Хорошо, если щенок со своего места сможет наблюдать за тем, что происходит в большей части квартиры. Постели в углу мягкий коврик или небольшой матрасик, на котором щенок сможет спать. Время от времени подстилку из собачьего уголка надо будет чистить. Раз устроив собачий уголок, не меняй его места, так как собаке тяжело каждый раз привыкать к новому месту.

Чтобы щенок поскорее привык к новой обстановке, положи на его коврик какой-нибудь предмет, взятый из того места, где он жил раньше. Запах этого предмета даст щенку понять, что в новой квартире его никто не обидит. Вместе с вещью из прошлого положи на коврик какой-нибудь свой предмет, который не жалко – например, старый драный носок. Необходимо, чтобы щенок привык и к твоему запаху тоже. Тогда он будет легко и быстро узнавать тебя.

Первое, чему ты должен научить свою собаку, – это ходить в туалет только на улице. Возможно, для этого тебе придется сначала выгуливать щенка не 2 раза в день, а чаще – еще до того, как у него возникнет естественная потребность помочиться. Когда твой питомец сходит в туалет на улице, похвали его, нежно погладь и не забудь назвать по имени. Если же случится самое страшное, и твой питомец сходит в туалет прямо в квартире, ругать его можно только сразу же после содеянного, пока он находится на месте преступления. Покажи щенку рукой на лужу и строгим голосом скажи "Фу!". Пусть он почувствует себя виноватым только от одной интонации твоего голоса. Ни бить, ни тыкать носом в лужу мочи собаку нельзя! Если с момента совершения проступка до того момента, как ты обнаружишь это, пройдет хотя бы пара минут, наказывать щенка бесполезно. Он не поймет, за что его наказали. Место на полу, куда собака сходила в туалет, необходимо протереть каким-нибудь средством с неприятным запахом (например, бензином или уксусом), иначе в следующий раз он сходит в туалет на том же самом месте.

Наличие своего уголка не означает, что собаке нельзя ходить по квартире. Просто есть вещи, которые ей делать не рекомендуется. Например, не разрешай собаке запрыгивать на столы, диваны и кровати. Не приучай ее спать в общей кровати. Помни, что собака каждый день бывает на улице. Если щенок не хочет ложиться на свое место, мягко подтолкни его или подведи к собачьему уголку. А чтобы щенок не замерз во сне, накрой его теплым одеяльцем. Не позволяй собаке брать пищу с общего стола. Приучай ее к персональной миске.

Прогулки необходимы собаке не только для того, чтобы сходить в туалет, но и для хорошего самочувствия. К тому же на улице она может общаться с другими собаками, а общение для собак имеет огромное значение. В идеале собаку нужно выводить на улицу как минимум 3 раза за день:

– утром после пробуждения,

– в обед,

– вечером незадолго до сна.

Каждая прогулка должна длиться минут 30.

За это время собака успеет и в туалет сходить, и порезвиться вволю, и "послужить" – выполнить несколько команд. Перед выходом на улицу надень на щенка мягкий ошейник. Ошейник должен быть подобран по размеру шеи собаки: чтобы под него проходили 2 пальца. К ошейнику присоедини поводок.

Скорее всего, первое время щенок будет скулить и попытается избавиться от ошейника. Не иди у него на поводу – не снимай ошейник. Достаточно быстро он к нему привыкнет. Когда щенок станет вырастать в огромную собаку, придется купить ему намордник.

Если во время прогулки твоя собака подбирает какую-то грязь, не наказывай ее за это. Собака – хищное животное, и все, что она нашла на улице, для нее добыча. Если ты лишишь свою собаку ее добычи, она очень обидится.

С возрастом следует увеличивать расстояние, на которое ты можешь отойти от щенка во время прогулки, а также время, на которое ты можешь оставить его одного. Увеличивай время и расстояние постепенно. Но, даже предоставив собаку самой себе, не бросай ее совсем. Иногда подзывай ее к себе и поощряй каким-нибудь лакомством, чтобы она знала, что ты рядом и не забыл о ней.

Если собака залаяла, значит, она пытается тебе таким образом о чем-то сообщить. Твоя задача – выяснить, что хочет собака. Во-первых, многие собаки лают при виде незнакомых людей. Своим лаем собака как бы предупреждает хозяина о возможной опасности, которую могут принести незнакомцы. Во-вторых, собака при помощи лая привлекает твое внимание к чему-то, на ее взгляд, необычному. Например, неизвестному шуму или странной вещи. В любом случае обязательно похвали своего питомца.

Иногда собака ведет себя агрессивно даже по отношению к своему хозяину. В этот момент лучше медленно отступить, не выпуская собаку из вида. Нельзя резко отходить, так как собака подумает, что ты убегаешь, и бросится в охоту за тобой. Нельзя нападать на собаку, так как она воспримет это как ответную агрессию и станет еще злее. А в поединке со злой собакой человек чаще всего проигрывает, особенно, если собака не только злая, но и большая.

А вообще, настроение собаки легко понять по ее хвосту:

– хвост, зажатый между ног, говорит о том, что собака чем-то недовольна;

– неподвижно обвисший хвост указывает на состояние неопределенности собаки;

– слабо виляющий хвост – значит, настроение неплохое, но могло бы быть лучше;

– энергично виляющий хвост указывает на прекрасное настроение;

– собака бьет хвостом (при этом задняя часть туловища раскачивается, а уши прижаты к голове) означает проявление высшей радости.

Дрессировка
Воспитание собаки, или как это называют собачники – «дрессировку», следует начинать с самого маленького возраста. Каждая собака, будь она декоративной или охотничьей, должна уметь отличать хозяина от посторонних людей, откликаться на свое имя, правильно реагировать на команды «Ко мне!», «Место!», «Фу!», «Сидеть!», «Лежать!», «Покажи зубы!» и другие.

Каждой команде собаку обучают до тех пор, пока она ее полностью не усвоит и не будет беспрекословно выполнять. Только после этого можно переходить к освоению новой команды. Если твой питомец выполнил команду, обязательно похвали его, назови по имени и дай ему что-нибудь вкусненькое в качестве поощрения. Пока щенок маленький и еще не реагирует на команды, нельзя его наказывать за непослушание, а то в следующий раз он при виде тебя будет убегать от страха. Если щенок отказывается выполнять команду, просто не прекращай обучения, настаивай на своем, будь строг и непреклонен, чтобы он понял, что с ним не играют, а учат серьезным вещам.

Если щенок не исполняет команду "Ко мне!", несильно дерни за поводок или медленно потяни поводок на себя, повторяя команду. Ни в коем случае не ходи сам навстречу собаке!

Чтобы собака исполнила команду "Сидеть!", положи правую рук ей под морду или натяни за поводок у самого ошейника. Левой же рукой нажми на поясницу собаки. Все это проделывай одновременно с командой "Сидеть!". Если собака вместо того, чтобы сесть, легла, потяни ее вверх за ошейник, повторяя команду "Сидеть!". Команду "Лежать!" собаки обычно осваивают легко, так как лежать им приятнее, чем сидеть.

Чтобы научить щенка команде "Фу!", протяни ему кусочек мяса, но не позволь ей взять его, одновременно произнося команду "Фу!". Затем положи мясо на пол на некотором расстоянии от собачьей морды и, держа собаку за поводок, не позволяй ей схватить мясо. Не забудь повторять команду "Фу!". Когда собака усвоит команду "Фу!", отдай мясо своему питомцу, но не просто так. Дай команду "Можно!" и ослабь поводок, чтобы собака смогла взять мясо сама. Как правило, с последней командой не бывает никаких проблем.

Служебная собака, помимо всего вышеперечисленного, должна уметь служить и преодолевать препятствия. Поэтому ее еще щенком учат ходить по разным лестницам и приучают к команде "Апорт!" ("Взять!"). По мере того, как твоя собака будет становиться все старше и старше, препятствия нужно усложнять. Если ты не знаешь, как дрессировать щенка, тогда лучше посещать вместе с ним клуб служебного собаководства. Там вас научат всем премудростям собачьей жизни.

Кормление
Кормят собаку 2–3 раза в день, в одно и то же время. Величина порции зависит от возраста, размера и породы собаки. Маленьких щенков лучше кормить мелко нарезанным сырым или вареным мясом (говядиной), но не фаршем. Кроме мяса щенку надо давать свежие овощи и фрукты, каши, творог, молоко, сырые яйца (по одному в день). Кости можно давать только крупные и хорошо проваренные, чтобы щенок не подавился. Нельзя давать трубчатые кости! Также не годятся для собак жидкие каши и сладости, так как собака не жует пищу, а отрывает от нее куски и целиком проглатывает их. Время от времени клади рядом с миской древесный уголь и мел. Если твоя собака нуждается в этих веществах, то она их съест. Летом у собаки должна всегда стоять свежая вода.

Корми собаку до того, как вся семья сядет за стол. В этом случае она не будет ходить вокруг стола и клянчить еду. И ни в коем случае не оставляй собаку одну в комнате с накрытым столом. Это настоящая провокация, против которой не устоит ни одна собака!

При правильном кормлении собака будет съедать все, что ей положат в миску и даже вылижет саму миску. Если после еды в миске что-то останется, значит, величину порции можно уменьшить. Если собака отказывается есть то, что ей дают, не меняй еду на другую, чтобы не избаловать ее. Взрослой собаке, а взрослой собака считается примерно с 1,5 лет, раз в неделю рекомендуется устраивать разгрузочный день – давать половину ее обычного рациона.

Собака не боится однообразного питания, поэтому ее можно кормить каждый день одними и теми же продуктами.
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Глава 9

Ты и дом
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Мальчик должен уметь ухаживать за собой, поддерживать в постоянном порядке и чистоте свои личные вещи и пространство вокруг себя. Мама не обязана быть твоей уборщицей. У нее и так много дел и забот, на которые не всегда хватает времени. К тому же ты скоро вырастешь и будешь жить без мамы. Кто тогда будет заботиться о порядке, если сейчас ты не научился этого делать сам?!

Впрочем, есть еще вариант – вообще не убираться и не заботится о своих вещах. Но думаю, что скоро с тобой перестанут общаться, так как ты будешь плохо выглядеть, отвратительно пахнуть и покроешься грязью.
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Уход за личными вещами
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Юный джентльмен должен выглядеть опрятно и уметь ухаживать за своими вещами сам, а не ждать, когда у мамы выдастся свободная минутка. А если не выдастся, так и будешь ходить грязнулей?! В таком виде ты, конечно, можешь победить на конкурсе «Грязнуля мира», но вот окружающим людям с тобой общаться будет не очень приятно.

Вся твоя обувь и одежда должна иметь аккуратный вид. Никаких засаленных воротничков у рубашек, порванных брюк (если только это не задумано по модели) или отсутствующих пуговиц. Как только ты увидел дырку, ее необходимо зашить. Оторвавшуюся пуговицу следует немедленно пришить на место. А грязную вещь следует постирать и погладить. Ты значительно облегчишь себе жизнь, если изначально будешь относиться к своим личным вещам с заботой и не допускать того, чтобы они рвались или преждевременно пачкались. Так, если ты собрался на рыбалку, то лучше надеть спортивный костюм или старые добрые джинсы, специально предназначенные для такого случая, а не только что выстиранные брюки и светлый свитер, в которых ты обычно ходишь в школу.

Важно и то, как ты хранишь одежду, когда ее не носишь. Все вещи должны висеть на отдельных плечиках в шкафу. Шерстяные вещи, прежде чем повесить в шкаф, необходимо проветрить, так как они легко впитывают человеческий пот. Висящие на плечиках пиджаки следует застегнуть на все пуговицы. При этом из карманов нужно вынуть все тяжелые вещи, под весом которых могут отвиснуть карманы. У курток следует застегнуть молнии. Брюки вешают на специальные вешалки для брюк. Трикотажные вещи – всякие свитера, джемпера, шарфы и носки – хранят не на вешалках, а аккуратно сложенными на полках, так как трикотаж легко вытягивается.

В шкафу с одеждой должно быть постоянно сухо. Иначе в нем заведется моль – один из главных врагов одежды, конечно, не считая самого человека. Моль – это летающее насекомое, которое питается вещами, в основном из шерсти. Быть может, ты когда-нибудь видел таких маленьких желтоватых мошек, летающих по квартире рядом с одежными или книжными шкафами. Это и есть моль. Если моль уже завелась, то все вещи необходимо перебрать, чтобы удалить ее личинки. Вытащи из шкафа вещи, которые моль начала есть. Просуши остальную одежду, в первую очередь – из шерсти.

И, снова наполнив шкаф одеждой, не забудь в него положить какое-нибудь средство от моли.

Выводим пятна
А если ты посадил на одежде пятно, что делать в данном случае? Ответ один: выводить его.

Разреши познакомить тебя с памяткой по выведению пятен:

1. У тебя больше шансов удалить без следа свежее пятно, чем пятно, которому несколько месяцев. Поэтому старайся бороться с пятнами сразу же, как только ты их посадил.

2. Чтобы не испортить ткань во время борьбы с пятном, нужно точно определить природу загрязнения. Что это за бурые пятнышки на твоих джинсах – пятна крови или пятна от ржавчины? На этот вопрос нужно знать точный ответ.

3. Прежде чем удалять пятно, попробуй проверить действие "пятновыводителя" на незаметном участке изделия. Вполне возможно, что его нельзя использовать применительно к данной ткани.

4. Перед тем, как начать борьбу с пятном, очисти загрязненный участок от пыли, но ни в коем случае не застирывай его! ОТ ЗАСТИРАННОГО ПЯТНА НАМНОГО СЛОЖНЕЕ ИЗБАВИТЬСЯ, ЧЕМ ОТ СВЕЖЕГО!

5. Чистят пятно, двигаясь от краев к центру.

6. Чтобы вместо старого пятна не образовалось новое – на этот раз от пятновыводителя, его наносят на участок, чуть больший по размеру, чем удаляемое пятно, а во время чистки как можно чаще меняют тряпочку. Излишне говорить, что сама тряпочка должна быть чистой.

7. Если подтеки от пятновыводителя все же остались, то обрабатываемый участок одежды следует подержать некоторое время над паром.

Универсальный пятновыводитель – газированная минеральная вода. Нанеси воду на пятно, дай ее впитаться, оставив на несколько минут, и затем промокни пятно сухой, хорошо впитывающей влагу тканью. Если минеральная вода не помогла, попробуй один из приведенных ниже рецептов выведения пятен.

Большинство пятен от пищи легко сходит, если ткань сразу же замочить в мыльном растворе.

Вещь, испачканную в пятнах крови, следует сразу же замочить в холодной воде. Если пятна крови появились давно, тогда вещи необходимо выстирать в воде с добавлением поваренной соли.

Чтобы удалить пятна от пота, в теплую мыльную воду добавляют немного нашатырного спирта.

Пятна от ржавчины на белье, которое можно кипятить, удаляют с помощью горячего лимонного сока.

Пятна от травы смачивают разведенным нашатырным спиртом или лимонным соком, после чего вещь необходимо выстирать в максимально горячей воде, допустимой для данного типа ткани.

Пятна от марганцовки можно вывести обыкновенной простоквашей, которую наносят на 3–4 часа.

Свежие чернильные пятна легко удалить тряпочкой, смоченной в молоке.

Пятна от клея выводят раствором питьевой соды, а от чая – горячей водой с добавлением поваренной соли.

Масляные пятна присыпают кукурузным крахмалом или тальком. Когда жир впитается в крахмал (тальк), его удаляют щеткой, после чего вещь тщательно промывают в холодной воде и затем застирывают в воде с температурой, максимально допустимой для данного типа ткани.

Жирные пятна на воротничке рубашек удаляют иным способом. Намочи ватный тампон в растворе из 4 столовых ложек нашатырного спирта и 1 столовой ложки поваренной соли и обработай им пятна. Затем протри загрязненное место зубной щеткой, смоченной в мыльной воде.

Время гладить
Гладить можно только совершенно чистые вещи, так как любое пятнышко, любое незначительное загрязнение горячий утюг сделает заметнее и больше. К тому же пятно, проглаженное горячим утюгом, вывести намного сложнее, чем свежее.

Если ты не уверен, как вещь поведет себя под горячим утюгом, прогладь сначала маленький кусочек ткани где-нибудь в незаметном месте. Только после этого приступай к глажению всей вещи.

Практически всю одежду гладят справа налево, начиная с широкой части по направлению к узкой. Первыми гладят мелкие детали: воротники, манжеты, карманы, рукава.

Белое и цветное белье гладят горячим утюгом с изнанки.

Трикотажные вещи также гладят с изнанки, но не очень горячим сухим утюгом.

Шерстяные вещи гладят горячим утюгом через влажную льняную тряпочку. Если изделия из шерсти гладить без влажной тряпочки, то они начнут неестественно блестеть. От блеска можно избавиться, прогладив вещь через влажную тряпочку.

Мужские рубашки начинай гладить с правого рукава, затем прогладь воротник, верх спинки и левый рукав. В последнюю очередь отутюжь оставшуюся часть спинки и перед.

Брюки (кроме джинсов) гладят с лицевой стороны через влажную льняную ткань. Прежде чем начать гладить брюки, смотри, чтобы боковые швы на каждой брючине совпали. Стрелки на брюках будут держаться дольше, если ткань, через которую ты гладишь брюки, смочить в воде с добавлением уксуса (из расчета 1 столовая ложка уксуса на 1 л воды).

Вельветовые брюки, а также другие вещи из вельвета обязательно гладят с изнанки. При этом под вельвет следует положить что-нибудь мягкое, например, махровое полотенце, чтобы ворс на лицевой стороне остался пушистым и не примялся под тяжестью утюга.

Рукава пиджаков гладят на специальной колодке. Если ее нет, тогда вставь в рукав свернутое валиком полотенце. Утюгом не води по рукаву, а лишь прикладывай его к влажной тряпочке, через которую следует гладить пиджак. Воротник пиджака гладят с изнанки через влажную тряпочку, сложенную в несколько слоев.

Верхнюю одежду – плащи и куртки – также гладят через влажную тряпочку с лицевой стороны.

Если вещь долго провисела без дела в шкафу, то прежде чем гладить, почисти ее щеткой, смоченной в слабом растворе нашатырного спирта (из расчета 1 чайная ложка спирта на 1 стакан воды).

Выглаженную вещь нельзя сразу же убирать в шкаф. Повесь ее на плечики и подожди, когда она окончательно просохнет. Только после этого переноси в шкаф.

Пришиваем пуговицы
Мальчик может не уметь шить или вязать, но уметь пришивать пуговицы он просто-таки обязан. Тем более, что это совсем несложно. Вот попробуй-ка.

Вдень нитку в игольное ушко и сделай на конце узелок (рис. 57). Воткни иголку в ткань в том месте, куда ты собираешься пришивать пуговицу. Прокол делай с лицевой стороны ткани, тогда узелок на конце нитки окажется спрятанным пуговицей. Еще раз проткни ткань и вытяни нитку обратно. Теперь возьми пуговицу, пропусти иголку в одно из ее отверстий и тут же вытяни ее из другого отверстия. Снова воткни иголку в ткань и еще раз вытяни нитку обратно.
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Рис. 57. Вдевание нитки в иголку


Таким же образом сделай 3–4 стежка. При этом нитку туго не затягивай, чтобы между пуговицей и тканью оставалось некоторое расстояние, а из ниток получилась бы «ножка».

«Ножку» легко сделать с по мощью обыкновенной спички. В самом начале работы положи между пуговицей и тканью спичку (рис. 58). Пришивай пуговицу, не убирая спички, чтобы та оказалась внутри «ножки». Сделав последний стежок, вытащи спичку.
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Рис. 58. Пришивание пуговицы


Обмотай «ножку» несколько раз нитками и закрепи 3–4 стежками. В результате у тебя получится крепкий столбик, благодаря которому пуговицу будет легко застегивать.

Если пуговицу пришивают к верхней одежде, куртке или пиджаку, то одновременно с основной пуговицей с изнанки пришивают вспомогательную пуговицу маленького размера. При этом основную пуговицу делают на ножке, а вспомогательную пришивают вплотную к ткани. У вспомогательной пуговицы должно быть столько же отверстий, что и у основной (рис. 59).
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Рис. 59. Пришивание основной и вспомогательной пуговицы


Пуговицу с четырьмя отверстиями можно пришить несколькими способами: двумя параллельными стежками (вертикальными или горизонтальными), крест-накрест, квадратиком и елочкой (рис. 60). Пуговицу с ушком пришивают несколько иначе. Иголку пропускают через ушко, при этом нитки затягивают туго, чтобы между пуговичным ушком и тканью не оставалось зазора (рис. 61).
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Рис. 60. Способы пришивания пуговиц
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Рис. 61. Пришивание пуговицы с ушком


Ухаживаем за обувью
Обувь будет служить тебе дольше и выглядеть лучше, если за ней постоянно ухаживать. А это значит:

– Правильно надевать обувь на ноги. Казалось бы, что за премудрость – надеть обувь?! А нет, и тут мы иногда допускаем ошибки. Одна из них – надевать ботинки с жесткими задниками без помощи специальной ложечки. Оттого, что ты просто засовываешь ноги в ботинки, помогая себе руками, обувь быстро разнашивается и теряет форму.

– Бережно относиться к обуви и часто ее менять. Если одну и ту же пару обуви носить в хвост и в гриву, с утра до вечера, семь дней в неделю, она очень быстро придет в негодность. Ботинкам необходимо давать время на отдых. Пусть они немного полежат в коробке или постоят в обувном шкафу, а ты в это время надень другую пару. Но прежде чем убирать обувь в коробку или шкаф, не забудь ее очистить от грязи и обработать специальным кремом.

– Каждый день очищать обувь от грязи и пыли. Придя с улицы, удали грубой щеткой с поверхности обуви всю грязь. Затем обработай кожу специальным кремом. Когда крем впитается, натри обувь до блеска мягкой щеткой или суконной тряпочкой.

– Правильно удалять пятна на обуви. Пятна на кожаной обуви можно вывести, если протереть их половинкой луковицы. Потертости легко сгладить, обработав поврежденные участки кожи внутренней стороной банановой кожуры.

Ни в коем случае нельзя удалять пятна бензином, скипидаром или спиртом! Эти вещества легко растворяют краску.

Пятна на замшевой обуви легко удалить мелкозернистой наждачной бумагой или корочкой черствого черного хлеба.

Для защиты замшевой обуви от грязи ее рекомендуется постоянно обрабатывать водным раствором фруктового уксуса. Разведи 1 столовую ложку уксуса в 175 мл воды. Налей уксусный раствор во флакон с пульверизатором, оставшийся, например, от спрея для укладки волос, и распыли его на обувь. Когда замша подсохнет, подними ворс при помощи специальной проволочной щетки для ухода за замшевой кожей.

– Правильно и своевременно ухаживать за промокшей обувью.

Конечно же, намокшая обувь высохнет и сама собой, но при этом потеряет форму. Поэтому, если твоя обувь промокла, очисти ее щеточкой от грязи, набей сухой, лучше газетной, бумагой или надень на специальные обувные колодки и поставь сушить вдали от отопительных приборов. По мере впитывания влаги бумагу следует менять. При сушке обуви возле отопительных приборов или непосредственно на них кожа покрывается мелкими трещинами.

– Уметь ухаживать за обувью в зимний период. Зимой дороги и тротуары в крупных городах посыпают солью или особыми химическими реагентами, которые сильно портят материалы, из которых изготовлена обувь. Надежной защиты от этих веществ пока не придумали, но продлить жизнь любимой зимней пары можно. Для этого перед каждым выходом на улицу ее придется обрабатывать специальными защитными средствами, которые можно купить в обувном магазине.
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Уборка
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Уборка помещения, где ты живешь, – очень важная обязанность. Пока ты был еще совсем маленьким, вокруг тебя всегда было чисто и убрано, и ты даже не задумывался – почему. Тебе это казалось абсолютно естественным. Когда ты стал более взрослым, то начал понимать, что чистый пол и убранная кровать – заслуга реальных людей, а не волшебных сил. Чистота не образуется сама собой, ее нужно поддерживать.

Конечно, легче всего спихнуть эту обязанность на плечи мамы или сестры, а самому отправиться на рыбалку или на прогулку с друзьями. Только они не обязаны за тобой убирать. Мама много работает, и у нее не всегда остается время на то, чтобы убирать за тобой. У сестры есть своя кровать и свои вещи, к тому же она, как и ты, любит гулять с подругами. С какой стати им за тобой убирать? Это ведь ты соришь и разбрасываешь вещи. Поэтому, если уборка квартиры еще не вошла в круг твоих хороших привычек, пришло время меняться.

Начни с малого – с уборки своей комнаты или, если у тебя нет отдельной комнаты, своего уголка. Прежде чем приступать к уборке, переоденься в удобную одежду, которую не жалко испачкать. Открой форточку или немного приоткрой окно и первым делом разложи разбросанные вещи по своим местам: убери в платяной шкаф всю свою одежду, поставь на книжные полки кое-как валяющиеся книги, наведи порядок на рабочем столе.

Вот теперь можно приступать к уборке пыли. Пыль оседает на вещи даже в том случае, если ты ими не пользуешься. Более того, именно на неподвижных вещах пыли бывает больше всего. Возьми сухую тряпочку и протри ей пыль со всей мебели, подоконников и мелких предметов. Если вещи имеют сильное загрязнение, то тщательно протри их влажной тряпочкой или специальной салфеткой из микроволокна. Никогда не протирай влажной тряпкой полированную мебель! После уборки загрязненную тряпочку не забудь постирать.

После того, как пыль будет протерта, приступай к мытью пола. Начни с того, что подмети пол веником или пропылесось пылесосом со специальной насадкой. Пол будет легче подметать, если веник предварительно смочить водой и встряхнуть, чтобы удалить лишнюю воду. По ходу уборки веник нужно будет периодически промывать под струей воды, чтобы смыть прилипшую к нему грязь. Не забудь после этого его встряхивать! Сухим веником ты будешь гонять пыль из угла в угол, а слишком мокрый веник превратит пыль в грязь и размажет ее по всей поверхности пола.

Во время уборки пола не обходи вниманием самые недоступные уголки комнаты. Подметай пыль под столом, стульями (их лучше передвинуть на другое место), кроватью и шкафами. Именно под кроватью и шкафами скапливается больше всего пыли, и если ты ее не уберешь, то никто не уберет. Подмети весь мусор к двери комнаты, собери его в совок и выброси в мусорное ведро.

Мыть пол удобнее частями, начиная от самого удаленного от входа угла и двигаясь по направлению к входной двери. Почти все виды полов можно мыть горячей водой. Только плиточные и линолеумные полы каждую неделю моют водой, а паркет просто протирают влажной тряпочкой.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Мытье посуды
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Посуду следует мыть сразу же после ее использования. Иначе остатки пищи засохнут, а от засохшей еды избавиться куда сложнее, чем от свежей. Если у тебя нет возможности вымыть посуду сразу, то по крайней мере залей ее водой. И все же лучше никогда не оставлять на завтра то, что можно сделать сегодня!

Мой посуду со всех сторон. Тарелки пачкаются не только с лица, но и с обратной стороны. Более того, на обороте тарелки есть выступ, в котором часто скапливается грязь. Чашки надо мыть как изнутри, так и снаружи, уделяя особое внимание месту крепления ручки. Если в посуде есть отверстия, то важно промыть каждое из них.

Если посуда жирная и плохо отмывается, то в воду рекомендуется добавить столовую ложку питьевой соды. Впрочем, сейчас продается много средств для посуды, которые легко справляются с жиром.

Ни в коем случае не используй для мытья по суды стиральный порошок или другие санитарно-технические средства! На моющем средстве обязательно должна быть пометка «для мытья посуды». Если такой пометки нет, то использовать данное средство для мытья посуды нельзя, так как в нем содержатся вещества, вредные для здоровья.

Посуду из-под молочных продуктов моют сначала в холодной воде и лишь затем в горячей. Если такую посуда сразу поставить под струю горячей воды, то остатки молока заварятся и превратятся в клейкую массу, от которой трудно будет избавиться.

Посуду из-под рыбы или кислой капусты сначала необходимо вымыть в холодной воде, а затем в горячей с добавлением уксуса.

Уксус поможет и в том случае, если необходимо удалить запах от лука или чеснока

Добавь в воду 1 чайную ложку уксуса (из расчета на 200 мл воды), и от неприятного запаха не останется и следа.

Эмалированную посуду, ко дну которой пристала подгоревшая пища, ни в коем случае нельзя скоблить ножом или чистить металлической губкой. Тем самым ты повредишь эмаль. Налей в эмалированную кастрюлю воды, добавь немного питьевой соды и прокипяти ее. После таких процедур подгоревшая пища легко отстанет.

Вот еще одна хитрость, как избавиться от подгоревшей пищи на дне эмалированной посуды: насыпь на подгоревшее дно кастрюли побольше соли и оставь в таком виде на несколько часов, а затем вымой кастрюлю как обычно.

Эмалированную посуду очень легко повредить, поэтому с ней нужно обходиться особенно осторожно. Оберегай ее от ударов, не наливай в горячую посуду холодную воду и, наоборот, в холодную посуду горячую воду, не ставь холодную эмалированную кастрюлю на горячую конфорку. Удары и резкие перепады температур опасны для эмалированной посуды, так как от них разрушается эмаль.

Алюминиевые и стальные кастрюли с подгоревшей едой можно очистить при помощи обыкновенного репчатого лука. Разрежь одну луковицу на 8 частей и положи на дно кастрюли. Залей луковицу холодной водой так, чтобы она едва покрыла подгоревшее место. Добавь в воду 1 столовую ложку соли и поставь кастрюлю на огонь. Чтобы частицы подгоревшей пищи растворились, необходимо прокипятить кастрюлю 10 минут.

Чтобы удалить пятна и царапины со стальной посуды, отполируй ее пастой, приготовленной из равных частей мягкого мыла и побелки.

Большинство современных сковородок имеют особое антипригарное покрытие, благодаря которому продукты во время готовки не пристают к сковороде. Антипригарное покрытие является очень уязвимым: его легко повредить неправильным мытьем. Моют такие сковороды изнутри мягкими губками, смоченными в моющем средстве или растворе питьевой соды (2 столовых ложки соды на 125 мл воды). Приставшую пищу с антипригарного покрытия легко удалить, если залить сковороду содовым раствором, поставить на огонь и довести до кипения.

Стеклянную посуду моют теплой, но не горячей (!) водой с добавлением уксуса или питьевой соды. А чтобы она блестела, ее рекомендуется прополоскать в холодной соленой воде.

Сильно загрязненные столовые приборы из нержавеющей стали чистят следующим образом. Смешай зубной порошок или очищенный мел с нашатырным спиртом, пока не получится жидкая кашица. Нанеси эту кашицу на столовые приборы. Когда кашица высохнет, протри приборы чистой тряпочкой.

Металлические ножи хорошо чистить мелкозернистой наждачной бумагой. После чистки ножи надо промыть горячей водой с моющим средством. Если после резки селедки, лука или чеснока на ноже остался неприятный запах, подержи его лезвие над пламенем свечи, а затем вымой холодной водой с добавлением моющего средства.

Мыть мясорубку будет значительно легче, если после мяса провернуть сырую картофелину или ломтик черствого белого хлеба.

Разделочные доски моют в горячей воде, с мылом и губкой, как можно тщательнее. Сильно исцарапанную доску лучше выбросить!
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Глава 10

Воспитание мужественности
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С давних времен женщины ценят в мужчинах то, чего нет у них самих, – силу и мужество. Точно так же и мужчины больше всего ценят в женщинах женственность и нежность – то, чего лишены они сами. Только такие качества не появляются сами собой. Их необходимо долгие и долгие годы в себе воспитывать. И начинать это лучше уже в твоем возрасте, чтобы, когда ты станешь взрослым, никто не заподозрил тебя в отсутствии истинно мужских качеств. Ведь всегда надо помнить о том, что ты будущий защитник своей страны, защитник всего того, что создал твой народ, всего того, что называется твоей Родиной. И чтобы твои любимые женщины – мама, сестра, бабушка, а к тому моменту у тебя наверняка появится и любимая девочка, – все они могли положиться на тебя в трудной ситуации, когда требуется ясность мышления, быстрота действий и смелость, не говоря уже о физической силе, которой у женщин от природы меньше. Как же воспитать в себе эти качества?

Живя в городах, больших и малых, мы привыкли к полному комфорту. Вот тебе горячая вода, вот туалет, вот холодильник, доверху набитый всякими вкусностями. Хочешь – читаешь книжку, хочешь смотришь телевизор, хочешь – играешь на компьютере. Наша жизнь проходит легко и беззаботно, так как за нас все делают всевозможные приспособления, механизмы, бытовые приборы и специально обученные люди. Но иногда мы оказываемся в сложных ситуациях, непривычных для нашей повседневной жизни, которые потому и называют "экстремальными"… и не знаем, как себя вести. А ведь настоящий мужчина должен быть готов к любым непредвиденным ситуациям, чтобы не спасовать перед ними и, не мешкая, разрешить их наилучшим образом. Причем не только выйти самому из экстремальной ситуации, но и вывести из нее женщин и маленьких детей, которые в силу физической слабости не в состоянии справиться самостоятельно.

Где научиться правильному поведению в экстремальных ситуациях? Отчасти читая книжки и сидя за компьютером. В специальных книгах можно почерпнуть полезные знания, которые тебе могут пригодиться в жизни. Например, как определить стороны света без компаса, или приготовить кашу из топора, или оказать первую медицинскую помощь. Как ни странно, но даже если ты забудешь то, что прочитал когда-то в детстве, то в нужное время и нужном месте эти знания сами собой всплывут в памяти. Вот такая странная штука память!

Полезными могут оказаться и компьютерные игры. В некоторых из них формируется привычка просчитывать последствия своих поступков, развивается быстрота рук и скорость реакций, тренируются наблюдательность, память, внимание. Но одних компьютерных игр недостаточно, так как во время игры на компьютере твое тело остается неподвижным. И, оказавшись в экстремальных условиях в реальной жизни, ты не знаешь, что с ним делать, как им управлять. Более того, тебе не хватает физических сил, выносливости и быстроты движений, так как в компьютерных играх за тебя прыгает, бегает и дерется виртуальный человечек. Часто мальчишки – настоящие герои в компьютерных играх – пасуют перед реальными жизненными проблемами, так как виртуальная реальность – это одно, а реальная жизнь – совсем другое. Где же научиться не компьютерной храбрости, а настоящей? Только по эту сторону дисплея.

Для воспитания мужского характера существует большое количество кружков и спортивных секций. Например, спортивные секции, в которых мальчишек учат не только специальным приемам, но и основам мужской этики. Ведь главная заповедь настоящего борца, какой бы борьбой он не занимался, – не повалить своего противника на обе лопатки, а постараться не допустить драки. Когда мужчина уверен в своей силе и точно знает, что он сильнее, быстрее и умнее, он невсегда полезет в драку. К тому же твоя уверенность в себе и готовность дать отпор очень хорошо чувствуется другими людьми, поэтому они постараются не связываться с тобой, а тихо уйти от драки.

Сами преподаватели борьбы говорят, что их главная задача – не только обучить мальчишек конкретным техническим приемам, но дать им определенный психологический настрой. Этот настрой связан с постоянной психологической и физической готовностью отразить любую возникшую опасность. Мужчина должен быть всегда начеку, но при этом хорошо владеть собой и не ввязывать понапрасну в драки. Помни, что девочки и женщины любят умных мужчин, а не драчливых!

В секциях борьбы учат не только, как постоять за себя, но также как заступиться за слабых. Например, ты идешь по улице и видишь, как хулиганы нападают на старика или отнимают деньги у первоклашки. Как в такой ситуации поведет себя настоящий мужчина? Он не пройдет мимо, опустив глаза в землю, и не спрячется за поворотом. Он вступится за слабого, даже если не умеет драться и не обладает достаточной физической силой. Даже зная, что его могут побить. Он не думает в такие минуты о себе. Он думает о том, что оказался свидетелем несправедливости, которую он, как мужчина, не может допустить. Это и есть настоящая храбрость!
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Еще один эффективный путь воспитания храбрости и мужества, а также умения вести себя в реальных экстремальных ситуациях – это участие в туристических походах. Но не в комфортабельных автобусах по Золотому кольцу России, а в пеших походах по непроходимым лесам, высоким горам и бурным рекам. Здесь ты попадаешь в совершенно новые для тебя условия – суровые природные условия, в которых выживали наши далекие предки. И это не компьютерная «стрелялка», которую в случае поражения всегда можно начать с нуля. Это настоящая жизнь с настоящими испытаниями, в которых не исключены самые неожиданные и страшные повороты.

Во время пеших походов ты не только учишься преодолевать препятствия, действовать быстро и решительно, так как любое промедление может оказаться катастрофичным, развиваешь физическую силу (все-таки несколько дней на ногах – это хорошая физическая нагрузка!) и воспитываешь характер, привыкая к жизни, полной лишений и ограничений. Ты получаешь кучу интересных и полезных знаний. Например, как не заблудиться в лесу или как читать карту звездного неба, как собрать и разобрать палатку, как защищаться от комаров. Одновременно ты лучше узнаешь свой край, его историю и его природу.

Не менее важно и то, что пеший туризм воспитывает в тебе такие качества, как верность товарищам, надежность и ответственность за свои поступки перед другими людьми. В походах ты учишься устанавливать с ребятами доверительные отношения, от которых может зависеть и твоя, и их жизнь. Переправляясь через брод или болото, доверие к своему товарищу и одновременно ответственность за свои собственные поступки перед остальными членами группы необходимы как нигде. В таких ситуациях нужно действовать слаженно, сообща. Любая глупая выходка, желание выделиться и привлечь к себе всеобщее внимание может поставить тебя же самого в опасное положение или, что намного страшнее, стать причиной гибели твоего товарища. Недаром опытные туристы подчеркивают, что нельзя переходить реку вброд или пересекать болото самостоятельно – не в том месте, где переходят остальные ребята.

Итак, если после всего сказанного ты решил заняться пешим туризмом, то познакомься с его основами. А все остальное ты узнаешь прямо в пути, от своих более опытных товарищей.
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Для обычного пешего похода подойдет одежда спортивного типа: футболка, достаточно длинная хлопчатобумажная рубашка, легкие свободные джинсы или спортивный костюм, не стесняющий движений, непромокаемая куртка или плащ для ненастной погоды, а также две пары носков – хлопчатобумажные и шерстяные. На голову надевают бейсболку или бандану – небольшой платок, концы которого завязывают сзади на затылке. Для защиты лица от комаров берут специальный накомарник.

Обувь должна быть свободной и удобной. Самый лучший вариант – хорошо разношенные ботинки на рифленой подошве с небольшим каблуком. Ботинки могут быть на один размер больше, тогда в них свободно войдут дополнительные стельки (утепляющие) и толстые носки. На смену хорошо бы иметь легкую обувь типа полукед, которые переодевают на привале, чтобы ноги немного отдохнули от тяжелых ботинок. Если вы планируете переход через реку (вброд) или через болота, неплохо бы взять с собой высокие болотные сапоги.

Для холодного времени года надо иметь толстый шерстяной свитер или телогрейку и рейтузы, которые надевают под брюки.
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Купить рюкзак – не проблема. Сегодня в магазинах полным-полно всевозможных рюкзаков на любые вкусы. Только вот незадача – большинство из них для походов не годится. Они не продуманы с точки зрения удобства. Все-таки не стоит забывать, что тебе придется нести несколько килограммов, как говорится, на своем горбу, на протяжении нескольких дней с непродолжительными перерывами на отдых. К тому же конструкция таких рюкзаков не предусматривает то количество отделов и карманов, которое необходимо в походе. Иными словами, то, что тебе нужно, – это хороший альпинистский или охотничий рюкзак с вшитым дном, широкими лямками, двумя боковыми и одним задним карманами. Подбирают рюкзак по росту, а идеальной посадки добиваются при помощи лямок, которые можно сделать длиннее или короче.

Выбрать правильно рюкзак – это полдела. Вторая половина, от которой зависит то, насколько быстро ты устанешь, – это правильно заполнить его вещами. Рюкзак должен плотно прилегать ко всей поверхности спины, а не болтаться где-то на уровне поясницы или и того ниже. Для этого необходимо немного подтянуть лямки, то есть сделать их короче. Но смотри не переусердствуй – лямки не должны впиваться в плечи!

Вес груза вещей в рюкзаке должен быть равномерно распределен между плечами и поясницей. Со стороны рюкзак должен выглядеть равномерно наполненным, а не шарообразным. Это достигается следующим образом:

1. Тяжелые вещи кладут в самый низ и ближе к спине.

2. Чтобы спине было комфортнее, внизу спины необходимо сформировать небольшой мягкий валик – из мягких вещей (одеяла, куртки, свитера). Их-то и укладывают в рюкзак первыми!

3. Вещи в средней части рюкзака не должны занимать слишком много места.

4. Вещи следует укладывать не в ширину, в высоту, чтобы рюкзак не приобрел шарообразную форму, но при этом в нем не было свободного пространства.

5. Клади вещи таким образом, чтобы при ходьбе они не смешались, а наоборот, удерживали друг друга в заданном положении. Это значит, что центр тяжести каждой отдельно взятой вещи должен быть расположен внизу, а сами вещи должны плотно прилегать друг к другу.

6. Не надо набивать рюкзак под самую завязку. Если что-то не поместилось, просто привяжи это снаружи, например, под клапаном или под дном рюкзака. Обычно так поступают с вещами, которые могут понадобиться в пути в любой момент.

7. В карманы разложи либо всякие мелочи, которые могут затеряться в рюкзаке, либо вещи первой необходимости, без которых не обойтись в походе.

Если поход предполагает ночевку, а то и не одну, то тебе понадобится спальный мешок. В общем, спальный мешок представляет собой чехол из парашютной или схожей по свойствам ткани с утепляющим наполнителем – ватином, синтепоном или пухом. Лучшим спальником считается пуховый мешок, особенно на гагачьем пухе. Спальный мешок подбирают по росту и горизонтальным обхватам тела. Излишне говорить, что он должен быть немного длиннее и шире твоих параметров, чтобы ты помещался в мешок целиком без какого-либо дискомфорта. Застегивается спальный мешок при помощи застежки-молнии.

Классическая форма спальника – "куркуль" с капюшоном. Прямоугольный спальник делают без капюшона; его используют в теплую погоду.

"Слоновья нога" – спальный мешок оригинальной конструкции, изначально предназначенный для горных походов. Он представляет собой короткий пуховый мешок, который пристегивается к пуховой куртке. Это не самый удобный спальник, но главное его преимущество – небольшой вес.

Спать в одном спальнике не совсем удобно, так как он не обладает достаточной толщиной. Разложенный на камнях и даже на земле, это не самое комфортное ложе. К тому же, в сыром месте и в холодное время года тепло через стенки спального мешка будет уходить в землю. Чтобы преодолеть эти недостатки, под спальник кладут небольшой коврик размерами 40х100 см. Это может быть специальный туристический коврик из пенополиуретана, обычный коврик для ванной комнаты из пенополиэтилена, и даже надувной матрац.
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В пеший поход лучше отправляться ранним утром. Если есть такая возможность, то на рассвете.

Во-первых, в первой половине дня человеческий организм полон сил и меньше утомляется, поэтому вы сможете пройти больше километров. Во-вторых, в жару утром прохладно, а зимой снег не успевает подтаять, поэтому нет слякоти.

У любого туристического отряда должен быть руководитель – самый сильный, умный и, главное, опытный турист. Как правило, это взрослый, который занимается пешим туризмом далеко не первый год. Он знает, как вести себя в лесу, как приготовить пищу, как перейти реку вброд и прочие необходимые вещи, без которых бы ты пропал. А это значит, что тебе и твоим друзьям следует внимательно относиться к словам руководителя и выполнять все его приказы. Ослушание может быть чревато серьезными последствиями, вплоть до травм и даже гибели. Все-таки поход в горы или лес – это не прогулка по городу! Здесь тебя подстерегает много опасностей и неприятных неожиданностей, к которым ты не привык и даже просто не знаешь, как с ними справляться.

Темп движения туристической группы определяет руководитель. При этом он ориентируется на самого слабого члена группы, который должен идти вторым. Завершает шествие один из самых физически сильных членов группы. Он должен следить за тем, чтобы никто не отстал, не заблудился, и в случае чего смог бы оказать помощь отстающим. К тому же он следит за опасностью, которая может прийти сзади.

В густом лесу, по болоту, через речной брод и в горах туристическая группа двигается цепочкой по одному. При этом важно, чтобы каждый человек имел свое постоянное место в строю. То есть ты идешь за Васей и перед Петей, и никак иначе. Это удобно для того, чтобы контролировать, что все ребята на месте. Если в какой-то момент ты обнаружишь, что за тобой не Петя, а Миша, то ты сможешь немедленно подать сигнал тревоги, что Петя отсутствует на своем месте. И хорошо, если он просто отстал, чтобы завязать шнурки на ботинках, а не упал в яму!

Дистанция между тобой и ближайшими к тебе ребятами должна составлять около 2 м, а в лесу и все 3–4 м. Если она будет меньше, то ты будешь постоянно натыкаться на впереди идущего товарища. И если он внезапно остановится, например, перед огромной ямой, которую ты не увидишь из-за его рюкзака, то не успеешь остановиться и налетишь на него. В результате вы оба окажетесь в этой самой яме. Пробираясь через чащу леса, следует придерживать ветви деревьев, чтобы они не ударили по лицу сзади идущего товарища. Об опасных местах пути необходимо заранее предупреждать громким голосом.

Во время ходьбы ногу следует ставить на всю ступню. На твердом грунте и на траве сначала на землю опускают носок, а затем пятку. На мягком грунте поступают наоборот: сначала опускают пятку и лишь затем наступают на всю ступню. Через отдельные кочки, камни и прочие препятствия следует перешагивать, а не наступать на них. Камень может оказаться скользким, и ты поскользнешься и подвернешь ногу.

Примерно за 1,5–2 часа до наступления темноты (не позже!) устраивают привал. Привал не устраивают в лесной чаще или в низких, болотистых местах! Лучшие места для привала – сухой берег реки, опушка леса, лесная поляна или сухой овраг. В любом случае место должно быть защищено от солнечных лучей, особенно летом, и от ветра, даже если вы планируете остановиться всего на 10–15 минут. Рядом с выбранным местом должна быть питьевая вода и топливо для костра.

Руководитель заранее распределяет обязанности членов группы на привале: одни ставят палатки, другие отправляются за хворостом, третьи – за водой, четвертые расчищают место для стоянки, пятые разжигают костер. Дрова набирают с запасом, чтобы их хватило не только на вечер, но и на утро, дабы утром не тратить время на их сбор.

Палатки устанавливают на сухом ровном месте, по возможности, защищенном от ветра. Грунт под палаткой тщательно утаптывают и очищают от мусора. По периметру палатки выкапывают небольшую канавку глубиной 4–6 см – для отвода воды, которая, в противном случае, будет затекать под дно палатки. Палатку устанавливают входом в противоположную сторону от ветра и оврагов или прочих неровностей рельефа, чтобы, выходя спросонья из палатки, человек не упал.

Палатку устанавливают по следующей схеме. Первым делом колышками прикрепляют к земле нижние оттяжки так, чтобы пол палатки плотно, без перекосов лег на землю или полиэтиленовую подстилку. Затем берут 2 стойки: одну ставят у входа, а другую – у заднего торца палатки. На стойки накидывают внахлест оттяжки, прикрепленные к коньку крыши. Концы оттяжек колышками прикрепляют к земле на расстоянии 2–3 м от палатки. Застегнув вход, натягивают крышу палатки. При этом оттяжки должны служить продолжением диагоналей скатов. Для этого колышки забивают в землю под углом 45 градусов к сторонам палатки.

В плохую погоду палатки удобнее ставить "тандемом". Две палатки устанавливают примерно на расстоянии 1,5 м, навстречу друг к другу, чтобы входные отверстия палаток оказались на одной оси. Передние центральные оттяжки палаток связывают между собой внатяжку. К пуговицам или крючкам над входами палаток пристегивают кусок плотной материи и закрывают его полиэтиленом. Таким образом, между палатками образуется небольшой тамбур, в котором можно не только собираться в непогоду, но и готовить пищу (при наличии примуса). К тому же тут удобно будет расположиться дежурному.

Спать в палатке лучше всего головой к выходу, а не наоборот. В этом случае удобнее залезать в спальный мешок и выглядывать из палатки. К тому же в теплую погоду спящим в палатке легче будет дышать. Вообще, в хорошую погоду вход в палатку не застегивается, иначе на стенках будет скапливаться конденсат, образующийся от людского дыхания. По той же причине – во избежание конденсата и образования повышенной влаги – в многоместной палатке спят в легкой одежде, даже в холодную погоду. Так как в запотевшей от конденсата палатке не согреет даже самый теплый свитер! Теплее всего в центре палатки, поэтому это место отдают девочкам. Мальчики же обычно спят с краев.

Утром до завтрака все вещи из палатки вытаскивают наружу, и только после этого начинают укладывать рюкзаки, не мешая друг другу. Палатку складывают, начиная со дна, которое необходимо немного подсушить. Сложенную палатку кладут в специальный чехол, чтобы она не испачкала остальные вещи в рюкзаке. Намокшую под дождем палатку дополнительно заворачивают в полиэтиленовый пакет.

Место стоянки перед уходом необходимо тщательно убрать. Так же, как убираешь у себя дома. Ведь лес – это тоже твой дом, только чуть большего масштаба, чем квартира. И если каждый, живущий в стране, будет сорить и не убирать за собой, то очень скоро мы превратим нашу страну в одну большую помойку. А кому приятно жить на помойке, среди мусора?!

Оставшиеся дрова складывают под деревом: они могут понадобиться вам на обратном пути или сослужат добрую службу другим туристам. Мусор закапывают или сжигают. Мусор, вредный для окружающей среды, берут с собой, чтобы потом выбросить его в городе. Костер обязательно заливают водой, даже если кажется, что он не горит. Так, на всякий случай! Из слабо тлеющего уголька может разгореться настоящий огонь, а по разрушительной силе с лесным пожаром мало что может сравниться! В завершение обведите место стоянки взглядом не забыли ли что.
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Болото
Преодоление болота – одна из самых трудных и ответственных частей пешего путешествия. Именно при пресечении болота, а также высоко в горах проверяется настоящая дружба. Так как в условиях повышенной опасности отношения между людьми становятся особенно тесными, а сам человек показывает свое настоящее лицо.

Далеко не каждое болото следует пересекать. Некоторые топи и гати спокойнее обойти стороной. Например, если болото заросло камышом или если его поверхность покрыта ярко-зеленой травой, оно непроходимо. Это самые опасные болота, которые способны перейти только опытные путешественники, "съевшие на этом деле собаку".

Без особой опасности для жизни можно перейти мшистые болота, покрытые сплошной порослью мха, сосновые болота (болота, на которых растет сосна), а также болота, покрытые густыми травами вперемежку с осокой. Последние важно не перепутать с камышами. Труднее, но тоже можно перейти болота, поросшие густым кустарником, ивой, ольхой, елью или березой, а также болота, на которых растет пушица.

Зимой по замерзшему болоту двигаются с большой предосторожностью. Дело в том, что иногда замерзает только поверхностный слой болота. Хуже всего промерзают мшистые болота и болота, покрытые порослью ивняка и ольшаника. Хорошо замерзают травяные и кустарниковые болота. Кочковатые болота промерзают неравномерно, поэтому таят много опасностей.

Прежде чем пересекать болото, необходимо узнать как можно больше о следующих моментах:

– что это за болото? мшистое? кустарниковое? травяное? а может быть, это непроходимая топь?

– где на болоте самые опасные места? – какой дорогой их можно обойти? – где на болоте есть сухие островки на случай вынужденной остановки?

Идут по болоту цепочкой след в след, на расстоянии 4–5 м друг от друга. Исключение – малопроходимые топи, где расстояние должно быть увеличено до 7 м, а идти след в след категорически запрещено! Двигаться следует мягко, плавно, без резких движений и рывков. Нельзя перепрыгивать с кочки на кочку, как это показывают в кино. Болото не терпит резких движений! Для поддержания равновесия используй длинный шест.

Шест необходим не только для опоры, но и для страховки на случай падения в трясину. В особо опасных местах шест необходимо держать горизонтально, чтобы, если ты угодишь в трясину, шест оказался лежащим на поверхности болотной воды. В этом случае шест необходимо быстро подтянуть к себе и лечь на него грудью. Если тебе не удается выбраться самому, опираясь на шест, то позови идущих рядом товарищей на помощь. Они помогут тебе выбраться из трясины. Ни в коем случае не делай лишних движений, чтобы трясина не засосала тебя еще больше!

При пересечении болотистой местности необходимо отмечать свой путь – привязывать к торчащим из болота деревцам и кустарникам небольшие кусочки ткани или бинта. На тот случай, если болото окажется непроходимым, и вам придется возвращаться назад.

Речной брод
Перейти вброд можно не всякую реку и не во всяком месте. Даже если глубина реки небольшая, в ней могут оказаться невидимые с берега омуты, глубокие ямы, сильное подводное течение, толстый слой ила или коряжистое дно. Переходить такую реку не только сложно, но и опасно.

Прямыми и косвенными признаки непроходимых участков являются:

– отвесные и крутые берега, – низкие заболоченные, илистые берега, – широкая пойма реки, – сильное течение. Проходимая река имеет небольшую ширину и среднее течение. Но даже такую реку не следует переходить вброд при плохой погоде – дожде или снеге.

Первым реку переходит самый опытный и физически сильный человек, умеющий плавать. Взяв в руки прочный шест длиной 2–2,5 м, он переходит реку под углом к течению. Шест необходимо ставить вверх, а не вниз по течению! В 20–30 м ниже по течению необходимо разместить пост перехвата на случай сноса человека водным течением. После того, как первый турист выйдет на противоположный берег, реку могут переходить остальные члены группы. При этом идти нужно по одному и тому же, уже изведанному пути, друг за дружкой. Если ктото слишком слаб или неуверен в том, что справится с переправой, к такому человеку надо приставить более опытного товарища – в качестве страховки.

На сложном участке реки для дополнительной подстраховки используется веревка. В этом случае первый турист пристегивает к груди две веревки основную и вспомогательную. Каждую веревку удерживают по два человека. Страхующей является не основная, а вспомогательная веревка. И в том случае, если "разведчик" упадет, то его подтягивают именно на вспомогательной веревке. Основная веревка нужна для страховки остальных членов группы: первый турист, выйдя на противоположный берег, закрепляет ее за какой-нибудь надежный предмет (при этом другой конец веревки должен быть закреплен на другом берегу) и натягивает ее на уровне груди переправляющихся через реку. Таким образом, основная веревка выступает в качестве перил, за которые держатся переправляющиеся через реку. Переходить реку нужно медленно, приставными шагами, лицом навстречу течению. При сильном течении к туго натянутой основной веревке пристегиваются карабином. Последний переправляющийся через реку отвязывает основную веревку и вместе со вспомогательной пристегивает ее к своей груди.

Переход реки вброд в любую погоду и в любое время года осуществляют в одежде и в обуви.

Надводная переправа
Небольшие речушки и водные потоки можно перепрыгнуть с опорой на длинный шест. При этом рюкзак следует снять. Шест ставится посередине речного русла, вверх по течению. После этого необходимо, опершись на него, оттолкнуться от берега и перепрыгнуть на противоположный берег.

Если русло реки усеяно камнями, то реку можно перейти по выступающим над поверхностью воды камням. Но только в том случае, если эти камни расположены на расстоянии шага друг от друга.

Прежде чем наступать на камень, необходимо убедиться, что он крепко зафиксирован и не начнет качаться под твоими ногами.

Еще один вид переправы через узкую реку по бревну или по сваленному дереву. Живые деревья нет необходимости валить, так как вы наверняка найдете какой-нибудь поваленный ствол. Прежде чем использовать такой ствол, необходимо еще на берегу проверить его прочность – чтобы он не был трухлявым и не обломался. Ствол должен быть длиннее ширины реки на 3–4 м. Длинные и толстые сучья, за которые можно держаться во время переправы, оставляют. Мелкие сучья и неровности, о которые можно споткнуться, необходимо удалить.

Дерево укладывают перпендикулярно руслу реки и укрепляют с обеих сторон. Первым на дерево взбирается самый опытный и физически подготовленный человек, без рюкзака. Перейдя на другую сторону реки, он закрепляет второй конец импровизированного моста, чтобы его не снесло, и, если надо, натягивает веревку, которая послужит роль перил. Если бревно тонкое или мокрое, то первый турист делает на нем зарубки – для устойчивости. Последним переходит реку не менее опытный турист.

Если на реке есть завалы, то на противоположный берег можно перебраться по одному из них. Но прежде чем наступать на завал, необходимо проверить устойчивость бревен. Делает это самый опытный человек в группе. Он налегке, без рюкзака, переходит на другой берег реки, после чего той же дорогой переходят реку остальные члены туристической группы.
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