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; со, ст-у.qентое унМ8ерсн' 
тете oan�•� сеrо,q-

Июиьсюdi (1980 rода) Пленум ЦК КПСС 
nостаио11н,rr созвать 23 февраля- 1981 11од11 
оч�:р�ди-ой XXVI съезд КПС.:С. Съеэду пgед· 
стоnт определить стр11теrию и т11ктижу борь"Qы 
советскоr,о народа и11 вастуnающем з'Iane 

. коммуинстнческоrо сtроитет,сцl\. Подrо'Iов· 
ка к новому. С'Ьезду - МОЩНЫЙ рьrщr ПОД';Ь.· 
ем.а nол11тцчесl(ОJ\ и ,:рудовой а11ТJJВиости тру· 
дащихся. 

Qтвечая делами на nостаиовл�цие ЦК KD се 
.. о COЦJtaJil(CTH'l.eCКOM сореВЩ)1\8ИЩI Эj1 достой
ную встрезу XXVI съезда .kПСС�. цре.под�ва· 
телн и coтp)'дlUIIOt каФеАя уюrверс_итета цри· 
� повышенные.. социалвстЯ'l.ескце обяэа· 
теm,оrва. 

Есть в эт1t:х социалистИ'!.ес_Ю(х обцза.те.11ьtт· 
вах пункты, ивибо.nе.е точцо отра�кающ;це ci;re· 
цифцку дан11оrо ко.f1Ле�<т11Ва, 11апрввл11__н,ае ра
боты 1,афедРы. С цекрторыми из Н8х. мы З1Jа• 
KOМIIM сеоодиа ЧI!Тате.ля. 

КАФЕДРА ИСТОРИJ,J КПСС 
Иэ-да�ь межвузовсций сбо11ник цаrmых 

трудов на тему: �Д�тел1щость.�ПСС по под· 
l'O'ФBl\i: ц, воспнтаlUIЮ кадров (на материалах 
УН4а и За,ц11двой Сабври). 

Пре.подаватеllilм кафедры прочитать д;п-я 
трудящихся rорода ,не менее 40 лекцЮt по 
uред�дщ�СМОЙ TUl8TIUCe. 

еоадаТlо ори кафедре 5 науuо·исследова-
тельс.ккх rpynn по ИЭ)"lеНИЮ 8.Ю'уальных проб
лем исторвко•nартийВО' науки. 

R&IJPl\бoтarь 'l'емацку студ�иl!е.<ЩЦХ р*· 
НТЩI, отрцжающч noдro'l'o$1Q1 к ·  XXVI1 съез· 
ду ИЦСС и o)IJ'I\Цaoвa11> вх обсуждекн.е, в 
с'l!удевческих l'Jl_yJЦJax. 

КАФЕДРА ИСТОР.НИ СССР 
Провести коифереlЩВlб к 7 5-летию первой 

русской народной революции. 
К 50-летию вуза подJ'ОТО\ЦIТЬ совмест110 с 

преподавателями кафецры, ясторив КПС<.; 
брошюру •Ис'l'ория ·rюмеис"оrо rocyдapc'l'· 
аеввоrо универсll'l'ета». 

ГруJШе •Повсн» собрать материалы о тру
довых традициях коллектива студе1;1тов и сот· 
руд1111.КОа уииверсщета. (Группа •По11сн» под 
руководством кафеДрЫ работает более 3 лет, 
Студенты равыскивают преподавателей и сот
руДВJLКОВ тrпи - ТГУ - уч.астlЦЦ(ов вели
кой Оте•ествеввой войны, собираю11 восnомк ·  
наннв ветеранов. ММоrне нз собрааиых мате
рJ\ВЛОI! вощ,.ут в сборвюс об истории ТГУ. 

Окаэажь помощь Тюменскому обпастаому 
краевед'lескому музею в создании и подборе 
материалов дш� вксnоэвцив .штаб·квар'l'НРа 
В. К. &тох�� в Тюмени•. 

КАФЕДРА РУССКОГО ЯЗЫКА 
Работу кафедры проводить под эвaJCOfl! 

д8,111,11еАшеrо повwшения эффекткваости и ка-
11ества учебио-воспитательиоп, иау'J"Иой и мето· 
111' ес,wй раб.uы. (Ца &афед{!е яа�еа QЦШ 
IPIARВНдYJl,IO,JI� работы со сту,д,нтаJIUI, с,1ст�
мвтическве ииn.ивнцуальиые консультации, 
разра6отва к.о�ткых зар,аиий IIJ)BKTJ191.CК�O 
xapawepa, 111Овrрол� зе н:х выполнением поз· 
JЩ118JOT цреподава:rелям а те-чение всеrо семе
стра иметь представление о состоянии зианн_й, 
y,vwй и •�е,в.. кажАQtР с,:�:удеа,а). 

ПредОВСIIТЬ 1JТеиие. !Cf_pql J\f к��е Р,!'IИ;, 
в широком плане дающеrо С'l'Удеитам знания 
о цепесообрааиом исu:ольаовавнк я•••N-IX 

cpeAC'l'B совремеииеrо русекоrо латератур,мо�,о., 
Я3ЫК8-

ДпR лучmих моlП'ОJIЫКИХ студентов (ЭФ) 
uетси спеЦJЕурс русского языка в объеме 
нео6sод1111ом ве тот.ко бу,цущему экоиоrsе-. 
ту, ио и преuодаватето руескоrо яаwма как 
ииостр8JIИОl'О. 

КАФЕДРА ОБЩЕГО•.ЯЗЫКОЭИАИИJI 
llОАJ'О"ОВИТЬ R ае'18'1'В ме fВOJICJDIЙ :Ciop

llllК с-rатей •РУ«- rоворы Ypua. н ЗuаА' 
ной Снбирv. 

Па)U'ОТОВJIТЬ поеобне «Ла"11ИСМО·Рf� 
словарь для лиlll'Внсrов•. 

IIIJITЬ работу по �,оаке пособЮJ 
как 11в1r1Ковwе eA,filli,...•, 

подrмовиnа М. ГА'ВРИЛОВА. 

' 

ня H881,JKilMH JTOrO не-. 
ner,tcoro, мttетерс-теа а 
wкonax rорода н 06� 
nаотн. Зде�, H8i np,iк· 
тмке, епереые прмме
няt0тс11 эн;sнн11, поnу• 
ченные на эанятнн- по 
neAarorмкe н пснl(оnо• 
rмн, r�рово,амтся уче6· 
но- . мсоnедоеатеnьска11 
работа. Сту�ен,-ы rото
ВАТ, С",е611, к деятеnьнос
тн не п�ст�- унн,еnя, 
но у ч м т е  n я·н с с n,e,. 
ДQ18Т�ПА, 

1 
«Ч1'о примекает вас 

в труде учителlf? Такой 
вопрос м·ь1 зада-вали бо· 
льшому числу будущих 
уч.ителей - студен.тев 
уи11Вереитета и педаrо
rическнх и.нсти'l'утов и 

Буду щ е м у  п е д а г·о гу 
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у,tнте,лям, рабетаJОЩltМ 
в разны�с т1шах школ, 
Ответы были самые раз· 
нообразные. Но только 
�tенее 'l!Pe'l'и опрошецНА1Х 
О'l'ветилн: 'Творчество, 
.нешцблонность ситуа.ц1r.А, 
н�орди.на:рвоетъ ре.ше
ний, посrrоянньu\ лоиск. 
Да, как часто еще 11е· 
даrоrн за внешней пов
торяемостью тем и у1, 
ражненнй не видят твор
ческого 1�ачалаt Не"отс,· 
рые из них еще не поз
нали радости от"рыт•ш 
нового, радости творче· 
ства. 

Встречал11 мы II учи
телей, �дущи.х. от нау1ш, 
rотовых рецептов. 01-ш 
сетуют, щ, существу, на 
то, что не создан до 
сих пор иеКИЙ у.иввеJ?са, 
льныn педагогический 
сnравочнмк с rоrов.ымц 
отвеФа�,tн на все вопросы, 
которые рождает nрак-

В rороде Фрунзе с 22 
na 27 сеliтя{iр.я 1980 ro·, 
да проходиn V 11 съезд 
1�оr�еско1ю обще
сrва., СССР. В работе. 
съезда приняли участие 
sшi.m.re. · гео�.р,афы·уче
ю,1е наще'й страны и ря
да зарубежных стран. 
От тюменскоrо отделения 
Ге.о.r�ф�mщ:1<ого обще· 
cтll§. на, съе,зде прису,r
ствова.110 восемь человек . 
Съе.вд, Общее111ва ЯВ}IЛМ 
энам.ен•fеЛыtым событи· 
ем в нау,'Ц{ОЙ и обЩес.т, 
веНJIОЙ1 Щ!:!ЭIW• C'l'palibl. 
В адрес съезда пoe'l'ynu· 
Л() мн.ого поз�еннй. 
Теплое поэдравле1Ще с 
nоже,пащwм ПЛОДОТВС\Р,s 
ной- ра6о'rы наn_ра,вил 
учаСl'ЦЩ<аМ с,ьевда . n�Де 
седщ�,е.п�, Сове,а Мщw, 
стров CGQP А. Н. .Ко· 
сыrик. 

ти1(8. А межцу. TeJ\f пе· 
дarorliчecl(иj!, в том 'UIC
лe методические. pel(o· 
мендации -в соцружестве. 
с учены1,.ш добывают н 
шлнфу,от сами учителя, 
прежде всего учителя
иоваторы, уч.ителя-мето· 
ДltСТЫ» .. 

Так на'.{ю1ается 1,ниrа 
эаве,цующеrо кафедрой 
педаrеrикн и пси.холоrян 
ТГУ В. И. Заrвязинс1<0· 
1·0, вышедшая. недавно в 
издательстве •Знаttие». 
В аю1отации к кю1rе на
пнсано: 

«исследователь с 1< Jt е 
эле��еи'l'ы . орrанн11есю1 
присущи neдaror.Rчec· 
l(<JЙ деятельности. Твор
чееЮ\. работающий учи· 
тель n.оэтему всегда вы
ступа� и как исследова ·  
тель. ОСiобще.ние и нс-
11олъзова1;1ие опыта твор· 
че-ски р,аботающнх учи
телей, результатов nоис· 
ков учи.телей-иовато_ров 

важнейшее условие 
ПЛОДО'l'ВОрноrо раЭВИ.Тl!Я 

педаrоrнчесl(оl\, наую:1.•. 
В. И, Заrвязuискюi. 

Учиrель �а)( исследова
тель. М ., «Знание•, 1980. 

В. И. ЗаrвязннсJшit, 
л. 11. Бобер, Ю. Л. С'I'ро
ков, П. А. Шавир, М,юо
до.цоr,�.а и- м&'1'.Од"1 исс.ле· 
доЩUU:lя проблем педtrо
ГНКlt В!о1$JПей, хw«ты. Тю·. 
мень, 1tэд, 'l'ГУ, 1980, 

В лублнR.Зц� сборни· 
ка предпринята ноnы.тна. 
выяснить пр0Gле1,f.ати1�·, 
методолоr11чесЮJе и нау·Ч· 
но--rеорети\lесю1е основ.ы 
для важнейшей: разра(iот
кн от1:1осителЩ:1е молод.оi\ 
отрасли nедаrоrичес1юй 
нау1щ - nедаrоrню1 вые· 
mей1 щколь� 

Сборнц�t цреднаэ1щ•1ен 

юиОети, Учебное пособие 
для . cneцt.ypca. Тюмень, 
нзд. ТГУ, 1980. 

Пособие содержит мето· 
долоrJ1';1еСl(ИЙ а1-1ализ ис
следоаа.l{ЯЯ процесса про· 
фeccиoнa.ru,ttoro самооn
реде11ения. Ocl{Otщoe вни· 
�tан1-1е уделе.trо форм11ро
ванню профессиональной 
направленности в раниеn 
юности. Введе11.ы пош�.тrrя 
уровня, нолноть,1 профес· 
сио1-1альнон наnравлен
мосвяз.ь способиосте.й и 
ност11. Рассмсrrрена взан· 
с1мош1осrrи в процессе 
профеесиоыальноvо rа�о-
011ределеи.ия, р.ощ, резерв· 
но;о пр,офессt1оиалы101·0 
1-1амереиия. Рассмо'fрещ,1 

вопросы развwrнз про_фЕ;('
сианальноrо с111,1осоэнэ.1ш11 
и призвания у старше.кл11,с,
ншюв. 

д11n. nрепода.вателЩI �эыс· 
шей Щl(Q<JlЫ, BCIU\paJiТ03 ft 
всех. к�о �щтересуе·rся 
пр0611ема111и со_вер,ц�енет-
воваиня. высшего 06µ<1.зо· Пособие пре_цназна,1еflо 
ваИИJI. длl\ студентов - слуща-

П. А, Ше,впр: n�ло· телей епец1,урса по про· 
rня, nроф,е(:снояальt!ОJ'О. фориентации, для учт1те-
са�1оопределе.вия, в р,�ей, лей средней школы. 

У", рр.офессор ТГУ 
Я1 «. Баш�аков был. из· 

Геоrрафнчесl(о\'о обще· 
с:rва СССР• является_ 
КООJ!)ДИЦациониым цент
ром в облас'l'н геоrрафи
ч есЮ:\Х ИССJ\4ЩQВаЮ!.й Тю· 
меяской области. В не
го вх.од1Jт научные ра
ботии"и в различных об· 
ластях reorpaфюi. npe-

бран почетиым членом 
Ге.оrрс!,.фцЧе.С!\ОГО обще-
ства CG..CP, 

В ·р�боте. съезда бЫJ\О 
уд�е�о осо.бее внп111а· 

OQДB'8�tt. СIГУ<Деf\ТЪI, 
Обще�'l'во. п.омещется 
на rеографnческом фа
культете Т1оменс"оrо ro· 
суfrиверситета (ул. Оси
nеt+Ке, 2). I'еографы, 
об<Ьедиияемые Общест-
вом, nр:едставлmот б'ОJ!Ь
wу,ю науч,�ю силу. Их 
усилия направлены к 
тому. чтобы у�U!ОЖИТЬ 
свой внлад в дело даль
неf\:шего подъема,. зиоио
мпкн 11 культуры на111е.й 
Роди11ы. 

Приятно отметить, что 
одни из делегатов Тю· 
меискоrо отделения, до· 
ктор reotpaфИ'l4IOICllllt 11а-

' кие проблеме совершен
ствовавия проrнозирова· 
ння в:11t1яния,. проиэводс.т
ва,, щ�, оируащющую ере· 
дУ .1t разра&етки, науч
Н;Ь1$ о(щов коитр�щя, за 
окр�1ощей средой: co
здa)i.WQ моде�й. в:JэJt· 
модей,ствия природы н 
общеетва. Научная наn
равленil:ость этоl\" проб
лемы обс.уж,далас.ь на 
плещ�рщ.11)(, з,аседаНШЦ{· и 
.сеJ,1и С4ЩЦl\!ЯХ, Рассм.от
�Ьlj та��е вопрQСl,1 со
верще.н,Сll'воващ��J. преnо· 
давап�,я reor_paфIOI в сре
дней и высш� Шl(Qn:e; 
�ти. n9Вышения. эффеJ<· 
тнвности н качества,про
nаrанды геоrрафичесю1х 
знаний. 

Боль� задд'JИ п.оста· 
JIIМ� с�эд лер�µ.1 reorpa-

фа�н� Тнэменс"оrо _реrн· 
она в связи с интеисюэ
ным хозяfiствеЦ.1:1W)11 ос
воением Западной Сиби· 
р1:1. Шttp_OI\Pl\tN обеужде
нню подверглись воnро
с,ы пер.ерасцределею\я 
ст9х_а в-Западной Сибнр_и 
!i его в11июmя на при· 
родные условия. и народ
ное х-озяйство, BO(IJ)OCЫ 
.щдустрнализации Cи
бiq>,U, оувоения тайги и 
иедаорвции зе�1ель, при: 
мене1;1ия картоr_рафяи и 
аэрокос\l!ическях методов 
в иtµtедоаавин окружа
ющей ср,1щы, геогр-афи
че_Сl(l\е цр_рбле�1ы охраны 
здоро,въ,и населения. В 
nряр;од9.охранно!1 работе 
девизом всех reot1pa�в 
ДОЛЖНЬI с.тать, l(ЗК Э'l'О 
быщ1 oт�ie!IWP iia съез· 
де, крЬ)'латые слова К 
Марнса: ,�Н-аждое поко 
ление людей должне �
та.вить 11осле себя землю 
более цw-дрой-, ч.ем оно 
ПР!¼}IЯЛО ее ОТ предков•. 

Тюменское отделение 

А, Ч.ЕРRАСОВ, 
делеr811' съезда, 

заъ�естше.rа, предсе
дателя Тюменскоrо 

от.целеюrя Гeorpa
фИ"leciroro общееrва 

СССР. 
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РубрНl{а «В вузах общительный, /OCTJ)O· страны• цредлаrает се- умнь1й, он заражил всех r-<>дня читателям рассказ своим оптимизмом. Дер· о вь1дщощемся совет· жался легко и просто. сном ученом А. Г. Ген- Студенты тех лет и покеле, щ1убликованный ныне вспоминают про· 23 сентября 19�0 �ода '"Фессора как сотоварив MHOTOTИRl!ЖHOil:. ra:1e.:re �а. потому что он все· Перм�к.о.rо У\:fИвер<,ите- гда мог поддержать- в-та. 'беде и просто помочь 
« ... Есть два типа уче· советом, Лекции - не 

ных. Одни,.. работают, академичесное нзложе-
отrороднвшись от сов- R!fe J!ано1о·то. материала, ., 
ремеикости и ее, иногда нет - это то, о чем 
докуч.лввых, требован.иil мноrие се!!.ч.ас и забы
высокоll "стеной, и нахо- ли, - интересный и 
дят удовлетворе и и е nроникновенныl!. моно· 
и оправдание своей жи· лог, будь то в ауднто
эни JП1Шь в ч.истоll на- рии, в поле, а порой и 
уке. Другие, живее и на болоте, том самом, 
непосредственвее ощу. 1:<оторое усилиям.и А, Г. 
щающие связь с окру· Генкеля превращено в 
жающими, не моrут у11. ботанический сад, нося· 
TII из ЖИЗИJI... Находя ЩИЙ его имя. 
сами величайшее удов- Один из первых лро
летвореиие в знакомстве Фессоров университета 
с чудесными... завоева· А. Г. Генкель с воо;;�у· 
нш1ми науки, они горят шевлением приветство
желание�1 поделиться вал становление Совет· 
своими знаниями, стре- cкoir власти, активно по
мятся ввести возмо;�.ио моrал 8 деле революци
больw:ий круг людей в оЮ!ых преобразований. 
тот мир, в котором ов:и И это для него было ее
сами ,юrвут и работаю·r. тественно._ До революции 
Наш ПОКОЙЯЬIЙ друr И квартира tенкеля В Пе· 
товарищ А. r. Геикель repбypre служила мес
был ученым этого вто· том явок революциоие· 
poro типа», - '1Итае111 ров. •А в 1907 году иа 
мы в некрологе, поме. ero даче в Фи_нлявдин 
щенном в газете <•Звез· скрывался В. И, Ленин. 
дn» 12  апреля {927 го- В 1920 году он был 
да. председателем комиссии 

• , ,по выявлению жtртв ин· Нруш1ый учены1:1 в об· тервенции в Пермской л-асти изучения низших губерннн. консультантом орrаннзмо1;1 и фи:rоnланк- окрисnолкома, предсе· тона (и.м изучены в этом дателем комиссии по плане Наспийское и На· районированию края, рское моря, река н.ама), дважды - депутатом Александр Германович горсове·rа. не был специалистом уз- Откуда же браJiась кого направления - он непостижимая энергия бь\JI человеном оrром- у немоJ10дого уже уче· ной -эрудиции. Владел иого, обремененного бо-несколькими языками, льшой семьей, JoIMeющero делал n�;,екрасные пере- неважное здоровье? Ра· воды, в частности. им згадка проста - 11шпь переведены «-Утопия• ·непосредственное соТомаса Мора и «Город прююсновение с наро· солнца» Намnанеm1ы. дом, Gлизкий контакт с 
Свыше 40 научных ра· теми, кому он давал 

бот. более 120 научно- знания и веру в силу 
популярных статей и знания, н помогали иа!!
книг поражающих ори· ти силы, и дарили вдох· 
rинальностью н щиротой новение. А. Г, Геикеля 
высказываемых . взгля- знали, любили. уважали 
дов, знакомят нас с ва· не только в университе
;ю�ыми вопросами есте- те, но и во всем городе. 
ствознания. А педагоги· В последний путь уче· 
ческая деятельность про- ного провожали более 
фессора ботаники Генке· 15  тысяч человек 
,,я сыграла большую здесь были руководите
роль в просвещеиин на- ли города,. етуденты и 
родных масс (курсьi no· рабочие - все те, кому 
леводов, фребелевские он бы.J! дороr. 
·курсьг, народный унн- Студент, помни, ч.то 
верситет в Мотовилихе). утща, на которой стоит 

Знавшие АJ1ександра 
Германовича 6J1из1<0 не 
могли ие поддаться оба· 
янию его яркой личнос
ти. Дця него всегда был 
хараитерен благо_ро:Ц· 
иыl! гуманизм. Веселый, 

универс,итет, и ботаиJr!е
ский сад близ иеrо, но-
сят' имя человека, 'U>Я • 
жизнь была ярким при· 
111ером бескорыстного 
�ужения Jtayкe и обще
ству. 

А. СТАБРОВСКИИ. 

�-- --�---····----�--- -·"' ---�---·····< 

j � 
без исключения пое- � 

S r,��fl!!",.�111!'� дянки протекали в ос- -� 
� [�./fi/A строй, 1iаnряженной � 
l 1-8111111-.. lllli-riL.•-illl-illl-11-W-8 борьбе. > 
� У юношей первое ме- � 
-� В рятиицу, третьего сто завоевали студенты � 
1 октября, в спортзале исторического факуль- � 
� университета прово- тета, они вь111грали . У ,, 
� дился блиц-'l'урнир по команды э1<ономфака � 
� вол.еltболу среди пер· со счетом 2:1. В фи· ) 
� воиурсников. . Турнир, нальном, поединке, У $ 
, по едJо1иодуш11ому мне- деву.wе1<, студент11и ма- i·· 
� ни�о тренеров, явился тематического факуль-
� своеобразным см<Уr- тета в двух партиях 
� ром 'МОJfодых тала1J· взяли верх над волеi!· � 
S тов ' nереwаrиувших болнстками ГФ. � 
, в этом году порог уи1<- В. ПОРОТНИКОВ, � 
� верси•rета. Почти все «am корр. � 
�..., ..................... ,.,_ ............. ..... ............. ..... _.,.., .,,...,,.,.,.,.,..;... 
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ВАШ 
· Миоrие сту деuы, со 

свойственнЬI":' их в�ас· 
ту пеrко11Ыслием, 8ес
пе'lНо ОТНОСЯ'JСЯ и СВО· 

ему пнта1Ц1Ю. 
Встав утром слишком 

поздно, студент уОеrает 
без завтрака, пережев.ь1-
вая на ходу бутерброд, 
а в течеиие дня у него 
не находится времени 
поесть в столовой, и он 
ограничивается nир:>ж· 
ком, 4:СХВачениым• в 
буфете. О горячей пище 
вспоминает вообще толь
JW поздно вечером. 

Многие нз тех, кто ои
тается, беспорядочно, жа· 
луются 11а боль. в подло
!!(еч119.й .9бтtстц, тошно· 
ту, то есть, на различ
ные нарушения желудка 
или киwечн'Ина. 

Наладить режим лита· 
ния на первых порах 
трудно. Но ведь в об
жещитии обычно есть 
кухня; где можно лр11rо· 
товить или разогреть 
еду. В университете ра
ботают столовая и бу
фет. в городе есть сто
ловые, кафе, закусоч· 
ные. Важно только при
учить себя к собл�оде· 
нию элементарных пра
вил питания. 

1. Запомн11те: есть на· 
до всеrда в определен
ное время. 

Если изо дня в день 
завтракать, обедать, 
ужинать в одно и то же 
время, то вырабатывает· 
ся рефлекс на время. 

Н определенному ч<1су 
усиливается деятель
ность пищеварительных 
желез и выделяется rtи· 
щеварительныl! сок, по-

· является· чувство голода. 
Пища лучwе перевари· 
вается и усваивается. 
ИнтервалЬJ ме�к;цу едо� 
не должны превышать 
пяти часов. 

Выделя19щийся в «ny· 
стой• желудок сок. бы-

РЕ Ж И М  П И ТА Н И Я  
»а� чреаеы'ldво аи· 
'tJDIНWII, 800 B�C'J'Q,e 
11а стсви� ·� 
желtQа СВDНО воарас. 
тает. Это IIO!Reт ОИ'L'ЬСR 
одним И8 факторов, спо
собствунццu воавикно
веипю воспаления >келу· 
дна (гастрит) и язвеннul! 
болезни. Потому-то и не 
реко)llендУется устра11· 
вать чрез11Jерио длитель
ные интервалы межцу 
едой. 

Определив для себя 
часы, когда вы можете 
поесть, старайтесь по 
возможности 11е менятJ> 
их, каk бы ни складвал· 
ся · ваш день. Допустим, 

� в nонедельнин у вас за
нятия до часу, з�tачит ут· 
ром надо позавтракать, 
а в двенадцать переку
сить в буфете. Правда, 
иной раз на: это не хва· 
тает времени, - слиш
ком короткий перерыв, 
а в буфете много наро· 
дУ, - поэтому запаси
тесь из дома бутербро· 
дом, яблоком. А пообе
дать и поужинать смо· 
жете дома или в стопо
вой. На следующий день 
после занятий предстоит 
работа, допустим, ·в на· 
учном студенчесном об
iцест,�е, потом собрание 
н вы придете домой по· 
здио вечером, значит по
обедайте в университет· 
СRОЙ СТОЛОВОЙ, НО В 'IIOT 
же, установленный вами, 
час . .  

2 Количество и каче
ство JJJIЩи должиы отве· 
чать фнзиолоrическим 
требованиям вашего ор· 
rанизма. 

Питание человека дол· 
ж110 соответствовать его ' энергетическим затра-
там. -Установлено, что 
для людей умственного 
тру да, в том · числе и 
для студентов в су-тки 
дос.татоЧJ{о 2800-3000 
кило1<алорнй. Но если 

студент завимаис, cno· 
ртом, эиерrе�е за· 
'l'раты y&ellll'IR88IO'l'CЯ. 

Как опремпитъ кало· 
рjdlность !D1Щ11, которую 
в�,& съели? /J;rя прибли
зительных расче'l'Ов еле· 

дует иметь в видУ, что 
калорийная ценность по
рции (50 граммов) бояь· 
шинства супов состав
ляет 200-300 кипока· 
лориit, а молочных кру
пяных супов и сборных 
МЯСНЫХ СОJJЯИОН - ДО 
4000 килокалорий. Эиер· 
rетнческая ценность бо
лыuвнства вторых мяс· 
ных блюд с гарниром 
колеблется до 500-600 
килокапор,ий, рыбных 
блюд около 500, а овощ· 
иых от 200 до 400, ка· 
ша с маслом или моло
ком - 350-400, ком· 
П<Уr, кисель, какао и 
другие напитки - 100 
-150 килокалориll. 

3. Одно ИЗ ВаЖИЫ.Х УС.• 

ловий рационального ре
жима аитани• - пра
вильность распределещrя ка.llорийиостн суточ
иоrа рациона. 

Утренний завтран дол· 
жен содержать 25-30 
процентов калориil:ности 
суточного рациона, пол
дник или второй завтрак 
10-15 процентов, обед 
35-40 процентов и 
)1КИН 15-20 процен· 
тов. 

4 .. Пища должна быть 
р83ИОобразной 1t сиаб!
жать организм всеми не· 
о(!ходимыми питательны
� веществами. 

Для студентов , суточ· 
ная лотребиость· в пита
тельных веществах сос· 
тавляет: для юношей -
белков 113 граммов, 
щиров - 106 граммов, 
УfЛеводов - 451 грамм; 
Щtя девушек соответст
венно - 96, 90, 383 
грамма. 

Завтрак должен сос· 

тоять из мясноrо или 
рыбного блюда с овоща
ми ипн круqяным rap· 
ниром и стакана моло
ка, кофе, чая. Если же 
утром не хватае'r време· 
ни, сделайте яичницу, 
сварите сосистки, нако
нец. съеште творог с 
молоком. В полдник до· 
статочно съесть бутер
брод и станак чая или 
булочку с кефиром. В 
обед обязательно ешrе 
горячие первые и вто· 
рые блюда. Не забывай
те- о компоте или кисе· 
ле. Если в столовой есть 
какой-нибудь овощной 
еалат, возьмите его. 
Овощи - один из ос· 
иовных источников столь 
необходимого д,ля орга
низма витамина С. На 
ужин лучше овощные 
блюда. каша, макароны, 

А теперь несколько 
советов, кот0рые могли 
бы помочь справиться 
со своим несложным хо· 
зяl!ством тем, кто живет 
в общежитии: 

Не· забывайте о кон
центратах, 11онсервах, 
свежемороженных ово· 
щах. Используя их, смо
жете быстро приrото· 
ВИ'l'Ь себе завтрак или 
ужин. Сварить гречне
вую кашу из концентра· 
та очень просто, а если 
добавить пакет молока, 
получится хороwия пол
иоценныl! ужин. Поза· 
ботьтесъ о том, чтобы у 
вас всегда было немного 
масла и сыра - приго
товить себе бутерброд 
- дело минуты. Сыр -
прекрасны!! ясточm�к 
белков. Не забывайте и 
о рыбе, она - ценный 
продукт питания. А 
поджарить нусок рыбно
го филе - почти так 
же быстро, как сдеЛ'!ТЬ 
яичницу, 

Л. А. ЕФРЕМОВА 
врач терапевт. . - -- - - - - - - ______ .. _ 

Многие деятели искусства ,в связи с 600-летием КуЛ]l)(овской битвы обратились к темам, связаи
ны.м с ярко'й страницей в истории нашей страны - борьбой русского народа за освобождение от roc· 
подства Золотой ОрДЬL .. 

НА СНИМКЕ: картина художника Ильи Глазунова ·•Воэвращенае после Купииовской битвы�. 

- - - -
Продолжается подписка 

на ·газеты и журналы. 
Агентство <�Союзпечать:,, 
рекомендует для студен· 
тов и nрепода�ателей уни
верситета две удобньrе. 
формы подписки. 

Первая - подписка с 
1 1ерерывом срока. По же· 
ланию сту де11т или npeno· 
даватель может лодnи· 
са:rься на газету или ЖУР· 
нал, оговорив, чтобы в оп· 
ределенные месяцы изда
ние ему ие доставлялось. 

· Фотохроинка ТАСС. 
-____ ..__ __________ _ -

Рекомендует <<Союзпечать>> 
Соответственно снижает· 
ся и сумма подписки. Это 
особенно удобно студен
там, отправляющимся в 
С'I'удеические строи.тел1;>· 
ные отряды или ив кани
кх лы из обD.(ВЖИТИЯ до· 
мой, и преподавателям, 
привыкшим проводить от
пуск с семьей вдали от 
дома. Подписка с переры· 
iюм срока позволит избе
жать переnолненноrо поч· 

тового ящи1<а или потерн 
оплаченных номеров пе
чатных изданий. 

Вторая форма - кол· 
лективиая подписка на га 
зеты и журналы. Отдел, 
11афедра, студенческая 
группа могут выписать f/a 
себя самые различные 
специальные, литературно· 
художественные, общест
венно-riолитнческие изд�r-

иия, Доля каждого члена 
коллектива невелика, но 
в сумме возможности 
оnера'I'ивно зиакоми'l'ься 
с новой периодикой зна
чительно ,везрастают. Осо· 
бенно это касается специ
альной литературы. 

Пользуй�rесь удобными 
формами подписки 
подпиской с перерывом 
срока и коллективной по· 
дnиc11oltl 
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Т11ооrраф1111 11цатет.стаа сТ11111,-11ка1 nj)aцa» . Э1к1а № 6856. 

\ 




