
Оптималист – это человек, выбирающий для себя  оптимальный  (наилучший)   вариант дальнейшей жизни.  
Г.А. Шичко
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Региональное отделение 
«Союз борьбы за народную 
трезвость» Чувашии совмест-
но с Центром культуры им. 
Г.А.Шичко города Чебоксары 
провели большой новогодний 
трезвенный бал. Бал проходил 
на базе дома культуры «Ака-
ция» в Лапсарах, что в приго-
роде Чебоксар. Украшенный 
к Новому году прекрасный 
зал покорил нас искусно сде-
ланной настенной мозаикой. 
Многие гости пришли семья-
ми, были и дети. Дамы при-
оделись в бальные платья, 
мужчины – в костюмы.

Как и положено, бал от-
крыл вальс Георгия Свири-
дова к повести А.С.Пушкина 
«Метель». Затем танцы пошли 
чередой: вальс, мазурка, по-
лонез. И не важно, что тан-
цевали первый раз за много 
лет. Сначала нам показывали 
основные движения. Движе-

ния в танцах несложные, все 
учились. У некоторых пар по-
лучалось совсем даже непло-
хо. После танцевальной про-
граммы уселись в круг. Каж-
дому была дана возможность 
сказать, что даёт ему трезвый 
образ жизни:

- это возможность быть 
здоровым;

- это быть рядом со свои-
ми близкими людьми, пони-
мать их, любить, прощать;

- это возможность об-
щаться с единомышленни-
ками. Строить планы, меч-
тать и радоваться всем вме-
сте, когда мечты сбываются;

- жить трезво – это радо-
ваться каждому дню и по-
могать другим выбраться 
из «болота» зависимости;

- это общаться в группе, 
познавать себя и раскры-
вать новые таланты и воз-
можности в себе;

- получать радость от 
того, что не пьют родители, 
не пить самому и гордиться 
тем, что у меня семья та-
кая.

Много душевных и сердеч-
ных слов благодарности было 
сказано соратниками пред-
седателю регионального от-
деления СБНТ Кондратьевой 
Венере Петровне. Она более 
23 лет ведёт работу по трез-
венному образу жизни в Чува-
шии. 

Тёплыми словами вспо-
минали соратники Алину Ва-
сильевну Башкирскую. С по-
мощью методики Г.А.Шичко 
она помогала многим людям в 
Чебоксарах избавиться от ал-
когольной зависимости. 

Затем был концерт. Танцы, 
бардовские песни под гитару, 
стихи и песни про Новый год 
шли чередой. Все хотели по-
казать свои таланты. 

Ну и какой же новогодний 
бал без Снегурочки и Деда 
Мороза? Конечно же, они к 
нам пришли! Мы водили хо-
ровод, играли в новогодние 
игры. А ещё читали стихи, 
пели песни и частушки для 
Дедушки Мороза.

В завершение праздника 
все дружно пили чай с вкус-
ными пирогами и сладким пе-
ченьем. Как пекут женщины в 
группе, нужно рассказывать 
в отдельной статье. Да это и 
не передать словами! Нужно 
приехать в гости в Чебоксары 
и прийти на чай. 

Праздник удался на славу! 
Впереди новый 2019 год, в ко-
тором предстоит много рабо-
тать. Работать над тем, чтобы 
России быть трезвой и духов-
ной. И так будет!

Русинова Надежда, 
г. Чебоксары

«Русский крест» и Рождество

Новогодний трезвенный бал

Концертная группа ижев-
ского клуба «Родник – трез-
вая семья» 7 января встре-
тила Рождество в деревне 
Средний Постол спектаклем 
«Русский крест» по поэме Ни-
колая Мельникова. Средний 
Постол – это удивительное 
селение. Трудно назвать в 
Удмуртии, и даже в России, 
деревню, в которой было бы 
столько талантливых, ярких 
и даже прославленных лю-
дей. Директор школы Ми-
трошин Н.М., мастер спорта 
СССР по лёгкой атлетике на 
марафонской дистанции 42 
км 195 м, и учительница физ-
культуры Малых О. А. воспи-
тали в селении целую плеяду 
замечательных спортсме-
нов, своими достижениями 
прославляющих Удмуртию и 
Россию. Мастер спорта по 
лёгкой атлетике Ольга Алек-
сеевна Малых была включена 
в состав сборной России, ей 

предлагали переехать в Мо-
скву, но она осталась в своей 
родной любимой деревне, 
чтобы работать в сельской 
школе. Она стала вести сек-
цию лёгкой атлетики, в кото-
рой занимался будущий чем-
пион России и Европы, член 
олимпийской сборной К.Г. 
Васильев. Со своим мужем, 
мастером спорта Малых В.Г., 
Ольга Алексеевна воспита-
ли троих сыновей, которые 
также выступают на соревно-
ваниях российского уровня 
вместе с родителями. Кузне-
цова Н.К. – чемпион России 
по армрестлингу. Многие в 
селении пишут стихи, ак-
тивно занимаются в художе-
ственной самодеятельности. 
Иван Жигалов, активный член 
Ижевского клуба трезвости, 
уже организовывал вечера 
поэзии в Среднем Постоле, 
на котором со своими стиха-
ми выступили 15 человек. 

Перед спектаклем жите-
ли села Мария Наговицина 
и Елена Зыкова прочитали 
свои стихи, Ирина Братухина 
исполнила песни под гита-
ру. А руководитель местного 
творческого коллектива Ка-
занбаев И.Н., трезвенник с 
большим стажем, со своей 
супругой Еленой исполнили 
песни на удмуртском и рус-
ском языках из собственного 
репертуара. 

Спектакль «Русский крест» 
начинался проникновенными 
словами «Поставьте памятник 
деревне!» Это рассказ о горь-
кой судьбе селян, которые в 
трудных условиях пьянства 
и беззакония в сельском хо-
зяйстве находят в себе силы 
поддержать строительство 
церкви, чтобы вселить веру 
в лучшее будущее, к чему их 
призывает бывший алкоголик 
сторож Иван Росток. Подвиг 
Ивана Ростока показывает, 
что наш крепкий народ вы-

держит и эти суровые испы-
тания, какие выпали сегодня 
на долю России. В спектакле 
принимали участие Алик Са-
лахутдинов, исполняющий 
роль главного героя, одно-
рукого сторожа Ивана Росто-
ка, Татьяна Бушуева и Галина 
Ерёмина, ведущие спектакля, 
исполнители ролей Татьяна 
Шутова, Эмма Чекина, Ни-
колай Январский, Владимир 
Ворончев, Андрей Миронов, 
Иван Жигалов, который в за-
вершение вечера читал свои 
ёмкие стихи. После спектакля 
была организована беседа 
о трезвом образе жизни со 
зрителями. Закончился этот 
памятный творческий вечер 
ароматным чаем на травах 
и душевным разговором за 
столом. «Чаще бы в деревнях 
проводились такие трезвые 
встречи!» – звучали пожела-
ния вместе с благодарностя-
ми на прощание.

Фото И. Миловидовой

Из ОтчётНОГО 
дОклАдА пред-
седАтеля ОООО 
«ОптИмАлИст» 

куркИНА В.В. 
 «О работе Правления ОООО 

«Оптималист» за 2017-2018 годы»
На отчётном собрании ОООО 

«Оптималист» Владимир Валь-
терович Куркин доложил членам 
правления о выполнении Решения 
Правления общероссийской обще-
ственной организации «Объеди-
нение «Оптималист», принятого в 
Сочи 15 октября 2016 года по пун-
ктам:

1. Трезвенное движение «Опти-
малист» активизировалось.

2. Новый сайт «Оптималист» на-
полнен необходимой информацией 
как новой, так и перенесённой со 
старого сайта.

3. Собраны списки руководите-
лей клубов трезвости, их замести-
телей, указаны реквизиты, адреса 
– на сайте есть доступ к этой ин-
формации. Активнее используется 
Концепция государственной поли-
тики по снижению масштабов упо-
требления алкоголя. Ведётся ра-
бота со структурами власти на ме-
стах. Многие преподаватели про-
водят уроки трезвости в учебных 
заведениях. Налажена связь с 50 
действующими преподавателями, 
которые проводят курсы по методу 
Г.А. Шичко. Найдены новые клубы, 
с ними налажена связь, и делается 
рассылка. 

Пока не у всех клубов трезвости 
есть помещения, но работа прово-
дится. 

Обновлена и отредактирована 
Программа согласованных дей-
ствий трезвенных организаций.

Проводятся занятия в учебных 
заведениях по проекту «Общее 
дело» и другим проектам, ведутся 
уроки трезвости в некоторых реги-
онах. Оптималисты принимают уча-
стие в слётах, съездах, конферен-
циях, форумах на различных уров-
нях, используются СМИ и группы в 
социальных сетях для пропаганды 
трезвости. Совершается постоян-
ная частичная материальная по-
мощь газете «Оптималист» и сайту 
«Оптималист»: выделяются деньги 
из взносов актива и в частном по-
рядке.

Работает учебно-методический 
центр для аттестации методистов и 
преподавателей занятий по методу 
Г.А. Шичко. Организован Совет ста-
рейшин для работы с ветеранами. 
Председателем избран Н.В. Январ-
ский. 

Создан Координационный совет 
по профилактической работе в фе-
деральных округах. Налажено взаи-
модействие почти со всеми члена-
ми КС через электронную почту. 

Правлением ОООО «Оптима-
лист» было подготовлено и озвуче-
но на слёте Тургояк-2017 предло-
жение по взаимодействию трезвен-
нических организаций. Программа 
СДТО была принята и подписана 
В.В. Куркиным, В.Г. Ждановым, А.Н. 
Маюровым, В.И. Мелехиным и при-
нята к исполнению. 
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Украина, окраина – это родной край России. 
Это братья и сёстры

Я вспоминаю 1989 год, нача-
ло мая. По воле случая я попал 
в Киев. Авиарейс был Петроза-
водск-Ленинград-Ижевск. В Ле-
нинграде пересадка. После ре-
гистрации билета на Ижевск не-
задолго до вылета я направился к 
выходу на аэродром. У крайнего 
правого выхода было включено 
табло «Посадка на Ижевск», а ря-
дом слева «Посадка на Киев». Не 
дожидаясь сопровождающую, я 
вышел чуть раньше. В это вре-
мя поменяли табло – киевский 
самолёт приземлился напро-
тив правого выхода, а Ижевский 
самолёт оказался слева. Я дер-
жался первоначальной отметки 
на табло. Из-за шума винтов не 
слышал объявлений. Спустя не-
которое время из выхода аэро-
вокзала появилась сопровожда-
ющая с пассажирами. Она кив-

нула мне головой, чтобы я сле-
довал до трапа самолёта. У меня 
ещё тогда появилось сомнение, 
когда увидел для посадки в са-
молёт два трапа и рядом идущих 
пассажиров, разговаривающих 
на английском. Я не стал отвле-
кать сопровождающую своими 
подозрениями, так как надеялся, 
что при входе в самолёт стюар-
десса развеет мои сомнения при 
проверке билетов, но, проверив, 
она пожелала счастливого пути. 
Самолёт был комфортабельным 
с тремя салонами на 350 мест. 
По необъяснимой случайности 
свободное место было указано 
в моём билете. За минуту до вы-
лета стюардесса объявила, что 
кто-то сдал лишнее посадочное 
место, но я не стал беспокоить-
ся, так как указанное у меня в 
билете место было свободным, и 

я его занял. Самолёт поднялся в 
воздух, и я незаметно задремал, 
вспоминая Карелию и зимнюю 
рыбалку, где приходилось свер-
лить лунки во льду. Сквозь сон 
слышу: «Летим над Минском». 
Сон как рукой сняло. Спросил 
соседа, куда летим. Ответ – в 
Киев. А мне надо в Ижевск!? Обо-
им стало плохо, соседу – от сме-
ха, а мне – от неожиданности. 
Подошла стюардесса, пообе-
щала помочь из Киева отправить 
в Ленинград, а там как Бог даст. 
Господи помилуй! У меня появи-
лась тревога, так как в кармане 
позвякивало всего 60 копеек на 
билет из Ижевска до Воткинска. 
В Киеве на запрос в ленинград-
скую авиакомпанию ответили, 
что билетов нет. Мне дали на 
руки объяснительную, по чьей 
вине я попал не на тот самолёт. 

При выходе из самолёта ко мне 
подошёл пассажир и предло-
жил помощь, пригласил к себе, а 
утром обещал помочь отправить 
меня на Родину. Но я отказался. 
Тогда он дал мне 50 рублей, не 
сказав ни фамилии, ни имени, не 
взяв мой паспорт, чтобы списать 
мои данные. Он просто сказал, 
что не может равнодушно пройти 
мимо человека, который попал в 
беду. Я направился к начальнику 
вокзала, показал объяснитель-
ную. Он прочитал её, отметил 
отправление на следующий день 
на билете, позвонил в гостини-
цу, забронировал номер на сут-
ки и на микроавтобусе отправил 
меня к гостинице. Деньги не 
взял, сказав, что это всё за счёт 
аэровокзала. 

25 лет прошло, но я никогда 
не забуду этих добрых украин-

цев, и пусть хранит их Господь! 
Долгих лет жизни им! На следую-
щий день, это было 3 мая, раннее 
утро, Киев встретил меня арома-
том цветущих яблонь. Привлека-
ла весенняя жизнерадостность 
киевлян. Это был 1989 год, когда 
ещё был СССР. 

Основная часть Украины – 
это православный русскоязыч-
ный народ. И пусть всегда будет 
живительный плач новорождён-
ных, и детский смех, и цветы, и 
женщины с мужчинами рядом, а 
не в конфликтах с фашистским 
отродьем и бандеровскими бан-
дитами. Нужно молиться за спа-
сение Украины и России. Пусть 
будет мир на земле! Господи, 
спаси и сохрани!

Н.Н. Вольхин, 
г. Воткинск, 

т. 8-912-459-56-09. 

Это письмо неоднократно-
го чемпиона мира по зимнему 
плаванию Николая Николаевича 
Вольхина заставило нас заду-
маться и начать своеобразное 
расследование, почему же в по-
следнее время так много появи-
лось людей, с неприязнью отно-
сящихся к украинцам. В одной 
из деревень Воткинского района 
несколько лет назад я встретил 
женщину, со злостью говорившей 
об украинцах-беженцах, которых 
тогда разместили в посёлке Квар-
са. Её возмущало, что украинцы 
не соглашались устраиваться на 
работу за 15 тысяч рублей. Но 
ведь этих украинцев можно было 
понять. Они уехали, бросив дома 
и всё нажитое годами имущество, 
лишь бы спасти своих детей, свои 
семьи от «майданутых». Они меч-
тали вернуться на родину, хотя 
бы немного заработав на жизнь. 
Кроме того, им нужно было ду-
мать и об оплате за квартиры в 
России, пока они будут работать 
здесь. Многие жители Удмуртии 
привозили тогда украинцам про-
дукты, различные вещи, проявляя 
милосердие. Но откуда взялась 
такая злость у сельской житель-
ницы? Оказалось, она постоянно 
по многу часов в день смотрит 
телевизор. Даже за мужские виды 
спорта, футбол и хоккей, любит 
«поболеть», лёжа на широкой по-
стели. А что же демонстрирует 
нам телевизор? Вот уже 4 года 
подряд, словно резиновую Санту 
Барбару, нам показывают теле-
шоу с ведущими Соловьёвым, 
Познером, Сванидзе и прочей 
демократической компанией, 
где выставляют нам на позорище 
убогого Вячеслава Ковтуна, де-
монстрирующего зоологическую 
ненависть к России. Естественно, 
у миллионов зрителей возникает 
чувство возмущения к «предста-
вителю украинского народа», как 
нам пытаются представить Ковту-
на на телевидении. 

А Соловьёв с умным видом за-
даёт Ковтуну блестящие от пред-
варительной обработки «вопро-
сики на засыпку» и словно даже 
радуется, когда раздаётся всеоб-
щий гам и крик и даже начинаются 
драки. Как такое можно допустить 
на телевидении, которое многие 
считают государственным? Ока-
зывается, основными каналами 
телевидения давно уже заправля-
ют прозападные олигархи. Они и 

делают погоду в СМИ, они и опре-
деляют уровень сознания тех лю-
дей, которые черпают новости из 
программ телевидения. Смелый 
украинский тележурналист Ана-
толий Шарий на своей странице 
«ВКонтакте» открыл глаза мно-
гим телезрителям, показав роль 
Вячеслава Ковтуна в этой много-
гранной авантюре. Он написал 
обращение якобы от имени Вя-
чеслава Ковтуна к телезрителям: 
«Я – избранный украинец на рос-
сийском ТВ. Для удобства я живу 
в Москве, в купленной там квар-
тире. Я – дурачок, Петрушка, за-
дача которого быть услышанным, 
оскорблённым. Я – повод для шу-
ток. Я даю возможность всем ве-
дущим почувствовать себя умны-
ми и сильными, унижая меня. Я на 
всё согласен за 25 тысяч рублей 
за 3 часа…» Эту шоковую новость 
не отрицает сегодня никто. 500-
700 тысяч рублей, иногда больше 
миллиона за месяц получает Ков-
тун на «российском» телевиде-
нии?!. За что? За то, что умело под 
контролем Соловьёвых, Позне-
ров, Сванидзе и пр. вызывает не-
приязнь и даже ненависть русских 
к украинцам и наоборот, а по сути, 
сея рознь среди одного великого 
народа, среди братьев и сестёр. 
То есть и Ковтуна, и Соловьёва, и 
других ведущих телеканалов надо 
не премировать огромными гоно-
рарами, а отправить на лесоповал 
за разжигание межнациональной 
вражды. 

А сколько же получает в таком 
случае «блестящий остроумец» 
Владимир Соловьёв? Недав-
но журналисты, по данным ФБК 
(Фонда борьбы с коррупцией), со-
общили, что стоимость виллы В. 
Соловьёва на берегу озера Комо 
в Италии составляла более 1 мил-
лиона евро!. О первой даче Соло-
вьёва на берегу того же озера оп-
позиционер Алексей Навальный 
рассказал в 2017 году. Как же от-
вечает Соловьёв на эти расследо-
вания? Он заявил, что не является 
государственным служащим и не 
нарушает законов России, приоб-
ретая недвижимость в Италии. «…
Захочется купить где-нибудь ещё, 
ещё куплю! Налоги плачу. Сред-
ства позволяют. Зарабатываю 

много, получаю удовольствие от 
того, что мои программы прино-
сят деньги телеканалу Россия…», 
– сказал телеведущий. Этот пря-
мой ответ Соловьёва открывает 
глаза многим телезрителям на то, 
что некоторые каналы телевиде-
ния у нас не русские, а антирос-
сийские, вызывающие взаимную 
ненависть среди людей. И Соло-
вьёв исправно служит олигархам, 
владеющим первым и вторым 
каналами, разрушающими на-
родное самосознание. За это и 
платят ему гораздо больше, чем 
заплатили Иуде за предательство 
Христа.

ПРодолжеНИе 
жуРНалИстского 
РасследоВаНИя 

тРезВо о телеВИдеНИИ 
И алкоголе

Мы, сознательные трезвен-
ники, уже привыкли к тому, что 
нас упорно не пускают на теле-
видение под разными предло-
гами, предпочитая пускать на 
экран тех, кто предлагает вместо 
прекрасного проекта «За трезвое 
село» поставить в деревне спор-
тивные площадки, предполагая, 
что, увидев их, пьяницы сразу же 
бросят свои фунфырики и побе-
гут подтягиваться на турнике. Во 
время жизни в Советском Союзе 
мне пришлось разговаривать с 
одним директором совхоза, ко-
торый с грустью говорил о том, 
что в селе построены прекрасные 
спортивные комплексы и дворец 
культуры, а они пустуют, так как 
народ пьянствует. Профилактика 
алкоголизма и умелая пропаган-
да сознательной трезвости стоит 
намного дешевле, чем шикарные 
комплексы, а дают многократный 
положительный эффект. Всего 
лишь месяц пропаганды трезво-
сти на 1-м канале телевидения 
в виде эксперимента прошёл по 
предложению прекрасного свя-
щенника отца Тихона Шевкунова 
в феврале 2009 года, а потре-
бление водки в этом месяце упа-
ло на 20 процентов и пива на 21 
процент. Сразу же олигархи дали 
команду прикрыть всякую пропа-
ганду трезвости на телевидении. 

2019 год в Удмуртии объявлен го-
дом здоровья. Здоровье и пьян-
ство несовместимы. Без пропа-
ганды трезвости не обойтись. Но 
вот уже второй год руководители 
прекрасного проекта «За трезвое 
село» под руководством депутата 
Госсовета Удмуртии Степновой 
З.И. не могут получить обещан-
ного одного миллиона рублей 
на продолжение этого проекта, 
чтобы можно было поощрить те 
муниципальные образования, ко-
торые делают очень многое для 
утверждения трезвости в селе. 
На проведение года здоровья 
федеральные власти обещают 
много сотен миллионов. И вот 
уже разрабатываются проекты, 
сколько новых палат для больных 
построить, сколько дорогосто-
ящей аппаратуры закупить. Но 
ведь более 60 процентов заболе-
ваний происходят от пьянства и 
алкоголизма, курения! В народе 
говорят: «Зачем лечиться, если 
можно болезнь предотвращать 
здоровым трезвым образом жиз-
ни?» Но для этого нужно серьёзно 
взглянуть на проблему трезвого 
здорового образа жизни и вы-
делить хотя бы малую часть тех 
сотен миллионов рублей на про-
филактику, направив эти деньги, 
скажем, министерству культуры и 
туризма Удмуртии, работники ко-
торого стремятся к утверждению 
здорового, культурного, а значит, 
трезвого образа жизни.

ТРЕЗВО О ПРОДАВЦАХ 
АЛКОГОЛЯ

Мы порой привычно ругаем 
американцев, англичан, немцев 
за то, что они ненавидят Россию 
и стремятся её подавить. Но не 
обращаем внимания на тех пре-
дателей, которые живут среди 
нас, которые за несколько рублей 
готовы потерять совесть и честь, 
наживаясь на продаже алкоголя, в 
том числе и суррогатного, тем бе-
долагам, которые несут послед-
ние деньги из семьи на пропой.

Иной раз приходится слышать 
от тех, кто продаёт алкоголь, что 
им приходится это делать, так 
как надо содержать и учить своих 
детей. При этом почему-то такие 
продавцы забывают, что они от-

бирают последние деньги у детей 
в семьях, где живут алкоголи-
ки. Одна из статей в английской 
прессе так и называлась: «Ваши 
дети поедают наших детей!». Да-
вайте же не будем уподобляться 
продажным телеведущим, не бу-
дем забывать свою честь и поза-
ботимся о будущем, ибо жёны и 
матери погибших от алкоголя лю-
дей рано или поздно возненави-
дят тех, кто продал это зелье не-
счастным алкоголикам. Мировая 
практика показывает, что там, 
где доступ алкоголя затруд-
нён, численность алкоголиков 
неуклонно снижается. 

А как же быть с зарабатыва-
нием денег на продаже алкоголя 
и табака? В русском языке есть 
прекрасное слово, которого нет 
в английском языке. Это слово 
СОВЕСТЬ. Учёный В.Н. Волков 
из города Кирова рассказывал: 
«Однажды я несколько дней жил 
в Москве. Вышел утром из квар-
тиры друга, где останавливался, и 
подошёл к табачному киоску. Про-
даёт сигареты молоденькая де-
вушка. Я спрашиваю её: «Как вам 
нравится профессия киллера?» 
«Что, что?» – не поняла девушка. 
Я попросил её выйти из киоска 
и показал ей, что за стеклянным 
прилавком стоят пачки сигарет 
с надписями: КУРЕНИЕ УБИВА-
ЕТ. Девушка ничего не ответила 
мне и убежала в киоск, захлопнув 
за собой дверь. На следующий 
день я вновь подошёл к киоску, 
намереваясь продолжить разго-
вор с девушкой. Над прилавком 
висела надпись: «Требуется про-
давец!» Во время осуществле-
ния проекта «За трезвое село» в 
Удмуртии несколько директоров 
магазинов решили прекратить 
продажу алкоголя в своих мага-
зинах. Одна женщина-продавец 
рассказывала: «Я лучше привезу 
в село минитрактор или другую 
технику, полезную для селян, чем 
эти бутылки, от которых я получаю 
лишь десятки рублей прибыли, а 
совесть покоя не даёт.» В Якутии 
уже более чем в 150 селениях не 
продают алкоголь, а прибыль от 
продаж только выросла, так как 
трезвые люди покупают больше 
товаров для семьи, для детей, для 
хозяйства. 

Н.В. январский, 
сопредседатель 

Род «за трезвую удмуртию»
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Разумность – это способ-
ность правильно понять силы, 
которые существуют вокруг и 
влияют на нашу жизнь. И пер-
вая из них – сила времени. 
Большинство людей интуи-
тивно подчиняется этой силе и 
живёт по её законам: мало кто 
пьёт пиво по утрам или кофе на 
ночь, решения, принятые в 12 
часов ночи, никуда не годятся, 
а женский шарм в шесть утра 
не вызывает особых симпатий 
у мужчин. В современной на-
уке существует отдельное на-
правление – хронобиология, 
изучающая и описывающая 
биологические ритмы челове-
ка. Ведь все его основные пси-
хические функции страдают 
от того, что он делает нечто не 
вовремя, в том числе и не во-
время отдыхает, спит. 

Первый признак того, что че-
ловек не отдыхает, проявляется в 
нарушении процесса засыпания. 
Для благоприятного сна нужно 
немало составляющих: чтобы не 
было слишком жарким одеяло, а 
постель - чрезмерно мягкой, ком-
ната – душной, а спальное бельё 
и тело – грязными. 

Поэтому так важно принять 
перед сном душ. Становясь под 
струи воды, представьте себе, 
что это - белоснежный свет, а вы 
стоите в его потоке до появле-
ния внутреннего комфорта. Вода 
смоет с вас весь негатив. 

Если одолевают тревожные 
мысли, попросите у всех проще-
ния (вначале это можно сделать 
мысленно), пожелайте всем сча-
стья, прочитайте молитву. Это 
уберёт тревогу, придаст уверен-
ность, оптимизм. Молитву лучше 
читать ту, которая ближе вам по 
вере. Наибольший эффект от мо-
литвы, преисполненной словами 
благодарности. 

Очень важно определиться, 
когда ложиться спать, когда вста-
вать. Если регулярно отходить ко 
сну после полуночи, нарушают-
ся функции мозга, а умственные 
способности будут неумолимо 
падать. Симптомы такой пси-
хической деградации – сначала 
снижение концентрации внима-

ния, усиление вредных привычек, 
уменьшение силы воли и увели-
чение потребности в сексе, еде, 
наркотических изделиях (алкого-
ле, табаке и пр.) и… в конфликтах.

Затем появляются симптомы 
хронической усталости, от кото-
рой чаще всего пытаются изба-
виться с помощью курения или 
«лошадиных» доз кофе. В подоб-
ных случаях параллельно нару-
шается и сосудистая регуляция, 
развивается гипертония. Плюс 
землистый цвет лица, потухший 
взгляд, заторможенность, голов-
ные боли, неприятный вкус во рту. 

Одновременно нарушает-
ся ток жизненной силы. Это - то 
самое «горючее», без которого 
наше тело и наша психика пере-
стают нормально функциониро-
вать, обречены на быструю де-
градацию. 

от усталостИ 
ФИзИЧеской – 
к ПсИхИЧеской

Симптомы деградации ума 
наступают примерно так: вна-
чале голова будет относительно 
свежей, но тело уставшим и бес-
сильным. Затем становится тя-
желее думать, случаются перепа-
ды настроения, и на этом общем 
фоне снижения психических сил 
появляется депрессия. Будет всё 
больше ухудшаться память. А это 
явный признак истощения функ-
ций мозга. В состоянии, когда 
снижается сила разума, человек 
не может понять, что он делает 
хорошо и что делает плохо. Такое 
психическое истощение приво-
дит к развитию психической не-
стабильности, конфликтности, 
злости, плаксивости. Человек 
может стать даже социально 
опасным. 

У женщин, как созданий бо-
лее чувствительных, эти процес-
сы протекают всегда острее и 
глубже. Со временем появляется 
нарушение слуха, постепенное 
снижение обоняния, осязания, 
зрения, активности вкусовых 
рецепторов, что приводит к пре-
ждевременной старости и даже 
инвалидности. И всё это – из-за 
недостаточного сна. 

сколько сПать, 
когда ВстаВать

В разных возрастных груп-
пах время на полноценный сон 
разное. Человеку после 20 и до 
50 лет нужно спать не менее 8 
часов. Люди старшего возрас-
та могут спать и четыре часа, 
особенно летом. Наши предки, 
жившие в деревнях, вставали 
летом до восхода солнца. А по-
сле обеда, в самое жаркое вре-
мя, выбирали время для отдыха 
на час-два. А вот спать на закате 
не просто вредно, но и опасно. В 
святых писаниях сказано, что сон 
на закате, когда краски жизни за-
тухают, - к сокращению жизни. 

Очень важно отметить, что 
количество сна никогда не заме-
нит его качества. Сон до полуно-
чи – самый важный интервал сна 
для здоровья человека. Именно 
в эти часы идёт глубокое рас-
слабление организма, его отдых 
и восстановление, пополнение 
резервов.

А вот сон под влиянием алко-
голя или медикаментов является 
лишь выключением сознания на 
определённое время, а не фазой 
полноценного отдыха. Поэтому 
нужно обязательно ложиться 
спать до 24 часов, к этому вре-
мени нужно уже реально спать. 
Качество сна до тполуночи не-
сравнимо с качеством сна после 
полуночи. Сон до полуночи идёт 
1:2, то есть если заснуть в 22 
часа, то за два часа человек про-
спит как бы уже 4 часа плюс то 
время, которое он наберёт после 
полуночи. То есть, если заснуть в 
22 часа и проснуться в 4 утра, то 
человек получает полноценный 
сон. Но как много можно успеть 
сделать в часы утренней свеже-
сти! Не зря у многих народов бы-
тует такая поговорка: «Кто рано 
ложится и рано встаёт, ум, честь 
и здоровье себе наживёт!»

Те люди, которые способны 
вставать в 4-5 часов утра имеют 
достаточно сил, чтобы постичь 
свою духовную природу, им рас-
крываются глубокие тайны. Та-
кие люди способны стать хоро-
шими учёными, поэтами, компо-
зиторами, певцами.

Люди, просыпающиеся в 5-6 
часов утра, всегда бодры физи-
чески и психически. В это время 
ум очень чувствителен к любой 
новой информации, и она бы-
стро и глубоко откладывается в 
памяти. Идеальное время для 
заучивания текстов наизусть. 
С 6 до 7 утра тонус несколько 
ниже, но основные благоприят-
ные тенденции для психики со-
храняются: человек бодр, весел, 
полон энергии и энтузиазма. Го-
лова светлая. 

А вот у тех, кто поднимает-
ся после 9 часов, наблюдается 
значительное снижение психи-
ческого и физического тонуса. 
Появляется склонность к ги-
потонии, мигреням, снижению 
иммунитета, расстройствам же-
лудка, кишечника, нервозности, 
суетливости, переутомлению, 
слабости воли и пассивности 
жизненной позиции. Человек 
становится вялым и подавлен-
ным. 

У любителей подниматься 
из постели после десяти часов 
наблюдается подверженность 
к большинству хронических за-
болеваний, разочарованиям и 
неудачам в жизни. Таким лю-
дям будет всегда трудно верно 
оценить обстановку и принять 
нужное решение. Они не имеют 
сил что-нибудь изменить в своей 
судьбе. 

И, наконец, у тех, кто встаёт 
после одиннадцати часов, как 
правило, наблюдается глубокая 
депрессия, апатия, нежелание 
жить, разочарование в своей 
судьбе, всевозможные страхи, 
мнительность и гневливость, 
обидчивость. 

И ещё один аспект, на кото-

рый следует обратить внимание. 
Если вы валяетесь в постели бо-
лее 20 минут после пробужде-
ния, ваш жизненный тонус, как и 
волевые качества характера, бу-
дут значительно снижены. Муж-
чинам рекомендуется вставать 
по-армейски, сразу, а женщинам 
ещё некоторое время понежить-
ся в постели, иногда перекаты-
ваясь с боку на бок (упражнение 
«кошечка»). Если не хочется от-
крывать глаза, то стоит сказать 
про себя: «Ангел мой, хранитель 
мой, помоги встать, дорогой!», 
как глаза немедленно открыва-
ются, и вам легче будет встать с 
постели. Для того, чтобы кровь 
активнее приливала к голове, 
нужно энергично растирать 
мочки ушей и все уши, пригова-
ривая: «Вставай быстрей, живи 
смелей!» Вечером, чтобы был 
полноценным сон, нельзя пере-
едать. Лучше, если после 18 ча-
сов ничего не есть и не пить.

ЗНАНИЕ ВСЕХ ЭТИХ СЕ-
КРЕТОВ НУЖНО ЧЕЛОВЕКУ 
ДЛЯ НАКОПЛЕНИЯ ПСИХИЧЕ-
СКИХ СИЛ. В СВОЮ ОЧЕРЕДЬ, 
ЭТА ПСИХИЧЕСКАЯ ЭНЕРГИЯ 
- ОСНОВА ДЛЯ СИЛЫ ВОЛИ, 
СИЛЫ ДУХА, СИЛЫ РАЗУМА. 
Эта сила ускоряет и реализацию 
желаний, возможностей чело-
века. Один кричит, добивается 
чего-то, но его никто не слушает. 
А другой чуть ли не шёпотом мо-
жет фразу обронить, и хочется 
спешить, бежать и исполнять его 
задание. А как и сколько спите 
вы? 

Источники: Публикации  
Р. Панкратова, врача психоте-
рапевта (г. Рига), материалы 
оздоровительных сайтов. 

Трезво о сне

Хлеб. рак или здоровье?
В Воткинском районе Уд-

муртии появился дешёвый 
хлеб, по мягкости похожий на 
вату. Когда хлеб очень мягкий, 
это означает только одно – там 
много прессованных термо-
фильных дрожжей. Что такое 
термофильные дрожжи? Это 
дрожжи, созданные искус-
ственным путём в гитлеровской 
Германии в тридцатые годы 
прошлого столетия. Эти дрож-
жи, попадая в кишечник чело-
века, быстро размножаются в 
геометрической прогрессии и 
начинают поедать всё самое 
ценное в питании человека. 
Уничтожение ценных веществ, 
защищающих организм чело-
века от паразитов, часто при 
водит к онкологии, раковым 
заболеваниям. Смертность от 
рака растёт с каждым годом, 
и одной из причин этого явля-
ются те самые термофильные 
дрожжи и черви-паразиты, жи-
вущие внутри нас. 

Ещё 50-100 лет назад в де-
ревнях России хлеб делали сами 
на основе закваски. При выпеч-
ке караваев в печи эта закваска 
нейтрализовалась, и хлеб полу-
чался отменным, долго хранил-
ся, был ценнейшим продуктом, 
о котором исполнялись песни: 
хлеб – всему голова! 

За границей о хлебе на тер-
мофильных дрожжах оповещены 
все повсеместно, и хлеба там по-
требляют совсем мало, и в основ-
ном потребляют бездрожжевые 
хлебцы или галеты. Считается, 
что после 40 лет питаться хле-
бом не стоит. На Востоке также 
распространены бездрожжевые 
твёрдые чуреки. И только нас, 
население России, почему-то ни 
Минздрав, ни другие министер-
ства не просвещают относитель-
но оздоровительного питания. 

Но многие жители всё чаще 
в наше время приобретают без-
дрожжевой хлеб, хотя он и стоит 
дороже, но это выгоднее, чем 

платить в будущем большие 
деньги за лекарства, которые 
к тому же часто бывают под-
дельными. Один из способов 
изготовления целебного без-
дрожжевого хлеба таков. Нужно 
взять определённую меру зер-
на пшеницы или ржи (800-1000 
граммов) и залить зерно водой 
комнатной температуры. Вода 
не должна полностью покрывать 
зерно, чтобы зерно смогло про-
растать. Закрываем зерно в ка-
стрюле полотенцем и оставляем 
на полтора суток. Когда зерно 
прорастёт и появятся белые 
ростки длиной примерно один 
миллиметр, нужно промыть не-
сколько раз зерно и пропустить 
через мясорубку. Полученный 
фарш выкладывают на сково-
родку и пекут на газу или плитке, 
а если в доме есть русская печь 
- на железные листы, и остав-
ляют на определённое время 
в печи на жару, когда уже про-
горели угли. Если нужен хлеб 

мягкий, как каша, то держать на 
жару лепёшки нужно поменьше, 
если лепёшки нужны для долго-
го хранения и питания, напри-
мер, в походе, то держим на 
жару побольше. Можно добав-
лять к фаршу из пророщенного 
зерна лук, чеснок или морковку, 
растительное масло. И полезно 
и очень вкусно!

Можно также печь хлеб на за-
кваске, которую несложно при-
готовить самим. Нужно только 
набраться терпения на 4-5 дней.

Набор продуктов для приго-
товления закваски:

пшеничная мука,
ржаная мука,
охлаждённая кипячёная 

вода.
Закваска готовится по-

этапно. Сначала смешиваем 80 
граммов воды с 60 граммами 
ржаной муки. Добавляя муку, 
каждый раз её необходимо 
просеивать. Помещаем массу в 
стерильную ёмкость, неплотно 

прикрываем крышкой, оставля-
ем при комнатной температуре 
на 24 часа. На следующий день 
убираем половину образовав-
шегося теста и снова добавля-
ем в таких же пропорциях муку 
с водой. Поэтапно всё переме-
шиваем и повторно оставляем 
при комнатной температуре 
на сутки. Потом половину мас-
сы смешиваем с 60 граммами 
пшеничной муки и 60 граммами 
воды. Перемешиваем, остав-
ляем массу квасить ещё на 24 
часа. На 4-й день убираем по-
ловину массы, соединяем с 
такими же пропорциями пше-
ничной муки и воды. На пятый 
день операцию повторяем и 
на следующий день проверя-
ем нашу закваску. Она должна 
увеличиться вдвое и иметь при-
ятный фруктовый аромат. Ис-
пользуйте для приготовления 
настоящего хлеба эту закваску, 
делитесь ею с соседями. Будь-
те здоровы! 
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Нужна ли вера трезвому человеку?
Один автор доброжела-

тельной статьи об ижевском 
клубе «Родник – трезвая се-
мья» написал о том, что те, кто 
не верит в Бога, при первом 
знакомстве с клубом трезво-
сти, где уважается духовность, 
уходят. Так ли это? За многие 
годы работы в клубе трезво-
сти, который в этом году от-
метит своё 35-летие, припо-
минается лишь один человек, 
который лет пятнадцать назад 
резко выступил против песен 
иеромонаха Романа: «Что вы 
нас в монастырь готовите, что 
ли?» Он ушёл от нас неизвест-
но куда. Других таких случаев 
не было. К нам в клуб приходят 
люди разных национальностей 
и вероисповеданий. Прихо-
дят люди, ранее побывавшие 
в сектах и с большим трудом 
вырвавшиеся оттуда. Прихо-
дят атеисты, тоже верующие, 
но верующие глубоко в то, что 
Бога нет и они сами себе боги. 
Английский учёный Честертон 
сказал: «Самый несчастный 
человек тот, кто любуется пре-
красным закатом над морем и 
не знает, кого поблагодарить 
за это чудо». Такие люди часто 

сходят с ума или заканчивают 
суицидом. Мы же, активисты 
клуба, уверены, что вера не 
мешает, а помогает трезвости 
и трезвению. Трезвость – есте-
ственный, наилучший образ 
жизни и трезвение – постоян-
ное самосовершенствование 
взаимосвязаны. Были в нашем 
клубе люди с непомерной жад-
ностью, которые, освободив-
шись от алкогольной страсти, 
став на время трезвыми, на-
чинали обманывать других лю-
дей, стремились показать свою 
значимость через приобрете-
ние высоких домов, шикарных 
автомобилей и пр. Такие люди 
не пользовались уважением в 
клубе и отходили от нас, если 
не хотели идти по дороге трез-
вения. В противовес таким лю-
дям можно привести десятки 
соратников клуба, живущих по 
принципу: «Спешите делать 
добро!», «Выбрался сам – по-
моги другому!» Это такие, как 
Лидия Шихова, Ирина Милови-
дова, Татьяна Шутова, Татьяна 
Бушуева, супруги Чекины, Ба-
бинцевы, Январские, Кирюхи-
ны, Салахутдиновы, Владимир 
Ворончёв, Иван Жигалов, Сер-

гей, Владимир Копысов, Евге-
ний Белов, Владимир Светови-
дов, Надежда Веслова и мно-
го-много других соратников. 
Где бы они ни находились, они 
помнят золотые слова: «Спе-
шите делать добро, выбрался 
сам – помоги другому!» Есть 
соратники, которые редко бы-
вают в клубе в силу занятости 
на работе, в своих семействах 
и т.д. Но они всегда готовы по-
мочь клубу, если их об этом 
попросят. Это такие, как Алек-
сандр Фомин, Владимир Чува-
шов, Николай Сиялов, Андрей 
Кисляков, Виктор Балякин, 
Сергей Королёв, Валерий Мо-
розов, Алексей Тимофеев, Ан-
дрей Иванов, Виталий Степа-
нов, Татьяна Коперская и мно-
гие другие. Хочется привести в 
пример Алика Салахутдинова. 
Он татарин. Казалось бы, пра-
вославие не для него. Но это 
добрейший человек, который 
всегда готов помочь другим, 
и вот он уже 25 лет неизмен-
но приходит в клуб трезвости, 
организовал и свой клуб «Мор-
жи-оптималисты», и каждое 
воскресенье встречаются они 
у проруби на Ижевском пруду, 

чтобы всегда их дух и тело были 
бодрыми. Алик с удовольстви-
ем участвует в крестных ходах в 
Кельчино к часовне ради иконы 
«Неупиваемая чаша», целебно-
му источнику, так что многие 
считают его истинно право-
славным человеком, хотя он и 
не крещёный. 

Самое главное для трезво-
сти – это даже не абсолютное 
знание того, что алкоголь – 
это протоплазматический яд, 
а трезвение, участие в рабо-
те клуба, в помощи другим по 
принципу «выбрался сам – по-
моги другому!», в добрых че-
ловеческих делах, ибо простая 
физиологическая трезвость 
без постоянного самосовер-
шенствования может проявить-
ся в гордыне, тщеславии, блу-
де, жадности, даже ненависти к 
другим народам, как это было у 
Гитлера. Вера, духовность учат 
добру, а без доброты трезвость 
может быть проявлением же-
стокости и даже ненависти. 

Поэтому лозунги оптимали-
стов подходят для всех добрых 
людей, верующих или пока ещё 
ищущих свой путь к Богу: «Спе-
шите делать добро!».

Я русский 
и я удмурт

Я русский и я удмурт.
Пусть не все меня поймут,
Пусть меня на части  рвут,
Но эту связь не  разорвут.
Я существительный  удмуртский,
А прилагательный я русский.
Я не еврей и не монгол,
Потому что русский мой глагол.
И хоть сажай меня на кол –
Будет русским мой глагол!

Иван жигалов
11. 2017 г.

Русский свет
Русский, значит, русый,  светлый,
Коли  истинный русак,
Он доверчивый и верный,
Он с улыбкой на устах. 

Но доверчивость опасна
В мире, где таится зло.
Часто моют кровью красной
Наше русское село.

Вновь заманчивое зелье
Заливает  русский род.
Снова горькое похмелье
Душу русскую гнетёт.

Но встают  в краю родимом
Трезвые богатыри,
И у них врагу на диво 
Русский свет в глазах горит.

Ты удмурт или татарин,
Коли любишь крепко Русь,
Коль добро ты людям даришь,
Ты наш русский, знай – не трусь!

Коль мы русские по духу,
Будет светел наш букет.
Победит вражду, разруху
Над землёю русский свет!

Н.январский

Не смотри 
на него

Как себя поведёшь,
То и приобретёшь.
Не смотри на него,
Князя мира сего.
И с рабами его
Я прошу, не ходи,
Чтоб не видеть того, 
Что в конце их пути.
Не ходи – соблазнят
И с дороги собьют.
Там творят, что хотят,
Курят, зелие пьют.
Постарайся войти 
Внутрь себя и узнать,
Что к душе на пути
Продолжает мешать.
Дверь узка и низка.
Через пропасть мосток
Ты построил пока 
Из непрочных досок. 
Как себя поведёшь,
То и приобретёшь. 
Не смотри на него, 
Князя мира сего.   

а. Безматерных,    
г. Воткинск

Благо-даРим
Редакция газеты благода-

рит всех,  оказавших помощь 
в издании этого номера га-
зеты,  а также помогающих 
нам в строительстве Цен-
тра трезвости в селе Кель-
чино   ОООО «Оптималист», 
предприятие УРАЛГИПС, ОО 
«Радио»,  ООО «НОРТ», Ан-
дрея, Александра, Владимира, 
Владимира,  Евгения, Иоанна, 
Вячеслава, Николая, Ольгу, 

Ольгу,  Людмилу, Алевтину, 
Елену, Татьяну, Тамару, Ли-
дию, Валентину, Марию, На-
дежду, Ирину, Нину, Галину, 
Евгению, Анну,  Наталью, Лу-
изу, Таисью  и всех,  кто оказы-
вает нам помощь, не называя 
себя. Верующих читателей 
газеты просим помолиться 
за наших благодетелей.  Но-
мер нашей карты в Сбербанке 
639002689009451900

Как быстро и легко 
подписаться  на нашу газету?

Достаточно указать свой 
электронный адрес и положить 
сумму в 150 рублей на номер 
телефона  8-912-029-25-35,  и 
вы будете целый год оперативно 
получать нашу газету.  Для полу-
чения  бумажных номеров газет 

требуется доплата на почтовые 
всё растущие расходы.   Жите-
лям  Удмуртии проще получать 
бесплатно нашу газету  каж-
дую субботу с 13-00 по адресу:   
г. Ижевск, ул. М. Горького, 166, Со-
вет женщин Ижевска.

НАРОДНЫй ЮМОР 
Напрасно всех  женщин 

на нашей планете ругают за 
длинный язык.

Ведь самой болтливою ба-
бой на свете является пьяный 
мужик.

 В оргкомитет конкурса, пер-
вые итоги которого подводятся 
18 мая 2019 года, начинают по-
ступать материалы. Семья А. 
Салахутдинова представила ис-
следовательскую работу о трез-
венной деятельности писателя 
И.В. Дроздова. В каждом реги-
оне России были и есть слав-
ные борцы за трезвость, и кому, 
как не молодым, унаследовать 
их благородные дела и продол-
жить эту славную деятельность. 
В Чувашии трезвенники чтут па-
мять недавно ушедшей из жизни  
А. Башкирской, которая с помо-
щью занятий по методу Шичко 
спасла сотни людей. В Нижнем 
Тагиле помнят и чтут Л. Ушакову, 

которая одна из первых журна-
листов России стала пропаган-
дировать уникальный метод спа-
сения людей от наркотической 
заразы – метод Г.А. Шичко. В Уд-
муртии чтут бывшего председа-
теля Воткинского общества трез-
вости священника Николая Чер-
нышева, причисленному к чину 
священномучеников вместе со 
своей дочерью мученицей Вар-
варой. Награждение молодых 
лауреатов состоится на слёте 
«Кельчинские зори» в августе 
2019 года и в г. Сочи в октя-
бре 2019 г. на слёте-семина-
ре Международной Академии 
трезвости. Телефон оргкоми-
тета: 8-9120-29-25-35.

 Конкурс  для творческой молодёжи 
«Выдающиеся борцы за трезвость в России и мире»   Курение мешает 

восстановлению мозга  от  алкоголизма
По данным исследования, 

проведённого специалистами 
медицинского центра Сан-
Франциско, курение ухудшает 
способность мозга оправить-
ся от эффектов хронического 
употребления алкоголя. По-
сле одного месяца трезвости 
выздоравливающие алкого-
лики, которые курили, пока-
зали значительно меньшую 
степень восстановления как 
функций мозга, так и нейро-
химических маркеров здоро-
вья клеток мозга, чем те, кто 
не курил. «…Данное иссле-
дование показывает, что для 
улучшения восстановления 
мозга алкоголикам, кроме 
прекращения потребления 
алкоголя, нужно также пре-
кратить курить», – говорит 
Дитер Мейерхофф, основной 
автор исследования. В ходе 
исследования авторы наблю-
дали 25 выздоравливающих 
алкоголиков (14 курильщиков 
и 11 некурящих), применяя 
оборудование для магнитного 
резонанса. Состояние клеток 
головного мозга оценивалось 
по двум важным метаболитам, 
таким как маркер жизнеспо-
собности нейронов и холин, 
маркер здоровья мембраны 
клетки. После одного меся-
ца воздержания от алкоголя 
маркеры состояния клеток 
головного мозга были вновь 
оценены, и некурящие дали 
существенный рост показа-
телей маркеров. У пациентов, 
которые продолжали курить 
в течение этого периода, по-
добного восстановления не 
наблюдалось. Фактически в 

группе курящих было обна-
ружено даже снижение мета-
болитов в тех участках мозга, 
которые играют важную роль в 
сенсорной и визуальной обра-
ботке информации. У некуря-
щих происходило восстанов-
ление визуально-простран-
ственного обучения, памяти, 
внимания и концентрации. 
У курящих такого прогресса 
со стороны познавательных 
функций не наблюдалось… 
(Science Daily).

От редакции: В жизни 
алкоголиков, как правило, 
алкоголь и табак сопутству-
ют друг другу. Никотин и ал-
коголь – оба наркотики. По-
этому радость алкоголика, 
освободившегося от алкого-
ля и продолжающего курить, 
преждевременна. Нужно по-
нять, что при освобождении 
от алкоголизма избавиться 
от курения намного легче. 
Ведь после выпитой рюмки, 
как правило, возникает тяга к 
никотину. Поэтому занятия на 
курсах по методу Г.А. Шичко, 
где идёт одновременное из-
бавление от алкоголизма, ку-
рения и наркомании, намного 
эффективнее, чем, скажем, в 
группах анонимных алкоголи-
ков. Специалисты по методу 
Г.А. Шичко не против занятий 
зависимых людей в группах АА 
или АН, но отмечают, что за-
ниматься с теми, кто прошёл 
занятия в группах анонимных 
алкоголиков или кодировался, 
намного сложнее, чем с алко-
голиками и курильщиками, не 
проходящими раньше лече-
ния от вредных зависимостей. 


