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ÍÀØÅ ÄÐÀÃÎÖÅÍÍÎÅ

 Â ïîñëåäíèå ãîäû àêöåíòû â
ðåïîðòàæàõ ïåðåíåñåíû ñ «ðå-
êîðäñìåíîâ» ïî ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè æèçíè íà ëèö, êîòîðûå è â
ïðåêëîííîì âîçðàñòå ñîõðàíÿ-
þò çäðàâûé óì, ïàìÿòü è ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü. Äëÿ ðåêîðäñìå-
íîâ, ëèö ñòàðøå 110-ëåòíåãî âîç-
ðàñòà, õàðàêòåðåí ìàëîàêòèâíûé
îáðàç æèçíè. Íåêîòîðûå ñïÿò
ñóòêè, ïðîñûïàþòñÿ, ÷òîáû ïî-
åñòü, è ïðàêòè÷åñêè ïîòðåáëÿþò
î÷åíü ìàëî ïðîäóêòîâ, êàê ïðà-
âèëî, ðàöèîí èõ ïèòàíèÿ î÷åíü
îäíîîáðàçåí. Çíà÷èòåëüíî áîëü-
øèé èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿþò òå,
êîìó çà 90 ëåò, íî êòî âåäåò
àêòèâíûé îáðàç æèçíè. Ìíîãîå
â èõ ïèòàíèè èíäèâèäóàëüíî, íî
åñòü è îáùèå çàêîíîìåðíîñòè.

Ãëàâíàÿ — âñå îíè â ïîäàâëÿ-
þùåì áîëüøèíñòâå ïðåäïî÷èòà-
þò âàñ¸êó, áëþäà íàöèîíàëüíîé
ÿïîíñêîé êóõíè. À îñîáåííîñòü
âàñ¸êó â òîì, ÷òî â íåé ìàëî
æèâîòíûõ æèðîâ è áîëüøîå ðàç-
íîîáðàçèå îâîùåé è äðóãîé ðà-
ñòèòåëüíîé ïèùè. Ïðàêòè÷åñêè
âñå àêòèâíûå ÿïîíñêèå äîëãîæè-
òåëè äîñòàòî÷íî ïëîòíî, ïî ÿïîí-
ñêèì ïîíÿòèÿì, çàâòðàêàþò.Êî-
íå÷íî, ìíîãî èíäèâèäóàëüíûõ
ïðåäïî÷òåíèé, íî çàâòðàê áîëü-
øèíñòâà èç íèõ âêëþ÷àåò ÷àøêó
ðèñà ñ íå î÷åíü ñîëåíûìè öóêè-
äàíè (ìåëêàÿ ðûáà èëè äðóãèå
ìîðåïðîäóêòû, ïðîâàðåííûå â
ñîåâîì ñîóñå). Ê ýòîìó «îñíîâ-
íîìó áëþäó» â çàâòðàê äîáàâ-
ëÿþò ïðîòåðòóþ ðåäüêó-äàéêîí
ñ êóñî÷êàìè ñóøåíîé èëè âÿëå-
íîé ðûáû, íàïðèìåð ñ ñàðäèíà-
ìè. Îòäåëüíî «äëÿ àïïåòèòà» ñ
ðèñîì óïîòðåáëÿþòñÿ öóêýìîíî
— ñîëåíûå è ìàðèíîâàííûå îâî-
ùè. Ïîïóëÿðíû è îòâàðíûå îâî-
ùè, òîò æå äàéêîí.

È âîîáùå ó ÿïîíñêèõ äîëãî-
æèòåëåé â ìåíþ áîëüøîå ðàç-
íîîáðàçèå îâîùíûõ áëþä. Îò
ñðàâíèòåëüíî ðåäêèõ, íàïðèìåð,
êèìïèðà ãîáî (íàøèíêîâàííûå
ìîðêîâü è êîðåíü ðåïåéíèêà,
ïðîæàðåííûå â êóíæóòíîì ìàñ-
ëå ñ ñîåâûì ñîóñîì) äî ðàçíî-
îáðàçíûõ âèäîâ êàïóñòû è ñà-
ëàòîâ. Ìíîãèå ïðåäïî÷èòàþò
òîôó, ñîåâûé òâîðîã, ñ îâîùà-
ìè è çåëåíüþ. Íàçâàíèé áëþä
ìíîãî, íî âñå ýòî â íåáîëüøèõ
êîëè÷åñòâàõ. Äèåòîëîãè äåëàþò
âûâîä, ÷òî êëþ÷ ê äîëãîëåòèþ
â ïèòàíèè ëåæèò â ñáàëàíñèðî-
âàííîé ðàçíîîáðàçíîé äèåòå,
êîòîðóþ è îáåñïå÷èâàåò âàñ¸êó.-

Â ÑÅÍÒßÁÐÅ, ÊÎÒÎÐÛÉ Â
ßÏÎÍÈÈ ÏÐÎÕÎÄÈÒ ÏÎÄ ÇÍÀ-
ÊÎÌ ÏÐÀÇÄÍÈÊÀ ÏÎ×ÈÒÀÍÈß
ÏÐÅÑÒÀÐÅËÛÕ, ÈÍÒÅÐÂÜÞ Â
ÏÐÅÑÑÅ Ñ ÏÎÆÈËÛÌÈ, ÎÑÎ-
ÁÅÍÍÎ ÒÅÌÈ, ÊÒÎ ÏÐÅÎÄÎ-
ËÅË 100-ËÅÒÍÈÉ ÐÓÁÅÆ, ÍÅ
ÎÁÕÎÄßÒÑß ÁÅÇ ÂÎÏÐÎÑÎÂ
Î ÕÀÐÀÊÒÅÐÅ ÈÕ ÏÈÒÀÍÈß.
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ÌÎß ÑÂÅÒËÀß
ÊÐÅÏÎÑÒÜ

Ðàçóìååòñÿ, áåñïðåïÿòñòâåííî
ëüþùèéñÿ â îãðîìíûå îêíà
æèâîé ñîëíå÷íûé ñâåò íàèáîëåå
áëàãîïðèÿòåí äëÿ ãëàç. Íî êàê
âòèñíóòü âñå äåëà â êîðîòêèé
ñâåòîâîé äåíü, åñëè äëÿ íèõ è
êðóãëûõ ñóòîê ìàëî! Òåì áîëåå
çèìîé, êîãäà ñîëíöå è âîâñå íå
áàëóåò. Òîãäà ìû ùåëêàåì
âûêëþ÷àòåëåì è îçàðÿåì ñâîþ
æèçíü èñêóññòâåííûì ñâåòîì.

ÂÎÏÐÅÊÈ ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀ-
ÍÅÍÍÎÌÓ ÇÀÁËÓÆÄÅ-
ÍÈÞ, Â ÑÎ×ÅÒÀÍÈÈ
ÑÎËÍÅ×ÍÎÃÎ È ÝËÅÊÒÐÈ-
×ÅÑÊÎÃÎ ÑÂÅÒÀ ÍÈÊÀÊÎ-
ÃÎ ÂÐÅÄÀ ÍÅÒ.

Ãëàâíîå – ñîçäàòü çäîðîâûå
óñëîâèÿ äëÿ ãëàç, à ýòî çíà÷èò,
÷òî ìîùíîñòü óñòàíîâëåííûõ â
æèëûõ ïîìåùåíèÿõ ñâåòèëüíèêîâ
äîëæíà ñîñòàâëÿòü ïðèìåðíî 20-
30 âàòò íà êâàäðàòíûé ìåòð â
çàâèñèìîñòè îò íàçíà÷åíèÿ
êîìíàòû.

Â ÃÎÑÒÈÍÎÉ äîñòàòî÷íî 20
âò/ì2. Ñåãîäíÿ ïðåäïî÷èòàþò
îáúåäèíÿòü òî÷å÷íîå îñâåùåíèå
ïî ïåðèìåòðó êîìíàòû (èëè
ëþìèíåñöåíòíóþ ëàìïó ïî
êàðíèçó) è ëþñòðó ïîñåðåäèíå.
Äëÿ âå÷åðíåãî áäåíèÿ íà
óþòíîì äèâàíå âïîëíå õâàòèò
ôîíàðèêîâ, îêàéìëÿþùèõ
ïîòîëîê. Äëÿ ïðèåìà, êîíå÷íî,
ïîíàäîáèòñÿ âåðõíèé ñâåò, èíà÷å
ãîñòÿì íå ðàçãëÿäåòü, íàñêîëüêî
àïïåòèòíû óãîùåíüÿ, à äàìñêèé
ìàêèÿæ áóäåò ïîõîæ íà
òåàòðàëüíûé ãðèì.

ÍÀ ÊÓÕÍÅ òîæå íóæíî íå
ìåíüøå 20 âò/ì2, ïðè ýòîì
ðàáî÷èå ïîâåðõíîñòè îáÿçàòåëü-
íî äîëæíû áûòü îñâåùåíû
äîïîëíèòåëüíî. Ê òîìó æå
âàæíî ïîçàáîòèòüñÿ î ðàâíî-
ìåðíîì ðàñïðåäåëåíèè ñâåòà. Â

ìåñòàõ, äî êîòîðûõ âåðõíèé
ñâåò åäâà äîáèðàåòñÿ, íàäî
óñòàíîâèòü íàñòåííûå èëè
íàïîëüíûå ñâåòèëüíèêè.
Â ÑÏÀËÜÍÅ â ÿðêîì ñâåòå

íóæäû íåò. Íàïðèìåð, ýêîíîì-
íî-ýðãîíîìíûå àìåðèêàíöû
íèêîãäà íå äåëàþò â ñïàëüíÿõ
âåðõíèé ñâåò - îáõîäÿòñÿ
òîðøåðàìè, ïðè÷åì, êàê
ïðàâèëî, íàïðàâëåííûìè ââåðõ.
Îòðàæåííûé îò ïîòîëêà ñâåò
ñîçäàåò ýôôåêò ïàñìóðíîãî
íåáà è íàâåâàåò ñîí, ñòîëü
ïîëåçíûé äëÿ îòäûõà ãëàç.
Â ÐÀÁÎ×ÅÌ ÊÀÁÈÍÅÒÅ

èëè áèáëèîòåêå áåç íàñòîëüíîé
ëàìïû íå îáîéòèñü. Íî êàê áû
òàèíñòâåííî è ðîìàíòè÷íî íè
âûãëÿäåëè çàíÿòèÿ â íî÷è ïîä
çåëåíûì àáàæóðîì, îáùèé ñâåò
âñå æå íåîáõîäèì. Áîëüøàÿ
ðàçíèöà ÿðêîñòè ðàáî÷åãî ìåñòà
è îêðóæàþùåãî ïîëÿ âûçûâàåò
óìåíüøåíèå âèäèìîñòè, ñíèæàåò
ðàáîòîñïîñîáíîñòü ãëàçà,
óòîìëÿåò, ïðîâîöèðóåò áëèçîðó-
êîñòü. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå íå
ðåêîìåíäóåòñÿ âïîòüìàõ
ñìîòðåòü òåëåâèçîð èëè
ðàáîòàòü íà êîìïüþòåðå.
Â ÊÎÐÈÄÎÐÅ È ÑÀÍÓÇËÅ

ÿðêèé ñâåò ñîâñåì íå íóæåí.
Òåì áîëåå ÷òî äàâíî ïðèäóìàíà
äàæå ñïåöèàëüíàÿ ïîäñâåòêà äëÿ
óíèòàçà – ÷òîáû íèêòî íå
ïðîìàõíóëñÿ. Ïðàâäà, â
ñëàáîîñâåùåííîé âàííîé íå
ñäåëàåøü ìàêèÿæ, - äëÿ ýòîãî
âàæíîãî çàíÿòèÿ äîëæíî áûòü
ñîîòâåòñòâóþùåå ìåñòî ñ
ïîäñâåòêîé.

ÑÎËÍÛØÊÎ ÄËß
ÑÎËÍÛØÊÀ
Êàê ïðàâèëî, äåòñêàÿ – ñàìîå

ñîëíå÷íîå ìåñòî â äîìå. Çäåñü
òðàäèöèîííî èñïîëüçóþò
âåðõíèé ñâåò èç ðàñ÷åòà íå

ìåíüøå 30 âò/ì2, à ïðè î÷åíü
âûñîêèõ ïîòîëêàõ äàæå
áîëüøå, ïîñêîëüêó ÿðêàÿ
îñâåùåííîñòü íåîáõîäèìà
èìåííî íà ïîëó. Åñëè â äåòñêîé
îñâåùåííîñòü íèæå 300 ëþêñ
íà óðîâíå ïîëà (÷òî ïðèìåðíî
è ñîîòâåòñòâóåò 30 âò/ì2 ïðè
îáû÷íîé âûñîòå ïîòîëêîâ),
÷ðåçâû÷àéíî âåëèêà âåðîÿò-
íîñòü, ÷òî åùå çàäîëãî äî
îêîí÷àíèÿ øêîëû ðåáåíîê
íàäåíåò î÷êè.

ÌßÃÊÈÉ ÐÀÑÑÅßÍÍÛÉ
ÑÂÅÒ ËÞÌÈÍÅÑÖÅÍÒÍÎÉ
ËÀÌÏÛ ÏÎËÅÇÍÅÅ ÂÑÅÃÎ
ÄËß ÃËÀÇ ØÊÎËÜÍÈÊÀ.

Òàêîé ñâåò îñîáåííî áëàãî-
ïðèÿòåí è äëÿ äåòåé ñ áëèçîðó-
êîñòüþ èëè àñòèãìàòèçìîì, òàê
êàê ñíèæàåò çðèòåëüíîå
íàïðÿæåíèå, è ãëàç äîëüøå íå
óòîìëÿåòñÿ. Ðàçóìååòñÿ, íàäî
ñëåäèòü, ÷òîáû ëàìïû íå
ìèãàëè, äàæå ÷óòü-÷óòü - èíà÷å
âñå èõ áëàãîïðèÿòíûå ñâîéñòâà
áóäóò ïåðå÷åðêíóòû.

Çðåíèå ðåáåíêà î÷åíü çàâèñèò
îò îñâåùåíèÿ åãî òâîð÷åñêîé
ìàñòåðñêîé – ïèñüìåííîãî
ñòîëà, ìîëüáåðòà, êîâðèêà ñ
êîíñòðóêòîðîì... Çäåñü
îñâåùåííîñòü äîëæíà áûòü íå
ìåíåå 400-600 ëþêñ. Óäîáíåå
âñåãî íàñòåííàÿ ëàìïà íà
êðîíøòåéíå ëèáî ñâåòèëüíèê ñ
øàðíèðíûì èëè ãèáêèì
ñîåäèíåíèåì, ïîçâîëÿþùèì
íàïðàâèòü ñâåòîâîé ïîòîê â
ëþáîå ìåñòî ïîä íóæíûì
óãëîì.

ÂÈÑÈÒ ÃÐÓØÀ...
Â êà÷åñòâå èñòî÷íèêà ñâåòà,

ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü
çíàêîìûå âñåì ëàìïû íàêàëè-
âàíèÿ. È äåëî íå â èõ äåøåâèç-
íå. Ëàìïà íàêàëèâàíèÿ – ýòî
òàêîé æå òåïëîâîé èçëó÷àòåëü,

Íå ìåíåå âàæíî è òî, ñ÷èòàþò
ÿïîíñêèå äîëãîæèòåëè, êàê ÷åëî-
âåê åñò. Äëÿ âñåõ èç íèõ âðåìÿ
ïðèåìà ïèùè — ñâÿòîå âðåìÿ. Â
ñâîþ î÷åðåäü âðà÷è îáðàùàþò
âíèìàíèå íà òî, ÷òî òå, êòî åñò ñ
÷óâñòâîì óäîâîëüñòâèÿ, ðåæå ïîä-
âåðæåíû ðàêîâûì çàáîëåâàíèÿì.
Áîëåçíü ïîðàæàåò ÷àùå òåõ, êòî
åñò ñ áåçðàçëè÷èåì, ñ õîëîäíû-
ìè, îòñòðàíåííûìè îò ïèùè ìûñ-
ëÿìè.

Åùå îäíà òåíäåíöèÿ ïðîÿâëÿåò-
ñÿ â ïîñëåäíèå 20-25 ëåò. Âîñïî-
ìèíàíèÿ î ãîëîäíûõ ãîäàõ âûâåò-
ðèëèñü èç ïàìÿòè ÿïîíöåâ, ïðî-
áëåì ñ êîëè÷åñòâîì ïðîäóêòîâ
ïèòàíèÿ íåò, è ÿïîíöû íà÷àëè îá-
ðàùàòü âíèìàíèå íà èõ êà÷åñòâî,
íà òî, íàñêîëüêî ïðîäóêòû ñïî-
ñîáñòâóþò óêðåïëåíèþ è ñîõðà-
íåíèþ çäîðîâüÿ. ×òî êàñàåòñÿ
äîëãîæèòåëåé, òî îíè ãîâîðÿò, ÷òî
óäåëÿòü âíèìàíèå çäîðîâîé ïèùå
îíè íà÷àëè òîëüêî ïîñëå âûõîäà
íà ïåíñèþ. Ðàíüøå îá ýòîì íå
äóìàëè, ðàáîòàëè.Õàðàêòåðíî,
÷òî íà ïåíñèîíåðîâ ðàññ÷èòàíî è
áîëüøèíñòâî ñïåöèàëüíûõ ðåñòî-
ðàíîâ «çäîðîâîé ïèùè». Åñòü, íà-
ïðèìåð, òàêèå, â êîòîðûõ îñíîâ-
íûì êîìïîíåíòîì áîëüøèíñòâà
áëþä ÿâëÿåòñÿ àëîý. Ïðåäëàãàåò-
ñÿ áîëüøîé âûáîð ñàëàòîâ, äå-
ñåðòîâ. Ãîðüêèé âêóñ àëîý óñòðà-
íÿåòñÿ ðÿäîì êóëèíàðíûõ ïðè-
åìîâ. Íàïðèìåð, îí ïðàêòè÷åñêè
íå ÷óâñòâóåòñÿ, êîãäà ëèñò àëîå
ïåðåìàëûâàåòñÿ ñ êåôèðîì è ñâå-
æèì ÿáëîêîì.

Äîëãîæèòåëè, ãîâîðÿ î ñâîåì
ðàöèîíå, âñå ÷àùå óïîìèíàþò
ìîëî÷íîêèñëûå ïðîäóêòû è îñî-
áåííî éîãóðò. Â ßïîíèè ïîõîæèé
íà éîãóðò ìîëî÷íûé ïðîäóêò
óïîòðåáëÿëñÿ åùå â VIII âåêå. Îä-
íàêî âìåñòå ñ áóääèçìîì, ó÷å-
íèå êîòîðîãî çàïðåùàëî çàáîé
æèâîòíûõ, â ßïîíèè øèðîêî ðàñ-
ïðîñòðàíèëîñü âåãåòàðèàíñòâî,
÷òî ïðèâåëî ê çíà÷èòåëüíîìó ñî-
êðàùåíèþ ïîãîëîâüÿ ìîëî÷íîãî
ñêîòà. Ñâîþ ðîëü ñûãðàëî è
«çàêðûòèå ñòðàíû» îò âíåøíåãî
ìèðà. Ëèøü ÷åðåç 5 ëåò ïîñëå
îêîí÷àíèÿ Âòîðîé ìèðîâîé âîé-
íû êîìïàíèÿ «Ìýéäçè ìèëê» íà-
÷àëà ïðîèçâîäèòü «ïîäñëàùåí-
íûé éîãóðò», êàê îíà ðåêëàìè-
ðîâàëà, íî ýòî áûëà ñêîðåå ïðî-
ñòîêâàøà. Êëàññè÷åñêèé éîãóðò
ïîÿâèëñÿ â ßïîíèè ëèøü â 1971
ãîäó. Êà÷åñòâî ïðîäóêòà áûëî
âûñîêèì, ðåêëàìà ìîùíàÿ, è
ðûíîê ìîëî÷íîêèñëûõ ïðîäóêòîâ
áûñòðî íàðàùèâàëñÿ. Ñ 80-õ ãî-
äîâ èõ ïðîèçâîäñòâî åæåãîäíî
óâåëè÷èâàëîñü. Êîìïàíèè ïî ïðî-
èçâîäñòâó ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ
íà÷àëè âûïóñê áîëüøîé ãàììû
éîãóðòîâ ñ ôðóêòîâûìè äîáàâ-
êàìè.
Ñåé÷àñ ÿïîíöû óæå íå ïðåäñòàâ-

ëÿþò ñâîé ðàöèîí áåç ìîëî÷íî-
êèñëûõ ïðîäóêòîâ. ßïîíñêèå äè-
åòîëîãè îáû÷íî êðèòèêóþò îñî-
áåííîñòè çàïàäíîé äèåòû, íî ýòî
íå êàñàåòñÿ ìîëî÷íîêèñëûõ ïðî-
äóêòîâ.
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ÒÐÓÄÍÎ ÏÎÂÅÐÈÒÜ, ÍÎ ÂÑÅÃÎ 100 ËÅÒ ÍÀÇÀÄ ÁËÈÇÎÐÓÊÎÑÒÜÞ ÑÒÐÀÄÀËÈ
ÒÎËÜÊÎ 2% ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÍÛÕ ÅÂÐÎÏÅÉÖÅÂ. ÎÑÒÐÎÒÓ ÇÐÅÍÈß ÌÛ ÏÐÎÌÅÍßËÈ
ÍÀ ÝËÅÊÒÐÈÔÈÊÀÖÈÞ ÂÑÅÉ ÑÒÐÀÍÛ. ÊÀÊ ÆÅ ÎÑÂÅÒÈÒÜ ÑÂÎÉ ÄÎÌ ÁÅÇ
ÓÙÅÐÁÀ ÄËß ÇÄÎÐÎÂÜß?

êàê è ñîëíöå, åå ñïëîøíîé
òåïëûé ñïåêòð ïñèõîëîãè÷åñêè
áëèçîê ÷åëîâåêó.
Ãàëîãåííûå ëàìïû äàþò

íåñêîëüêî áîëåå áåëûé, ÿðêèé,
«ñîëíå÷íûé» ñâåò, áîëåå
÷åòêèå öâåòà. Ëþìèíåñöåíòíàÿ
ëàìïà (äíåâíîãî ñâåòà) ÷óòü
òóñêëåå è õóæå ïåðåäàåò öâåò,
çàòî îíà íåîáû÷àéíî ýêîíî-
ìè÷íà: 13-âàòòíàÿ ëàìïî÷êà
èçëó÷àåò ñòîëüêî æå ñâåòà,

ñêîëüêî îáû÷íàÿ 60-ñâå÷îâàÿ.
Ìàòîâûå ëàìïî÷êè, âîïðåêè

ðàñïðîñòðàíåííîìó çàáëóæäå-
íèþ, íè÷óòü íå «òåìíåå»
ïðîçðà÷íûõ. Èì îòäàþò
ïðåäïî÷òåíèå, êîãäà îáíàæåí-
íàÿ ëàìïî÷êà â áóêâàëüíîì
ñìûñëå ìîçîëèò ãëàçà
(íàïðèìåð, åñëè ðîæêè
ëþñòðû ñìîòðÿò âíèç),
ïîñêîëüêó ñîçåðöàòü ñèÿíèå
âîëüôðàìîâûõ íèòåé ñîâñåì

íå ïîëåçíî - èç-çà ïîñòîÿííîãî
çðèòåëüíîãî íàïðÿæåíèÿ
ïîðòèòñÿ çðåíèå è âîçíèêàåò
áëèçîðóêîñòü.
Ñïåöèàëèñòû ñîâåòóþò

ïîêóïàòü ïðîäóêöèþ èçâåñòíûõ
ïðîèçâîäèòåëåé. Ýòè ëàìïû
õîòü è äîðîæå, íî êà÷åñòâåí-
íåå ñ òî÷êè çðåíèÿ ñïåêòðàëü-
íûõ ñâîéñòâ, à òàêæå äîëãîâå÷-
íåå.

Àëèíà ÕÀÐÀÇ


