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Оптималист – это человек, выбирающий для себя оптимальный(наилучший) вариант дальнейшей жизни.
                          Г.А.Шичко

Оптималист – это человек, выбирающий для себя оптимальный(наилучший) вариант дальнейшей жизни.

Бойцам СВО       

Светлой памяти Дмитрия Попо-
ва, погибшего в ноябре 2025 года. 

« Последняя просьба-
звёзды в небе
Как души ушедших людей.
Жидкий свет их - 
  связующий мост поколений.
И мерцают в ночи 
Миллиарды далёких огней 
Светлячками былых,
Промелькнувших когда-то 
      мгновений».

( Из Интернета)

Сегодня меня убили, 
Но вы обо мне не плачьте.
Ведь на войне убивают.
И я попал под раздачу.
И пусть я прожил немного,
А жить мне хотелось очень,
 Мечталось живым вернуться,
Жениться хотел, между прочим.
 Думал, вернусь с победой,
И счастливо заживём.
Но всё получилось иначе...
Но я сейчас о другом.
Да вы не горюйте, родные,
Что я далеко наверху,
Шагаю в широкой колонне 
В безмолвном бессмертном полку.

Я звёздочкой новой зажёгся
В высоком небесном краю,
Где все мы когда-нибудь будем,
До встречи, родные, в раю!
Да вы обо мне не горюйте
И горе, и слёзы уймите,
Вы лучше почаще на звёзды,
На вечное небо смотрите. 
Души не ведают смерти
Сквозь занавес звёздных чудес.
Мы пристально смотрим на землю,
Вам улыбаясь с небес.

Триколор

« О поле, поле, кто тебя
Усеял мёртвыми телами?» 

А.С. Пушкин 
«Руслан и Людмила»

Российские флаги на поле,
Число их растёт, растёт,
Как будто дружина бессмертья
К нам с земли русской идёт.
Погост точно ратное поле,
Куда бы ни кинул взор,
Напоминает упавших
Российский наш триколор.
Честь прадедов не посрамили:
Честь деда и честь отца.
Они за свободу сражались
За Родину до конца.
И мы забывать не вправе

Великую эту рать,
Где каждый флаг завещает
За Родину насмерть стоять.
Для нас они все герои,
И смерти наперекор
Живой, точно наша память,
Колышется триколор.

Мы с вами

Над нами небо мирное и солнце...
За это все мы благодарны вам.
А там идут бои, и ежедневно, 
 ежеминутно кто-то гибнет там.
Мы радио весь день не выключаем,
Под словом мы, российский наш 
       народ,
И радуемся, если вы отбили 
Какой-то пункт и движетесь
       вперёд.
Мы с вами рядом каждую 
        минуту.
О, если б могли мысли помогать!
Мы одолели бы врага быстрее,
Но здесь, в миру, мы можем 
     только ждать.
Вставая ежедневно на колени,
Да что там ежедневно - каждый час,
Минуту каждую мы рядом с вами
И молимся, родимые, за вас! 

Надежда Мясникова,
г. Ижевск

Молитва в бою
Посвящается снайперу Николаю Кравченко

Мне сказали: на войне нельзя 
                                          без мата,
Там тебя без мата не поймут
Те, кто спит в обнимку с автоматом,
Разговор их, как обычно, крут. 

Только на войне нельзя без Бога! 
Ну а мат - воззванье к сатане. 
Бог за мат на нас посмотрит строго:
Ты кого клянёшь сейчас при мне?

Мать свою родную проклинаешь?
Оскорбляешь землю - нашу мать:
Нашу Богородицу склоняешь,
Что льёт слёзы, чтоб тебя спасать?

... Это было на войне минувшей.
Погибала рота пацанов.
С ними был один сибирский снайпер.
Видит: смерть идёт со всех сторон. 

Он взмолился: «Господи, помилуй!
Если ты спасёшь солдат сейчас,
Храм тебе я, Господи, построю!
Ты спаси от лютой смерти нас!»

И услышал голос он сердечный:
«Вы идите в бой без матюков.
С возгласом: «Христос!», чьё имя вечно,
И спасётесь, сохранит Господь!»

И пошли солдаты в бой с молитвой.
Слышалось в ночи: «Христос 
                                        воскрес!»
И пошла во имя жизни битва,
Осенял бойцов великий крест.

Все до одного спаслись солдаты,
Раненые в госпиталь легли.
Снайпер Николай в честь этой даты
Поклонился Богу до земли.

Он сказал: «Спаслись мы только 
                                             чудом,
Враг превосходил во много раз.
Мы теперь навеки с Богом будем.
Сила Божья воскрешает нас!

А пошли бы в бой мы с этим матом,
Не хранил бы нас в бою Господь.
Сила есть сильнее автоматов.
Да хранит Господь наш русский род!»

Слушают священника солдаты.
Снайпер стал служителем Христа,
Учит, что молитва выше мата,
Учит, как в бою бесстрашным стать!

 Николай Январский
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СЛОВО ПРАВДЫПортрет с натуры

РОССИЯ ВАМ НЕ ПЬЯНАЯ ДЕРЕВНЯ

 На фронт! За победу!
 В наш клуб «Родник - трезвая 

семья» обратилась за помощью 
Марсельеза Мирас, которую не 
надо представлять, Она неодно-
кратно собирала и отправляла 
гуманитарные конвои на помощь 
нашим солдатам на СВО. И надо 
собрать всё необходимое и хоть 
какую-то сумму. С лёгкой руки на-
шего руководителя я стал писать 
нашим клубистам о помощи. За 

несколько суток мы собрали 26300 
рублей. В нашем славном коллек-
тиве сознательных трезвенников 
собрались понимающие люди, 
которые уже неоднократно помо-
гали воинам СВО. Моментально 
откликнулись на обращение СО-
РАТНИКИ Иванов А.Н., Питиримов 
В.Г. , Миловидова И.А., Павлова Т.Г. , 
Ахметгарипов А.М., Перевощиков 
Н. И., Крылов А.М., Шутова Т.В. , 

Бушуеваа Т.В. , Бабинцев В.Г. , Жи-
галов И.Ю. 

Наши соратники понимают, что 
идёт не война России с Украиной. 
Идёт война объединённых сата-
нинских сил против Русского мира, 
против Сил Света и Православия. С 
нами Бог! Победа будет за нами!

А.А. Салахутдинов,
сопредседателоь клуба трезвости

Меня зовут Женя. Я приехал в 
клуб трезвости в село Кельчино в 
2015 году. У меня были проблемы с 
алкоголем. Я мог не пить по месяцу 
и больше, но, если немного алкоголя 
попадало в рот, уже не мог остано-
виться. Из-за этого у меня возника-
ли большие проблемы и несчастья.
Пропивал зарплату, увольняли с ра-
боты, дрался, дома беспредел и так 
далее... После каждой пьянки го-
ворил себе, что это последний раз, 
но всё повторялось снова и снова. 
Я всё надеялся, что сам смогу спра-
виться с этими проблемами, но не 
получалось. Я пришёл в Ижевске 
в клуб «Родник - трезвая семья». 
Люди там все доброжелательные и 
радостные. Мы пообщались душев-
но, попили чаю с вкусняшками. И 
после этого у меня появилось же-
лание к отрезвлению. Потом я при-
ехал в Кельчино. Меня там в Доме 
здоровья у Николая Владимирови-
ча Январского хорошо встретили, 
как родного человека. Мне очень 
обстоятельно объяснили, что, если я 
честно и подробно расскажу о себе, 
своих проблемах, буду внимательно 
слушать преподавателей и закре-
плять всё дневниками перед сном, я 
смогу решить свои проблемы и ос-
вобожусь от зависимостей. Но для 
этого нужно приложить усилия. Без 

труда не выловишь рыбку из пруда, 
а тем более изменить своё сознание 
и освободиться от зависимостей.

День был расписан по распорядку. 
Мы рано вставали, делали утреннее 
молитвенное правило, потом шли 
на купальню и там читали акафист 
«Неупиваемая чаша». Чтобы не быть 
в праздности в течение дня, выпол-
няли различную хозяйственную 
работу, трудились в огороде, заго-
товляли дрова на зиму и другое... А 
основное время уходило на занятия 
по методу Г.А. Шичко. В свободное 
время читали духовную литературу, 
что очень проясняет сознание. И на 
жизнь начинаешь смотреть по-дру-
гому. Начинаешь задумываться над 
смыслом жизни, для чего мы здесь, 
на земле, живём. С помощью специ-
альных дневников можно изменить 
свои алкогольные убеждения на 
трезвенные, жизненные. 

Когда Николай Владимирович 
был в Ижевске, с нами занимался 
его заместитель Копысов Владимир 
Иосифович. Он никогда не отказы-
вал в духовных и мудрых советах, 
которые в жизни очень помогали. В 
селе Кельчино есть храм, который 
построили члены Школы здоровья, 
а в выходные к нам приезжает свя-
щенник отец Сергий Бабурин на 
службы, где можно причаститься. Я 

почувствовал, что моя былая тяга к 
алкоголю и табаку совсем исчезла. 

Слава Богу, я чувствую себя пре-
красно. Но я обеспокоен тем, что 
идёт война на Украине. Это не вой-
на с украинцами, которых обману-
ли и направили на войну со своими 
братьями через подлое телевидение 
и газеты. Это война тёмных сатанин-
ских сил против Сил Света и Право-
славия. Я написал об этом стихи.   

Россия вам не пьяная деревня. 
Россия - величайшая страна.
И если враг её обидит,
То обломаем мы ему рога. 

У нас огромные просторы 
       и запасы.
Куют оружье наши города.
И вы себе не можете 
     представить,
 Чего достигнет в будущем 
       страна.

Враги нас только делают 
      сильнее,
Боятся нас в любые времена.
Народ наш в испытаниях 
      трезвеет. 
Пусть Россия будет трезвою
        всегда! 

  Евгений Белов, г. Воткинск
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СЛОВО ПРАВДЫ

Вейпы полностью запретили в со-
седнем Пермском крае. С 1 марта 
2026 года вейпы запрещены офи-
циально. Об этом сообщили пред-
ставители Законодательного собра-
ния. За нарушение предусмотрены 
штрафы.

 Должностные лица будут нака-
заны штрафами от 15000 до 20000 
рублей

Юридические лица - от 50 000 до 
100000 рублей. 

От ред. В настоящее время за-
конодательством России предусмо-
трено право регионов принимать 
законы и указы, ограничивающие 
распространение вредных и нар-
котических изделий, включая ал-
коголь, табак и другие вещества, 
вызывающие болезнь и смертель-
ную угрозу. Там, где большинство 
депутатов местных законодатель-
ных органов болеет за свой народ, 
принимаются законы, ограничиваю-
щие распространение вредных для 
здоровья населения изделий. Так в 
Вологодской области принято ре-
шение ограничить продажу алкого-
ля двумя часами в дневное время. 
В РЕЗУЛЬТАТЕ ЗА ПОЛГОДА В ОБЛА-

СТИ НА 50 ПРОЦЕНТОВ УМЕНЬШИ-
ЛАСЬ СМЕРТНОСТЬ И ЗАКРЫЛОСЬ 
БОЛЕЕ 300 ТОЧЕК, ПРОДАЮЩИХ 
АЛКОГОЛЬ. 

В Татарстане запрещены мага-
зины типа «Питьсбург», где прода-
ют алкоголь круглосуточно, как это 
делается в Ижевске. Есть ли среди 
удмуртских депутатов Госсовета 
кто-то, кто бы защищал меры по 
укреплению здоровья народа, а не 
интересы толстосумов, наживаю-
щихся на народном горе? 

 Была среди депутатов Госсовета 
Удмуртии замечательная активист-
ка борьбы за оздоровление народа 
Степнова Зоя Ивановна. Она руко-
водила Союзом женщин Удмуртии, 
в который входило более 300 тысяч 
человек. Когда Зоя Ивановна была 
в туристической поездке за грани-
цей, её обеспокоило, что за рубежом 
русских считают алкоголиками. И 
она развернула в нашей республике 
широкое движение за трезвость. По 
её почину было организовано обще-
ственное движение «Трезвое село», 
в результате которого даже некото-
рые директора магазинов переста-
вали продавать алкоголь, взрослые 

и школьники отказывались от потре-
бления алкоголя и табака, трезве-
ли селения. К сожалению, в начале 
ковидной эпидемии от врачебной 
ошибки Зоя Ивановна скончалась, а 
среди депутатов Госсовета не оказа-
лось никого, кто бы продолжил дело 
оздоровления народа Удмуртии.

Впереди новые выборы, и уже 
сегодня нам нужно подумать о том, 
чтобы народными избранниками в 
законодательные органы были та-
кие люди, как депутат Завьяловской 
Думы С.В. Королёв, который неу-
станно проводит оздоровительную 
работу в своём округе. К сожале-
нию, сегодня итоги выборов реша-
ют пенсионеры, которые доверчиво 
слушают старших по дому и идут по-
слушно голосовать за тех, кто даёт и 
обещает подарочки. 

 А ведь мы выбираем тех, от кого 
зависит наше будущее и здоровье 
народа. А поэтому на встречах с 
кандидатами в депутаты надо за-
давать вопросы, как эти кандидаты 
относятся к спаиванию народа и 
проблемам демографии и оздоров-
ления народа. Нельзя допускать в 
депутаты богатых лицемеров. 

 Хорошие новости

В комплекс необходимой пищи 
входят только ЗЛАКИ. Их можно 
потреблять ежедневно и в каждый 
приём пищи. Все другие продукты 
можно принимать в малых количе-
ствах и осторожно.

 ЯБЛОКИ
Здоровые люди едят яблоки в ма-

лых дозах, а больным людям есть 
яблоки запрещено. На первом ме-
сте - злаки. Овощи - дополнение к 
злаковым, их должно быть меньшее 
количество, употреблять нечасто. 
Рыба также употребляется менее 
часто и в меньших количествах. 
Продукты животного происхож-
дения употребляются очень редко. 
Жидкости нужно употреблять как 
можно меньше.

ЯЙЦА. ОНИ ДЕЛЯТСЯ НА ОПЛО-
ДОТВОРЁННЫЕ И НЕОПЛОДОТ-
ВОРЁННЫЕ, ОПЛОДОТВОРЁННЫЕ  
ПЕТУХОМ ЯЙЦА ПОЛЕЗНЫЕ. 
ОПЛОДОТВОРЁННЫЕ ЯЙЦА МОЖ-
НО УЗНАТЬ ПО ФОРМЕ ТЕЛ - ОНИ 
ОКРУГЛЫЕ С ОДНОГО КОНЦА И ЗА-
ОСТРЁННЫЕ С ДРУГОГО И МЕНЬШЕ 
ПО ВЕЛИЧИНЕ.

 В старой Японии питьё и еда 
являлись церемонией, имеющей 
двойное значение: сотворение жиз-
ни и размышление. 

РЕЦЕПТЫ МАКРОБИОТИКИ:
1. Неполированный бурый рис. 

Его нужно готовить до тех пор, пока 
он не подгорит. Он очень полезен 
для больных людей. 

 2. Цельный рис КЭЙПО. Сварить 
рис в 5-6 частях воды с добавлени-

ем соли. Полезен для больных лю-
дей, не имеющих аппетита.

3. Сырой рис. В течение несколь-
ких дней съедайте за завтраком 
одну пригоршню сырого риса. Это 
изгонит всех паразитов из кишеч-
ника. Конечно, каждую порцию риса 
следует жевать по меньшей мере 
100 раз.

4. Поджаренный рис. Поджарьте 
рис на сковороде до коричневого 
цвета. Такой рис хорош при инсуль-
те и ревматизме.

СЕМЕНА ТЫКВЫ.
 Сбрызните семена подсолённой 

водой и хорошо нагрейте их или же 
поджарьте на сковороде в очень не-
большом количестве растительного 
масла. Это эффективное средство 
против ленточных глистов.

Продолжение публикаций о восточной 
медицине

Начало в № 10
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Почему из современных школ часто выходят выпуск-
ники, курящие и употребляющие алкоголь, а иногда и 
наркотики. Казалось бы, на уроках ОБЖ рассказывают о 
вреде алкоголя. Во многих школах показывают фильмы 
о вредных последствиях потребления наркотических 
ядов, какими являются алкоголь и табак. А число нарко-
манов среди молодых людей не уменьшается. Школь-
ников мало затрагивают страшилки о воздействии ку-
рения на лёгкие и алкоголя на печень. У школьников 
пока не болят эти органы. Для них самое важное - ста-
тус, стремление выглядеть современными. 

Печально,. когда о вреде алкоголя говорят те, кто лю-
бит выпивать по праздникам винцо. Дети чувствуют не-
искренность таких учителей и учатся лицемерию. 

150 лет назад профессор С.А. Рачинский ушёл из Мо-
сковского университета в родные края и стал строить 
на свои деньги школы для крестьянских ребятишек. 
Сам он также преподавал в школе. Из его учеников вы-
ходили в свет прекрасные учителя, художники, врачи, 
священники, хорошие специалисты. Но однажды он 
увидел своего любимого ученика, лежащего пьяным на 
улице. И он понял, что самая прекрасная информация 
может оказаться ненужной перед властью наркотиков. 
И он решил давать уроки, раскрывающие вред алко-
голя. Но результат был слабый. Сам Рачинский писал 
об этом: «Пока я сам употреблял вино и говорил о его 
вреде, мои слова были «гласом вопиющего в пустыне». 
А вот когда я не стал употреблять алкоголь совсем, за 
мной пошли тысячи...»

 Сергей Александрович в церкви в присутствии детей 
и их родителей торжественно принял обет трезвости на 
всю жизнь. Об опыте Рачинского написали в газетах. 
Его примеру последовали тысячи учителей. Писатель 
Л.Н. Толстой приезжал к Рачинскому изучать его опыт. 
Сам царь заинтересовался благородной деятельностью 
Рачинского и благодарил его. Личный пример - глав-
ное в распространении опыта. Поэтому чтение лекций 
о трезвости старшеклассниками, сохранившими трез-
вость и убеждёнными, что здоровый трезвый образ 
жизни - это лучший вариант развития человека, бывает 
намного эффективнее лекций педагогов, предпочита-
ющих «культурное» употребление яда и наркотика, ка-
ким является алкоголь. 

Подобный проект проведения уроков трезвости в 
школе предполагает создание в школе общества трез-
вости, в котором бы проявлялась творческая энергия 
школьников. При проведении занятий в классе нужно 
определить, есть ли лидер в коллективе, и постараться 
привлечь его к сотрудничеству. Вот примерное начало 
занятий: «Здравствуйте!». Затем нужно представиться, 
рассказать, как сложились у вас трезвенные убеждения. 
Затем желательно выявить лидеров в классе. Если вы 
расположите лидера к себе, то класс пойдёт за вами. 
Для этого предложите деловую игру. «Представим, что 
ваш класс отправился в поход. Ночь. Вы разместились 
в палатках. Но неожиданно заболел учитель, руково-
дитель похода. Нужно избрать руководителя похода из 
старшеклассников. Кого вы предлагаете избрать?»

 Когда предполагаемый руководитель определён 

(а это лидер), надо попросить его помочь выявить наи-
более активных учащихся. Задаются вопросы, на кото-
рые они должны дать ответы. Один из вопросов такой: 
«При написании кандидатской диссертации по медици-
не врач из г. Воткинска Марков Н.М. обследовал убитых 
солдат в моргах г. Ростова. Он обнаружил, что в 200 слу-
чаях солдаты были убиты пулями в горло.

 Почему? Стоит солдат на посту. Он знает, что курить 
на посту нельзя. Но страсть к курению пересиливает. И 
он закуривает. Три секунды, и на огонёк сигареты в него 
летит пуля снайпера. 

Вопрос школьникам: « Что должны делать командиры 
подразделений, чтобы сохранить солдат?...»

Следующие вопросы можно задавать, предваритель-
но прочитав стихотворение В.Маяковского:      

Я СЧАСТЛИВ!
Граждане,
у меня огромная радость.
Разулыбьте сочуственные лица,
Мне обязательно поделиться надо,
Стихами хотя бы поделиться.
Я сегодня дышу, как слон, 
Походка моя легка,
И ночь пронеслась, 
Как чудесный сон,
Без единого кашля и плевка.
Неизмеримо выросли удовольствия дозы.
Дни осени баней воняют,
А мне цветут, извините, розы.
И я их, представьте, обоняю!
И мысли, и рифмы покрасивели 
И особенные, аж вытаращит глаза редактор.
Я стал вынослив и работоспособен,
Как лошадь или даже трактор.
Бюджет и желудок
Абсолютно превосходен,
Укреплён и приведён в равновесие.
Стопроцентная экономия на основном расходе -
И поздоровел, и прибавил в весе я.
Как будто на язык за кусом кус
Кладут воздушнейшие торта -
Такой установился феерический вкус
В благоуханных аппартаментах рта.
Голова снаружи всегда чиста,
А теперь чиста и изнутри.
В день придумывает не меньше листа,
Хоть Толстому ноздрю утри.
Женщины окружили, платьями испестря,
Все спрашивают имя, отчество.
Я стал определённый весельчак и остряк -
Ну просто душа общества.
Я порозовел и пополнел в лице,
Забыл и гриппы, и кровать.
Граждане, вас интересует рецепт?
Открыть или не открывать?
Граждане, вы утомились от жданья,
Готовы корить и крыть.
Не волнуйтесь, сообщаю:
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Граждане, - сегодня я
бросил курить!
После этого замечательного стихотворения нужно за-

давать вопросы.
Почему поэт говорит:
«Я сегодня, дышу, как слон, походка моя легка?»
Как правило, дети отвечают: «Потому что отказав-

шись от курения, дышать свободнее и походка стано-
вится легче...»

 Далее вопрос,почему поэт говорит: 
« ...И ночь пронеслась, как чудесный сон,
без единого кашля и плевка?»
Дети отвечают: «Потому что от курения лёгкие за-

биваются сажей и организм очищается от загрязнения 
лёгких кашлем и плевками.» ( Можно добавить к вы-
сказываниям детей ещё комментарии...)

Следующий вопрос, почему поэт говорит: «А мне цве-
тут, извините, розы, и я их, представьте, обоняю..?»

Здесь можно дополнить ответ детей рассказом о том, 
что курение нивелирует чувства, в том числе обоняние. 
Курильщики воспринимают только грубые запахи и не 
чувствуют очаровательных запахов цветов. И далее 
поэт говорит о том, как усиливается его поэтическое 
творчество после отказа от табака. Об этом хорошо на-
писано у Л.Н. Толстого о том, что когда он выкуривал 
папиросы, то писал быстро и много, но утром, читая 
написанное, видел, что написано слабо... А когда отка-
зался от курения, стал писать легко до обеда и вставал 
свежим..

Следующий вопрос, Почему поэт стал весельчаком 
и остряком? Потому что он стал победителем. Победа 
над собой - самая важная победа! Он радуется жизни, 
свободной от наркотического яда, какой содержится 
в никотине и других вредных веществах из табачного 
дыма ...

Почему поэт пишет о том, что он порозовел и попол-
нел в лице, забыл и гриппы, и кровать? «Всем понятно, 
что курящие намного чаще болеют и попадают в боль-
ницы, чем некурящие. ..»

После такого анализа стихотворения В. Маяковского 
«Я счастлив» можно задать неожиданный вопрос клас-
су: «Есть в классе желающие быть глупыми?» Желаю-
щих, как правило, не оказывается. Тогда задаётся сле-
дующий вопрос, а умное ли занятие - курение?

Если в классе есть курящие, ответы могут быть раз-
ными. Приводим высказывания известных людей о ку-
рении:

«Не пейте вина, не отягощайте сердце табачищем, 
и вы проживёте столько, сколько прожил Тициан» (99 
лет), - И.П. Павлов, академик, лавуреат Нобелевской пре-
мии.

 «Мне нестерпимо жаль людей, истлевших на кончике 
сигареты...», – Ф.Г. Углов, академик-хирург, проживший 
103 года.

 «После того как я совершенно бросил курить, у меня 
уже не бывает мрачного и тревожного настроения», – 
В. Шекспир.

 «Табак, от которого я отказался несколько лет назад, 
по моему убеждению, вместе с алкоголем есть самый 
опасный враг умственной деятельности», - А. Дюма.

«Сигарета - это бикфордов шнур, на одном конце ко-
торого огонёк, а на другом - дурак.»,- Джордж Бернард 
Шоу.

«Начинаешь курить, чтобы доказать, что ты - муж-
чина. Потом пытаешься бросить курить, чтобы дока-
зать, что ты - мужчина», – Жорж Сименон. 

«Всякий курильщик должен знать и помнить, что он 
отравляет не только себя, но и других», – Н.А. Семаш-
ко, знаменитый министр здравоохранения, оздоровив-
ший за несколько десятилетий страну в первые годы 
Советской власти.

«Табак приносит вред телу, разрушает разум, оглу-
пляет целые нации...», – О. Бальзак.

«Бросать курить легко. Я сам тысячу раз бросал», – 
Марк Твен. 

«Вред курения очевиден. От курения глупеешь. Оно 
несовместимо с творческой работой», – В. Гёте.

«Курящая женщина вульгарна. Курение ослабляет 
силу мысли и делает неясным её выражение», – Л.Н. 
Толстой.

 После этих афоризмов можно задать ещё несколько 
вопросов школьникам. 

Наиболее правильно и аргументированно отвечаю-
щие школьники отмечаются вами и избранным лиде-
ром класса как кандидаты в учителей трезвости для 
младших классов.

Нужно также рассказать про курительные мифы, к 
примеру о том, что резко бросать курить опасно, или 
о том, что тот, кто курит много лет, в случае отказа от 
курения может нанести вред своему здоровью. Якобы 
такие доводы иногда приводят врачи, как правило, 
сами курящие. Они, вероятно, наблюдали ломки людей, 
много лет курящих и без смены своих убеждений в за-
щиту курения по какой-то, скорее всего, болезненной 
причине решивших сразу бросить курить. Такие врачи, 
очевидно, не ведают про метод Г.А. Шичко, по которому, 
освободившись от курения, люди уже через несколько 
дней чувствуют такую же радость, какую описал В. Мая-
ковский в стихотворении. 

 Школьниками могут быть заданы вопросы о том, как 
же бросить курить, если уже выработались привычка и 
потребность в курении. Здесь уместно рассказать о ме-
тоде Г.А. Шичко и его чудодейственных специальных 
самоаналитических дневниках, которые надо писать пе-
ред сном, и о том, что лучше отказываться от курения 
сразу, сегодня или на следующий день. В случае, если 
привычка курить будет одолевать, надо вспомнить, что 
самое сильное желание курить длится всего меньше 3 
минут. Надо в это время брать в рот имитаторы, напри-
мер, черёмуховые веточки или просто несколько спичек, 
связанных вместе. Для тех, кто курил много, к примеру, 
пачку сигарет в день, надо применить метод пресыще-
ния. Взять шесть сигарет и курить сигарету за сигаретой 
по такому способу: затяжка, потом перерыв на 6 секунд и 
снова затяжка... Как только выкурили одну сигарету, сра-
зу же принимаемся курить другую, также через 6 секунд 
и т.д. После этого курение становится противным. Перед 
курением также нужно полоскать рот раствором пище-
вой соды. Можно продиктовать школьникам настрой 
на отказ от курения, который надо переписывать перед 
сном левой и правой рукой несколько вечеров подряд, 
до тех пор, пока тяга к табаку не пройдёт:

 Настройка на курение табака и потребление прочих 
одурманивающих веществ, стихийно сложившаяся в 
моём сознании, отныне исчезает. С помощью научного 
метода Г .А. Шичко, с помощью всех Светлых 
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Сил я уничтожаю эту вредную, позорную, навязанную 

мне настройку. Теперь у меня вырабатывается полезная, 
естественная и сознательно избранная мною настройка 
на противокурение и трезвость. Я свободен (свободна) 
от табачных и алкогольных изделий, они чужды мне , и 
я всегда нахожу им замену здоровым трезвым образом 
жизни и дневниками по методу Г.А. Шичко.

При вдыхании табачного дыма у меня появляется 
обильное слюнотечение, тошнота, общее плохое само-
чувствие. Я свободен (свободна) на всю жизнь от табач-
ных, алкогольных наркотических изделий и рад, очень 
рад, что наконец-то возвращаюсь к здоровой полно-
ценной жизни без самообмана и самоотравления. Я 
радуюсь свободной от самоотравления жизни. С каж-
дым днём мне становится всё лучше и лучше во всех 
отношениях. Развиваются мои творческие способности. 
КрепнУт сила воли и уверенность в себе. Трезвость и 
противокурение - это любовь к жизни. Я люблю тебя, 
жизнь! Жизнь! Жизнь! Жизнь! 

После рассказа о том, как легче освободиться от кури-
тельной зависимости, нужно также обратить внимание 
на то, что алкоголь – попутчик курения, и после рюмки 
алкоголя курильщик , как правило, хватается за сигаре-
ту. Поэтому отказываться лучше сразу и от курительной, 
и табачной зависимостей. И делать это, конечно, лучше 
всего по уникальному методу Г.А. Шичко. 

Следующий вопрос надо задать о том, курят ли или 
выпивают в семье. А затем нужно рассказать о методе 
помощи близким. Самый лучший метод - просьба с лю-
бовью. 

 Учительница из Ижевска Нина Ивановна пришла во 
второй класс проводить уроки здоровья. Она решила 
начать с уроков противокурения. Классная руководи-
тельница удивилась, ведь дети ещё не курят. Зачем та-
кие уроки? Но Нина Ивановна спросила детей: «А как 
родители дома, курят?» Опустили головы ребятишки, 
да, курят. Учительница снова спросила: «А как вы реаги-
руете на это?» Дети отвечают: «Мы ругаем папку, чтобы 
бросил курить, но он не слушает нас. ..» 

«Не надо ругать родителей. Есть святой закон: «Чти 
отца своего и мать свою, и благо тебе будет, и долго-
летен будешь на земле! Надо просить отца или мать с 
любовью!»

И через неделю одна девочка из класса вышла из-за 
парты и сказала: «Поздравьте меня. Я папу отучила ку-
рить!» Я пришла домой и сказала папе: «Папа, я очень 
люблю тебя. И мама тебя любит, и бабушка. Но, когда 
ты куришь, у меня головка болит. я уже не могу хоро-
шо уроки учить. Пожалей меня, пожалуйста, и брось 
курить!.. И папа меня послушал, посадил на колени, 
погладил по голове и дал честное слово, что больше 
не будеть курить, и больше не курит!» Через неделю 
другая девочка вышла из-за парты и сказала: «И меня 
тоже поздравьте! Я также сказала папе, что я его лю-
блю, и попросила перестать курить, и папа тоже бросил 
курить»

Нина Ивановна решила собрать родителей и поин-
тересоваться, как родители реагировали на просьбы 
детей. И родители подтвердили, что многие из них из-
менили своё отношение к вредным занятиям. А одна 
родительница рассказала, что её восьмилетний сын 
отучил от курения её старшую дочь, которой уже 18 
лет. Он всё ходил за ней по пятам и повторял: «Ну пе-

рестань, пожалуйста, курить! Я не хочу, чтобы в нашей 
семье рождались дебилы и уроды!»

 Дети, когда они любят, порой находят такие проник-
новенные слова, что становится завидно взрослым пси-
хологам... 

 1. Есть ещё один способ воздействия словесными 
сигналами – мыслью на людей. Мысль материальна. 
Если писать человеку письма любви о том, что он соз-
дан Творцом для любви и счастья, а не потребления 
наркотиков, разрушающих нормальную жизнь, описы-
вать добрые дела, хорошие поступки этого человека и 
убеждать его, что это и есть его настоящая суть, а не-
правильные поступки – это наносное, чуждое ему, и ему 
надо быть самим собой, добрым и честным. чистым, как 
он создан Творцом, то через какое-то количество дней 
человек меняется. (Письма любви не надо показывать 
человеку, чтобы не было назидания, а складывать у 
себя.) В Ижевской школе здоровья есть хорошие при-
меры, как с помощью писем любви матери к сыну тот 
избавился от наркомании и уже 10 лет живёт прекрас-
ной здоровой жизнью, имеет семью и детей. Помогают 
такие письма и от старшеклассников в адрес своих ро-
дителей для избавления от вредных привычек. 

Затем можно предложить в классе создать группу лю-
бителей творческих проектов, растить будущих учёных.

К примеру, изучить воздействие ласкательной речи 
на растения, а также ругательной лексики на растения. 
Сравнить результаты.

2. Выпевать над растениями звуки А-У в течение 
нескольких минут. Учёные утверждают, что при выпе-
вании звуков А-У растения быстрее растут. Сравнить с 
контрольными растениями, где звуки не выпеваются...

3. Провести эксперименты по развитию памяти. Взять 
родниковую воду. Над водой произносить настрои на 
улучшение памяти, составленные лично участником 
эксперимента. Записать контрольные цифры, которые 
надо запомнить: трёхзначные, шестизначные, девя-
тизначные, двенадцатизначные, пятнадцатизначные. 
Взглянуть на цифры быстро, запомнить их, закрыть гла-
за. Потом перевернуть листок с написанными цифрами 
и на другой стороне написать цифры. которые запом-
нили. К примеру. надо запомнить цифры 345, 952406, 
986543752, 846935846651, 736987132547874

Вечером перед сном надо читать настрой на улуч-
шение памяти над водой, выпивать по столовой ложке 
этой воды и вечером в дневниках писать уверенно, что 
у вас улучшается память. Так делать в течение 10 дней. 
Потом написать любые цифры от 3 цифр до 15 и про-
верить их запоминание. Результаты доложить руково-
дителю творческой группы. 

4. Постараться мыслями или молитвами улучшить 
настроение или даже излечить заболевшего человека.

5. Постараться воздействовать мыслями или пись-
мами любви на плохо успевающего ученика, чтобы он 
стал лучше учиться.

6. Заняться фенологией, то есть изучением явлений 
природы, записывать ежедневную температуру воз-
духа в природе, явления природы. К примеру, погод-
ные явления, например, колебания температуры могут 
повторяться через 12 лет. В 2025 году начало декабря 
было относительно тёплым, погода неделю была около 
нуля. Подобная погода была 12 лет назад. 

(Продолжение на 7 странице)
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(Прод. Начало на 4-6 стр.)
Так с учётом поправок можно прогнозировать пого-

ду, что очень важно для сельского и лесного хозяйства 
и т.д. Постараться найти единомышлеников и создать 
группу по изучению и применению фенологии.

7. Записать желания, которые хотелось бы исполнить 
в течение года и контролировать дневниками их ис-
полнение. 

8. Снять небольшой фильм о своём классе, о своём 
населённом пункте, о его героях, о своей родословной.

9. Выбрать себе героя для подражания, изучить его 
биографию и планировать в жизни превзойти его. 

10. Попробовать писать сочинения, стихи, песни, рас-
сказы, сочинять сказки.

11. Выполнять другие творческие работы по матема-
тике, русскому языку, химии, биологии, физике, астро-
номии, кибернетике, истории.

 В настоящее время при Ижевском отделении Меж-

дународной Славянской академии наук, образования, 
искусств и культуры создано детское творческой отде-
ление. В президиуме этого отделения кандидат исто-
рических наук доцент Удмуртского университета С.В. 
Королёв, профессор МСА Н. В. Январский (г. Ижевск), 
член-корреспондент Народной академии наук В. Н. 
Волков (г. Киров).

 Наиболее интересные творческие работы мож-
но отправить в детское отделение Международной 
Славянской академии наук, образования, искусств и 
культуры по адресу: 426068 г. Ижевск, ул Барышни-
кова, 31 - 42, профессору Январскому Николаю Вла-
димировичу.

 Для того чтобы творческое общество трезвости эф-
фективно работало в школе, нужно добиться у класс-
ного руководителя и директора школы разрешения на 
проведение собраний творческой группы класса не 
реже одного занятия в неделю. 

 При ухудшении памяти, вызван-
ном артеросклерозом, заметное 
улучшение наблюдается после при-
ёма следующих настоев:

1. Взять поровну листья мелис-
сы и полыни горькой, измельчить и 
тщательно перемешать. 3 столовых 
ложки смеси залить 500 мл кипят-
ка, настоять не более 5 минут. Пить 
понемногу в течение дня. Дневная 
норма 1-1,5 стакана. 

2. Пить по 1!4 стакана свежего 
сока листьев и корней одуванчика 
4 раза в день со свежим рисовым 
отваром за 20 минут до еды. Ис-
пользовать весь летний сезон. Лечит 
также раздражительность, склероз, 
эпилепсию.

3. 1 ст. ложку корня валерианы 
залить полутора стаканами кипятка, 
настоять в течение 40 минут. Пить 
по половине стакана в три приёма, 
утром натощак, после завтрака и ве-
чером перед сном.

4. Улучшает память известный 
многим напиток с яблочным уксу-
сом. В 1 стакане тёплой кипячёной 
воды размешать 2 чайные ложки 
яблочного уксуса и 1-2 чайные лож-
ки мёда. Принимать утром натощак 
и ещё 2 раза в день за 1 час до еды.  

В. Дубин, натуропат, Московская 
обл.

 При написании дневника на 
развитие памяти надо вначале 
вечером вспомнить и описать все 
события дня, начиная с пробужде-
ния. Во сколько встали, помолились 
, сделали зарядку, что было на за-
втрак, какая температура воздуха 
в комнате и на улице, кто звонил, 
с кем общались дома и на работе, 

какие новости, что планировали 
сделать, что успели сделать и что 
не успели... 

 Потом отвечаете на вопросы 
дневника, максимально подробно, в 
деталях вспоминая и описывая со-
бытия прошедшего дня и планируя 
будущие дела. 

1. Ф.И. О. Своё любимое детское 
имя.

2, Дата и точное время написания 
дневника. План на завтра по разви-
тию памяти.

3. Число забываний того, что было 
в течение дня.

4. Число общений с теми, у кого 
также неважная память.

5. Отношение к тем, у кого плохая 
память.

6. Ваше отношение сегодня к сво-
ему забыванию.

7. Мысли о хорошей памяти, что 
способствует хорошей памяти.

8. Что видели во сне прошедшей 
ночью?

9. Старались ли сегодня вспом-
нить какие-то детали из разговоров 
с людьми, чьи-то имена, фамилии, 
события?

10. Настроенность на улучше-
ние памяти. Что сегодня вам важно 
было запомнить?

11. Что вы сегодня ярко вспоми-
наете и почему?

12. Степень улучшения вашей па-
мяти сегодня по сравнению с пре-
дыдущим периодом. 

13. Взаимоотношения с окружа-
ющими, когда вы вспоминаете их 
имена-отчества в разговорах.

14. Впечатления от полученных 
сведений по улучшению памяти и 

как часто вы применяете способы 
улучшения памяти. 

15. Программа дальнейшего улуч-
шения памяти, какие тексты, стихи, 
молитвы вы заучиваете, сколько 
текстов самовоздействия планиру-
ете переписывать левой рукой и т.д.

ТЕКСТ САМОВОЗДЕЙСТВИЯ НА 
РАЗВИТИЕ ПАМЯТИ ( ПИСАТЬ ЛЕ-
ВОЙ РУКОЙ)

НАСТРОЙКА НА УХУДШЕНИЕ ПА-
МЯТИ, СТИХИЙНО СЛОЖИВШАЯСЯ 
В МОЕЙ ГОЛОВЕ, ОТНЫНЕ ИСЧЕЗА-
ЕТ. С помощью научного метода Г.А. 
Шичко, с помощью неоднократного 
повторения событий прошедшего 
дня в памяти и записывания этих 
событий (левой рукой) у меня вос-
станавливается прекрасная память 
и улучшается зрение. Я совершен-
но спокоен (спокойна) и свободен 
от страха о настоящем и будущем. 
Я знаю, что у меня есть небесный 
покровитель - Бог и рассчитываю на 
его помощь в непредвиденных со-
бытиях. Какие бы я ни получал (а) 
известия в течение текущего дня, я 
уверен (а), что всё совершается по 
воле Божией и мне удастся вос-
становить память для свершения 
добрых дел. Я забываю все обиды, 
мне нанесённые, и прошу благодати 
для тех, кто благоприятствует мне. 
Я помню все добрые дела людей 
и благодарю их, а также молюсь за 
здравие живущих и вечную память 
усопших. Каждый день я начинаю с 
молитвы и заканчиваю также с мо-
литвой. Я стараюсь, чтобы во мне 
всегда звучала молитва благодар-
ности Богу. Слава Богу за всё! Аминь 

ДНЕВНИК УЛУЧШЕНИЯ ПАМЯТИ
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Прочитал – передай другому!
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Записаться на благо-

творительные занятия по 

избавлению от вредных 

привычек в Школе трезве-

ния имени Г.А. Шичко – 

Ф.Г. Углова можно по теле-

фону 8 (912)-029-25-35. 

Консультации ежеднев-

но с 12.30 по телефону.

В последнее воскресенье ноября 
в ижевском клубе «Родник – трез-
вая семья» отмечали День матери. 
Как всегда, по традиции заседание 
клуба мы начали с исполнения в ка-
зачьем кругу Гимна России. А потом 
каждый из 20 собравшихся в клубе 
соратников поделился воспомина-
ниями о своей маме. Какие это были 
тёплые, добрые слова любви и бла-
годарности! Были и слёзы, и весёлые 
воспоминания. Это был праздник 
души. Звучали прекрасные русские 
песни о маме: «Оренбургский пу-
ховый платок», «Помнишь, мама 
моя...», «В мыслях я навещаю..» 
Галина Ерёмина исполнила песни 
своего сочинения. Наряду с другими 
вопросами трезвенного движения святая память о ма-
мах, о наших родителях и корнях всегда даёт нам силы 
в наше нелёгкое время возрождения России. 

ПРАЗДНИК ДЕНЬ МАТЕРИ

Если думаю я о женщинах,
Я свою вспоминаю мать.
И о женщинах словом небрежным
Не могу я, не смею сказать.

Нас двенадцать любимых детишек
Воспитала ты вместе с отцом.
Был отец наш с войны инвалидом,
Но с тобой был всегда молодцом.

Наши женщины – чудо земное,
В них живёт Богородица -мать.
Как найти вдохновенье такое,
Чтоб о женщинах всё рассказать?!

Как о милых цветах России,
Как о самых заветных мечтах,
Я бы звёздами в далях синих
Ваше имя прославил в веках!

Пусть вас не старит людская небрежность!
Пусть хранит вас сыновья любовь!
Чтоб преподнести вам святую нежность,
Дай мне, Боже, священных слов!

Николай Январский

Äåíü ìàòåðè


