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Порой мы можем почувствовать, что нам
все лень. В некоторых случаях человек 
может расхотеть делать даже то, что ему
раньше очень нравилось. Психолог Олег
Моторин объяснил, почему так происхо-
дит и что с этим делать.

На своей странице в «ВКонтакте» он
рассказал, что у лени могут быть две при-
чины. Первая — это физическая. Орга-
низму может просто не хватать железа,
витаминов, кислорода и так далее. В та-
ком случае то, что человек считает ленью,
на самом деле апатия или астения, вы-
званные нехваткой в организме полезных
веществ. Так, железодефицитная анемия
приводит к сильнейшей усталости, из-за
которой просто невозможно встать с ди-
вана.

Поэтому психолог советует сначала по-
казаться врачу и сдать необходимые ана-
лизы. «Может оказаться, что ваша лень

— и не лень вовсе, а, скажем,
следствие нехватки кислоро-
да в крови», — пишет эксперт.

Вторая причина такого со-
стояния — психологическая.
Сюда относятся проблемы
с волей, мотивацией, страх
перед будущим, низкая са-
мооценка, отсутствие веры в
себя. Все это мешает само-
определению. Иными слова-
ми, человек живет и понятия
не имеете, чем ему нравится
заниматься. И в этом главная
проблема, отметил психолог.
Если человеку кажется, что
какое-то дело — его любимое,

но заниматься им лень, вероятно, что эту
любовь ему навязали.

В какой-то момент вашей жизни значи-
мый для вас человек сказал, что это вот —
круто, а это — нет, и вы приняли его слова
на веру. Но психику не обманешь, она так и
будет отторгать навязанные ей извне цен-
ности.

Он советует никого не слушать и искать
любимое дело, пробовать разное, не бо-
яться потраченного времени — вы в любом
случае приобретаете ценный жизненный
опыт.

Олег Моторин советует рассматривать
ее после того, как со здоровьем у человека
все хорошо. Иначе он будет работать с пси-
хикой, а физические проблемы будут воз-

вращать его в апатию. Это будет
топтанием на месте, подчеркнул
специалист.

Также он подчеркнул, что лень 
— неотъемлемая часть жизни. По-
этому не надо винить себя за упа-
док сил.

«Ленивый или продуктивный — 
это в первую очередь вы! Примите
“ленивую” часть себя и полюбите
ее», — советует психолог.

Сомнолог Скандинавского Цен-
тра Здоровья Наталия Золотарева
рассказала, что упадок сил может
случиться из-за обезвоживания.
Также она посоветовала ложить-
ся спать и вставать в одно и то же
время, даже в выходные.

Айгуль Сабитова
Автор ВФокусе Mail
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Кукурузные хлопья – быстрый, легкий и пита-
тельный завтрак. Насколько они полезны, всем
ли можно их есть, и чем отличаются обычные
хлопья от своего фитнес-аналога? Отвечаем на
эти вопросы вместе с экспертами Роскачества.

Кукурузные хлопья отличаются по составу и
технологии обработки.

В обычные хлопья, как правило, добавляют
сахар, патоку или мед. Это делает их вкуснее и
калорийнее. А вот пользы такие хлопья прино-
сят меньше: в процессе производства теряется
часть пищевых волокон, минеральных веществ
и витаминов. Происходит это из-за значитель-
ной обработки зерна при производстве.

Фитнес-хлопья уже больше подходят для
здорового питания. Они делаются из цельного
зерна кукурузы, и в их составе отсутствует до-
бавленный сахар. Вместо него могут использо-
ваться подсластители. Кстати, если для сладо-
сти добавлен мед, то по-прежнему получится
продукт, полезный для здоровья, но его энер-
гетическая ценность увеличится, что важно учи-
тывать при подсчете калорий.

Качественные хлопья отличает простой состав,
отсутствие непонятных привкусов и прогорклого
запаха. Также в пачке не должно быть слипшихся
хлопьев или большого количества крошки.

ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ КУКУРУЗНЫЕ ХЛОПЬЯ
Во-первых, они богаты углеводами. А именно

углеводы дают человеку основной заряд энер-
гии. Если же хлопья из цельного зерна, то они
будут содержать в себе сложные углеводы, обе-
спечивающие сытость на долгое время.

Во-вторых, если продолжать разговор о хло-
пьях из цельного зерна, в них содержится клет-
чатка. Она играет важную роль в функциониро-
вании кишечника и профилактике заболеваний
сердечно-сосудистой системы.

Минералы – также неотъемлемая часть ку-
курузных хлопьев. Фосфор, магний и железо
есть в их составе, но количество само по себе
небольшое. Поэтому иногда производители до-
полнительно обогащают продукт минералами, а
также витаминами группы В.

В идеале одна порция кукурузных хлопьев
должна быть в пределах 30 – 60 граммов, а чтобы
они были максимально полезными, стоит соче-
тать их с белковыми продуктами: йогуртом, мо-
локом, а если добавить злаки, орехи или неслад-
кие фрукты, они станут более питательными.

Но несмотря на всю полезность, некоторым
кукурузные хлопья могут быть противопоказа-
ны. Например, людям, склонным к диабету и
просто с повышенным уровнем сахара в кро-
ви, стоит воздержаться от хлопьев и тем, кто не
переносит глютен или имеет аллергию на куку-
рузу.

https://www.techinsider.ru/author/afonina/
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КУКУРУЗНЫЙ 

ЗАВТРАК: ЧЕМ 

ОТЛИЧАЮТСЯ 

ХЛОПЬЯ,

И КАКИЕ ИЗ 

НИХ

ПОЛЕЗНЕЕ

 Требуются монтажники на сборку ангаров.
Предоставляется бесплатное жилье. З/п 100.000
руб. Контактные телефоны: 8-926-109-94-13
Владимир, 8-925-522-52-52 Юрий
 Требуются грузчики на пищевое производ-

ство. З/п 5200 руб. / смена. График 2/2. Подра-
ботки по желанию. РФ, РБ. Питание, униформа,
корпоративный транспорт. Ежедневные выплаты
авансов. 8-915-002-20-45

 Ремонт стиральных и посудомоечных ма-
шин, бойлеров, электроплит. 8-995-222-17-10
 Профессиональный монтаж натяжных по-

толков, любой сложности. Тел.: +7-901-779-09-
17 Андрей
 АВТОШКОЛА РАМДОСААФ Обучаем на ка-

тегории: • А • В • C • Д • E . г.Раменское, ул. На-
родное имение, д.13А. www.ramdosaaf.ru; 8(915)
105-79-79; 8 (915) 101-37-37
 Ремонт холодильников и стиральных ма-

шин на дому. Низкие цены, бесплатная диагно-
стика. Выезд мастера в удобное для Вас время.
Тел: 8-926-548-59-11

КУПЛЮ

РАЗНОЕ

ТРЕБУЕТСЯ

Куплю старинные: иконы и картины от 80
тыс. руб., книги до 1940г., статуэтки, сервизы,
золотые монеты, знаки, самовары, колоколь-

чики. Тел.8-920-075-40-40
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Даже самый добродушный пес может проявить агрес-
сию по отношению к человеку, который ему неприятен.
Но как собаки «определяют» этого человека? Возможно,
их смущает запах? Или так работает их интуиция?

Бывает, что даже самые опытные хозяева не могут
объяснить причину неприязни своего питомца к конкрет-
ному человеку. Иногда мотивация агрессии очевидна:
например, животное испытывает дискомфорт от опре-
деленного запаха или опасается каких-либо предметов в
руках незнакомца. Однако чаще всего подобная реакция
остается загадкой.

Интересно, что ученые уже длительное
время пытаются разгадать эту тайну. На-
чиная с 2005 года биологи активно изучают
повадки псовых, получая все более глубокое
понимание механизмов, благодаря которым
животные анализируют информацию о чело-
веке для определения потенциальной угро-
зы.

ОБОНЯНИЕ КАК СВЕРХСПОСОБНОСТЬ
У людей имеется около пяти-шести мил-

лионов обонятельных рецепторов, тогда как у
собак их количество достигает 220, а иногда
и 300 миллионов. Четвероногие способны
улавливать ароматы, которые человеческий
нос не в состоянии зафиксировать даже при
пятидесятикратной концентрации, а иногда
требуется стократное усиление.

Томографические исследования выяви-
ли интересную особенность строения мозга
псовых: в отличие от людей, у них отсутству-
ет развитая лобная доля, зато присутствует

массивный обонятельный луковичный комплекс, зани-
мающий десятую часть мозга.

Принимая во внимание, что обонятельная чувстви-
тельность собак превосходит человеческую в десятки
тысяч раз, они не только способны чувствовать едва
уловимые ароматы, но придают им колоссальное значе-
ние. Если люди обычно не анализируют запахи глубоко,
то псовые скрупулезно накапливают и систематизируют
информацию о всех видах ароматов.

Порой это провоцирует формирование устойчивых

ассоциативных связей. К примеру, один кинолог обнару-
жил, что его питомец проявлял агрессию исключительно 
к людям, недавно употреблявшим пиццу. Животное чув-
ствовало аромат угощения даже спустя несколько часов.

Причиной послужил инцидент в щенячьем возрас-
те, когда разносчик пиццы пнул пса. Это сформировало 
устойчивую негативную ассоциацию между запахом про-
дукта и опасностью. Профессиональный бихевиорист су-
мел перепрограммировать психику питомца, связав аро-
мат с положительными эмоциями и вознаграждением.

КАК ПАХНУТ ЭМОЦИИ
Научные исследования демонстрируют способность 

псовых улавливать эмоциональные состояния человека 
через трансформации хемосигналов: адреналин, пото-
выделение и телесные ароматы.

Для исследования 2018 года был проведен любо-
пытный эксперимент: ученые собирали образцы пота у 
владельцев во время просмотра комедий и триллеров. 
Собаки, которые вдыхали «запах страха», проявляли по-
вышенное внимание к хозяевам и были более чувстви-
тельны к их стрессовому состоянию.

Дополнительные исследования подтвердили способ-
ность животных улавливать малейшие изменения в реак-
циях «сражайся или беги», включая трансформации ми-
мики и жестикуляции.

Таким образом, оценивая потенциальную угрозу, со-
бака полагается преимущественно на обонятельные 
ощущения. Возможно, ее не устраивает конкретный аро-
мат или связанные с ним воспоминания, либо она чув-
ствует испуг и эмоциональное напряжение человека.

https://www.techinsider.ru/author/site-editorial/
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На кухнях по всему миру 
он является главным! Но, 
как оказалось, вы, вероят-
но, неправильно организо-
вали свой холодильник.

А как вообще можно не-
правильно наполнить и ор-
ганизовать холодильник?

Эксперты из компании 
Which? определили пра-
вильное место для каж-
дого продукта в вашем 
холодильнике, включая 
сырое мясо, остатки еды 
и приправы. Более того, 
они наконец-то разрешили 
спор о том, какое место на 
вашей кухне должен зани-
мать кетчуп.

Предложенный порядок 
в холодильнике не только 
придает ему эстетический 
вид, но и гарантирует, что 
вы не станете жертвой пи-
щевого отравления, ведь 

дело не только в регулировке термостата.
КАК ОРГАНИЗОВАТЬ РАБОТУ ВАШЕГО ХОЛОДИЛЬНИКА
Обычно мы раскладываем продукты в холодильнике везде, где есть свобод-

ное место. Однако, что следует обратить больше внимания на то, куда вы кладете 
определенные продукты.

«Независимо от того, насколько точен ваш термостат, температура в холодиль-
нике все равно будет отличаться в зависимости от полки. Лучше всего исполь-
зовать температуру термостата как среднюю для холодильника, потому что, как 
правило, чем выше полка, тем выше будет температура», — объясняют эксперты.

Копчености, остатки мяса, пирожные с кремом и любые другие продукты, кото-
рые не нужно готовить перед употреблением в пищу, следует хранить на верхней
полке.

Среднюю полку следует использовать для хранения молочных продуктов,
включая сыр, масло и йогурт, а также яйца. Хотя многие из нас хранят молоко не в
холодильнике (в картонной упаковке), ученые также советуют хранить его на сред-
ней полке.

Доктор Кристиан Рейнольдс из университета City University of London ранее
сказал, что молоко — это скоропортящийся продукт, поэтому место его хранения
и температура в холодильнике влияют на срок годности. Это касается не только
молока — подумайте о сыре, мясе и всех молочных продуктах. 

Нижняя полка должна быть предназначена для сырого мяса, птицы и морепро-
дуктов. Их следует хранить в герметичных контейнерах, чтобы они не соприкаса-
лись с другими продуктами и не попадали на них.

В то же время, выдвижные ящики следует использовать для фруктов и овощей,
но не вместе. «Не следует хранить фрукты в выдвижных ящиках, в которых нет вы-
ключателя или в которых есть овощи», — пишут авторы рекомендаций.

И, наконец, для соусов и некоторых приправ следует использовать дверную
полку — самое теплое место в холодильнике.

ПРОДУКТЫ, КОТОРЫЕ НЕ НУЖНО КЛАСТЬ В ХОЛОДИЛЬНИК
Существует ряд продуктов, которые обычно хранятся в холодильнике и в ре-

зультате могут быстро потерять вкус и свежесть. Другие же и вовсе могут стать
совершенно небезопасными, если хранить их в холодных условиях.

Так эксперты советуют хранить хлеб, огурцы и помидоры в шкафу или буфете,
а не в холодильнике. Между тем, некоторые соусы, включая кетчуп, не обязатель-
но хранить в холодильнике.

При какой температуре вы храните продукты в холодильнике?
Чтобы ваши продукты дольше оставались свежими, что важно, чтобы темпера-

тура в холодильнике была от 0 до 5°C. Если в холодильнике становится слишком
жарко, это может привести к размножению микробов на продуктах.

При температуре выше 8°C большинство вредных бактерий могут быстро раз-
множаться на вашей пище — эту температуру обычно называют опасной зоной
для роста микробов.

https://www.techinsider.ru/author/katya-bel/

Организуйте 

свой

холодильник 

правильно: 

советы от 

экспертов
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