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Êóïîëà
Îäíèì èç âàðèàíòîâ æèëèùà, êàê äî ñäâèãà ïîëþñîâ, òàê è
ïîñëå íåãî, è äàæå âî âðåìÿ ñàìîãî ñäâèãà, ìîæåò ñòàòü êóïîë.
Ôîðìà êóïîëà îáåñïå÷èâàåò ïîñòðîéêå óñòîé÷èâîñòü ïðè
ñèëüíûõ âåòðàõ è çåìëåòðÿñåíèÿõ, ïðåïÿòñòâóåò
ðàñïðîñòðàíåíèþ ïîæàðîâ, è ñ÷èòàåòñÿ íàèáîëåå ýêîíîìè÷åñêè
âûãîäíîé êîíñòðóêöèåé ïî èòîãàì îáùåé ñòîèìîñòè
ñòðîèòåëüñòâà. Ó êóïîëîâ ðåïóòàöèÿ ïî÷òè íåðàçðóøèìûõ
ñîîðóæåíèé.

Ìîíîëèòíûé êóïîë îïèñûâàåòñÿ êàê «÷óòü ëè íå ñàìàÿ
óñòîé÷èâàÿ ê ñòèõèéíûì áåäñòâèÿì ôîðìà çäàíèÿ, êîòîðóþ
òîëüêî ìîæíî ïîñòðîèòü, íå óãëóáëÿÿñü â ñêàëó èëè ïîä çåìëþ».
Êóïîëîîáðàçíîå çäàíèå âûäåðæèâàåò òîðíàäî è óðàãàíû, õîòÿ
ëåòÿùèå ñ âåòðîì îáëîìêè ìîãóò ïîâðåäèòü åãî âíåøíþþ
îáøèâêó. Áîëüøîé îáúåêò ìîæåò ïðîáèòü êóïîë, íî òàêàÿ
ïðîáîèíà áóäåò ëîêàëüíîé è íå ïðè÷èíèò áîëüøîãî âðåäà.
Íàèõóäøèì áåäñòâèåì äëÿ ìîíîëèòíîãî êóïîëà áóäåò
çåìëåòðÿñåíèå. Íî äàæå çåìëåòðÿñåíèå ñèëîé, â íåñêîëüêî ðàç
ïðåâûøàþùåé ñèëó èçâåñòíûõ íàì çåìëåòðÿñåíèé, ìîæåò ëèøü
îñëàáèòü ïðî÷íîñòü êóïîëà. Òåì íå ìåíåå, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî
âî âðåìÿ ñäâèãà ïîëþñîâ îæèäàþòñÿ çåìëåòðÿñåíèÿ ñèëîé äî 15
áàëëîâ ïî øêàëå Ðèõòåðà. Áóäó÷è â îñíîâíîì íåãîðþ÷èì, êóïîë
ìîæåò çàãîðåòüñÿ, òîëüêî åñëè ïëàìÿ íàïðàâëåíî ïðÿìî íà íåãî.
Íî åñëè íå áóäåò, íàïðèìåð, ëåñíîãî ïîæàðà, òî êóïîë áóäåò
òîëüêî òëåòü. Îí õîðîøî âûäåðæèò îãíåííûå áóðè, êîòîðûå
áóäóò ïðîèñõîäèòü âî âðåìÿ ñäâèãà ïîëþñîâ.

Êàê óæå áûëî ñêàçàíî,
êóïîëîîáðàçíàÿ
ôîðìà ÿâëÿåòñÿ
ýíåðãîñáåðåãàþùåé, è
êàê ýòî íè ñòðàííî,
÷åì áîëüøå ïî
ðàçìåðàì êóïîë, òåì
îí ýêîíîìè÷íåå.
Òàêàÿ ôîðìà
ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíûé îáúåì ïðîñòðàíñòâà ïðè
ìèíèìàëüíîé ïëîùàäè ïîâåðõíîñòè, íî öåìåíò, èñïîëüçóåìûé
äëÿ ñòðîèòåëüñòâà, íóæíî àðìèðîâàòü, ÷òîáû êóïîë íå
îáðóøèëñÿ. Åùå îäíî, ïðè÷åì êëþ÷åâîå, ïðåèìóùåñòâî � òàêàÿ
ïîñòðîéêà ïîäõîäèò äëÿ ãèäðîïîíèêè. Òî, ìîæíî ëè áóäåò
âûðàùèâàòü ïðîäóêòû ïèòàíèÿ íà ãèäðîïîíèêå, áóäåò çàâèñåòü
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îò ðàñõîäà ýíåðãèè, à êóïîëîîáðàçíàÿ êîíñòðóêöèÿ èäåàëüíà â
ýòîì îòíîøåíèè.

Çäàíèå â ôîðìå êóïîëà, ÷àñòè÷íî ïîãðóæåííîå â ãðóíò, íå
òðåñíåò â ðåçóëüòàòå âíåçàïíîãî ïîäçåìíîãî òîë÷êà. Îâàëüíàÿ
êîíñòðóêöèÿ ñ íåìíîãî áîëåå ïëîñêèì äíîì òàêæå çàéìåò ïîñëå
çåìëåòðÿñåíèÿ òî ïîëîæåíèå, â êîòîðîì îíà áûëà äî íåãî:
çàêîí÷àòñÿ òîë÷êè è ñìåùåíèå ïî÷âû, è îíà ñíîâà óñòàíîâèòñÿ
íà ðûõëîé çåìëå. Åñëè òàêàÿ êîíñòðóêöèÿ áóäåò ñäåëàíà èç
ìåòàëëà, òî îíà çàùèòèò îò îãíåííûõ áóðü, ãðàäà è ëåòÿùèõ
êàìíåé. Íî â ëþáîì ñëó÷àå ïîíàäîáèòñÿ êàêîé-íèáóäü çàïàñíîé
âûõîä. Àâàðèéíûé ëþê äîëæåí íàõîäèòñÿ íà ñàìîé âûñîêîé
òî÷êå ñòðîåíèÿ èëè âîçëå íåå. Â õóäøåì ñëó÷àå, åñëè äåðåâüÿ è
îáëîìêè çàâàëÿò îáû÷íûå âûõîäû, èìåííî ÷åðåç çàïàñíîé ëþê
ìîæíî áóäåò âûáðàòüñÿ è ñíàðóæè ðàñ÷èñòèòü ïîäõîäû ê
îáû÷íûì äâåðÿì. Åñëè ýòî áóäåò êóïîë áîëüøèõ ðàçìåðîâ, òî
íåïëîõî èìåòü òðè îòêðûâàþùèõñÿ íàðóæó äâåðè ïî ïåðèìåòðó
îñíîâàíèÿ êóïîëà: òàêèå äâåðè ëó÷øå âûäåðæàò íàòèñê âåòðà,
÷åì äâåðè, îòêðûâàþùèåñÿ âíóòðü.

Ìàòåðèàëû: Ïîäîéäåò ïëàñòìàññà, íî â ïëàñòìàññîâîé
êîíñòðóêöèè, íàâåðíîå, íå ñòîèò îñòàâàòüñÿ âî âðåìÿ ñäâèãà
ïîëþñîâ. Åñëè âû âñå-òàêè õîòèòå æèëèùå èç ïëàñòèêà, òî
ëó÷øå ðàçîáðàòü åãî äî êàòàêëèçìà, à ïîñëå êàòàêëèçìà - âíîâü
ñîáðàòü. Äðóãèì âàðèàíòîì ìàòåðèàëà äëÿ ïîñòðîéêè êóïîëà
ìîæåò áûòü áåòîí ñ íàïîëíèòåëåì èç ïåíîïëàñòîâîé êðîøêè,
óñòîé÷èâûé êî âñåìó, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè êàê äî, òàê è ïîñëå
ñäâèãà ïîëþñîâ. Î ïîñòðîéêå è äîëãîâå÷íîñòè êóïîëîîáðàçíûõ
æèëèù íàïèñàíî ìíîãî. Ïðåèìóùåñòâ ó íèõ ãîðàçäî áîëüøå,
÷åì íåäîñòàòêîâ. Ýòîò âîïðîñ, åñòåñòâåííî, ñëåäóåò èçó÷èòü
ãðóïïàì ïî âûæèâàíèþ, ïîêà åùå åñòü âðåìÿ, è âîñïîëüçîâàòüñÿ
ýòèìè çíàíèÿìè, ïðåæäå ÷åì íà íàñ îáðóøàòüñÿ êàòàêëèçìû.

Ãåîäåçè÷åñêèå êóïîëà îòëè÷àþòñÿ îò
ìîíîëèòíûõ òåì, ÷òî ìîíîëèòíûé êóïîë
� öåëüíûé, à ãåîäåçè÷åñêèé ñîñòîèò èç
òðåóãîëüíûõ ÷àñòåé. Òàêàÿ êîíñòðóêöèÿ
ïðèäàåò ãåîäåçè÷åñêèì êóïîëàì
çíà÷èòåëüíóþ ïðî÷íîñòü, íî åñòü
ðàçëè÷íûå ìíåíèÿ ïî ïîâîäó òîãî,
íàñêîëüêî ãåîäåçè÷åñêèé êóïîë ïðî÷íåå ìîíîëèòíîãî.

Îäíèì èç ïðåèìóùåñòâ ãåîäåçè÷åñêîãî êóïîëà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî
åãî ëåãêî äîñòðîèòü, åñëè íàäî, äëÿ ðàñòóùèõ ñåìåé èëè îáùèí.
Íî ïðè ýòîì ñëåäóåò îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà òî, ÷òî
÷àñòè, èç êîòîðûõ ñîñòîèò ãåîäåçè÷åñêèé êóïîë, äîëæíû áûòü
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Èçîëÿöèÿ
Êàêîé áû òèï ïîñòðîéêè âû íè âûáðàëè ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ,
è íåçàâèñèìî îò òîãî, ñòàíåò ëè îíà æèëüåì, ñêëàäîì, èëè ÷åì-
òî åùå, êðàéíå âàæíî áóäåò åå èçîëèðîâàòü. Îñíîâíûì
êà÷åñòâîì èçîëèðóþùåãî ìàòåðèàëà ñ÷èòàåòñÿ îãíåóïîðíîñòü. Â
íåêîòîðûõ ÷àñòÿõ çåìíîãî øàðà ïðèäåòñÿ ó÷èòûâàòü òàêæå è
ñèëüíûå ìîðîçû. Íî â îñíîâíîì ïîñëå êàòàêëèçìîâ ïðèäåòñÿ
èçîëèðîâàòü ïîìåùåíèÿ îò ïðîíèêíîâåíèÿ ïîâñåìåñòíîé
ñûðîñòè.

Òðóäíî ðåêîìåíäîâàòü êàêîé-òî îïðåäåëåííûé èçîëÿöèîííûé
ìàòåðèàë, õîòÿ ðàçëè÷íûå âèäû ïåíû, ïî âñåé âèäèìîñòè,
ïðåâîñõîäÿò îñòàëüíûå âèäû èçîëÿöèè. Íî äàæå ñ ïåíîé íóæíî
îáðàùàòüñÿ îñòîðîæíî. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ñîâåòóþò ïðèìåíÿòü
áàëëîí÷èêè-ðàñïûëèòåëè ïåíû, íî â ýòîì ñëó÷àå íàäî
îáÿçàòåëüíî óáåäèòüñÿ, ÷òî èç ïåíû íå áóäóò âûäåëÿòüñÿ
âðåäíûå âåùåñòâà (ñðàçó èëè ñî âðåìåíåì). Íà äàííûé ìîìåíò,
êàæåòñÿ íàäåæíåå ïðèìåíÿòü ãîòîâûå ëèñòû âñïåíåííîãî
ìàòåðèàëà - ïåíîïëàñò, íî ýòîò âîïðîñ ñëåäóåò èçó÷èòü
äîïîëíèòåëüíî. Îäíàêî åñëè âû âîçüìåòå ñ ñîáîé íåäîñòàòî÷íî
òàêîãî ìàòåðèàëà, òî ñòîëêíåòåñü ñ ñåðüåçíûìè òðóäíîñòÿìè
ïðè èçîëÿöèè.

Ïðåäëîæåíî áûëî òàêæå èñïîëüçîâàòü åñòåñòâåííóþ èçîëÿöèþ.
Íàïðèìåð, êîãäà íóæíî áûñòðî ñîçäàòü âðåìåííîå óêðûòèå,
õîðîøèì èçîëÿòîðîì ïîñëóæèò ìîõ. Òîì Áðàóí â ñâîåì
«Ïîëåâîì ðóêîâîäñòâå ïî âûæèâàíèþ â äèêîé ïðèðîäå» ïèøåò:
«Ïðè èçîëÿöèè ìàòåðèàë çíà÷åíèÿ íå èìååò. Ãëàâíîå, ÷òîáû îí
áûë ëåãêèì è âîçäóøíûì. Èñïîëüçóéòå âñå, ÷òî íàéäåòå �

ñäåëàíû ñ ìàêñèìàëüíîé òî÷íîñòüþ, à ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ
òùàòåëüíî âûâåðÿòü èõ áóäåò íåâîçìîæíî, åñëè, êîíå÷íî, âû íå
çàáóäåòå çàïàñòèñü äîñòàòî÷íî ñïåöèôè÷åñêèìè ïðèáîðàìè.
Êîíå÷íî æå, ñóùåñòâóþò ñïåöèàëüíûå íàáîðû, êîòîðûå ìîæíî
âçÿòü ñ ñîáîé, è ýòî áóäåò ëó÷øå âñåãî, ïîòîìó ÷òî «ñ íóëÿ»
òàêîé êóïîë ìîæåò ïîñòðîèòü òîëüêî î÷åíü ïðîôåññèîíàëüíûé
ïëîòíèê. Ìîæíî êóïèòü ðàçíûå íàáîðû äëÿ ñáîðêè
ãåîäåçè÷åñêîãî êóïîëà - îò $500 äî $18000, è äàæå äîðîæå.
Âàøåé ãðóïïå âàæíî ïðîâåñòè òùàòåëüíûé àíàëèç âàðèàíòîâ
êóïîëîâ ðàçíûõ ïðîèçâîäèòåëåé, èõ ñòîèìîñòè è íàáîðîâ äëÿ
ñáîðêè.
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Öèðêóëÿöèÿ âîçäóõà
Åñëè âû áóäåòå íàãðåâàòü æèëèùå, ñæèãàÿ, íàïðèìåð, äðîâà â
ïå÷êå, òî âàì íàäî áóäåò ñîçäàòü öèðêóëÿöèþ âîçäóõà. Òîãäà
íàãðåâ áóäåò ïðîèñõîäèòü ðàâíîìåðíåå, è íå ïîëó÷èòñÿ òàê, ÷òî
íîãè áóäóò ìåðçíóòü, à ãîëîâå áóäåò æàðêî. Ñîçäàòü
öèðêóëÿöèþ ïðîñòî - íàäî âñåãî ëèøü óñòàíîâèòü íàä ïå÷êîé

ëèñòüÿ, ïàïîðîòíèê, ìîõ, òðàâó è ò.ä. Ýòè ìàòåðèàëû áóäóò
óòåïëÿòü ñòðîåíèå äàæå ñûðûìè». Ê òîìó æå, âñåãäà ìîæíî
íàéòè ñîëîìó � îá ýòîì óæå óïîìèíàëîñü. Äîìà èç ñîëîìåííûõ
áëîêîâ îòëè÷íî ñëóæèëè åùå 150 ëåò íàçàä. Äàæå ñåé÷àñ
ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â òàêèõ äîìàõ ìîæíî íåïëîõî æèòü.

Äðóãèå åñòåñòâåííûå èçîëÿòîðû: áûëè ïðåäëîæåíû
âîëîêíèñòûå, íàïîëíåííûå âîçäóõîì, èçîëèðóþùèå ìàòåðèàëû,
òàêèå êàê ìèíåðàëüíàÿ øåðñòü, øëàêîâàÿ âàòà, öåëëþëîçà; íî
ìû áû èõ íå ñîâåòîâàëè. Õîòÿ ïîñëå êàòàêëèçìîâ êðóãîì áóäåò
ïîëíî áàçàëüòà è, íàâåðíîå, ñòåêëà, ïðîèçâîäñòâî ìèíåðàëüíîé
øåðñòè èëè øëàêîâàòû áóäåò íàïðÿìóþ çàâèñåòü îò
âîçìîæíîñòè ñîçäàòü î÷åíü âûñîêóþ òåìïåðàòóðó. Ïîñëå ñäâèãà
ïîëþñîâ ñîçäàâàòü âûñîêèå òåìïåðàòóðû áóäåò ïðîáëåìàòè÷íî
â òå÷åíèå äîâîëüíî äëèòåëüíîãî âðåìåíè. ×òî êàñàåòñÿ
öåëëþëîçû, òî åå ïðîèçâîäÿò èç èçìåëü÷åííîé ìàêóëàòóðû, íî
ñêîëüêî ìàêóëàòóðû ìîæíî áóäåò íàéòè? Êðîìå òîãî, ðàáîòà ñ
ýòèìè ìàòåðèàëàìè îêàçûâàåò ðàçäðàæàþùåå äåéñòâèå íà ãëàçà
è äûõàòåëüíûå ïóòè, ïîýòîìó ïîòðåáóåòñÿ çàùèòíàÿ îäåæäà.
Åùå íóæíî áóäåò èìåòü ñïåöèàëüíîå îáîðóäîâàíèå, ÷òîáû
îñíàñòèòü òàêîé èçîëÿöèåé ïîñòðîéêó, à ðåéêè è îáåðòêó äëÿ íåå
áóäåò äîñòàòî÷íî òðóäíî èçãîòîâèòü, äàæå åñëè â âàøåì
ïîñåëåíèè áóäóò èíñòðóìåíòû äëÿ ýòîãî. Ãîðàçäî äåøåâëå è
ïðîùå áóäåò èñïîëüçîâàòü àâòîìîáèëüíûå øèíû, íàïîëíåííûå
çåìëåé - èõ-òî âîêðóã êàê ðàç áóäåò ïðåäîñòàòî÷íî!

Ïîñëå òîãî êàê ñòèõèÿ óòèõîìèðèòñÿ, âàøà ãðóïïà ìîãëà áû
ïåðåáðàòüñÿ â çîíó áîëåå óìåðåííîãî êëèìàòà - òàì ïîíàäîáèòñÿ
ìåíüøå èçîëÿöèè, åñëè âîîáùå ïîíàäîáèòñÿ. Ïîñëå
êàòàêëèçìîâ òàêèõ çîí ñ óìåðåííûì êëèìàòîì áóäåò ìíîãî.
Åñëè æå âû ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå íå ìîæåòå óåõàòü èç çîíû
õîëîäà, â êîòîðîé íàõîäèòåñü, ïîìíèòå, ÷òî ïåðâûå åâðîïåéñêèå
ïîñåëåíöû â Àìåðèêå íåïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè è â äåðåâÿííûõ
èçáàõ. Åñëè ïîçâîëèò ðåëüåô ìåñòíîñòè, âñòðîéòå èçáó â ñêëîí
õîëìà.
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Èíñòðóìåíòû
Ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ öèâèëèçàöèþ ïðèäåòñÿ âîññòàíàâëèâàòü ñ
ñàìîãî íà÷àëà, èëè ëó÷øå ñêàçàòü, ñ ñàìîãî íà÷àëà íà÷àë,
ïîòîìó ÷òî íå áóäåò äàæå èíñòðóìåíòîâ äëÿ åå âîññòàíîâëåíèÿ.
Ïðèäåòñÿ çàíèìàòüñÿ âñåì, íà÷èíàÿ îò ñàäîâîäñòâà è êîí÷àÿ
ðåìîíòîì ðàöèé, îò èçãîòîâëåíèÿ ìàëåíüêèõ äåðåâÿííûõ
èãðóøåê äî ñòðîèòåëüñòâà äîìîâ. Ïîìíèòå, ÷òî ñ ïîìîùüþ
èíñòðóìåíòîâ ìîæíî íå òîëüêî ÷òî-òî ñîáèðàòü èëè ìàñòåðèòü!
À êàê æå âîí òà ñòàðàÿ ìàøèíà, êîòîðàÿ îêàçàëàñü âîçëå âàøåãî
ïîñåëåíèÿ? Â íåé ìîæíî íàéòè ÷òî-íèáóäü, ÷òî ïîìîæåò
âûæèòü, íî åñëè ó âàñ íå áóäåò ñîîòâåòñòâóþùèõ èíñòðóìåíòîâ,
âû íå ñìîæåòå åå ðàçîáðàòü.

Åñëè âû óâåðåíû, ÷òî ó âàñ áóäåò íàäåæíûé èñòî÷íèê
ýëåêòðîýíåðãèè, áåðèòå ýëåêòðè÷åñêèå èíñòðóìåíòû. Íî,  êàê áû
öåííû îíè íè áûëè, òàêèå èíñòðóìåíòû áóäóò èãðàòü ðîëü
ãîðàçäî ìåíüøóþ, ÷åì èíñòðóìåíòû íåýëåêòðè÷åñêèå. Â çàäà÷è
äàííîé ãëàâû íå âõîäèò äåòàëüíîå îïèñàíèå òîãî, ÷òî âçÿòü ñ
ñîáîé. Çäåñü âñå î÷åíü ïðîñòî: åñëè óæ áðàòü - òî áðàòü âñ¸.
Äàæå «ñëèøêîì ìíîãî» ïîòîì îêàæåòñÿ ìàëî. Ïîýòîìó
îãðàíè÷èìñÿ ëèøü îáùèìè ñîâåòàìè è ïðåäîñòåðåæåíèÿìè.

íåêîå ïîäîáèå âåíòèëÿòîðà. Îí áóäåò âåðòåòüñÿ çà ñ÷åò òåïëîãî
âîçäóõà, ïîäíèìàþùåãîñÿ îò ïå÷êè, è, ïåðåìåøèâàÿ ñëîè
âîçäóõà, áóäåò áîëåå ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿòü òåïëî ïî
ïîìåùåíèþ. Ýòî ñîâñåì íå çíà÷èò, ÷òî íàäî óæå ñåé÷àñ
çàãîòàâëèâàòü äåòàëè, ÷òîáû ïîòîì ñîáðàòü èç íèõ âåíòèëÿòîð.
Âåäü ýòî áóäåò íå ýëåêòðè÷åñêàÿ âåðòóøêà, à âñåãî ëèøü
ìåõàíè÷åñêàÿ, à ïîòîìó åå äîâîëüíî ëåãêî ñäåëàòü. Åñëè âû
æèâåòå â õîëîäíîì êëèìàòå, òî ñ ïîìîùüþ òàêîãî âåíòèëÿòîðà
âû ñìîæåòå áåç òðóäà îáîãðåòü æèëèùå, îáåñïå÷èâ äîñòàòî÷íóþ
öèðêóëÿöèþ âîçäóõà, íî âñå-òàêè ýòî ñêîðåå âðåìåííîå ðåøåíèå
ïðîáëåìû. Ðàíî èëè ïîçäíî òàêèå âåðòóøêè ëîìàþòñÿ èëè
èçíàøèâàþòñÿ. Òàê ÷òî, äàííûé âîïðîñ íåîáõîäèìî èçó÷èòü,
ïîêà åùå åñòü âðåìÿ. Áûëè ïðåäëîæåíû è äðóãèå èäåè ïî ïîâîäó
òîãî, êàê çàñòàâèòü âîçäóõ öèðêóëèðîâàòü, íî âñå îíè
áàçèðóþòñÿ íà ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãèÿõ. À òåõíîëîãèè, êàê áû
îíè íè áûëè ïðîñòû, áóäåò ñëîæíî ïðèìåíèòü ïîñëå
êàòàêëèçìà. Îäíà èç òàêèõ èäåé îñíîâàíà íà èñïîëüçîâàíèè
ýíåðãèè ñîëíöà, íî ñîëíöà áóäåò íå òàê óæ ìíîãî.
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Ñàä è îãîðîä
Èç-çà òîãî, ÷òî ñðàçó ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ àòìîñôåðà áóäåò
íàñûùåíà âóëêàíè÷åñêèì ïåïëîì, à ïî÷âà áóäåò íåïðèãîäíà äëÿ
âûðàùèâàíèÿ ðàñòåíèé, íåîáõîäèìî íàéòè èíûå ìåòîäû, ÷òîáû
îáåñïå÷åíèÿ âàøåé îáùèíû äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì

Åñëè â âàøåé ãðóïïå íåò ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðîèòåëåé, èëè, ïî
êðàéíåé ìåðå, ïàðî÷êè ìàñòåðîâ íà âñå ðóêè, òî íàéäèòå èõ!
Êàêîé ñìûñë áðàòü ñ ñîáîé èíñòðóìåíòû, åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî
ñ íèìè äåëàòü? ×òîáû íå îêàçàòüñÿ íà ñëèøêîì ïðèìèòèâíîì
óðîâíå è «íå ëîìèòñÿ â îòêðûòóþ äâåðü», íàäî âçÿòü íå òîëüêî
îñíîâíûå èíñòðóìåíòû, êîòîðûìè âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü
êàæäûé äåíü, íî òàêæå è èõ ðàçíîâèäíîñòè. Íàïðèìåð:
Ñîâåðøåííî íè ê ÷åìó áðàòü ñ ñîáîé îòâåðòêè âñåõ ðàçìåðîâ
òîëüêî ñ êðóãëûìè ðó÷êàìè, åñëè ñóùåñòâóþò îòâåðòêè ñ
ðó÷êàìè êâàäðàòíîé, çâåçäîîáðàçíîé èëè äàæå êàêîé-òî äðóãîé
ôîðìû. Åñëè âû ïðîôàí â òàêèõ âîïðîñàõ è íå ìîæåòå, ê
ïðèìåðó, îòëè÷èòü áåíçîïèëó îò ãàçîíîêîñèëêè, âïîëíå
âîçìîæíî, ÷òî âû âîçüìåòå êàêóþ-íèáóäü äðåëü è ñâåðëà ïî
ìåòàëëó. Íî âîçüìåòå ëè âû åùå è
âûñîêîêà÷åñòâåííûå ñâåðëà ïî äåðåâó?
À åñëè âû âîçüìåòå ñ ñîáîé êàêîå-òî
êîëè÷åñòâî ãâîçäåé è øóðóïîâ, òî ýòè
øóðóïû áóäóò äëÿ äåðåâà èëè äëÿ
ñóõîé øòóêàòóðêè?

Òåïåðü íåñêîëüêî ïðåäîñòåðåæåíèé.
Íå ïîêóïàéòå äðåëü ñ ïåðåäà÷åé èç
ïëàñòìàññîâûõ øåñòåðåí. Ìèð
èçìåíèòñÿ, è íà ñîñåäíåé óëèöå óæå íå
áóäåò õîçÿéñòâåííîãî ìàãàçèíà, ÷òîáû
çàìåíèòü èõ, êîãäà îíè èçíîñÿòñÿ. Íå çàáóäüòå âåðåâêè, öåïè,
ïðîâîëîêó, áîëüøîå êîëè÷åñòâî êëåÿùèõ è ãèäðîèçîëèðóþùèõ
âåùåñòâ. Åñëè ðóêîÿòêà òîïîðà ñäåëàíà èç ñòåêëîâîëîêíà, òî
êîãäà âû áóäåòå ðóáèòü î÷åíü òâåðäîå äåðåâî, òàêîé òîïîð
ìîæåò îòñêî÷èòü êàê ïðóæèíà, è âû ïîëó÷èòå òðàâìó. Ïîëüçóÿñü
ìîìåíòîì, ïîêóïàéòå ëþáûå ñòàðûå èíñòðóìåíòû, ÷àñòî èõ
ìîæíî êóïèòü çà ãðîøè. Íå íàâëåêàéòå íà âàøó ãðóïïó áåäó, íå
âçÿâ ñ ñîáîé ÷òî-òî, ÷òî ìîæåò îêàçàòüñÿ íåçàìåíèìûì, ïîòîìó
÷òî ïîòîì, ïîñëå êàòàêëèçìîâ, óæå áóäåò ïîçäíî.
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íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòîâ è ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ. Íèæå
ïðèâîäèòñÿ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òîãî, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü â ýòîì
íàïðàâëåíèè. Â òî æå âðåìÿ, ìû óáåäèòåëüíî ñîâåòóåì, ïîêà åùå
åñòü âðåìÿ, íàâåñòè ñïðàâêè íà ñàéòå «Òðåâîæíûå Âðåìåíà»,
ñîäåðæàùåì îáøèðíóþ èíôîðìàöèþ ïî äàííûì âîïðîñàì, èëè
æå ïîñåòèòü áèáëèîòåêó è êíèæíûå ìàãàçèíû, ÷òîáû ðàñøèðèòü
ñâîè ïîçíàíèÿ â ýòîé îáëàñòè.

Ñåìåíà
Îäíîé èç íàèáîëåå öåííûõ âåùåé, êîòîðóþ âû ìîæåòå âçÿòü ñ
ñîáîé, ÿâëÿåòñÿ äîáðîòíàÿ êîëëåêöèÿ íåãèáðèäíûõ ñåìÿí.
Ñîõðàíÿéòå ñåìåíà ëó÷øèõ èñõîäíûõ ðàñòåíèé, ïðèíèìàÿ
ìåðû ïðîòèâ îïàñíîñòè ïåðåêðåñòíîãî îïûëåíèÿ, êîòîðîå
ìîæåò ñâåñòè íà íåò âñþ ñåëåêöèîííóþ ðàáîòó. Âàæíî áóäåò
îòêëàäûâàòü ïðî çàïàñ ñåìåíà îò êàæäîãî óðîæàÿ. Äåëàòü ýòî
ìîæíî ïî-ðàçíîìó, íî êîíå÷íî, ãëàâíîå � ïðàâèëüíî èõ
õðàíèòü.

Ãèäðîïîíèêà
Êîãäà âû îáóñòðîèòåñü è ó âàñ ïîÿâèòñÿ íàäåæíûé èñòî÷íèê
ýíåðãèè, íåïëîõèì âûõîäîì ñòàíåò ãèäðîïîíèêà. Ñóùåñòâóåò
ìíîãî ïðè÷èí, ïî êîòîðûì ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ
ãèäðîïîíèêà áóäåò ïðåäïî÷òèòåëüíåå ëþáîãî äðóãîãî âèäà
çåìëåäåëèÿ. Âìåñòî çåìëè â ãèäðîïîíèêå èñïîëüçóþò
îáîãàùåííóþ ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè âîäó. Ýêñïåðèìåíò,
ïðîâåäåííûé â «Òðåâîæíûõ Âðåìåíàõ» ïîêàçàë, ÷òî æèäêîå
óäîáðåíèå, ñîáðàííîå ïîñëå ïîëèâà óäîáðåííîé çåìëè ñ
çåìëÿíûìè ÷åðâÿìè, ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ïèòàòåëüíûì
âåùåñòâîì, à íåîáõîäèìàÿ êèñëîòíîñòü ïî÷âû ìîæåò áûòü
âîññòàíîâëåíà âîäîé,
ïðîöåæåííîé ÷åðåç çîëó.
Âëàæíîñòü è òåìïåðàòóðó
ëåãêî ìîæíî áóäåò
ðåãóëèðîâàòü � òàê æå, êàê
è êîëè÷åñòâî ñâåòà è
óãëåêèñëîòû, ïîëó÷àåìûõ
ðàñòåíèÿìè. Áëàãîäàðÿ
ýòîìó, è åùå òîìó ôàêòó,
÷òî ïðè âåäåíèè ñåëüñêîãî
õîçÿéñòâà â ïîìåùåíèè íå
áûâàåò âðåìåí ãîäà, óðîæàè
ìîæíî áóäåò ñîáèðàòü
êðóãëûé ãîä. Íå íóæíû
áóäóò ïåñòèöèäû - âåäü íå áóäåò ñîðíÿêîâ è íàñåêîìûõ.

96 N Àçîò (êàê íèòðàò)
48 P Ôîñôîð

264 K Êàëèé
132 Ca Êàëüöèé
48 Mg Ìàãíèé

412 SO Ñóëüôàò
3.0 Fe Æåëåçî
0.5 Mn Ìàðãàíåö
0.08 Zn Öèíê
0.06 Cu Ìåäü
0.5 B Áîð
0.1 Mo Ìîëèáäåí

Ýëåìåíò
ìèëëèîí

×àñòåé íà
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Îäíàêî äëÿ óâåëè÷åíèÿ óðîæàéíîñòè íåîáõîäèìî áóäåò
ïîìîãàòü ðàñòåíèÿì îïûëÿòüñÿ è âðåìÿ îò âðåìåíè èõ
ðàñøåâåëèâàòü. Ñàìûì âàæíûì ïðè âûðàùèâàíèè ðàñòåíèé
íà ãèäðîïîíèêå áóäåò ïîääåðæàíèå ïðàâèëüíîãî êèñëîòíîãî
áàëàíñà âîäû.

Ñàäîâîäñòâî â ïîìåùåíèè
Åñëè âû çàïàñåòåñü çåìëåé (ëó÷øå âñåãî âçÿòü çåìëþ èç ëåñà
èëè ñ áåðåãà ðåêè), òî ìîæíî áóäåò çàíÿòüñÿ ñàäîâîäñòâîì â
ïîìåùåíèè. Â êà÷åñòâå öâåòî÷íûõ ãîðøêîâ ìîæíî
èñïîëüçîâàòü áî÷êè èëè âåäðà ñ äðåíàæíûì îòâåðñòèåì
âíèçó. Òàê ìîæíî âûðàùèâàòü íåêîòîðûå òðîïè÷åñêèå
ôðóêòû è òå âèäû ðàñòåíèé, êîòîðûå íåëüçÿ âûðàñòèòü íà
ãèäðîïîíèêå. Íî ýòî áóäåò âîçìîæíî òîëüêî â òîì ñëó÷àå,
åñëè âàøåé îáùèíå óäàñòñÿ îáåñïå÷èòü ÿðêîå îñâåùåíèå ñ
ïîìîùüþ ôëóîðåñöåíòíûõ èëè ãàëîãåííûõ ëàìï.

Ñàä è îãîðîä ïîä êðûøåé
Â çàâèñèìîñòè, îïÿòü-òàêè, îò òîãî, áóäåò ëè ó âàñ çåìëÿ,
ìîæíî îáäóìàòü âàðèàíò ñàäîâîäñòâà ïîä êðûøåé (õîòÿ
ôàêòè÷åñêè ðàñòåíèÿ áóäóò íàõîäèòüñÿ íà îòêðûòîì âîçäóõå).
Êðûøà íàä íèìè ïîìîæåò ïîääåðæèâàòü íåîáõîäèìóþ
âëàæíîñòü, çàùèòèò îò ïðîëèâíîãî äîæäÿ, ðåçêîãî âåòðà,
íàñåêîìûõ è ïòèö. Íî â òî æå âðåìÿ îíà ïîçâîëèò âîäå,
óäîáðåíèÿì è ñâåòó ïðîíèêàòü ê ðàñòåíèÿì, à òàêæå ïîçâîëèò
îòâîäèòü òåïëî â æàðêèå è ñîëíå÷íûå äíè, õîòÿ âðÿä ëè òàêèå
áóäóò ñðàçó ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ. Â êà÷åñòâå ïåðåíîñíûõ
îðàíæåðåé ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïàëàòêè, à ìîæíî ïðèäóìàòü
è êàêîé-òî äðóãîé ñïîñîá çàùèòû âàøåãî ñàäà è îãîðîäà îò
ñóðîâûõ ïðèðîäíûõ óñëîâèé ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ.

Ïî÷âà è óäîáðåíèÿ
Çàíèìàòüñÿ ñàäîâîäñòâîì ïîä îòêðûòûì íåáîì ñðàçó ïîñëå
ñäâèãà ïîëþñîâ áóäåò íåðåàëüíî. Íî ïîçæå, êîãäà ïðåêðàòèòñÿ
âûïàäåíèå çàãðÿçíÿþùèõ âåùåñòâ è âñ¸ íåìíîãî óëÿæåòñÿ,
ìîæíî áóäåò ñîçäàâàòü êðûòûå ñàäû è îãîðîäû. Íèæå îïèñàíî
òî, ÷òî áóäåò ñ ïî÷âîé â ïîñåëåíèè, íå îáëàäàþùåì
òåõíîëîãèÿìè

Èç-çà ïðèñóòñòâèÿ â àòìîñôåðå çàãðÿçíÿþùèõ âåùåñòâ áóäåò
î÷åíü ìàëî ñîëíå÷íîãî ñâåòà, ÷òî ñóùåñòâåííî ñêàæåòñÿ è íà
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ñîñòîÿíèè ïî÷âû. Äàæå â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ èñòîùåíèå
ïî÷âû âûçûâàåò òðåâîãó, à êîãäà ïî÷âà èñòîùèòñÿ ïîñëå ñäâèãà
ïîëþñîâ, ó íàñ óæå íå áóäåò òåïåðåøíèõ òåõíîëîãè÷åñêèõ
ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ åå ñîñòàâà. Òàê ÷òî, ïðèäåòñÿ âåðíóòüñÿ
ê îñíîâàì. Åñëè âàøåé ãðóïïå óäàñòñÿ êîãäà-ëèáî óñòðîèòü
îãîðîä ïîä îòêðûòûì íåáîì, òî âûðó÷èò ñåâîîáîðîò è
âîçâðàùåíèå âñåõ îòõîäîâ â êà÷åñòâå óäîáðåíèé â îãîðîä.
Î÷åâèäíî, ëó÷øå íå èñïîëüçîâàòü áûâøèå ïàõîòíûå çåìëè, à
îñòàíîâèòüñÿ íà áûâøèõ ïàñòáèùàõ, íî òîëüêî åñëè íà ýòîé
çåìëå óæå ÷òî-òî ðîñëî áåç èñïîëüçîâàíèÿ ñîâðåìåííûõ
òåõíîëîãèé. Îïðåäåëåííàÿ ìåëèîðàöèÿ, âïðî÷åì, áóäåò
âîçìîæíà äàæå ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ.

Ìîæíî áûëî áû, íàïðèìåð, ñîáðàòü çåìëþ â äðóãîì ìåñòå
(ëó÷øå âñåãî ëåñíàÿ èëè ðå÷íàÿ ïî÷âà), èëè äàæå âçÿòü ñ ñîáîé
êàêîå-òî êîëè÷åñòâî ïëîäîðîäíîé çåìëè, åñëè âû óâåðåíû, ÷òî
îíà õîðîøî ñîõðàíèòñÿ. Õîòÿ ñäåëàòü ýòî áóäåò î÷åíü ñëîæíî, è
ïðè ýòîì íå áóäåò íèêàêîé ãàðàíòèè, ÷òî óñëîâèÿ ïîñëå ñäâèãà
ïîëþñîâ íå èñïîðòÿò è åå. Åñëè âû íàéäåòå îêîëî òîãî ìåñòà,
ãäå âû æèâåòå, ðîùó ñòàðûõ, âîçðàñòîì áîëåå 50 ëåò, äåðåâüåâ �
íåâàæíî, ñòîÿò ëè îíè åùå èëè âûâîðî÷åíû ñ êîðíåì, òî çåìëÿ
ïîä äåðåâüÿìè è âîêðóã íèõ áóäåò ïëîäîðîäíåé ÷åì, ñêàæåì,
ïî÷âà íà îòêðûòîé ìåñòíîñòè. Èùèòå äåðåâüÿ, ïî êðàéíåé ìåðå,
45 ñì â äèàìåòðå. Ýòó ðîùó òàêæå ñòîèò ðàçðóáèòü íà äðîâà: âû
ïîëó÷èòå áîãàòóþ ìèíåðàëàìè çîëó, êîòîðóþ ìîæíî äîáàâèòü â
óäîáðåíèå. Òàêæå, âïîëíå áåçîïàñíî áóäåò èñïîëüçîâàòü
âåðõíèå 20-25 ñì ïî÷âû ñ áåðåãà ðåêè - îíà áîãàòà èëîì.

Ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ íèêàêèõ
ïðîìûøëåííûõ óäîáðåíèé íå ñòàíåò, íî ïî÷âó âñå æå ìîæíî
áóäåò óäîáðÿòü ðàçíûìè ñïîñîáàìè. Ïðîñòåéøåå óäîáðåíèå
ìîæíî ñäåëàòü èç êðîâè è êîñòÿíîé ìóêè. Ýòî äîñòàòî÷íî
ïîëåçíîå óäîáðåíèå, íî îíî íå âîçìåùàåò íåäîñòàòîê ïîòàøà
(óãëåêèñëîãî êàëèÿ); òàê ÷òî ê ýòîé ñìåñè íàäî åùå äîáàâèòü
çîëó èëè ãèïñîâûå øàðèêè. Âîò êàê îäèí èç ÷ëåíîâ «Òðåâîæíûõ
Âðåìåí» ïðåäëàãàåò ãîòîâèòü òàêîå óäîáðåíèå: «600 ã êðîâÿíîé
ìóêè, 1100 ã êîñòÿíîé ìóêè, 1800 ã çîëû (èëè ãèïñà). Âñå ýòî
íóæíî ðàñïðåäåëèòü ïî 9 êâàäðàòíûì ìåòðàì è ñìåøàòü ñ
âåðõíèì ñëîåì çåìëè (3-5 ñì). Ýòî îðãàíè÷åñêàÿ ñìåñü, òàê ÷òî
îíà íå áóäåò âûçûâàòü ó ðàñòåíèé îæîãè, è åå ìîæíî âíîñèòü
âîêðóã ñóùåñòâóþùèõ ðàñòåíèé áåç îïàñåíèÿ ïðåñûòèòü ïî÷âó «.
Ãèïñ îáëàäàåò ñâîéñòâàìè, áëàãîäàðÿ êîòîðûì îí ìîæåò
çàìåíèòü çîëó. Îäíî èç íèõ � ñïîñîáíîñòü óëó÷øàòü ãëèíèñòóþ
ïî÷âó. Îí õîðîøî ñìåøèâàåòñÿ ñ ãëèíîé, ïîçâîëÿÿ ñâîáîäíåé
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ïðîñà÷èâàòüñÿ âîäå. Êîå-ãäå ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ ãèïñ ìîæíî
áóäåò íàéòè, íó à êðîâè è êîñòåé âåçäå áóäåò ïðåäîñòàòî÷íî.
Ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ íè÷åì íåëüçÿ áóäåò ïðåíåáðåãàòü � äàæå
êðîâüþ è êîñòÿìè íàøèõ áëèçêèõ è äðóçåé. Ïñèõîëîãè÷åñêèå
áàðüåðû íàäî áóäåò ïðåîäîëåòü. ×òîáû ãàðàíòèðîâàòü
âûæèâàíèå âàøåé ãðóïïû, à â áóäóùåì è åå ðîñò, êðîâü è êîñòè
íàøèõ ñîáðàòüåâ, òàêæå êàê è ïîãèáøåãî ñêîòà, íåîáõîäèìî
áóäåò ñîáèðàòü, âûñóøèâàòü è ðàçìàëûâàòü â ïîðîøîê äëÿ
óäîáðåíèÿ. Ñóøêà ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü îïðåäåëåííûå
òðóäíîñòè, íî îíà âïîëíå âîçìîæíà � èñïîëüçóéòå, íàïðèìåð,
êîñòåð, ïîñëå êîòîðîãî îñòàíåòñÿ åùå è çîëà äëÿ ñìåñè.
Âîçâðàùåíèå îáðàòíî â çåìëþ âåùåñòâ, êîòîðûå â ïðîòèâíîì
ñëó÷àå ïðîïàëè áû âïóñòóþ, óìåíüøèò èñòîùåíèå öåííûõ
ìèíåðàëîâ.

Ìåä è ï÷åëû
Åñëè óäàñòñÿ êàêèì-òî îáðàçîì ñîõðàíèòü ï÷åë è çàíèìàòüñÿ
ï÷åëîâîäñòâîì ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ, òî ïðåêðàñíûì
ïðîäóêòîì ïèòàíèÿ è ëåêàðñòâåííûì ñðåäñòâîì ñòàíåò ìåä.
Îäíèì èç ñàìûõ ïîëåçíûõ åãî êà÷åñòâ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî åñëè ìåä
íå ïîäâåðãàòü ÷ðåçìåðíîìó íàãðåâó, òî åãî ìîæíî õðàíèòü áåç
êîíñåðâàíòîâ. Îí áîãàò ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè: ñîäåðæèò
35% áåëêà, ïîëîâèíó âñåõ àìèíîêèñëîò, à òàêæå ÿâëÿåòñÿ
âûñîêîêîíöåíòðèðîâàííûì èñòî÷íèêîì óãëåâîäîâ (ñàõàðîâ),
âèòàìèíîâ B-êîìïëåêñà, è âèòàìèíîâ C, D è E. Ìåä åùå è
õîðîøåå ëåêàðñòâåííîå ñðåäñòâî. Îí îáëàäàåò ñâîéñòâàìè
àíòèñåïòèêà � â êà÷åñòâå áàëüçàìà åãî ìîæíî íàêëàäûâàòü íà
îæîãè è ðàíû. Íî áóäüòå îñòîðîæíû: ñûðîé ìåä ñîäåðæèò
ñïîðû, êîòîðûå ó ìàëåíüêèõ äåòåé ìîãóò âûçâàòü áîòóëèçì.

Ìåä � íå åäèíñòâåííàÿ âûãîäà ï÷åëîâîäñòâà. Ñëåäóåò
óïîìÿíóòü ïðîïîëèñ � îäèí èç ëó÷øèõ åñòåñòâåííûõ
àíòèáèîòèêîâ; íåêòàð � èñòî÷íèê ýíåðãèè è ñèëû; ìàòî÷íîå
ìîëî÷êî, êîòîðîå ïîëåçíî óïîòðåáëÿòü áåðåìåííûì è
êîðìÿùèì æåíùèíàì. Êðîìå òîãî, íåëüçÿ çàáûâàòü è î ëå÷åíèè
ï÷åëèíûì ÿäîì (óêóñàìè ï÷åë), � îòäåëüíîé íàóêå, çàíèìàòüñÿ
êîòîðîé ñòîèò ëèøü òåì, êòî òî÷íî çíàåò, êàê ýòî äåëàåòñÿ.
Åäèíñòâåííîé ïðîáëåìîé áóäåò íåõâàòêà ñîëíå÷íîãî ñâåòà è
òåïëà, ÷òî äëÿ ï÷åë î÷åíü âàæíî, ïîýòîìó íåîáõîäèìî áóäåò
íàéòè ñïîñîá äåðæàòü ï÷åë â ïîìåùåíèè � âîçìîæíî, íà
ãèäðîïîííûõ ïëàíòàöèÿõ.
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Ðàçâåäåíèå ðûáû
Åñëè âàøà ãðóïïà îáóñòðîèëàñü â ïîñåëåíèè, ãäå ïðèìåíÿþòñÿ
ïåðåäîâûå òåõíîëîãèè, ìîæíî çàíÿòüñÿ àêâàïîíèêîé. Åñëè ýòîò
ïðîåêò óäàñòñÿ âîïëîòèòü â æèçíü, âû áóäåòå îáåñïå÷åíû
îãðîìíûì êîëè÷åñòâîì âûñîêîáåëêîâîé ïèùè. Ãèäðîïîíèêà â
ñî÷åòàíèè ñ ðàçâåäåíèåì ðûáû � àêâàïîíèêà � ýòî, ïî ñóòè,
ñèìáèîç ðûá è ðàñòåíèé, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê êîðìèò ðûáó,
ôåêàëèÿìè ðûáû ïèòàþòñÿ áàêòåðèè, âûäåëåíèÿìè áàêòåðèé
ïèòàþòñÿ ðàñòåíèÿ, à ðàñòåíèÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, î÷èùàþò âîäó
äëÿ ðûáû. Â òàêîì êðóãîâîðîòå ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ
áîãàòûì ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè ñòîêîì âàøåé ãèäðîïîííîé
óñòàíîâêè. ×òîáû ýòà ñèñòåìà ðàáîòàëà êàê ñëåäóåò, êîãäà
ïîíàäîáèòñÿ, î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû çàðàíåå ïîòðåíèðîâàëèñü.
Ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ óæå áóäåò ïîçäíî ïðîâîäèòü ïåðâûå
ýêñïåðèìåíòû ïî àêâàïîíèêå. Åñëè â âàøåì ïîñåëåíèè íå
èñïîëüçóþòñÿ ïåðåäîâûå òåõíîëîãèè, ðûáó âñå ðàâíî ìîæíî
áóäåò ðàçâîäèòü. Íåìàëîâàæíî òî, ÷òî ðûáà íå íàêàïëèâàåò
ñâèíåö, äàæå ïëàâàÿ â çàãðÿçíåííîé ñâèíöîì âîäå. Ýòî çíà÷èò,
÷òî åå ìîæíî ðàçâîäèòü â ïðóäàõ íà îòêðûòîì âîçäóõå. Â ïëàíû
ïî ðàçâåäåíèþ ðûáû âêëþ÷èòå ëîñîñåâûõ, îêóíÿ, êàðïà (ñ
íåêîòîðûìè îãîâîðêàìè, åñëè ñ íèì ïðàâèëüíî îáðàùàòüñÿ è
óìåòü äåëàòü ôèëå), ñîìà, à òàêæå ðàêîâ è êðåâåòîê. Âàøèì
äðàãîöåííûì ðûáêàì íóæíî áóäåò îáÿçàòåëüíî îáåñïå÷èòü
çàùèòó âî âðåìÿ ñäâèãà ïîëþñîâ. Êñòàòè, åñëè äàæå ó âàñ íè÷åãî
èç âñåãî ýòîãî íå âûéäåò, òî âñåãäà âûðó÷èò ñòàðàÿ äîáðàÿ
óäî÷êà!

Ñêîò è ïòèöà
Âîîáùå-òî, îá ýòîì ìîæíî ñêàçàòü íå òàê óæ ìíîãî. Î÷åâèäíî,
÷òî êóðû, îâöû, êîçû è êðîëèêè ïåðåæèëè ïðåäûäóùèå ñäâèãè
ïîëþñîâ, è íå íàäî èìåòü áîãàòîå âîîáðàæåíèå, ÷òîáû ïîíÿòü,
÷òî îíè ïåðåæèâóò è ïðåäñòîÿùèé ñäâèã. Íåêîòîðûõ æèâîòíûõ
ðàçâîäèëè ñ äðåâíåéøèõ âðåìåí áåçî âñÿêîé òåõíîëîãèè, è îíè
òàê æå õîðîøî áóäóò ñëóæèòü íàì è â áóäóùåì. Êàê òîëüêî âñ¸
íåìíîãî óòðÿñåòñÿ, ñ ýòèìè æèâîòíûìè áóäåò ëåãêî, ãëàâíîå - íå
äîïóñêàòü, ÷òîáû îíè áîëåëè. Èõ ìÿñî, ÿéöà, ìîëîêî è ñûð
áóäóò áîëåå ÷åì æåëàííû íà ñòîëå îáùèíû.

Êóðû
Èõ ìîæíî ðàçâîäèòü ðàäè ìÿñà è ÿèö. Ïðåäîñòåðåæåíèå â
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îòíîøåíèè óïîòðåáëåíèÿ ÿèö. Åñëè åñòü èõ ñûðûìè,
âîçíèêàåò îïàñíîñòü èçáûòêà õîëåñòåðèíà. Ñîãëàñíî îäíîìó
èç ñïåöèàëèñòîâ «Òðåâîæíûõ Âðåìåí», õèòðîñòü çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òîáû áåëîê ñâàðèëñÿ âêðóòóþ, à æåëòîê îñòàëñÿ
ìÿãêèì, êàê â ÿéöå, ñâàðåííîì «â ìåøî÷åê» èëè ÿéöå-ïàøîò
(ñâàðåííîì áåç ñêîðëóïû â êèïÿòêå). Ýòî ïîìîæåò óñòðàíèòü
îïàñíîñòü èçáûòêà õîëåñòåðèíà.

Êóðû, ïîäîáíî äðóãèì óïîìÿíóòûì çäåñü æèâîòíûì, î÷åíü
âûíîñëèâû è ìîãóò ïèòàòüñÿ ïî÷òè âñåì, ÷åì óãîäíî.
Ñêîðëóïó ÿèö ìîæíî ñêàðìëèâàòü èì æå ðàäè êàëüöèÿ,
áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ÿéöà áóäóò çäîðîâåå. Îíè áóäóò êîïàòüñÿ
â çåìëå â ïîèñêàõ íàñåêîìûõ è ÷åðâåé. Åñëè âàøå ïîñåëåíèå
îðèåíòèðîâàíî íà áîëåå âûñîêèå òåõíîëîãèè, è ó âàñ åñòü
ýëåêòðè÷åñòâî, òî â êà÷åñòâå îòîïëåíèÿ â êëåòêå ñ êóðàìè
ïîëåçíî áóäåò èìåòü ëàìïî÷êó íà 75 èëè 100 âàòò. Âïðî÷åì,
êóðû ñóùåñòâóþò óæå ìíîãî òûñÿ÷åëåòèé, è îíè ïåðåæèëè
ìíîæåñòâî õîëîäíûõ çèì áåçî âñÿêîãî ýëåêòðè÷åñòâà. È íåò
ïðè÷èíû äóìàòü, ÷òî òåïåðü ÷òî-òî èçìåíèòñÿ. Åäèíñòâåííàÿ
ïðîáëåìà ñ êóðàìè ñîñòîèò â òîì, ÷òî îò íèõ ñëèøêîì ìíîãî
øóìà è îíè ìîãóò ïðèâëå÷ü ê âàøåìó äîìó íåæåëàòåëüíîå
âíèìàíèå.

Êîçû
Èçâåñòíû ñâîåé ñïîñîáíîñòüþ ïîåäàòü ïðàêòè÷åñêè âñå. Îíè
îáåñïå÷àò âàñ ìîëîêîì, à ïîçæå è ñûðîì � êîãäà ïîÿâèòñÿ
îáîðóäîâàíèå äëÿ åãî ïðîèçâîäñòâà. Îíè ïðèâÿçûâàþòñÿ ê
ñâîåìó ïàñòóõó, òàê ÷òî âåäåòå ëè âû îñåäëóþ æèçíü èëè
êî÷åâóþ, âàøè êîçû îñòàíóòñÿ ñ âàìè.

Êðîëèêè
Îíè î÷åíü áûñòðî ðàçìíîæàþòñÿ, òàê ÷òî äëÿ âàøåé
ñêîâîðîäêè âñåãäà íàéäåòñÿ ìÿñî. Èõ ëåãêî êîðìèòü � îíè
áóäóò æåâàòü ðàñòèòåëüíûå îñòàòêè, ñúåäàÿ âîëîêíèñòûå
÷àñòè è ïåðåðàáàòûâàÿ ýòè ãðîìîçäêèå îòáðîñû â ïîìåò,
êîòîðûé ïîòîì ïîéäåò â ãóìóñ. Íî ñàìîå ëó÷øåå òî, ÷òî
êðîëèêè ìîë÷àëèâû è íå ñòàíóò îïîâåùàòü î âàøåì
ïðèñóòñòâèè âåñü ìèð! Ïîñêîëüêó âåðîÿòíåé âñåãî âû áóäåòå
äåðæàòü èõ â êëåòêàõ, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ìîæåòå áûòü óâåðåíû,
÷òî ïîïóëÿöèÿ êðîëèêîâ áîëåòü íå áóäåò.

Îâöû
Êðîìå ìÿñà îíè îáåñïå÷àò âàñ åùå è øåðñòüþ äëÿ îäåæäû.
Îíè âûíîñëèâû, ìîãóò ïàñòèñü íà áåäíûõ ïàñòáèùàõ, à
òîëñòàÿ øåðñòü ïîìîæåò èì ïåðåæèòü õîëîäíûå çèìû.
Ýêñêðåìåíòû âñåõ ýòèõ æèâîòíûõ óäîáðÿò âàø îãîðîä.
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Êðóïíûé ðîãàòûé ñêîò
Íåîáõîäèìîñòü èìåòü êîðîâ - ñîìíèòåëüíà. Îíè ñëèøêîì
âåëèêè è íóæäàþòñÿ â îáøèðíûõ ïàñòáèùàõ, êîòîðûå â
áîëüøèíñòâå ðåãèîíîâ (è â îñîáåííîñòè ñðàçó ïîñëå ñäâèãà
ïîëþñîâ) áóäóò ðåäêîñòüþ.

Õðàíåíèå ïèùè
Õðàíåíèå ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ áóäåò ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé äåëî
ïåðâîñòåïåííîé âàæíîñòè, îñîáåííî ñðàçó ïîñëå ñäâèãà
ïîëþñîâ, è åñëè âû íå óñïåëè ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â ãèäðîïîíèêå.
Çàíèìàòüñÿ ñàäîâîäñòâîì íà îòêðûòîì âîçäóõå áóäåò
íåâîçìîæíî. Ïîýòîìó, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåæèòü êàòàñòðîôó è
ïðîäåðæàòüñÿ äî òîãî âðåìåíè, ïîêà íå áóäåò ïîëíîñòüþ
íàëàæåíî ïðîèçâîäñòâî ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ íà îñíîâå
ãèäðîïîííûõ ìåòîäîâ, âàì íåîáõîäèìî çàïàñòè äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî ïèùè. Íèæå ìû ïðèâîäèì íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òîãî,
êàê äåëàòü çàïàñû, ïîëüçóÿñü è äðåâíèìè, ïðîâåðåííûìè
âðåìåíåì ìåòîäàìè, è ñîâðåìåííûìè òåõíîëîãèÿìè.

Êîíñåðâèðîâàíèå
Âíå âñÿêèõ ñîìíåíèé, ìîæíî áóäåò çàïàñòèñü êîíñåðâàìè. Íî
ïðè ýòîì íàäî ïîìíèòü, ÷òî åñëè êîíñåðâíàÿ áàíêà îêàçàëàñü
ïîâðåæäåííîé, òî ñîäåðæàùèéñÿ â íåé ïðîäóêò áóäåò
èñïîð÷åí. Êîíñåðâû ñëåäóåò õðàíèòü â òåìíûõ ïðîõëàäíûõ
ìåñòàõ: â òåïëå ïðîäóêòû ïîðòÿòñÿ áûñòðåå.
Êîíñåðâèðîâàííûå ïðîäóêòû õðàíÿòñÿ äîëãî, íî è çäåñü åñòü
ñâîè íþàíñû. Èñïîëüçóéòå ñíà÷àëà ñòàðûå êîíñåðâû, ñ òåì,
÷òîáû ïîñëå êàòàêëèçìîâ ó âàñ îñòàëèñü íàèáîëåå ñâåæèå.
Íóæíî âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà êîíñåðâàìè, ñîäåðæàùèìè
êèñëîòó (ïîìèäîðû, íàïðèìåð), ïîñêîëüêó êèñëîòà ñïîñîáíà
ðàçúåäàòü ìåòàëëè÷åñêèå áàíêè. Êîíñåðâû äîëãî ñîõðàíÿþò
ïèòàòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè (ïî ïîâîäó êîíêðåòíûõ ñðîêîâ
ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå òî÷êè çðåíèÿ), íî ñî âðåìåíåì òåðÿþò
ñâîè âêóñîâûå êà÷åñòâà.

Ñóøêà ñóáëèìàöèåé
Òàêæå êàê è êîíñåðâèðîâàíèåì, ñóáëèìàöèîííîé ñóøêîé
ñëåäóåò çàíÿòüñÿ åùå äî ñäâèãà ïîëþñîâ � îíà òîãî ñòîèò.
Äëÿ ïîñëåäóþùåãî âîññòàíîâëåíèÿ ñóáëèìèðîâàííûõ
ïðîäóêòîâ, èõ íàäî çàëèòü êèïÿòêîì èëè, åñëè â âàøåì
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ïîñåëåíèè èñïîëüçóþòñÿ ïåðåäîâûå òåõíîëîãèè, äîáàâèòü
õîëîäíóþ âîäó è ãîòîâèòü â ìèêðîâîëíîâîé ïå÷è. Îäíèì èç
ãëàâíûõ ïðåèìóùåñòâ ñóáëèìèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ ÿâëÿåòñÿ
òî, ÷òî îíè ïî âíåøíåìó âèäó è ïî âêóñó ïðàêòè÷åñêè íå
îòëè÷àþòñÿ îò îðèãèíàëà.

Çàñîëêà ìÿñà
Çàñîëêà, îñîáåííî ìÿñà � ïðîâåðåííûé ìåòîä. Âïèòûâàÿ
âëàãó, ñîëü ñîçäàåò íåáëàãîïðèÿòíóþ äëÿ áàêòåðèé ñðåäó.
Åñëè çàñîëèòü ìÿñî â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà, ÷òîáû îíî íå
óñïåëî èñïîðòèòüñÿ âî âðåìÿ ïðîöåññà çàñàëèâàíèÿ, îíî áóäåò
õðàíèòüñÿ ãîäàìè. Äðåâíèé ìåòîä çàñîëêè êðàòêî îïèñàí
Äæîíîì Ñòåéíáåêîì â êíèãå «Ãðîçäüÿ ãíåâà»: «Ïîðåæüòå
ìÿñî íåáîëüøèìè ëîìòèêàìè. Çàñûïüòå åãî ñîëüþ. Ñëîæèòå
ìÿñî â äåðåâÿííûå áî÷îíêè òàê, ÷òîáû ëîìòèêè íå
ñîïðèêàñàëèñü ìåæäó ñîáîé. Èõ íàäî âûëîæèòü êàê
êèðïè÷èêè, à ïðîñòðàíñòâî ìåæäó íèìè çàïîëíèòü ñîëüþ».

Ñîëåíèÿ
Ñîëåíèÿ � îäèí èç äåéñòâåííûõ ìåòîäîâ õðàíåíèÿ
ïðîäóêòîâ. Îí ñî÷åòàåò â ñåáå êîíñåðâèðóþùèå ñâîéñòâà ñîëè
è êèñëîò (íàïðèìåð, óêñóñíîé êèñëîòû). Êèñëîòû
ïðåïÿòñòâóþò ðàçâèòèþ áàêòåðèé. Ïðîñòîé ïðèìåð: ÷òîáû
ñäåëàòü ñîëåíûå îãóðöû, êîòîðûå êëàäóò â ãàìáóðãåð, èõ
íåñêîëüêî äíåé äåðæàò â 10-ïðîöåíòíîì ñîëåâîì ðàññîëå,
çàòåì îïîëàñêèâàþò è õðàíÿò â óêñóñå. Òàê îíè ìîãóò
õðàíèòüñÿ ãîäàìè.

Âàêóóìíàÿ óïàêîâêà
Âàêóóìíàÿ óïàêîâêà � îòëè÷íûé ñïîñîá õðàíåíèÿ
ïðîäóêòîâ. Íî äàæå çäåñü ñëåäóåò ñîáëþäàòü îïðåäåëåííóþ
îñòîðîæíîñòü. Îäèí èç ÷ëåíîâ «Òðåâîæíûõ âðåìåí»,
íàïðèìåð, áëàãîäàðÿ ïðîâåäåííûì ýêñïåðèìåíòàì,
óñòàíîâèë, ÷òî åñëè ìàêàðîíû ìîæíî åñòü áåç ïðîáëåì è
ñïóñòÿ âîñåìü ëåò, òî äðóãèå ïðîäóêòû (ñîëåíûé àðàõèñ â
ðàñòèòåëüíîì ìàñëå, ê ïðèìåðó) ïîðòÿòñÿ ÷åðåç ïàðó ëåò.
Âàêóóìíàÿ óïàêîâêà � ýòî ãåðìåòè÷åñêè çàêðûòûé èëè
çàïàÿííûé ïîëèýòèëåíîâûé ïàêåò, èç êîòîðîãî
ïðåäâàðèòåëüíî âûêà÷èâàåòñÿ âîçäóõ. Â íåé ìîæíî õðàíèòü
âñå, íà÷èíàÿ îò áàòàðååê è êîí÷àÿ îäåæäîé è åäîé. Êîãäà
ìåøêè è âåùè áóäóò òùàòåëüíî óïàêîâàíû, ñëîæèòå èõ â
ìåòàëëè÷åñêèå áî÷êè èëè êîíòåéíåðû, çàòåì çàïå÷àòàéòå èõ
øèðîêîé èçîëÿöèîííîé ëåíòîé è íàêëåéòå íà íèõ ÿðëûêè.
Ïîçæå ýòè áî÷êè è êîíòåéíåðû ìîæíî áóäåò èñïîëüçîâàòü
äëÿ ãèäðîïîíèêè.
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Ïàñòåðèçàöèÿ
Ïàñòåðèçóþò â îñíîâíîì, êîíå÷íî, æèäêîñòè. Ýòîò ìåòîä
ïîäîéäåò â òîì ñëó÷àå, åñëè ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ ó âàñ íå
áóäåò ïîëíîé óâåðåííîñòè â òîì, ìîæíî ëè èñïîëüçîâàòü
çàïàñåííûå âàìè ïðîäóêòû. Ïàñòåðèçàöèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â
êèïÿ÷åíèè ïðè î÷åíü âûñîêîé òåìïåðàòóðå, ïðè êîòîðîé
ïðîäóêòû è æèäêîñòè ñòåðèëèçóþòñÿ, ïðè ÷åì ïîãèáàþò
íåêîòîðûå (íî íå âñå) áàêòåðèè è îáåçâðåæèâàþòñÿ íåêîòîðûå
ôåðìåíòû. Ê ñîæàëåíèþ, ïàñòåðèçàöèÿ âåäåò ê ñóùåñòâåííîìó
óìåíüøåíèþ âêóñîâûõ è ïèòàòåëüíûõ êà÷åñòâ ïðîäóêòîâ,
ïîýòîìó, äî îïðåäåëåííîé ñòåïåíè, ýòî � êîìïðîìèññíûé
ìåòîä.

Àëêîãîëü
Èñïîëüçóåìûé â êà÷åñòâå êîíñåðâàíòà, àëêîãîëü îòëè÷íî
óáèâàåò áàêòåðèè.

Îáåçâîæèâàíèå
Åùå îäèí çàìå÷àòåëüíûé ñïîñîá ñîõðàíèòü ïðîäóêòû íà
äëèòåëüíûé ñðîê. Íåêîòîðûå ïðîäóêòû, òàêèå êàê ñóõîå
ìîëîêî, áóëüîííûå êóáèêè, ñóøåíûå ôðóêòû è îâîùè, ìÿñî,
ðèñ è ìàêàðîíû áûñòðîãî ïðèãîòîâëåíèÿ � âñå ýòî ïîëåçíî
áóäåò âçÿòü ñ ñîáîé. Ïîðîøêîâûå ïðèïðàâû ïðèäàäóò
áëþäàì âêóñ è ðàçíîîáðàçèå � èõ íàäî âçÿòü äëÿ «ïîäíÿòèÿ
áîåâîãî äóõà». Ñóïû è ìîëîêî ëåãêî ïîääàþòñÿ
îáåçâîæèâàíèþ, è â ñîñòîÿíèè ïîðîøêà ìîãóò õðàíèòüñÿ
ãîäàìè.

Äèàòîìèò (äèàòîìîâàÿ çåìëÿ)
Äèàòîìèò ñîñòîèò èç ìèêðîñêîïè÷åñêèõ ïàíöèðåé
äèàòîìîâûõ âîäîðîñëåé, îñòðûå êðàÿ êîòîðûõ áóêâàëüíî
ðàçðåçàþò íàñåêîìîå èçíóòðè, åñëè îíî ñëó÷àéíî èõ
ïðîãëîòèò. Äèàòîìîâàÿ çåìëÿ, òåì íå ìåíåå, ñîâåðøåííî íå
îïàñíà äëÿ ÷åëîâåêà è êðóïíûõ æèâîòíûõ, ïîñêîëüêó îñòðûå
÷àñòèöû ñëèøêîì ìàëû, ÷òîáû ïðè÷èíèòü êàêîé-ëèáî âðåä
ïðè èõ óïîòðåáëåíèè â ïèùó. Äàæå íàîáîðîò, îíè óáèâàþò
òåõ ïàðàçèòîâ, êîòîðûå ìîãóò çàâåñòèñü â êèøå÷íèêå. Åñëè âû
ñîáèðàåòåñü êîíñåðâèðîâàòü ïðîäóêòû, ïîäìåøàéòå â íèõ
äèàòîìèò (ïðèáëèçèòåëüíî ÷àøêó äèàòîìèòà íà 20 êã
ïðîäóêòîâ). Î÷åíü õîðîøî åãî ïðèìåíÿòü äëÿ õðàíåíèÿ çåðíà
� òîãäà â çåðíå íå çàâåäóòñÿ âðåäèòåëè. Íî íå äîáàâëÿéòå
äèàòîìèò â ïî÷âó: îí ðàñêðîìñàåò âàøèõ äîæäåâûõ ÷åðâåé; è
íå êëàäèòå åãî ïîä öâåòû � îí óáüåò âàøèõ ïîñëåäíèõ
ï÷åëîê.
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Ñâåðõïðî÷íûå âåäðà
Òàêèå âåäðà õîðîøî ïîäîéäóò äëÿ õðàíåíèÿ åäû. Â íèõ
äîñòàâëÿþò ïðîäóêòû â íåêîòîðûå ðåñòîðàíû, à ïîòîì
âûáðàñûâàþò. Èõ íàäî íàéòè, î÷èñòèòü îòáåëèâàòåëåì è
âûñóøèòü íà âîçäóõå � îíè áóäóò êàê íîâûå. Áëàãîäàðÿ
êðûøêàì ñ ðåçèíîâîé èçîëÿöèåé, îíè î÷åíü ïëîòíî
çàêðûâàþòñÿ. Îäèí èç ÷ëåíîâ «Òðåâîæíûõ âðåìåí» ïðîâåë
èñïûòàíèÿ òàêèõ âåäåð, íàïîëíåííûõ åäîé, ñáðàñûâàÿ èõ ñ
òðåòüåãî ýòàæà. Ïðè ýòîì ó âåäåð èíîãäà ñìåùàëàñü êðûøêà,
íî âíóòðåííåå ñîäåðæèìîå îñòàâàëîñü â öåëîñòè è
ñîõðàííîñòè. Âåäðà îñîáåííî õîðîøî ïîäîéäóò äëÿ õðàíåíèÿ
ñóõèõ ïðîäóêòîâ � çåðíîâûõ è áîáîâûõ.

Ïëàñòèêîâûå êîíòåéíåðû
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âîäà â ïëàñòèêîâûõ êîíòåéíåðàõ õðàíèòñÿ
îêîëî ïîëóãîäà, èëè äàæå öåëûé ãîä. Åñëè âàì ïðèäåòñÿ
èñïîëüçîâàòü äëÿ õðàíåíèÿ ïëàñòèêîâûå êîíòåéíåðû, ó÷òèòå,
÷òî óæå íàó÷íî äîêàçàíî: ïëàñòèê «ïðîïèòûâàåò» ñîáîé
õðàíÿùóþñÿ â íåì ïèùó. Ïîñêîëüêó íèêòî òî÷íî íå çíàåò,
êàêîé ïëàñòèê ýòèì ãðåøèò, à êàêîé � íåò, íàäî áûòü
îñòîðîæíûì ñ ëþáûì âèäîì ïëàñòèêà. Ñóùåñòâóþò
ðàçëè÷íûå ñïîñîáû óíè÷òîæåíèÿ áàêòåðèé; ìîæíî,
íàïðèìåð, ïðåæäå ÷åì ïèòü âîäó, ïîëîæèòü â íåå íåìíîãî
õëîðà, îñîáåííî åñëè âîäà õðàíèëàñü áîëåå øåñòè ìåñÿöåâ.
Äàæå åñëè ñ õëîðîì îíà áóäåò íåïðèÿòíà íà âêóñ, âàø
æåëóäîê áóäåò âàì áëàãîäàðåí. Ïåðåä òåì êàê ðåøèòüñÿ
èñïîëüçîâàòü ïëàñòèêîâûå êîíòåéíåðû, ïî÷èòàéòå îá èõ
ïðåèìóùåñòâàõ è íåäîñòàòêàõ, îäíàêî ïðè ýòîì âñåãäà
ïîìíèòå, ÷òî ïëàñòìàññà ìîæåò íå âûäåðæàòü ñèëó ïåðåãðóçêè
âî âðåìÿ ñäâèãà ïîëþñîâ, åñëè òîëüêî íå çàêðåïèòü êîíòåéíåð
ðàâíîìåðíî ñî âñåõ ñòîðîí.

Ëåäíèê
Íàêîíåö, âû íàâåðíÿêà íå ñìîæåòå õðàíèòü ïèùó â
õîëîäèëüíèêå (ïî êðàéíåé ìåðå, åñëè âû íå æèâåòå â
ïîñåëåíèè, ãäå èñïîëüçóþòñÿ ïåðåäîâûå òåõíîëîãèè).
Ïîýòîìó ñäåëàéòå òî, ÷òî äåëàëè íàøè ïðåäêè � ïîñòðîéòå
ëåäíèê!

Ïèùà êàê ëåêàðñòâî
Åñëè äàæå ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ ñ âàìè áóäóò âðà÷è, ñúåäàéòå
ïî ÿáëîêó â äåíü � è âàì íå ïîíàäîáÿòñÿ èõ óñëóãè! ßáëî÷íûé
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ïåêòèí ïîíèæàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå è ïðåäóïðåæäàåò ðàê.
Êðîìå òîãî, åñòü ìíîãî äðóãèõ ïðîäóêòîâ, êîòîðûå ìîæíî áóäåò
âûðàùèâàòü â îïðåäåëåííîé îáñòàíîâêå ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ,
è êîòîðûå òàêæå ïîìîãóò ÷åëîâå÷åñòâó â áîðüáå ñ
çàáîëåâàíèÿìè. Íåêîòîðûå èç òàêèõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ
ïåðå÷èñëÿþòñÿ íèæå; íî òàê êàê âñå ïåðå÷èñëèòü íåâîçìîæíî,
îáðàòèòåñü ê ðåêîìåíäîâàííûì êíèãàì.

Ñïèðóëèíà
Ñïèðóëèíà, ñèíå-çåëåíàÿ âîäîðîñëü, æèâóùàÿ íà ïëàíåòå óæå
3,6 ìèëëèàðäà ëåò, áûëà èñòî÷íèêîì ïèùè äëÿ ìíîãèõ
êóëüòóð. Ñîñòîÿùàÿ íà 60 ïðîöåíòîâ èç áåëêà, ñïèðóëèíà
èçâåñòíà ñâîåé ñïîñîáíîñòüþ âîññòàíàâëèâàòü èñòîùåííûé
íåäîåäàíèåì îðãàíèçì. Îíà òàêæå ñîäåðæèò áåòà-êàðîòèí,
áîãàòà æåëåçîì è âèòàìèíîì B12; â íåé ñîäåðæèòñÿ áîëüøå,
÷åì â äðóãèõ ïðîäóêòàõ, êàëüöèÿ è ìàãíèÿ, è îíà îòëè÷íî
âîññòàíàâëèâàåò èììóíèòåò îðãàíèçìà.

Ëóê
Õîòÿ ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ âàì ïîâñþäó áóäóò äîñàæäàòü
íàñåêîìûå, ó âàñ åñòü ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî îò íèõ � ëóêîâûé
ñîê. Îí ïðåâîñõîäíî îòïóãèâàåò ýòèõ òâàðåé. Òåðòûé ëóê
ìîæíî âòèðàòü äëÿ ëå÷åíèÿ ðåâìàòèçìà. Ñìî÷èâ ëóêîâûì
ñîêîì êóñî÷åê âàòû, ìîæíî ëå÷èòü âîñïàëåíèÿ óøíûõ
ðàêîâèí è óñïîêàèâàòü çóáíóþ áîëü. Èíôåêöèè
ìî÷åâûâîäÿùèõ è äûõàòåëüíûõ ïóòåé ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ
ëóêîì è ìåäîì. Ëóê ïîíèæàåò äàâëåíèå, ñòèìóëèðóåò ðàáîòó
ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà, èñöåëÿåò ðàíû, îáëåã÷àåò
ïðîòåêàíèå ïðîñòóäû è êàøëÿ. Îí áîãàò êàê âèòàìèíîì C,
òàê è äðóãèìè âèòàìèíàìè è ìèíåðàëàìè. Íî åñëè ó âàñ
íåäîñòàòî÷íî ñâåòà äëÿ âûðàùèâàíèÿ, íå ñåéòå ëóê. Ëóê áóäåò
òåì çäîðîâåå, ÷åì áîëüøå áóäåò ñâåòà, à åñëè ñâåòà áóäåò
ìàëî, òî ëóê áóäåò íå î÷åíü çäîðîâûì, íåâêóñíûì è ìåíåå
ïîëåçíûì ñ ìåäèöèíñêîé òî÷êè çðåíèÿ.

Ñåìåéñòâî êàïóñòíûõ
Óïîòðåáëÿÿ â ïèùó îâîùè èç ñåìåéñòâà êàïóñòíûõ, âû
óìåíüøàåòå ðèñê çàáîëåòü ðàêîì.

Êàðòîôåëü
Êàðòîôåëüíîå ïþðå, óïîòðåáëÿåìîå öåëåíàïðàâëåííî,
âûâîäèò òîêñèíû èç êèøå÷íèêà. Ñûðîé êàðòîôåëüíûé ñîê
óëó÷øàåò ôóíêöèè ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû è ñíèìàåò
çàïîðû, èçæîãó è ïîäàãðó, à ðàçâåäåííûé òåïëîé âîäîé è
ïðèíèìàåìûé ïî óòðàì, îí ñìÿã÷àåò ÿçâó æåëóäêà è
äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè. Ëîìòèêè ñûðîãî êàðòîôåëÿ
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ìîæíî ïðèêëàäûâàòü ê ýêçåìàì, ê êðàñíûì îïóõøèì âåêàì. À
êîæóðó âàðåíîãî êàðòîôåëÿ, î÷èùåííóþ îò ìÿêîòè,
íàêëàäûâàéòå íà îæîãè.

Àíàíàñ
Àíàíàñ ïîíèæàåò äàâëåíèå, óëó÷øàåò ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè è
ðàáîòó ñåðäöà; îí ýôôåêòèâåí ïðè èíñóëüòàõ. Â àíàíàñå
ïîëåçíî âñå, âêëþ÷àÿ ñåðäöåâèíó, â êîòîðîé ñîäåðæèòñÿ
áðîìåëàéí. Áðîìåëàéí ëå÷èò àíãèíó, ðàçðóøàåò
àòåðîñêëåðîòè÷åñêèå áëÿøêè, ïðèâîäÿùèå ê àòåðîñêëåðîçó;
ðàçæèæàåò êðîâü, ñíèæàÿ ðèñê òðîìáîçà; ïðåäóïðåæäàåò è
ëå÷èò çàáîëåâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû; ïîìîãàåò
îðãàíèçìó ðàñòâîðÿòü âûçûâàþùèå àëëåðãèþ ÷óæåðîäíûå
áåëêè (àíòèãåíû); ïðåïÿòñòâóåò ðîñòó ìíîãèõ âèäîâ ðàêîâûõ
êëåòîê. Ïðè ïðàâèëüíîé äíåâíîé äîçèðîâêå, áðîìåëàéí
óñêîðÿåò èñ÷åçíîâåíèå êðîâîïîäòåêîâ, óìåíüøàåò
âîñïàëåíèÿ,  ñâÿçàííûå ñ àðòðèòîì, ñíèìàåò îòåêè è
âîñïàëåíèÿ âîêðóã ðàí.

Õîòÿ ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî àíàíàñ � ôðóêò òðîïè÷åñêèé, è îí íå
ðàñòåò â õîëîäíîì êëèìàòå, âñåãäà ìîæíî çàãîòîâèòü
ñóøåíûå àíàíàñû, èëè, åùå ëó÷øå, âûðàùèâàòü èõ
ãèäðîïîííûì ñïîñîáîì, âåäü ó ýòîãî ôðóêòà òàê ìíîãî
ðàçíûõ öåëèòåëüíûõ ñâîéñòâ!

Ñâåêëà
Ñâåêîëüíûé ñîê ïîìîãàåò ïðè ìàëîêðîâèè, çàïîðàõ,
ïðîáëåìàõ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ è ïî÷åê, ëþìáàãî (îñòðûõ áîëÿõ
â ïîÿñíèöå), ïðè çàáîëåâàíèÿõ íåðâíîé ñèñòåìû è àìåíîðåå
(îòñóòñòâèè ìåíñòðóàöèé). Ñâåêëà ñòèìóëèðóåò âûðàáîòêó
êðàñíûõ êðîâÿíûõ òåëåö è ïîìîãàåò ïðåäóïðåäèòü ïîÿâëåíèå
êàìíåé â æåë÷íîì ïóçûðå. Êðîìå òîãî, îíà ïðåäóïðåæäàåò, è
âïîëíå âîçìîæíî, óãíåòàåò ðàçâèòèå íåêîòîðûõ âèäîâ
ðàêîâûõ êëåòîê, óëó÷øàåò ðàáîòó ïå÷åíè, ïîìîãàåò ïðè
æåëòóõå è ïîäàãðå.

Âñå ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàì íå îáÿçàòåëüíî áûòü æåðòâîé ðàçíûõ
êîøìàðíûõ áîëåçíåé, ïîòîìó ÷òî ïðè óñëîâèè õîðîøî
íàëàæåííîé ãèäðîïîííîé ñèñòåìû (íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå
ñäâèãà ïîëþñîâ îâîùè íåëüçÿ áóäåò âûðàùèâàòü â îãîðîäå íà
îòêðûòîì âîçäóõå), ó âàñ áóäåò îðóæèå, ÷òîáû äàòü ýòèì
áîëåçíÿì îòïîð. Âîîðóæèòåñü çíàíèÿìè â ýòîé îáëàñòè åùå äî
êàòàêëèçìîâ, è ïîñåòèòü áèáëèîòåêó ðàäè ýòîãî áûëî áû âåñüìà
êñòàòè.
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Ïðè íåäîñòàòêå ñâåòà
Ðîñòêè áûñòðî ïðîðàñòàþò, èõ ëåãêî õðàíèòü, è â òå÷åíèå
íåñêîëüêèõ íåäåëü ïîñëå ñìåùåíèÿ ïîëþñîâ îíè ñòàíóò
ïðåêðàñíûì äîïîëíåíèåì ê çàïàñàì ñóøåíûõ è
êîíñåðâèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ, êîòîðûìè, ñêîðåå âñåãî, áóäóò
ïèòàòüñÿ âûæèâøèå. Îñîáåííî ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîðàùèâàòü
ñåìåíà ëþöåðíû, ÷å÷åâèöû, ïîäñîëíå÷íèêà, ïøåíèöû, ðåäèñêè è
êàïóñòû áðîêêîëè. Ñåìåíà ïðîñòî íàïè÷êàíû âèòàìèíàìè, è ê
òîìó æå ÿâëÿþòñÿ åùå îäíèì õîðîøèì èñòî÷íèêîì
àìèíîêèñëîò. Õðàíèòü ñåìåíà ñëåäóåò â ñóõîì ïðîõëàäíîì
ìåñòå. Ñåìåíàì íå íóæåí ñâåò äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîðàñòè: âñå, ÷òî
èì íóæíî � ýòî ñûðîå, òåïëîå è ñâîáîäíîå îò áîëåçíåòâîðíûõ
îðãàíèçìîâ ìåñòî.

Âîò íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé ÷ëåíîâ «Òðåâîæíûõ Âðåìåí»:

×òîáû ñåìåíà ëó÷øå õðàíèëèñü, ïîëîæèòå â êàæäóþ áàíêó ñ
ñåìåíàìè íåìíîãî êîðèöû � îíà ïðåäîòâðàùàåò ðàçâèòèå
áàêòåðèé è ïëåñåíè. Ñåìåíà áóäóò ñîõðàíÿòü âîçìîæíîñòü
ïðîðàùèâàíèÿ â òðè ðàçà äîëüøå òåõ äâóõ ëåò, â òå÷åíèå
êîòîðûõ ïðîðàùèâàíèå îáû÷íî ñ÷èòàåòñÿ âîçìîæíûì.

Îáðûçãàéòå èëè ñìî÷èòå ñåìåíà, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ
õðàíåíèÿ, êîëëîèäíûì ñåðåáðîì, à ïîòîì âûñóøèòå èõ íà
âîçäóõå (íî íå íà ñîëíöå). Êîëëîèäíîå ñåðåáðî îáëàäàåò
íåîáû÷àéíîé ñïîñîáíîñòüþ ïðåïÿòñòâîâàòü ðàçìíîæåíèþ
áàêòåðèé è ïëåñåíè.

Ãðèáû, õîòü è íå èìåþò áîëüøîé ïèòàòåëüíîé öåííîñòè,
îáëàäàþò áîãàòûìè âêóñîâûìè êà÷åñòâàìè, îñîáåííî åñëè
ðàçíîîáðàçèòü èìè íàäîåâøóþ è îäíîîáðàçíóþ ïèùó. Ñ äðóãîé
ñòîðîíû, ñêàçàòü, ñúåäîáåí òîò èëè èíîé ãðèá èëè ÿäîâèò, ñ
ïîëíîé óâåðåííîñòüþ ìîæíî òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê ñúåøü åãî.
Åñëè â âàøåé ãðóïïå íåò çíàòîêà ãðèáîâ, òî äëÿ íà÷àëà
ïîïðîáóéòå õîòÿ áû ïî âíåøíåìó âèäó îïðåäåëèòü, ìîæíî èõ
åñòü èëè íåò. Ñîáëþäàÿ îñòîðîæíîñòü, ðèñêíóòü âñå-òàêè ñòîèò,
òàê êàê ãðèáû ñîäåðæàò âèòàìèí D, êîòîðîãî áóäåò íåäîñòàâàòü
ïîñëå ñìåùåíèÿ ïîëþñîâ. Íî îñòîðîæíîñòü â òàêîì äåëå
äîëæíà áûòü íà ïåðâîì ìåñòå.
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Âèòàìèíû
Ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ óæå íåëüçÿ áóäåò ñáåãàòü â ìàãàçèí çà
ìîëîêîì èëè çà àïåëüñèíîâûì ñîêîì. Ìîëîêî è àïåëüñèíîâûé
ñîê, òàê æå êàê è äðóãèå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, áóäóò äîñòóïíû
÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ; íî ñíà÷àëà íàì ïðèäåòñÿ
äîâîëüñòâîâàòüñÿ òåì, ÷òî åñòü. Òàê êàê âèòàìèíû õðàíÿòñÿ
äîëãî, áûëî áû íåïëîõî çàïàñòèñü ïèùåâûìè äîáàâêàìè, çà
ñ÷åò êîòîðûõ âû âîñïîëíèòå ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â
âèòàìèíàõ, ïîêà âàøà ãðóïïà íå ñòàíåò áîëåå-ìåíåå
ñàìîäîñòàòî÷íîé. Â íèæåñëåäóþùåì ñïèñêå íåò íè ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ, íè ÿèö, íåò ìÿñà êðóïíûõ äîìàøíèõ æèâîòíûõ �
ãîâÿäèíû èëè áàðàíèíû, è íåò ôðóêòîâ è îðåõîâ, êîòîðûå ìîãóò
âûðàñòè òîëüêî íà âçðîñëûõ äåðåâüÿõ. Âñå ýòî äåéñòâèòåëüíî
ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, íî åñòü è äðóãèå
ïðîäóêòû, êîòîðûå ëåã÷å âûðàñòèòü, è êîòîðûå ñîäåðæàò íå
ìåíüøå, à èíîãäà äàæå áîëüøå, òåõ æå âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ.

Èòàê, íèæå ïðèâîäèòñÿ ñïèñîê îâîùåé è ôðóêòîâ, êîòîðûå ìîæíî
âûðàñòèòü ãèäðîïîííûì ìåòîäîì, èëè êîòîðûå äîñòèãàþò
çðåëîñòè â îòíîñèòåëüíî êîðîòêèé ïåðèîä âðåìåíè. Óêàçûâàþòñÿ
òàêæå èñòî÷íèêè áåëêà, ðàçâèòèå êîòîðûõ ïðîèñõîäèò áëàãîäàðÿ
âîäîðîñëÿì, êîòîðûå åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì ðàñòóò â îòâîäàõ
ñòî÷íûõ âîä èëè íà êóõîííûõ îòáðîñàõ.

Âèòàìèí A
Âèòàìèí A ðàñòâîðÿåòñÿ â æèðå. Åãî ìíîãî â ðûáå, â ðûáüåì
è æèâîòíîì æèðå, à îñîáåííî â ïå÷åíè ðûáû è æèâîòíûõ. Îí
òàêæå ñèíòåçèðóåòñÿ îðãàíèçìîì ÷åëîâåêà èç âåùåñòâ,
íàõîäÿùèõñÿ âî ôðóêòàõ è îâîùàõ, à îñîáåííî èç áåòà-
êàðîòèíà, êîòîðûì áîãàòû îâîùè îðàíæåâîé è æåëòîé
îêðàñêè. Ïðåêðàñíûì èñòî÷íèêîì áåòà-êàðîòèíà ÿâëÿåòñÿ
ìîðêîâü.

Âèòàìèí B
Âèòàìèíû ãðóïïû B ðàñòâîðÿþòñÿ â âîäå. Òèàìèí (B1) â
áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñîäåðæèòñÿ â çåðíîâûõ è â áîáîâûõ. Ïî
êîëè÷åñòâó ðèáîôëàâèíà (B2) íà ïåðâîì ìåñòå ñòîÿò ñåðäöå è
ïå÷åíü æèâîòíûõ, à íà âòîðîì ñîÿ è áàòàò (ñëàäêèé
êàðòîôåëü). Ïèðîêñèäèí (B6) â çíà÷èòåëüíûõ êîëè÷åñòâàõ
ñîäåðæèòñÿ â çëàêàõ; ÷óòü ìåíüøå åãî â ðûáå è ïòèöå, è åùå
ìåíüøå â æåëòûõ è çåëåíûõ îâîùàõ. Íèêîòèíîâîé êèñëîòîé
(PP), ñ îäíîé ñòîðîíû, áîãàòû êðóïû, íî îí òàêæå ñîäåðæèòñÿ
â ðûáå, ïòèöå è â êðîëü÷àòèíå, â ïå÷åíè, ãðèáàõ, â àðàõèñå,



81

ãîðîõå, â ñîå è â êîæóðå êàðòîôåëÿ. Öèàíîêîáàëàìèíà (B12)
ìíîãî â ìîëëþñêàõ è óñòðèöàõ, â ïå÷åíè è â êðóïàõ. Ôîëèåâàÿ
êèñëîòà â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñîäåðæèòñÿ â áîáîâûõ, â
äðîææàõ, â êðóïàõ è â ïå÷åíè.

Âèòàìèí C
Âèòàìèí C ðàñòâîðÿåòñÿ â âîäå. Ïîä âîçäåéñòâèåì âûñîêîé
òåìïåðàòóðû, à òàêæå ïðè ðåàêöèè ñ êèñëîðîäñîäåðæàùèìè è
ùåëî÷íûìè âåùåñòâàìè îí ðàçðóøàåòñÿ. Áîëüøå âñåãî åãî â
êëþêâå, íî åãî ìíîãî è â áðîêêîëè, öâåòíîé êàïóñòå, â
îáû÷íîé êàïóñòå è â êîëüðàáè, â ñëàäêîì (çåëåíîì è êðàñíîì)
ïåðöå, â ïîìèäîðàõ, äûíÿõ, îñîáåííî åñëè âñå ýòî åñòü ñûðûì.
Âåñíîé äëÿ ëå÷åíèÿ öèíãè ìîæíî äåëàòü ÷àé èç ìîëîäûõ
ïî÷åê ñîñíû. Êðîìå òîãî, âèòàìèíîì C áîãàòà ëîæå÷íèöà
ëåêàðñòâåííàÿ.

Âèòàìèí D
Âèòàìèí D ðàñòâîðÿåòñÿ â æèðå. Îí âûðàáàòûâàåòñÿ
îðãàíèçìîì â íóæíîì êîëè÷åñòâå ïðè óñëîâèè ïðåáûâàíèÿ íå
ìåíåå 15-òè ìèíóò â äåíü ïîä âîçäåéñòâèåì óëüòðàôèîëåòîâûõ
ëó÷åé. Îáëàêà è çàãðÿçíåííûé âîçäóõ ïðåïÿòñòâóþò
ïðîíèêíîâåíèþ óëüòðàôèîëåòîâîãî èçëó÷åíèÿ ñîëíöà, à
ïîòîìó â çèìíèé ïåðèîä è â óñëîâèÿõ ãîðîäà ñîëíå÷íîãî
âîçäåéñòâèÿ ÷àñòî íå õâàòàåò. Íåõâàòêó âèòàìèíà D ìîæíî
âîñïîëíèòü çà ñ÷åò óïîòðåáëåíèÿ îòðóáåé, ïå÷åíè, ìÿñà è ÿèö.

Âèòàìèí E
Âèòàìèí E ðàñòâîðÿåòñÿ â æèðå. Èì áîãàòû ìàñëî çàðîäûøåé
ïøåíèöû, ñåìåíà ïîäñîëíå÷íèêà, àðàõèñ, êàïóñòà è ñëàäêèé
êàðòîôåëü (áàòàò).

Âèòàìèí K
Âèòàìèí K ðàñòâîðÿåòñÿ â æèðå. Îí ñîäåðæèòñÿ â ëèñòüÿõ
âñåõ ðàñòåíèé.

Êàëüöèé
Êàëüöèé ñîäåðæèòñÿ â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ â ñîå è â äðóãèõ
áîáîâûõ, â óñòðèöàõ, ðûáå; åãî òàêæå ìíîãî â àìàðàíòå
(ùèðèöå), ñåìåíàõ êóíæóòà, â áðîêêîëè, êàïóñòå, â ëèñòüÿõ
ðåïû, â øïèíàòå, â òûêâå, ëóêå-ïîðåå, â ëèñòüÿõ ãîð÷èöû, â
áàìèè è â ïåòðóøêå.

Ìåäü
Áîëüøå âñåãî ìåäè ñîäåðæèòñÿ â óñòðèöàõ. Åþ òàêæå áîãàòû
êðàáû, ïå÷åíü æèâîòíûõ, ñåìåíà êóíæóòà, àðàõèñ, ÷å÷åâèöà,
áîáû è ãîðîõ, à òàêæå ãðèáû, êàðòîôåëü, ðûáà, ðèñ è äðóãèå
êðóïû.
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Éîä
Éîäîì áîãàòû âîäîðîñëè: îíè èçâëåêàþò åãî èç ìîðñêîé
âîäû. Òå, êòî æèâåò äàëåêî îò ìîðÿ, äîëæíû äî ñäâèãà
ïîëþñîâ çàïàñòèñü éîäèðîâàííîé ñîëüþ.

Æåëåçî
Æåëåçîì áîãàòû ñîÿ, ïøåíèöà, ÷å÷åâèöà, ïå÷åíü, øïèíàò,
ñåìåíà ïîäñîëíå÷íèêà, òûêâû, êàáà÷êà è êóíæóòà.

Ìàãíèé
Ìàãíèé ñîäåðæèòñÿ â øïèíàòå, ìàíãîëüäå (ëèñòîâîé ñâåêëå),
â ôàñîëè, ãîðîõå, â àðàõèñå, â ëèñòüÿõ ñâåêëû, â áðîêêîëè,
áàìèè è â ëóêå-ïîðåå.

Êàëèé
Êàëèåì èçîáèëóåò ìîðêîâü, à òàêæå áîáû è ÷å÷åâèöà,
ìàíãîëüä (ëèñòîâàÿ ñâåêëà) è ëèñòüÿ ñâåêëû, öâåòíàÿ êàïóñòà,
êîëüðàáè è êàðòîôåëü. Êàëèé � êëþ÷åâîé ýëåìåíò äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè íåðâîâ è ìûøö;
áëàãîäàðÿ êàëèþ êëåòêà ïîääåðæèâàåò íåîáõîäèìûé óðîâåíü
æèäêîñòè. Âçðîñëîìó ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî 3500 ìã êàëèÿ â
äåíü. Íî òàê êàê ïåðåäîçèðîâêà êàëèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê
îïðåäåëåííûì ïðîáëåìàì, ïðèíèìàòü êàëèåâûå äîáàâêè íå
ðåêîìåíäóåòñÿ.

Öèíê
Öèíêîì èçîáèëóþò óñòðèöû. Èì òàêæå áîãàòû ìÿñî
äîìàøíåé ïòèöû, âèãíà (êîðîâèé ãîðîõ), ãîðîõ, áîáû è àðàõèñ.

Îïÿòü-òàêè, âûøåïðèâåäåííûì ñïèñêîì ìû ëèøü çàäåëè âåðõóøêó
àéñáåðãà ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ âèòàìèíû è ìèíåðàëû. Ýòî âñåãî
ëèøü ïðèìåð òîãî, ÷òî ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ,
÷òîáû óâåëè÷èòü øàíñû íà âûæèâàíèå.

Êðîìå ðàñòåíèé è ïðîäóêòîâ, îïèñàííûõ âûøå, õîðîøèìè
èñòî÷íèêàìè âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ ÿâëÿþòñÿ òàêæå áóðàÿ
âîäîðîñëü (ëàìèíàðèÿ), äðóãèå âîäîðîñëè, à òàêæå ìîõ è ãðèáû.
Îñîáåííî áîãàòûì èñòî÷íèêîì ìèêðîýëåìåíòîâ ÿâëÿåòñÿ
ëþöåðíà. Åå êîðåíü ìîæåò äîñòèãàòü 12 ìåòðîâ â ãëóáèíó, ÷òî
ïîçâîëÿåò ëþöåðíå èçâëåêàòü èç ïî÷âû âèòàìèíû è ìèíåðàëû,
íåäîñòóïíûå äëÿ äðóãèõ ðàñòåíèé. Ùàâåëåâàÿ êèñëîòà â
øïèíàòå è ðåâåíå, è ôèòèíîâàÿ êèñëîòà â ñóøåíûõ áîáàõ è
ãîðîõå ìîãóò èíîãäà ïîäàâëÿòü óñâîåíèå ñîäåðæàùåãîñÿ â íèõ
êàëüöèÿ. Îäíàêî îíè ïðè ýòîì íå ïðåïÿòñòâóþò óñâîåíèþ
êàëüöèÿ èç äðóãèõ ïðîäóêòîâ, ñúåäåííûõ â òî æå ñàìîå âðåìÿ. À
âîò ïøåíè÷íûå îòðóáè ìîãóò çàáëîêèðîâàòü óñâîåíèå êàëüöèÿ
èç äðóãèõ ïðîäóêòîâ.
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Õâîéíûå äåðåâüÿ äàâíî ñëóæàò èñòî÷íèêîì âèòàìèíîâ; îíè
òàêæå îáëàäàþò ìíîãî÷èñëåííûìè öåëåáíûìè ñâîéñòâàìè. Â
ýòîì îòíîøåíèè ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü ñîñíó è åëü. Èõ
ñàìûìè ïîëåçíûìè ÷àñòÿìè ÿâëÿþòñÿ èãîëêè, âíóòðåííÿÿ ÷àñòü
êîðû è ñîê. ×òîáû ñäåëàòü åëîâûé ÷àé, íàäî çàìî÷èòü ñâåæèå
åëîâûå èãîëêè â âîäå. Ýòîò íàïèòîê îáëàäàåò òàêèìè æå
ìîùíûìè öåëèòåëüíûìè ñâîéñòâàìè, êàê è àïåëüñèíîâûé ñîê.
Ìÿãêèå ìîëîäûå èãîëêè ìîæíî æåâàòü. Õâîÿ è ÷àé èç íåå
áîãàòû âèòàìèíîì C, à ïîòîìó ïðåäóïðåæäàþò è èñöåëÿþò
öèíãó. Íî ñîáëþäàéòå óìåðåííîñòü: â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ
òàêîé «âå÷íîçåëåíûé ÷àé» ìîæåò áûòü ÿäîâèò; êðîìå òîãî, îí
ïðîòèâîïîêàçàí áåðåìåííûì. Â ïëîäàõ øèïîâíèêà áîëüøå
âèòàìèíà C, ÷åì âî âñåõ âûðàùèâàåìûõ êóëüòóðàõ, è äàæå
áîëüøå, ÷åì â öèòðóñîâûõ. Ïëîäû øèïîâíèêà õîðîøî õðàíÿòñÿ,
à ñîáèðàòü èõ ìîæíî äàæå çèìîé. Äðóãèìè èñòî÷íèêàìè
âèòàìèíà C ÿâëÿþòñÿ êðîâü æèâîòíûõ (åñëè åñòü ìÿñî ñûðûì),
ùàâåëü è âîäÿíîé êðåññ (æåðóõà).

Âû ìîæåòå óñòàíîâèòü ó ñåáÿ â äîìå èñòî÷íèê
óëüòðàôèîëåòîâîãî èçëó÷åíèÿ, ÷òîáû óâåëè÷èòü â îðãàíèçìå
âûðàáîòêó âèòàìèíà D. Îñíîâíàÿ çàäà÷à âèòàìèíà D �
ïîìîãàòü îðãàíèçìó óñâàèâàòü êàëüöèé. Êðîìå òîãî, ýòîò
âèòàìèí ïðåäóïðåæäàåò âîçíèêíîâåíèå ðàõèòà � çàáîëåâàíèÿ,
ïîðàæàþùåãî â îñíîâíîì ìîëîäûå ðàñòóùèå êîñòè. Òàêèå
ìèêðîýëåìåíòû, êàê íàïðèìåð ñåëåí, òàêæå âàæíû.

Âîäà, â êîòîðîé âàðèòñÿ ïèùà, áîãàòà âèòàìèíàìè è
ìèíåðàëàìè, ïîýòîìó íå âûëèâàéòå åå, à èñïîëüçóéòå äëÿ
ïðèãîòîâëåíèÿ ñóïîâ è ò.ä. Îðãàíèçì ëó÷øå óñâàèâàåò ïèùó,
åñëè åñòü ìåíüøå, íî ÷àùå. Êðîìå òîãî, âèòàìèíû è ìèíåðàëû
áóäóò óñâàèâàòüñÿ ëó÷øå, åñëè ïðàâèëüíî ñî÷åòàòü ïðîäóêòû.

Áåëîê
Åñëè ìû õîòèì ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé ðàöèîí ïèòàíèÿ ïîñëå
ñäâèãà ïîëþñîâ, íàì áóäåò íåîáõîäèìî ïðåîäîëåòü
ïñèõîëîãè÷åñêèé áàðüåð ïî îòíîøåíèþ ê îïðåäåëåííûì âèäàì
ïèùè. Ê ïðèìåðó, äëÿ âîñïîëíåíèÿ íåäîñòàòêà áåëêà íàäî áóäåò
åñòü íàñåêîìûõ, çìåé è ëÿãóøåê. Ïðåäïî÷òèòåëüíåå åñòü
áîëüøèõ çìåé. Â ïèùó ãîäèòñÿ «âûðåçêà», äëèííûå ìûøöû
âäîëü ïîçâîíî÷íèêà, êîòîðûå íàäî âûòàùèòü. Ïðè óãðîçå
ãîëîäíîé ñìåðòè è îñòðîé ïîòðåáíîñòè â êàëüöèè ìîæíî
ñâàðèòü è îñòàòîê òóøêè, ðàçâàðèâ åå äî ðàçìÿã÷åíèÿ êîñòåé. Ñ
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ìåëêèìè çìåÿìè õëîïîò åùå ìåíüøå. Ëÿãóøà÷üè ëàïêè, êîòîðûå
ñåé÷àñ ñ÷èòàþòñÿ äåëèêàòåñîì, ìîãóò ñòàòü ðåøàþùèì
ôàêòîðîì ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ.
Ëÿãóøåê ëåãêî âûðàùèâàòü � êàê â îñâåùåííûõ ðåçåðâóàðàõ â
ïîìåùåíèè, òàê è íà îòêðûòîì âîçäóõå, õîòü ñîëíå÷íîãî ñâåòà
áóäåò íå òàê óæ è ìíîãî â ïåðâûå íåñêîëüêî ëåò. Áóäüòå
îñòîðîæíû ñ êîæåé ëÿãóøåê � îíà ÿäîâèòà, è ïîñêîëüêó ÿä
ìîæåò ïðîíèêíóòü â ìÿñî, ëó÷øå âñåãî åñòü òîëüêî ëàïêè.
Êðûñû òàêæå ìîãóò áûòü õîðîøèì èñòî÷íèêîì ïðîòåèíà, åñëè
èõ äåðæàòü â ÷èñòîé è çäîðîâîé ñðåäå.

×òî êàñàåòñÿ îâîùåé, òî ïðåêðàñíûì èñòî÷íèêîì áåëêà ñëóæàò
áîáîâûå, ñðåäè êîòîðûõ íàèáîëüøèì ñîäåðæàíèåì áåëêà ìîæåò
ïîõâàñòàòüñÿ ñîÿ. Äðóãèì ïðåêðàñíûì èñòî÷íèêîì áåëêà
ÿâëÿåòñÿ àìàðàíò (èëè ùèðèöà), ïðè óñëîâèè, ÷òî åãî ìîæíî
áóäåò ïðèñïîñîáèòü ê âàøèì êëèìàòè÷åñêèì óñëîâèÿì. Íî
ïîáåäèòåëåì ñðåäè âñåõ ýòèõ ðàñòåíèé ñëåäóåò ïðèçíàòü ãðå÷êó,
êîòîðàÿ îòëè÷àåòñÿ íå òîëüêî î÷åíü âûñîêèì ñîäåðæàíèåì
áåëêà, íî òàêæå áîãàòà êàëèåì è ôîñôîðîì, à âèòàìèíà B
ñîäåðæèò â ïîëîâèíó áîëüøå, ÷åì ïøåíèöà.

Àìèíîêèñëîòû òàê æå âàæíû äëÿ îðãàíèçìà, êàê âèòàìèíû è
ìèíåðàëû. Îíè íå òîëüêî ïîìîãàþò ñèíòåçèðîâàòü áåëîê, íî è
ÿâëÿþòñÿ êëþ÷åâûì ôàêòîðîì â äðóãèõ áèîëîãè÷åñêèõ
ïðîöåññàõ, íàïðèìåð, ïðè ôîðìèðîâàíèè òðàíñìèòòåðîâ
(ïåðåäàò÷èêîâ èìïóëüñîâ ìåæäó íåðâíûìè êëåòêàìè). Èç
äâàäöàòè ñóùåñòâóþùèõ â ïðèðîäå àìèíîêèñëîò âîñåìü �
ïåðâîñòåïåííû äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ, à èìåííî:
ôåíèëàëàíèí, âàëèí, òðåîíèí, òðèïòîôàí, èçîëåéöèí, ìåòèîíèí,
ëèçèí è ëåéöèí. Îñòàëüíûå äâåíàäöàòü (âòîðîñòåïåííûå
àìèíîêèñëîòû) îðãàíèçì ñèíòåçèðóåò ñàì èç äðóãèõ âåùåñòâ,
õîòÿ äåòÿì, äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ, íåîáõîäèìû åùå
ãèñòèäèí è àðãèíèí. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ îðãàíèçìó ñðî÷íî
òðåáóþòñÿ âòîðîñòåïåííûå àìèíîêèñëîòû. Òàê, íàïðèìåð, êîãäà
âçðîñëûé ÷åëîâåê ïîëó÷àåò ôèçè÷åñêóþ òðàâìó, åìó íåîáõîäèì
àðãèíèí äëÿ îïòèìàëüíîãî çàæèâëåíèÿ ðàíû. Àìèíîêèñëîòû
ñîäåðæàòñÿ â ìÿñå, ìîëîêå, ÿéöàõ, ðûáå, ãðèáàõ, ðàñòåíèÿõ,
äðîææàõ, îðåõàõ êåøüþ, â ïèâå, øîêîëàäå, êàðòîôåëå, â
íàïèòêàõ èç êîëû, â àðàõèñå,  ÿ÷ìåíå, â çëàêàõ, ãîðîõå, è ò.ä., òî
åñòü âî ìíîãîì èç òîãî, ÷òî ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ áóäåò íàì
äîñòóïíî. Íî òàê æå, êàê è ñî âñåì îñòàëüíûì, ÷òî íåîáõîäèìî
äëÿ æèçíè, ñëèøêîì ìíîãî ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ � ýòî òàê æå
ïëîõî, êàê è ñëèøêîì ìàëî, è åñëè íå ïîääåðæèâàòü çäîðîâûé
áàëàíñ â ïèòàíèè, ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê íåãàòèâíûì
ïîñëåäñòâèÿì.
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Ëåêàðñòâåííûå òðàâû
Òðàâû áóäóò èãðàòü îãðîìíóþ ðîëü â íàøåì áóäóùåì ïîñëå
ñìåùåíèÿ ïîëþñîâ. Âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî äëÿ òåõ èç íàñ, êòî
«æèâåò íà ëåêàðñòâàõ», ñóùåñòâóþò òðàâû, ñïîñîáíûå çàìåíèòü
ïðèíèìàåìûå ïðåïàðàòû, âåäü ïîñëåäíèå ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ
áóäóò óæå íåäîñòóïíû. Íèæå ïðèâîäÿòñÿ ëèøü íåñêîëüêî
ïðèìåðîâ òîãî, ÷òî ìîæíî ëå÷èòü ñ ïîìîùüþ òðàâ. Ýòà òåìà
î÷åíü îáøèðíà, è ïî íåé åñòü ìíîãî ëèòåðàòóðû. Æåëàòåëüíî,
÷òîáû ñðàçó íåñêîëüêî ÷åëîâåê â âàøåé ãðóïïå çàíÿëèñü
èçó÷åíèåì òðàâ è èõ ïðèìåíåíèåì, à òàêæå çàïàñëèñü èìè íà òî
âðåìÿ, êîãäà ñîâðåìåííûõ ìåäèöèíñêèõ ñðåäñòâ óæå íå áóäåò.

Áîëè â æèâîòå
Ñ íèìè ìîæíî ñïðàâèòñÿ ñ ïîìîùüþ êîðû âÿçà ãëàäêîãî. Â
ñî÷åòàíèè ñ êàêîé-íèáóäü òðàâîé, óëó÷øàþùåé ïèùåâàðåíèå,
ýòî õîðîøåå ñðåäñòâî îò ÿçâû æåëóäêà. Îí òàêæå áëàãîòâîðíî
äåéñòâóåò íà òîíêóþ è íà ïðÿìóþ êèøêó. ×àé èç åãî êîðû
ïîìîæåò ïðîòèâ äèçåíòåðèè, êîòîðàÿ, ñêîðåå âñåãî, ïîñëå
ñäâèãà ïîëþñîâ áóäåò ñâèðåïñòâîâàòü.

Ñåðäöå
Ñâåæèå ÿãîäû áîÿðûøíèêà � çàìå÷àòåëüíîå ñðåäñòâî îò
áîëåçíåé ñåðäöà. Ñ ñåðäå÷íûìè ïðèñòóïàìè è èíñóëüòàìè
ìîæíî áîðîòüñÿ ñ ïîìîùüþ êðàñíîãî ñòðó÷êîâîãî ïåðöà.
Ïåðöîâàÿ íàñòîéêà è ìîëîòûé ïåðåö, êðîìå âñåãî ïðî÷åãî,
óëó÷øàþò öèðêóëÿöèþ êðîâè.

Ïå÷åíü è æåë÷íûé ïóçûðü
×åðòîïîëîõ è áàðáàðèñ ñïîñîáíû çàùèòèòü ïå÷åíü è
ïðîòèâîäåéñòâîâàòü òàêèì áîëåçíÿì, êàê ãåïàòèò. Ãîðüêèå
òðàâû ñòèìóëèðóþò ïèùåâàðåíèå, ðàáîòó ïå÷åíè è
ñïîñîáñòâóþò äâèæåíèþ æåë÷è, åñëè îíà âûäåëÿåòñÿ
æåë÷íûì ïóçûðåì â ÷ðåçìåðíûõ êîëè÷åñòâàõ.

Ïî÷êè è ìî÷åâîé ïóçûðü
Ïåòðóøêà è ïëîäû ìîææåâåëüíèêà ñïîñîáñòâóþò
ìî÷åîòäåëåíèþ è óáèâàþò áàêòåðèè â ïî÷êàõ è â ìî÷åâîì
ïóçûðå. Îíè ìîãóò äàæå ðàñòâîðÿòü êàìíè â ïî÷êàõ.

«Ïàíàöåÿ îò âñåõ áåä»
×åñíîê ìîæåò èçáàâèòü âàñ ïðàêòè÷åñêè î ëþáîé áîëåçíè,
íà÷èíàÿ îò ãðèáêà íà íîãàõ è êîí÷àÿ èíôåêöèÿìè óøåé, à
òàêæå âîîáùå îò âñåãî, ÷òî ìîæåò áîëåòü. ×åñíî÷íîå ìàñëî
ìîæíî ïðèìåíÿòü êàê âíóòðåííå, òàê è íàðóæíî.
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Îæîãè
Îæîãè ÷óäåñíî èñöåëÿåò àëîý (ñòîëåòíèê). Îíî èçâåñòíî ñâîåé
ñïîñîáíîñòüþ îæèâëÿòü ìåðòâóþ òêàíü. Ëó÷øàÿ ðàçíîâèäíîñòü
àëîý � Aloe vera, íî åñëè åå íåò, ïîäîéäåò ëþáàÿ äðóãàÿ.

Äåïðåññèÿ è ñâÿçàííûå ñ íåé ïðîáëåìû
Åñòåñòâåííûì àíòèäåïðåññàíòîì ÿâëÿåòñÿ çâåðîáîé. Ïðè
ìàëîé äîçèðîâêå îí íå äàåò ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, íî åñëè
ïîëüçîâàòüñÿ èì íåïðàâèëüíî, çâåðîáîé ìîæåò áûòü ÿäîâèò.
Ñîñòàâüòå ñïèñîê ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, êîòîðûå íå ñëåäóåò
åñòü, ïîêà âû ïðèíèìàåòå åãî âíóòðü, òàê êàê çâåðîáîé
òîðìîçèò äåéñòâèå ôåðìåíòà ìîíîàìèíîêñèäàçû, ÷òî ìîæåò
ïðèâåñòè ê ãèïåðòîíè÷åñêîìó êðèçó.

Àíòèáèîòèêè
Æåëòîêîðåíü êàíàäñêèé («çîëîòàÿ ïå÷àòü», ãîëäåíñèë) �
åñòåñòâåííûé àíòèáèîòèê. Ïåòðóøêà è ìàñëî äèêîãî
ìàéîðàíà (îðåãàí, ðàñòåíèå ñåìåéñòâà ìÿòíûõ) òàêæå
îáëàäàþò ñâîéñòâàìè àíòèáèîòèêà.

Èììóííàÿ ñèñòåìà
Õîðîøî ïîâûøàåò èììóíèòåò ðóäáåêèÿ (ýõèíàöåÿ
ïóðïóðíàÿ). Îíà áóäåò àáñîëþòíî íåîáõîäèìà � îñîáåííî
ïîñëå ñäâèãà ïîëþñîâ, êîãäà â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè
áóäóò ñâèðåïñòâîâàòü ðàçëè÷íûå èíôåêöèè.

Äèàáåò
Çàìåíèòåëü ñàõàðà ñòåâèîñèä (ýêñòðàêò òðîïè÷åñêîãî ðàñòåíèÿ
Stevia rebaudiana) ñòèìóëèðóåò âûäåëåíèå èíñóëèíà, à àçèàòñêèé
æåíüøåíü óëó÷øàþò ðàáîòó ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû.

Àíòèîêñèäàíòû
Àíòèîêñèäàíòàìè ÿâëÿþòñÿ ñîñíà è ñåìåíà ãðåéïôðóòà.
Êðîìå òîãî, ñîñíà îáëàäàåò àíòèñåïòè÷åñêèìè è
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûìè ñâîéñòâàìè.

Êèøå÷íàÿ ïàëî÷êà
Ïðîòèâ íåå ýôôåêòèâíûì ñòðåäñòâîì ÿâëÿåòñÿ êîðèöà.

Èçáûòî÷íàÿ àêòèâíîñòü ùèòîâèäíîé æåëåçû
Ëå÷èòñÿ ìåëèññîé ëåêàðñòâåííîé (ëèìîííîé ìÿòîé).

Â îñíîâíîì âñå ýòè ðàñòåíèÿ ìîæíî çàìåíèòü äðóãèìè, íî
÷òîáû èõ ïåðå÷èñëèòü, çäåñü íå õâàòèëî áû ìåñòà. Ìû
çàòðîíóëè ëèøü ìàëóþ òîëèêó èñïîëüçîâàíèÿ òðàâ, òåì ñàìûì
âñåëÿÿ â âàñ íàäåæäó è âîîäóøåâëÿÿ âàñ íà ïîèñê âàøèõ
ñîáñòâåííûõ ðåøåíèé. Áóäüòå óâåðåíû: åñëè ó âàñ êàêàÿ-òî
áîëåçíü, òî ñêîðåå âñåãî, ìîæíî íàéòè òðàâó, êîòîðàÿ åå
âûëå÷èò!


