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КОПИЛКА ЗНАНИЙ

ЕЖЕНЕДЕЛЬНЫЙ ГОРОСКОПЕЖЕНЕДЕЛЬНЫЙ ГОРОСКОП С 21 ПО 27 ФЕВРАЛЯ

ОВЕН. Вам предстоит период напряжен-
ной работы. Сейчас необходимо мобилизо-
вать все свои силы и возможности для реши-
тельного рывка. Не обращайте внимания на 
мелкие неудачи, они не смогут повлиять на 

ваш успех. Стоит быть избирательным в общении и как мож-
но более собранным. Не тратьте время на соцсети и пустую 
болтовню.

ТЕЛЕЦ. Ваша энергия и напор окажут 
влияние на многих. Желание выделить-
ся из толпы сделают вас ярче и энергичнее. 
Предложения о работе могут посыпаться, как 
из рога изобилия. Покидать старое, привыч-
ное место при этом не стоит, но вот донести 

до начальника мысль о том, какой вы ценный и талантливый 
сотрудник, будет не лишне. В выходные займитесь благоу-
стройством дома.

БЛИЗНЕЦЫ. Вам необходимо вооружить-
ся фантазией и творчески реализовать свои 
смелые замыслы. На этой неделе вы лидер и 
идейный вдохновитель, что поможет вам бы-
стро добиться своего. Неделя богата событи-

ями, встречам и впечатлениями. Отдохните в выходные, как 
вам заблагорассудится, отправьтесь в путешествие.

РАК. Ваш девиз сейчас - гибкость и умение 
динамично перестраиваться в новой обстанов-
ке. Но постарайтесь не переоценить своих воз-
можностей, прислушайтесь к советам коллег. 
Побольше времени уделяйте общению с дру-

зьями и деловыми партнерами, это откроет новые возможности.
ЛЕВ. Хорошая неделя для повышения 

потенциала и укрепления собственного здо-
ровья. Нынче вы можете раскрыть свои спо-
собности и ярко и талантливо проявить свою 
натуру. Вы ощутите прилив сил и активно-

сти, и поэтому справитесь со всякой работой, за которую возь-
метесь. Единственное, от чего стоит воздержаться, так это 
от участия в спорах и совещаниях. На вашем горизонте мо-
жет неожиданно появиться прежняя любовь. Но помните, что 
сейчас прекрасное время для разрушения всего ненужного и 
устаревшего и созидания нового.

ДЕВА. На этой неделе хорошо бы от-
казаться от острых ощущений: тяга к риску 
пройдет, а вот последствия грозят испор-
тить жизнь надолго. Звезды рекомендуют ру-
ководствоваться здравым смыслом. В среду 

непредвиденные обстоятельства могут расстроить ваши пла-
ны. В субботу не стоит бурно реагировать на критику. В вос-

кресенье человек, о котором вы уже и думать 
забыли, объявится, и эта встреча будет прият-
ной.

ВЕСЫ. На этой неделе ваши честолюби-

вые замыслы могут воплотиться в жизнь, если удастся дейст-
вовать тайно, аккуратно и придерживать язык на людях. В чет-
верг не перекладывайте решение жизненно важных вопросов 
на чужие плечи. Если действовать дипломатично, то в пятницу 
вы сможете уговорить начальство на что угодно. Заранее при-
готовьтесь к дружескому застолью в выходные.

СКОРПИОН. За эту неделю вы многого 
достигнете и даже успеете реализовать пра-
ктически все намеченные планы, только ста-
райтесь не суетиться и верить в собственные 
силы. Ваш авторитет растет, вам поступит не-
мало выгодных предложений. И вы сможете 

сделать значительный рывок вперед в карьере. В общении с 
близкими людьми постарайтесь быть мягче и внимательнее. 
Выходные посвятите домашним хлопотам, но без шума и бе-
готни.

СТРЕЛЕЦ. На этой неделе вас ждет ка-
рьерный рост, не упустите возможности. В 
понедельник удастся найти союзников в ре-
ализации важного проекта. Во вторник не-
желательно планировать новые дела. В сре-

ду постарайтесь оправдать доверие коллег. В пятницу будьте 
корректны, иначе ваши резкие замечания и высказывания 
осложнят отношения в семье.

КОЗЕРОГ. Пора полностью включаться в 
рабочие ритмы и брать ответственность на 
себя. Не то, чтобы удача от вас отвернулась, 
но, похоже, теперь ее улыбок придется доби-
ваться трудом. В среду не делайте поспеш-

ных выводов, особенно на основе сплетен. Вы можете быть 
вовлечены в служебный конфликт. В субботу вам придется за-
ниматься хозяйственными покупками или уборкой квартиры. 
Воскресенье подходит для отдыха в неформальной обстанов-
ке.

ВОДОЛЕЙ. На этой неделе занятость на 
работе убережет вас от необдуманных по-
ступков. Не исключено, конечно, что вы суме-
ете урвать часок-другой и вляпаться в непри-
ятности, но лучше все-таки посвятить время 

продуктивному труду. Непросто будет заниматься делами, для 
вас непривычными. От вас потребуется полная мобилизация, 
умение быстро соображать и не менее быстро действовать. 
В субботу большое значение будут иметь дружеские отноше-
ния.

РЫБЫ. Похоже, не так давно вы при-
няли важное решение, и оно уже оказыва-
ет благоприятное влияние на вашу жизнь. 
Понедельник обрадует вас премией или удач-
ным собеседованием. Во вторник откажитесь 

от необязательных дел. В четверг бесполезно заниматься 
планированием, действуйте в зависимости от сложившихся 
обстоятельств. В субботу внимания потребуют дети.

ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД 
НОМЕРА

Орехи и семена. Они имеют плохую 
репутацию из-за высокой калорийности, 
но при этом они содержат большое ко-
личество питательных веществ, в том 
числе клетчатки. В 28 граммах минда-
ля, фисташек, кедровых орехов или оре-
хов пекан содержится десятая часть ре-
комендуемой дневной нормы клетчатки. 
При этом наибольшее количество клет-
чатки содержится в семенах чиа - 35% 
дневной нормы в двух столовых ложках. 
Семена льна и тыквы также содержат 
большое количество клетчатки: 28% и 
19% дневной нормы в 28 граммах.

Бобы являются краеугольным 
камнем здорового питания в «го-
лубых зонах». Бюттнер рекомендует 
ежедневно съедать не менее половины 
чашки бобов. Существует множество 
сортов фасоли, от черных бобов, кро-
шечных бобов адзуки до ярко-зеленых 
эдамаме и соевых бобов. Все они со-
держат клетчатку, а также белок и дру-
гие питательные вещества. Бобы с на-
ибольшим содержанием клетчатки, это 
морская фасоль: 10 граммов на пол-
чашки; белая фасоль: 9 граммов на пол-
чашки; фасоль адзуки: 8,4 грамма на 
полчашки; черная фасоль: 8,3 грамма 
на половину чашки; почечная фасоль: 8 
граммов на полчашки.

Крестоцветные овощи, включая 
брокколи, цветную и кочанную ка-
пусту, часто недолюбливают из-за их 
характерного сильного, иногда горь-
коватого вкуса. Однако они содержат 
большое количество витаминов А и С, 
а также полифенолы, растительные со-
единения с полезными антиоксидант-
ными свойствами. Кресс-салат, листо-
вая зелень и брюссельская капуста 
также входят в семейство крестоцвет-
ных. Каждый из этих овощей содержит 
в среднем около пяти граммов клетчат-
ки на чашку, так что, добавив их в са-
лат или жареную картошку, вы сможете 
съесть необходимый минимум.

Цельные злаки подвергаются ми-
нимальной обработке и сохраняют 

большое количество питательных ве-
ществ, включая клетчатку. Например, 
богаты клетчаткой злаки как булгур: 8 
граммов на чашку; ячмень: 6 граммов на 
чашку; киноа: 5 граммов на чашку; ов-
сянка: 4 грамма на чашку; коричневый 
рис: 4 грамма на чашку. Цельные зла-
ки также содержат аминокислоты, кото-
рые в сочетании с питательными веще-
ствами бобов могут стать полноценным 
источником белка. Блюда на основе 
риса и бобов являются чрезвычайно 
распространенными продуктами пита-
ния во всем мире, в том числе в «голу-
бых зонах».

Хлеб может быть ценным источ-
ником клетчатки, в зависимости от 
начинки и способа его приготовления, 
а также прекрасно вписывается в здо-
ровый рацион. Однако имеет значе-
ние вид хлеба, который вы выбираете. 
Например, белый хлеб подвергается 
высокой обработке, в результате кото-
рой теряются его текстура и питатель-
ные вещества. Напротив, цельнозер-
новой и пшеничный хлеб сохраняют 
больше клетчатки, витаминов и минера-
лов растений, из которых изготовлены. 
Кроме того, хлеб, приготовленный с по-
мощью ферментации, например заква-
ски, может принести еще больше поль-
зы, поскольку в процессе ферментации 
питательные вещества расщепляются 
и легче усваиваются. Чтобы получить 
двойную порцию клетчатки, выбирайте 
хлебцы, в состав которых входят лен и 
другие полезные семена.

Корнеплоды. В рационе жителей 
«голубых зон» далеко не все овощи зе-
леные. Ярко окрашенные оранжевые 
и желтые корнеплоды также помогут 
восполнить потребность в клетчатке. 
Например, сладкий картофель являет-
ся основным продуктом на Окинаве - 
его уникальный фиолетово-белый сорт 
в Японии еще слаще, чем его оранже-
вый собрат, и содержит около 4,6 грам-
ма клетчатки на один овощ. Другие 
корнеплоды, богатые клетчаткой - коль-

раби: 8 граммов клетчатки на чашку; па-
стернак: 7 граммов клетчатки на чашку; 
морковь: 5 граммов клетчатки на чаш-
ку; репа: 3 грамма клетчатки на чашку; 
рутабага: 3 грамма клетчатки на чашку.

Фрукты. Поскольку «голубые зоны» 
находятся в разных частях планеты, 
рацион их жителей включает широкий 
спектр продуктов, куда в том числе вхо-
дят тропические и сезонные фрукты. В 
Италии и Греции популярны косточко-
вые фрукты, включая финики, инжир и 
абрикосы. Костариканцы предпочитают 
папайю, бананы и ананас. Все вышепе-
речисленные фрукты могут быть отлич-
ным источником клетчатки, а также та-
ких питательных веществ, как витамин 
С, калий и фолат. К фруктам и ягодам, 
которые широко доступны и содержат 
много клетчатки, относятся малина: 8 
граммов на чашку; цитрусовые: около 
4 граммов на чашку апельсинов; ябло-
ки: около 4 граммов на плод среднего 
размера; черника: 5 граммов на чашку; 
клубника: 3 грамма на чашку.

Травы и специи. Ароматические 
растения, такие как орегано, розмарин, 
тимьян и фенхель, часто встречаются 
во многих рецептах блюд в «голубых 
зонах». Приготовление блюд со све-
жей листовой зеленью, такой как кин-
за, шалфей и петрушка, также является 
отличным способом добавить в рацион 
немного клетчатки.Хотя травы и специи 
обычно используются в небольших ко-
личествах и не содержат достаточное 
количество клетчатки и витаминов сами 
по себе, они могут помочь улучшить об-
щий питательный профиль вашего ра-
циона, говорят эксперты.

У миллиардеров, таких 
как Илон Маск, Марк Кьюбан, 
Джек Дорси, Ричард Брэнсон, 
есть привычки, которые по-
вышают их продуктивность 
и творческий потенциал. И 
нет, для этого вам не понадо-
бятся миллионы или группа 
помощников. Любой человек 
может сделать то же самое, 
главное придерживаться 
следующих привычек. 

Медитация. Привычка 
у Опры Уинфри, Рассела 
Симмонса, Арианны 
Хаффингтон и т.д. Медитация 
улучшает иммунную систему, 
снижает стресс, улучшает па-
мять, а также повышает каче-
ство жизни. И вам не нужно 
тратить деньги, а лишь каж-
дый день уделять несколько 
минут подобным практикам. 
Существует множество ви-
дов, методов, форм медита-
ций, например, тета медита-
ция, кундалини или крийя-йога. 
Осталось лишь выбрать ту, ко-
торая подойдет именно вам. 

Раннее пробуждение. При-
вычка у Ричарда Брэнсона, 
Илона Маска, Мишель Обамы 
и т.д. От того насколько продук-
тивно пройдет ваш день, бу-
дет ли он насыщенным и пло-
дотворным, зависят первые 
часы вашего пробуждения. 
Идеальное утро может помочь 

провести весь следующий 
день лучше.

Чтение книг. Привычка 
Билла Гейтса, Уоррена 
Баффета, Марка Цукерберга, 

Ларри Эллисона и т.д. «Не все 
читатели являются лидерами, 
но все лидеры – читателями», 
– сказал однажды президент 
Гарри Трумэн. Многие милли-
ардеры, сделавшие себя сами, 
являются ненасытными читате-
лями. Многие из них читают бо-
лее 600 страниц каждый день. 

Занятие спортом. При-

вычка Марка Кьюбана, Ричарда 
Брэнсона и т.д. Помимо умст-
венных упражнений, не сто-
ит забывать о своем теле. 
Физические упражнения имеют 

очевидную пользу для здоро-
вья, укрепляют сердце, дают за-
ряд бодрости. Наука доказала, 
что регулярные занятия спор-
том могут улучшить память, 
концентрацию и остроту ума – 
качества, влияющие на успех.

Здоровый сон. Привычка: 
Арианны Хафингтон, Билла 
Гейтса и т.д. Жизнь миллиарде-

ров стремительна и насыщен-
на. Важные встречи, управле-
ние компаниями, совещания, 
семейные обязанности, хоб-
би – малая часть того, чем 
они занимаются каждый день. 
Здоровый сон восстанавлива-
ет силы, избавляет от устало-
сти, которая накапливается за 
день. Успешные люди находят 
время для себя, учатся, рабо-
тают, а в конце дня получают 
заслуженный отдых, в котором 
они нуждаются. 

Правильное окружение. 
Состоятельные люди интуи-
тивно понимают важность об-
щения с теми, кто также заин-
тересован в реализации своих 
целей. Они всегда ищут людей, 
целеустремленных, оптими-
стичных, полных энтузиазма и 
обладающих в целом позитив-
ным мировоззрением. 

Позитивный настрой. Оп-
тимистичный настрой – отли-
чительная черта всех миллио-
неров, заработавших крупную 
сумму денег. Долгосрочный 
успех возможен только при по-
зитивном мировоззрении.

А практикуете ли вы эти 
привычки в своей жизни?

Создание музея было об-
условлено объективной не-
обходимостью анализа и обо-
бщения истории науки нашего 
государства. Здесь хранятся 
материалы о жизни и творчест-
ве нескольких поколений уче-
ных.

Экспозиция музея пред-
ставлена в двух залах, пер-
вый из которых рассказывает 
о зарождении научной мысли 
в Казахстане, становлении на-
уки и ее развитии до начала 
ХХ века. Здесь сосредоточены 
бесценные труды выдающихся 
мыслителей, живших на древ-
ней казахской земле, таких как 
аль-Фараби, Махмуд Кашкари, 
Жусуп Баласагуни, Мухаммед 
Хайдар Дулати, Кадыргали 
Жалайри, Ахмет Ясауи и др. 

Известно, что большой 
вклад в развитие казахстан-
ской науки внесли многие 
видные российские ученые, 
посвятившие свою жизнь ис-
следованию Средней Азии и 
Казахстана. Таким историкам 
как Н.Я. Бичурин, Г.И. Спасский, 

А.И. Левшин, В.В. Вельяминов-
Зернов, В.В. Григорьев посвя-
щена отдельная экспозиция, 
где выставлены труды ученых 
по истории и культуре казах-
ского народа.

Безусловно, особую роль 
в научной, образовательной 
и культурной жизни казахов 
сыграли такие крупные уче-
ные-просветители, как А.Ку-
нанбаев, Ы.Алтынсарин, 
Ш.Уалиханов. Этим гигантам 
научной мысли посвящена от-
дельная экспозиция. Второй 
зал музея рассказывает о раз-
витии казахстанской науки в 
советский период. Здесь от-
ражены основные научные до-
стижения в 60-90 годы ХХ века. 
Посетители могут ознакомить-
ся с историей становления 
Академии наук Казахской ССР. 
Отдельная витрина посвяще-
на ее первому президенту - ор-
ганизатору науки в Казахстане 
Канышу Сатпаеву, видному об-
щественному и государственно-
му деятелю, ученому с мировым 
именем, основателю казахс-

танской школы геологов, 
первому открывателю 
Жезказганского медно-
рудного месторождения 
в Казахстане. В экспози-
ции представлены основ-
ные труды К.И. Сатпаева, 
в том числе учебник «Алгебры» 
для казахских школ, вышедший 
в свет еще в 1924 году. 

Историческое наследие 
казахстанской земли богато 
и уникально. История наших 
предков достойна того, что-
бы ею гордиться. Посему не-
достаточно изучать ее только 
по школьным учебникам. Как 
недостаточно одними сло-
вами охватить и описать все 
достояние народа, дошед-
шее через века и сохранив-
шееся в музеях «Ғылым ор-
дасы». Посетив однажды эти 
храмы истории, хочется воз-
вратиться туда еще, чтобы в 
очередной раз прикоснуться 
к прошлому, проследив эво-
люцию жизни и общественно-
го устройства на родной зем-
ле.

Сказали или рабо-
тать, или увольняться. 
Неприятненький расклад.

Засыпают муж с женой. Вдруг 
шкаф заговорил:

– Ну что, твой спит?
– Да вроде. – отвечает жена.
– Ну я пойду?
Тут муж просыпается:
– Куда пошел, я за тебя еще 

кредит не отдал!

Когда она красит ногти разны-
ми цветами - это игра с оттенка-
ми, это интересно и красиво. А 
когда я хожу в разных носках - я 
дебил тупой.

Как говорят: "Мужчина с 
Марса, а женщина с Венеры.."

Так вот, Венера — единствен-
ная планета, которая вращает-
ся против часовой стрелки. Вот 
здесь я и задумался о женской 
логике.

ЧТО ЕДЯТ САМЫЕ ДОЛГОЖИВУЩИЕ ЛЮДИ НА ПЛАНЕТЕ
В рационе жителей «голубых зон» - регионов, где 

люди имеют самую большую продолжительность жиз-
ни -  важное место занимают продукты с высоким со-
держанием клетчатки. На основе исследования  экс-
перта в области долголетия Дэна Бюттнера «Business 
Insider» составлена подборка из продуктов, которые 
едят все долгожители.

НЕОЖИДАННЫЕ ПРИВЫЧКИ, 
ОБЪЕДИНЯЮЩИЕ ВСЕХ МИЛЛИАРДЕРОВ

ЕДИНСТВЕННЫЙ ВО ВСЕМ КАЗАХСТАНЕ
Окунуться в историю зарождения, становления и развития 

отечественной науки, начиная с периода средневековья и до 
наших дней позволяет Музей истории казахстанской науки, 
который на сегодняшний день не имеет аналогов в республи-
ке. Находится он в Алматы. 


