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СЛОВО ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА

НА  РУБЕЖЕ  МИРА  И  ВОЙНЫ
Прощай 2015-й, здравствуй 2016-й 

Новый год! По всем ощущениям 

и интуиции поэта, мысль, вынесен-

ная в заголовок этой статьи, точно 

определяет состояние нашей циви-

лизации: пока есть мир в масшта-

бах планеты, но и уже идет война 

на огромных ее территориях. Ощу-

щения такие же, какие были при 

вводе наших войск в Афганистан 

в 1979 году. Противостояние двух 

сверхдержав – СССР и США – до-

стигало апогея. Об этом я тогда на-

писал стихотворение. Вот оно:

Что-то в мире меняется круто –  
Сила силу осилить непрочь,
И поэтому снится кому-то
Непроглядная, мертвая ночь.

Но росток, потянувшийся к свету, 
Слепо веруя в счастье свое,
Наделяет надеждой планету
И собой укрывает ее.

И сейчас в мире многое меняется 

круто. Турция сбила наш самолет,  

подленько подкравшись сзади, 

и вот уже НАТО заседает, как 

будто самолет НАТО сбили россий-

ские ВВС.

Информационная война, эконо-

мические санкции против России 

(читай – блокада), агрессия ИГИЛ 

в Сирии и Ираке, теракты в Пари-

же, показательные казни инакове-

рующих варварами ИГИЛ да плюс 

отголоски вхождения Крыма в со-

став России, война на юго-востоке 

Украины –  все это очень непросто 

перенести думающему и глубоко 

чувствующему человеку.

Участие России в борьбе про-

тив ИГИЛ в Сирии –  это жест 

страны, вставшей с колен и за-

явившей о своей самостоятель-

ности. И главное: наши в Сирии –  

по просьбе законного правитель-

ства, а вот другие такого мандата 

от хозяев не имеют.

Не буду вдаваться в подробности 

противостояния России и Ев-

ропы, России и США. Об этом 

часами идут дискуссии по всем 

телевизионным каналам. И мно-

гие читатели знают обо всем, что 

происходит: кто убирал Саддама 

Хусейна, Муаммара Каддафи, 

а ранее – Слободана Милошеви-

ча. Вероломство силы и навязы-

вание своего устава всему миру 

штатскими мудрецами большин-

ству россиян –  поперек сердца.

Напряжение в отношениях Рос-

сии и Запада, по-моему, достигло 

высшей точки. Любой локальный 

конфликт может перерасти во все-

планетный. Именно это и мучает, 

это становится причиной невро-

зов, бессонниц и психологических 

срывов. Именно это снижает гра-

дус доброты и дружбы на планете. 

Может, потому много хмурых лиц 

и тревожных взглядов на улицах 

Европы, США и России?..

Я – оптимист, и верю в здравомыс-

лие руководителей держав и их во-

енных советников. Но ведь так же 

век назад, в 1914 году, все верили 

в то, что мировой войны не будет. 

Но она случилась, да какая!

Поддерживая нашего президента 

во внешней политике, я все-таки 

обращаюсь к нему с призывом слу-

шать и слышать не чиновников, 

которым он слишком доверяет, 

а разные категории людей –  даль-

нобойщиков, москвичей, воюющих 

с мэром и его замом Лексутовым, 

«опарковавшим» бóльшую часть 

столицы якобы по просьбе жите-

лей. Хочу, чтобы наш президент 

был решителен как в военно-по-

литических битвах, так и в борьбе 

с коррупцией, казнокрадством, 

с лжецами, рапортующими о до-

стижениях нашего здравоохране-

ния. Самое обидное, что реформа 

здравоохранения бьет в первую 

очередь по ветеранам: дорожает 

все –  продукты, лекарства, ЖКХ, 

медуслуги в платных учреждениях! 

А это –  философия вымирания!

Мне кажется, что президент мя-

гок с олигархами, льготирует их, 

а в правительстве много либераль-

ных, «зачатых» Гайдаром, высоко-

поставленных чиновников-рыноч-

ников, не понимающих русского 

народа, его устремлений, ждущего 

помощи от властей, а не повыше-

ния налогов, штрафов и пенсион-

ного возраста. Ведь каждый рос-

сиянин –  это «росток, потянувший-

ся к свету» из моего стихотворения 

и верящий в свое счастье.

Пусть же Новый год сотрет рубеж 

мира и войны, как, впрочем, и сло-

во «война». Будем вместе, будем 

дружны и сплоченны, будем добры 

и отзывчивы. И пусть Новый год 

будет лучше для всех, чем старый!

С Новым годом, дорогие друзья!

Ваш Георгий Зайцев
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АКТУАЛЬНОЕ

КАК  НАЧАТЬ  НОВЫЙ  ГОД

В ожидании Нового года мы не на-

строены думать о прошлом и все 

мечты устремляем в будущее, тре-

вожимся о том, что несет нам гря-

дущий год, и надеемся на лучшее. 

И как это часто бывает, к сожале-

нию, тянем за собой в следующий 

год нерешенные проблемы и зада-

чи. А ведь народная примета гласит: 

«Как Новый год встретишь, так его 

и проведешь». И если встречаешь 

праздник с долгами, то еще долго 

придется нести их на себе. В бук-

вальном смысле имеют в виду де-

нежные займы и кредиты. Но важны 

и долги психологические: неясные 

тревоги и выматывающие душу 

отношения, застарелые и годами 

тянущиеся конфликты, подавленные 

и забытые мечты… Мы не можем 

исправить прошедшее, но у нас есть 

шанс на обновление в будущем.

В любом офисном коллективе слу-

чаются маленькие радости, когда 

кто-то из сотрудников угощает кол-

лег сладостями. Поводом для этого 

бывает… прощание. Перед уволь-

нением или отъездом в отпуск люди 

устраивают отвальную вечеринку 

или хотя бы чаепитие. Можно пред-

положить, что за этим стоит простое 

желание самого уезжающего или 

увольняющегося быть уверенным, 

что в твое отсутствие тебя вспомнят 

тихим добрым словом, и этому помо-

гут подслащенные воспоминания.

Не игнорируйте эти маленькие ри-

туалы прощания, поговорите с тем, 

кто увольняется, чтобы вместе при-

помнить прошедшее время совмест-

ной работы, чтобы подвести черту. 

Это важно для провожающих, чтобы 

принять факт расставания и за-

полнить пустоту, пусть и неболь-

шую, которая образуется на месте 

ушедшего. Не забудьте ясно дого-

вориться о том, кто теперь будет 

исполнять его обязанности. Иначе 

оставшиеся сотрудники невольно 

будут вести себя так же, как раньше, 

и могут по умолчанию понадеяться, 

что о важном вопросе позаботится 

сотрудник, которого нет.

«Расставанье –  маленькая смерть» –  

в этом тексте песни, написанном 

Ильей Резником для Аллы Пугачевой, 

удивительно точно схвачено почти 

смертельное переживание конца от-

ношений, которое хотя бы ненадолго 

овладевает нами, когда нас покидает 

любимый человек. Но символика 

конца, окончания присутствует 

не только в расставании, но и в са-

мой горячей встрече, слиянии, в пи-

ковых переживаниях любви.

Даже в самых благополучных и ста-

бильных отношениях периодически 

что-то отмирает и заканчивается, 

чтобы дать место новому. Дружба 

коллег может оборваться при уволь-

нении одного их них, а может выйти 

на новый уровень, если друзья 

смогут оставить в прошлом старые 

совместные интересы и обнаружить 

новые –  например, общее хобби, 

любовь к кино или попугайчикам. 

Супружеские отношения тоже про-

ходят через целую череду концов 

и начал. Психологи разработали 

много вариантов периодизации 

жизни семьи, но во всех версиях 

ключевые события являются и пе-

реломными точками: знакомство, 

свадьба, рождение первенца и по-

следующих детей, их взросление, 

стадия пустого гнезда, когда супруги 

вновь остаются вдвоем… Однажды 

мы понимаем, что больше не будем 

женихом и невестой. Молодоже-

нами. Молодой парой. Если вы 

чувствуете, что отношения зашли 

в тупик, попробуйте представить, что 

все прошлое осталось позади, что вы 

сдали его в архив и теперь можете 

придумать ваши отношения сначала, 

заново. Как компьютерные про-

граммы периодически обновляются, 

так и в браке можно иногда расста-

ваться с устаревшей версией жизни 

и начинать с чистого листа, будто вы 

только что встретились.

АННА ПАНФИЛОВА

МЫ МЕЧТАЕМ С НОВОГО ГОДА НАЧАТЬ НОВУЮ ЖИЗНЬ 
ИЛИ ОТКРЫТЬ СВОЕ ДЕЛО‚ ОБЕЩАЕМ СЕБЕ С ПОНЕДЕЛЬ-
НИКА СЕСТЬ НА ДИЕТУ И ПЛАНИРУЕМ ХОДИТЬ В СПОРТ-
ЗАЛ… А УМЕЕМ ЛИ МЫ ЗАВЕРШАТЬ ДЕЛА‚ ПОДВОДИТЬ 
ИТОГИ И ПРОЩАТЬСЯ? А ВЕДЬ БЕЗ ЭТОГО НЕВОЗМОЖНО 
ОСВОБОДИТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ ДЛЯ НОВЫХ НАЧИНАНИЙ.
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АКТУАЛЬНОЕ

КАДАСТРОВЫЙ ШОК 
ЕЛЕНА ТРЕГУБОВА

С нового 2016 года большинство 
жителей России будут платить 
налог за свои квадратные ме-
тры не с инвентаризационной 
стоимости своих квартир, в ко-
торых учитывалось все –  дата 
постройки дома, износ основных 
коммуникаций и прочее, прочее, 
прочее, а с якобы рыночной 
цены, которую, чтобы не пугать 
обывателей, назвали кадастро-
вой. Народ дал более точное 
определение –  грабительская. 
Суть, как всегда у наших депута-
тов, в деталях.

Раньше мы платили максимум 2 

процента от инвентаризационной 

стоимости квартиры, которую 

оценивала государственная струк-

тура – Бюро технической инвента-

ризации (БТИ). Сумма налога была 

понятна и прозрачна. Чем старше 

дом –  тем меньше оценивался 

квадратный метр и тем меньше 

был налог. Квартира могла стоить 

даже смешные сегодня 200 тыс. 

руб. Соответственно и налог был 

вполне подъемный для обывателя. 

Пару тысяч в год заплатить мог 

каждый. Сбор его был практически 

стопроцентным. Теперь же ставки 

вроде снизились от 0,1 до 0,3 про-

цента (на усмотрение региона). 

Но кадастровая стоимость квартир 

стала зашкаливать. То, что раньше 

оценивалось в 200–300 тыс., могут 

сейчас оценить в 10–12 млн руб. 

Так сказать, по законам рынка.

Владелец недвижимости в 2016 году 

получит налог именно с той оцен-

ки, которая забита в кадастровом 

паспорте. Для особо «вумных» 

граждан страны власть придумала 

целых два способа оспорить када-

стровую оценку квартиры. Первый –  

обратиться в специальную комис-

сию Росреестра. Закон «Об оценоч-

ной деятельности» предусматривает 

всего два основания для пересмотра 

результатов кадастровой оценки: это  

недостоверность сведений об объ-

екте недвижимости, использован-

ных при определении его кадастро-

вой стоимости, или установление 

в отношении объекта недвижимости 

его рыночной стоимости на дату, 

по состоянию на которую была уста-

новлена его кадастровая стоимость.

«Недостоверность» данных можно 

доказать только, например, если 

в своей налоговой инспекции вы 

вдруг выяснили, как вместо закон-

ных, скажем, сорока с небольшим 

«квадратов» с вас сдирают как 

за квадратуру квартиры какого-то 

министра общей площадью метров 

триста. Вы бегаете, стоите в очере-

дях, приносите кипу документов, 

но в конце концов доказываете, что 

вы не министр, у вас в свидетель-

стве о собственности совсем другие 

цифры, –  и налог вам пересчитают. 

Кстати, такие ошибки могут возни-

кать постоянно, поэтому заверяйте 

копии документов у нотариусов 

пачками. Естественно, за свой счет.

Если не удалось найти понимание 

в комиссии, то, как говорят 

в американских фильмах, 

«все в суд!». Кстати, 

к строгим людям 

в мантиях вы можете 

обратиться и минуя 

предварительные 

инстанции. 

А так как 

у нас суд не только беспристраст-

ный, но и бесплатный, то не забудьте 

запастись суммой примерно тысяч 

в сто, а то и двести. Ведь надо будет 

нанять юриста, который специали-

зируется на этой тематике: законы 

и поправки к ним депутаты пишут 

так, что сам Мефистофель копыта 

сломает. Средняя цена работы такого 

адвоката по России – 40–50 тыс.

Затем придется заказать в частной 

специализированной компании 

независимую оценку кадастровой 

стоимости вашей квартиры. Это 

еще 20–40 тыс. кровных руб. Потом 

с этой оценкой пойти в профиль-

ную саморегулируемую органи-

зацию (СРО) и получить одобри-

тельное заключение на свою мно-

гострадальную оценку, выложив 

еще до 50 тысяч. И только пройдя 

все круги оценочного ада, можно 

отправляться в суд, который назна-

чит третью экспертизу, тоже за ваш 

счет, естественно. При выполнении 

всех этих 150-тысячных условий 

есть шанс немного скостить свой 

налог. Если, конечно, суд примет 

вашу сторону. Несмотря на почти 

10 тыс. таких дел, судебная практи-

ка пока неоднозначна.

Наказать же паразитов, которые вас 

подвергли таким издевательствам,  

нереально. Никто ни за что отвечать 

не будет. Частник, который оцени-

вал вашу квартиру, может просто 

поменять название. Росреестр вам 

ответит, что он тут ни при чем: «Мы 

просто данные скопировали». 

Налоговая сошлется на Росре-

естр. И, кстати, прежде, чем 

затевать эпопею  не забудьте 

заплатить налог, пусть он сто 

раз неправильный. Иначе 

будут «капать» пени, 

и не только.

НОВОДНИЙ «ПОДАРОЧЕК» ВЛАСТЬ ПОДГОТОВИЛА РОССИЯНАМ.
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АКТУАЛЬНОЕ

НЕ БОЛЕТЬ! У НАС РЕФОРМЫ!

Тем, кто сумел продраться сквозь 

корявый язык чиновников, стало 

очевидно: бедных попросят за-

платить за врачебную помощь еще 

больше, богатым дадут льготы. 

А многим больным просто укажут 

на дверь: нечего занимать койки 

в больницах, ходите вовремя к вра-

чам на профосмотры –  у нас в стра-

не теперь приоритет профилактики.

Парадокс в том, что те, кто туда 

ходит, здоровее зачастую не стано-

вятся. А нередко наоборот. В одной 

из брянских поликлиник сразу 

после праздников случилась траге-

дия. В очереди за талоном к врачу 

умер пенсионер. Очевидцы расска-

зали, что талонов не хватало, между 

пациентами вспыхнула ссора. Воз-

можно, стресс и долгое ожидание 

(мужчина пришел в поликлинику 

к шести утра, хотя прием начинает-

ся с восьми) спровоцировали смер-

тельный приступ.

Паразиты наступают
«Главная цель стратегии развития 

здравоохранения до 2030 года (так 

называется этот эпохальный доку-

мент) –  создание национальной си-

стемы здравоохранения, –  говорит 

Гузель Улумбекова, председатель 

правления Ассоциации медицин-

ских обществ по качеству медпомо-

щи. –  Звучит красиво, а на деле –это 

ласковое приглашение частных 

компаний к скудным государствен-

ным ресурсам».

Мало того, что госбольницы отдадут 

в управление частникам, так еще 

местным чиновникам велено вся-

чески привечать и поддерживать 

коммерсантов, чтобы их вложения 

(хотя, казалось бы, государство 

только что само потратило огромные 

средства на модернизацию, и мно-

гие больницы буквально завалены 

дорогущим и не всегда эффективно 

используемым диагностическим 

оборудованием) быстрее окупились. 

Для этого даже предложено назна-

чить в региональных минздравах 

ответственных за сопровождение 

коммерческих проектов.

«В цивилизованных странах давно 

поняли, что зарабатывать на болез-

нях, страхах людей перед тяжелым 

недугом нельзя, –  считает Алек-
сандр Саверский, президент Лиги 

защитников пациентов. –  Поэтому 

развивают бюджетную модель 

здравоохранения, когда население 

лечится за счет государства. Это 

очевидно для всех, кроме наших 

чиновников. Российское прави-

тельство продолжает лихорадочно 

искать пути обхода Конституции, 

а именно  – ее 41-й статьи, гаран-

тирующей право на бесплатную 

медпомощь. Один нашли, пригласив 

частников в госбольницы. Еще одна 

лазейка –  так называемое допол-

нительное страхование пациентов, 

у частников опять же. На деле это 

никакое не страхование, а хитрое 

прикрытие для платных медуслуг.

Лет пятнадцать назад Минфин 

и налоговая служба такой ход Мин-

здраву уже запрещали. Видимо, там 

запамятовали. Указания президента 

чиновники извращают с такой ско-

ростью, что просто диву даешься! 

Сказал В. Путин в послании: надо 

развивать страхование в медицине. 

Чиновники взяли под козырек и ки-

нулись развивать. Но только не го-

сударственное страхование, а част-

ные страховые компании. Хотя 

те просто паразитируют на деньгах 

налогоплательщиков».

По подсчетам экспертов, ежегодно 

содержание штата, административ-

ные издержки всевозможных фондов 

обязательного страхования и т. п. 

обходятся налогоплательщикам в 25 

млрд руб. Сколько пенсионеров 

и льготников могли бы вовремя полу-

чать на эти деньги так необходимые 

им лекарства! Однако антигуманную 

политику начали не вчера. Чиновни-

ки исподволь ведут ее уже несколько 

лет. «Последствия реализации новой 

политики хорошо видны на примере 

нашей клиники: ухудшились пока-

затели лечения больных, леталь-

ность увеличилась более чем в 1,5 

раза, –  пишет в открытом письме 

профессор-анестезиолог с 56-летним 

стажем, работавшая в известном 

Федеральном центре. –  Несогласные 

(в том числе известные, уважаемые 

специалисты) уволены или уходят 

сами. Часто после суточной работы 

врачи снова встают к операционному 

столу. Выдерживают не все, уходят, 

а на их место принимают менее ква-

лифицированных приезжих. Пациент 

рассматривается как объект экономи-

ческой деятельности –  больных гос-

питализируют в административном 

порядке, без участия специалистов, 

с использованием не только квоты, 

но и средств семьи…»

МИНЗДРАВ ПРИНЯЛ ДОКУ-
МЕНТ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЙ, 
КАКИМ БУДЕТ НАШЕ 
ЗДРАВООХРАНЕНИЕ ДО 
2030 ГОДА.
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ЯДОВИТАЯ ЧИСТОТА 
КАК БЫТОВАЯ ХИМИЯ ЛИШАЕТ НАС ЗРЕНИЯ  И БЬЕТ 
ПО ПОЧКАМ. 

Месяц назад Роспотребнадзор 
остановил работу подмосковного 
завода бытовой химии: вся его 
продукция оказалась потенци-
ально опасной. Но даже каче-
ственные средства могут вредить 
здоровью. «ДЭ» выяснила, какой 
химией не стоит пользоваться.

Один из самых опасных предме-

тов бытовой химии –  освежитель 

воздуха. Его однократное исполь-

зование увеличивает количество 

вдыхаемого формальдегида на 25 

процентов. В Ханты-Мансийском 

автономном округе скончался 

13-летний подросток, надышавший-

ся освежителем. И такие новости, 

увы, нередкость. Но даже если вы 

пользуетесь ароматным аэрозо-

лем с осторожностью, он может 

стать толчком к развитию рака, 

заболеваний щитовидной железы, 

печени и сердца. На втором месте 

в рейтинге опасностей – чистящие 

средства для стекла. Они содержат 

нефтяные дистилляты, даже крат-

ковременное воздействие которых 

может привести к головным болям.

«Часто производители пишут вхо-

дящие в состав средств бытовой 

химии компоненты мелким шриф-

том. Прочитать это можно лишь при 

помощи лупы, –  говорит Андрей 
Мосов, врач. –  И это, увы, законно: 

“Требования к товарам бытовой 

химии и лакокрасочным материа-

лам” (их соблюдение в РФ обяза-

тельно) говорят, что маркировка 

“должна быть нанесена четкими, 

разборчивыми, легкозаметными 

и несмываемыми буквами”. А вот 

про размер –  ни слова!»

Практически во всех стиральных 

порошках содержатся ПАВ –  по-

верхностно-активные вещества. Без 

них средство не действует: именно 

ПАВ очищают одежду от грязи. 

Однако эти вещества не всегда смы-

ваются при полоскании вещей. По-

падая на кожу, они могут нарушать 

целостность клетки. Это приводит 

к замедлению обменных процессов 

и ослаблению иммунитета. Многие 

порошки, кроме них, содержат хлор 

и формальдегид, которые могут 

вызвать аллергию и заболевания 

дыхательных путей.

Как выбирать безопасное
На правильной бытовой химии 

стоит добровольная маркировка 

по ГОСТу Р 32478-2013. Ищите 

на этикетке назначение средства 

и состав –  там должны быть ука-

заны процент содержания всех 

компонентов, меры предосторож-

ности, способ применения и до-

зировка средства. «Маркировка 

должна иметь информацию о сте-

пени опасности средства, а также 

правила безопасного использова-

ния, –  говорит Елена Смирнова, 

ведущий эксперт экологического 

бюро. –  Например, для горючих, 

легковоспламеняющихся мате-

риалов –  знак F, С –  для едких, 

хлорсодержащих». Использовать 

для предупреждения потребителя 

производители могут и просто сло-

ва, например, «Беречь от детей», 

«Хранить в недоступном для детей 

месте», «Продукт обладает раздра-

жающим действием на кожу», «Ис-

пользование средств защиты кожи 

рук обязательно» и т. п.

Также, по словам Е. Смирновой, нуж-

но избегать ароматизаторов и отду-

шек, используя средства без запаха. 

Такие, точно, не вызовут аллергии 

и контактного дерматита. «Лучше 

отдавать предпочтение жидким 

средствам, поскольку они легко рас-

творяются и смываются, нет риска 

их вдохнуть, –  добавляет Е. Смирно-

ва.  –  А содержание ПАВ не должно 

превышать пяти процентов. Это все-

гда указано на упаковке».

Эксперты советуют выбирать быто-

вую химию, на которой присутству-

ет экологическая маркировка. Пока 

на продукции, которая продается 

в России, таких маркировок три.

Вот только средства отечественного 

производства такой маркировки 

не имеют! Если можно, откажи-

тесь от химии в форме аэрозоля 

вообще. Выветрить его из помеще-

ния невозможно. Дело в том, что 

химические вещества, входящие 

в состав аэрозолей, не только бы-

стро распределяются в воздухе, 

но и на некоторое время остаются 

во взвешенном состоянии.

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ
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Про пищевые добавки с индексом 

«Е» известно: многих из них лучше 

избегать. Но каких именно?

Пытаясь выяснить это, мы часто 

сверяемся со списками, «гуляющи-

ми» в Интернете. Но этого лучше 

не делать. Почему? Хотя бы потому, 

что в них обычно есть раздел «Кон-

церогенные и ракообразующие 

добавки». Сделать ошибку в слове 

«канцерогенные», да еще и при-

думать несуществующий термин 

«ракообразующие», могут только 

люди несведущие. Читаем дальше 

и видим: среди «ракообразующих» 

добавок числится Е 330. Но это 

всего лишь лимонная кислота! Наш 

организм производит ее в боль-

ших количествах, и вреда от нее 

никакого. А из добавок, опасных 

для детей, указана почему-то толь-

ко одна –  Е 270. Оказывается, это 

молочная кислота. В натуральном 

виде она встречается в кисломо-

лочных продуктах, фруктах, хлебе, 

квасе и во многих других. Среди 

запрещенных есть краситель Е 152 

(обычный уголь), Е 211 (консервант 

бензоат натрия) и Е 952 (подсла-

ститель цикламат). Не все они 

безвредны, но разрешены –  все 

и применяются очень широко. 

Вывод: практически во всех по-

добных интернет-списках вредные 

добавки перемешаны с безопас-

ными, а значит, ориентироваться 

на них бесполезно. «ДЭ» предлагает 

свой –  настоящий –  список небез-

опасных добавок. Составляя его, мы 

полагались на результаты серьезных 

научных исследований, в которых 

было доказано негативное действие 

добавок. Другое дело, что далеко 

не всегда с этим согласны их произ-

водители и мировой пищепром. Что 

неудивительно: ведь на кону очень 

большие деньги. Производители 

всегда так поступают –  до послед-

него доказывают возможность ис-

пользования того или иного веще-

ства, пока вред от его применения 

не станет абсолютно явным. Именно 

по такому сценарию долго действо-

вали и табачные концерны. Чем это 

закончилось, мы знаем –  кампания 

по запрету курения идет во всем 

мире. Много ли сегодня людей, счи-

тающих курение безвредным?

К слову, недавно во влиятельном 

журнале «Репродуктивная токси-

кология» (Reproductive Toxicology) 

американские ученые опубликова-

ли большое исследование по пище-

вым добавкам.

Результаты удручающие:

• почти ⅔ добавок одобрены 

без токсикологических иссле-

дований на животных; 

• для 93 процентов пищевых до-

бавок нет достаточных данных 

о том, что они невредны для 

репродуктивной (половой) 

системы и плода.

С ИНДЕКСОМ «Е»
«ДЭ» РАЗОБРАЛАСЬ В ТОМ, 
КАК ПРАВИЛЬНО ВЫБИ-
РАТЬ ИСКУССТВЕННУЮ ЕДУ 
И ДОБАВКИ, И ДЕЛИТСЯ 
ЭТИМ  С ЧИТАТЕЛЯМИ.

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Список небезопасных пищевых добавок

Номер пищевой
добавки Название пищевой добавки Негативное действие

на организм
Е 1 0 0 – Е 1 8 2  –  к р а с и т е л и

Е102 Тартразин

Вызывают
гиперактивность у детей

Е104 Хинолиновый желтый
Е110 Солнечный закат

Е122 Азорубин (кармуазин)

Е124 Пунцовый 4R

Е129 Красный очаровательный АС

Е128 Красный 2G Канцероген

Е150с и Е150d Карамели 
Возможно канцерогенное 
действие

Е161g Кантаксантин Вреден для сетчатки глаз

Е 2 0 0 – Е 2 8 3  –  к о н с е р в а н т ы

Е210-Е219 Бензоаты
Вызывают
псевдоаллергию

Е239 Гексаметилентетрамин

КанцерогеныЕ240 Формальдегид

Е249-Е252 Нитриты и нитраты

Е 3 2 7 – Е 5 0 4  –  р е г у л я т о р ы  к и с л о т н о с т и ,  с т а б и л и з а т о р ы ,
з а г у с т и т е л и ,  э м у л ь г а т о р ы

Е338 Ортофосфорная кислота Способствуют развитию 
остеопороза (хрупкость 
костей) и атеросклерозаЕ339-Е343 Фосфаты

Е 4 0 0 – Е 5 0 4  –  с т а б и л и з а т о р ы ,  з а г у с т и т е л и ,  э м у л ь г а т о р ы

Е407-Е407а Каррагинаны
Способствуют болезням 
пищеварения и, возможно, 
развитию рака

Е420 Сорбит
Слабительные

Е421 Мальтит
Е450i-E450vii Пирофосфаты Способствуют развитию 

остеопороза (хрупкость 
костей) и атеросклероза

E451i-E451ii Трифосфаты
E452i-E452v Полифосфаты

Е 6 2 0 – Е 6 4 2  –  у с и л и т е л и  в к у с а  и  а р о м а т а

Е620-Е625 Глутаматы  
Могут быть вредными
для мозга и негативно
влияют на зрение

Е 9 5 1 – Е 9 6 7  –  п о д с л а с т и т е л и
Е951 Аспартам Возможно, обладают

канцерогенным
действием

Е952 Цикламат
Е954 Сахарин
Е953 Изомальтит

СлабительныеЕ965 Мальтит
Е967 Ксилит
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

В психологии есть особая отрасль –  

психология религии, посвященная 

изучению религиозного сознания, 

чувств и представлений верующих 

людей, а также различных культов 

и обрядов. Психология не претен-

дует на то, чтобы уместить сложные 

религиозные смыслы в рамки своих 

объяснений. Но мы можем подме-

чать чисто психологические аспек-

ты в разных религиозных практи-

ках, потому что их осуществляют 

живые люди, обладающие душой, 

которую и изучает психология.

Американский психолог Э. Вейл 

предположил, что, вне зависимости 

от конкретного вероисповедания, 

потребность иногда входить в осо-

бое, измененное состояние созна-

ния –  одна из жизненно важных для 

человека наряду с удовлетворением 

голода и сексуального желания. Эти 

особые состояния предполагаются 

в каждой религиозной практике, 

и в каждой из них они осмысляются 

по-разному: где-то это контакт не-

посредственно с божественным на-

чалом, где-то –  праведное очищение 

от греховных мыслей, где-то –  под-

готовка к загробной жизни. С точки 

зрения психологии можно увидеть 

в этих измененных, трансовых со-

стояниях универсальный смысл: 

тягу к тому, чтобы воссоединиться 

с чем-то совершенно другим, причем 

принципиально бóльшим, чем соб-

ственное «я».

Пожалуй, нам, современным людям, 

такая тяга особенно знакома, ведь мы 

привыкли к философии индивидуа-

лизма: ищем свой путь в жизни, свой 

стиль, свое счастье. Иногда хочется 

забыть немного о своей отдельности, 

индивидуальности, и слиться с чем-то 

более масштабным и значимым. 

Кого-то к таким поискам слияния 

подталкивает чувство неуюта, оди-

ночества в жизни, кого-то –  неуто-

лимая жажда познания. Но будьте 

внимательны: если ваш знакомый 

или близкий человек не просто стал 

задумываться о душе и постепенно 

приходить к вере, а ударился в ре-

лигию как-то очень резко, вполне 

вероятно, что за этим стоит отчаяние 

и поиск утоления душевной боли. Это 

знак для близких –  человеку нужна 

душевная поддержка. Если же он по-

пал в объятия сектантов и стал вра-

ждебно относиться к тем, кто остался 

за пределами его общины, нужно 

обратиться к специалистам по спасе-

нию от сект.

Религии мира выработали свои спо-

собы достигать особых состояний 

контакта с более важным уровнем 

жизни. В дело идут самые раз-

ные методы: и телесные практики 

(упражнения), и диеты (ограни-

чивающие или предписывающие 

специальные продукты, например 

в определенные дни поста), и ри-

туалы (повторяющиеся действия, 

поддерживающие особые смыс-

лы, особую организацию жизни), 

и построение образа мыслей (как 

объяснять происходящее, на что 

уповать, что считать хорошим, что 

плохим, –  представления о грехах), 

и поведенческие решения (дисци-

плина в быту, а также правильные 

поступки –  подавать милостыню, 

помогать нуждающимся). В следую-

щих номерах журнала в качестве 

примера мы приведем практики 

трех основных мировых религий.

В ПОИСКАХ БЛАГОДАТИ
КАЖДЫЙ ИЗ НАС ИЩЕТ СЧАСТЬЯ И ДУШЕВНОГО РАВНОВЕСИЯ ПО-СВОЕМУ‚ НО МНО-
ГИЕ ОБРАЩАЮТСЯ К УНИВЕРСАЛЬНЫМ СПОСОБАМ‚ ДАВНО ВЫРАБОТАННЫМ ЧЕЛО-
ВЕЧЕСТВОМ. РЕЛИГИОЗНЫЕ ПРАКТИКИ‚ ПОМИМО СВОЕГО ПРЯМОГО СМЫСЛА –  ПО-
НИМАНИЯ И СОЕДИНЕНИЯ С НЕКИМ АБСОЛЮТНЫМ‚ БОЖЕСТВЕННЫМ НАЧАЛОМ‚ 
ОБЛАДАЮТ ЕЩЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИМ ЭФФЕКТОМ‚ ОСОБЫМ ОБРАЗОМ ГАРМОНИ-
ЗИРУЮТ СОСТОЯНИЕ ВЕРУЮЩЕГО И ПОМОГАЮТ ЕМУ ОРГАНИЗОВАТЬ СВОЮ ПОВСЕ-
ДНЕВНУЮ ЖИЗНЬ БОЛЕЕ ОСМЫСЛЕННО.
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Низкая самооценка  родом из детства. 

Возможно, родители часто сравнива-

ли вас со старшей сестрой и это срав-

нение было не в вашу пользу. Или 

друзья придумали прозвище, которое 

вы воспринимали крайне болезнен-

но. В общем, была какая-то психоло-

гическая травма, после нее возникло 

разочарование в себе. И, несмотря 

на то, что вы давным-давно выросли, 

детские комплексы остались. Со все-

ми вытекающими.

А «вытекающих» может быть много: 

нервные срывы, приступы «само-

едства», проблемы в личной жизни 

и неудачи в карьере… Чтобы до-

биться успеха, как на любовном, так 

и на профессиональном фронте, 

нужно как минимум знать себе 

цену, а вы ее занижаете. Кроме 

того, «сломанная» самооценка ме-

шает радоваться жизни, нередко 

превращая человека в угрюмого 

пессимиста. Ученые из штата Юта 

(США), опросив более 13 тыс. чело-

век, пришли к выводу, что степень 

удовлетворенности жизнью и са-

мооценка находятся в тесной взаи-

мосвязи. Чем выше человек себя 

оценивает, тем счастливее и ком-

фортнее ему живется. И наоборот.

По каким же признакам можно 

догадаться, что ваша самооценка 

сильно «просела» и нуждается 

в доработке?

Перфекционизм. Казалось бы, что 

плохого –  человек просто хочет 

быть лучше! А потом – еще лучше, 

и еще… Чего бы он ни достиг, он 

все равно собой недоволен. Ему 

кажется, что он сделал недостаточ-

но или недостаточно хорошо. Он 

продолжает гнаться за идеалом, за-

гоняя себя физически и морально.

Неопрятный внешний вид. Мно-

гие хронически неуверенные в себе 

личности не следят за собой: стоп-

танная обувь, выцветший пиджак, 

крысиный хвостик на голове… Мол, 

зачем на себя деньги тратить, все 

равно лучше я не стану…

Агрессивность. Такие люди держат-

ся нахально-агрессивно, производя 

впечатление не просто уверенных, 

а самоуверенных. На самом деле 

все с точностью до наоборот –  

за демонстрацией силы часто пря-

чутся слабость и уязвимость.

Специфическая речь. Неуверен-

ного в себе человека можно узнать 

по речи. Она изобилует фразами 

«не знаю», «вряд ли», «посмо-

трим», «там видно будет». То есть 

довольно уклончива и обтекаема. 

Еще одно проявление заниженной 

самооценки –  привычка чересчур 

часто извиняться и благодарить.

Отсутствие амбиций.  Вам навер-

няка такое знакомо: рядом с вами 

трудится блестящий специалист: 

умный, талантливый, но совершен-

но безынициативный. На совеща-

ниях отмалчивается, к карьерному 

росту не стремится. А все потому, 

что боится –  в первую очередь 

не справиться…

Поверить в себя. Работать над 

самооценкой лучше вместе с пси-

хологом –  многие детские травмы 

забываются, и лишь специалист 

поможет вам «выудить» их из под-

сознания. Тем не менее кое-что 

можно сделать самостоятельно.

Запишитесь в спортзал. Психологи 

доказали: регулярный фитнес под-

нимает самооценку. Даже если вы 

еще не успели накачать пресс, все 

равно почувствуете себя привлека-

тельнее, чем раньше.

Ведите дневник достижений. По-

ставьте себе цель: каждый день 

успешно завершать пять дел. 

Задачи должны быть простыми –  

убраться в квартире, погладить, 

устроить утреннюю пробежку. До-

стигнув цели, поставьте галочку –  

мозг любит завершенные циклы. 

Вас манят масштабные проекты? 

Составьте «план жизни» на год, 

записав туда задачи максимум. 

Скажем, научиться водить маши-

ну или окончить курсы дизайна. 

И планомерно идите к своей цели. 

Время от времени перечитывайте 

дневник –  почувствуете гордость 

и удовлетворение.

Учитесь аргументации. Неуверен-

ный в себе человек не привык 

озвучивать свое мнение: стесняется 

или думает, что окружающим оно 

неинтересно. На самом деле все 

наоборот: вас сочтут неинтересным 

человеком, если вы будете молчать. 

Чтобы ваши слова звучали убеди-

тельнее, говорите четко и по суще-

ству: «Во-первых…, во-вторых…, 

стоит поступить так, потому что…»

Найдите хобби. Творчество позво-

ляет поверить в себя почти мгно-

венно –  достаточно увидеть картину 

или вышивку, сделанную собствен-

ными руками. Так что дерзайте!

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

КАК ПОДНЯТЬ САМООЦЕНКУ
НЕУВЕРЕННОСТЬ, ТРЕ-
ВОЖНОСТЬ, СОМНЕНИЯ 
В СЕБЕ –  ВСЕ ЭТО МОЖЕТ 
БЫТЬ ОТЗВУКОМ НИЗКОЙ 
САМООЦЕНКИ. КАК ЕЕ 
ПОВЫСИТЬ?
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Мы вступаем в брак (или в серь-

езные отношения) для того, чтобы 

приобрести стабильность. Это ос-

новное стремление. В то же время 

люди по своей природе стремятся 

к неизведанному, новизне и свежим 

впечатлениям. Возникает противо-

речие: необходимо искать способы 

сочетать эти два диаметрально про-

тивоположных течения. И мы всеми 

силами стараемся это сделать. Од-

нако Эстер Перель не уверена, что 

это возможно. Тридцатилетний опыт 

работы со множеством пар различ-

ных культур и национальностей дает 

основания так считать.

Дело в том, что мы ищем в одном че-

ловеке все и сразу: надежность и ста-

бильность, безопасность и смысл 

бытия, интересную личность и взбал-

мошного приятеля. Но наши предки 

так не поступали: они получали все 

это из самых разных отношений 

с разными людьми, не делали парт-

нера центром Вселенной. Начнем 

с того, что раньше о любви к супругу 

не могло быть и речи: брачный союз 

заключался ради продолжения 

рода или выгоды. Психологические 

потребности удовлетворялись в об-

щении с окружением, но не с одним-

единственным человеком. Совер-

шенно неудивительно, что сегодня 

отношения не выдерживают груза 

ответственности и рушатся под нати-

ском завышенных ожиданий.

Парадокс современности: в XXI веке 

люди уделяют любовным отно-

шениям гораздо больше времени 

и сил, чем это было принято раньше. 

И именно это приводит к фантасти-

ческому росту числа разводов. Вста-

ет серьезный вопрос: способна ли 

вообще модель брака в том виде, 

в котором мы ее сейчас понимаем, 

выдержать натиск будней? Возмож-

но ли сохранить огонек и очарова-

ние первых дней встреч на протяже-

нии всей жизни? И это с учетом того, 

что за последние два столетия люди 

стали жить намного дольше, поэтому 

выражение «пока смерть не разлу-

чит нас» порой приобретает едва ли 

не зловещий оттенок. Когда-то 

люди едва дотягивали до 25–30 лет, 

сегодня 60–70 лет –  обыкновенное 

дело. Есть ли шанс в таких условиях, 

во-первых, сохранить брак, а во-вто-

рых, быть в нем счастливым?..

Эстер Перель считает, что это воз-

можно и есть рецепт, который позво-

лит сохранять некий градус напряже-

ния, необходимый для полноценных 

отношений, и поддерживать баланс 

между риском и безопасностью, но-

визной и привязанностью. Эмоцио-

нальная близость –  вот тот эликсир, 

способный спасти отношения даже 

на стадии разрушения, не говоря 

уже о менее сложных периодах. 

И первым шагом к возвращению 

трепетной стадии влюбленности 

может стать напоминание о том, 

чем когда-то двое понравились друг 

другу. «Она была обворожительна», 

«Он здорово шутил», «Мне нравился 

его голос», «Ее нежные руки сводили 

меня с ума». В начале отношений мы 

не скупимся на комплименты и яркие 

фразы. Когда дело продвигается 

дальше, то теплые слова звучат все 

реже. Возрождение этой традиции, 

как правило, ведет к укреплению 

эмоциональной связи и улучшению 

«семейного климата».

С другой стороны, слишком сильная 

близость порождает проблемы. Если 

партнеры заботливы и внимательны, 

хорошо общаются, уважают друг 

друга и прислушиваются к мнению 

визави, доверяют и сочувствуют, 

можно предположить, что у них 

сложилась сильная привязанность, 

а заодно –  со страстью у них может 

быть не все чудесно. Независимость 

все же нужна.

Несмотря на то, что длительные от-

ношения неизбежно ассоциируются 

с постоянством, в них все-таки есть 

неопределенность. Именно обра-

щение к ней может внести элемент 

неожиданности, который необходим 

для поддержания огонька. Надо 

только рассмотреть это в своих отно-

шениях. Мир вокруг нас и все, что он 

в себе несет, настолько переменчив, 

что понадобится изрядная доля са-

моуверенности, чтобы считать парт-

нера тем, что приобретается раз и на-

всегда. Отношения между людьми 

не могут быть абсолютно надежными, 

постоянными и неизменными.

Так или иначе, опасность остаться 

в одиночестве существует. И как 

только вы увидите эту нестабиль-

ность в собственном браке, то сра-

СОХРАНИТЕ  РОМАНТИЧЕСКИЕ

«ДЭ» ПУБЛИКУЕТ СОВЕТЫ 
ЭКСПЕРТА ЭСТЕР ПЕРЕЛЬ 
О ТОМ, КАК СОХРАНИТЬ 
РОМАНТИЧЕСКИЕ ОТНО-
ШЕНИЯ ПОСЛЕ ДОЛГИХ ЛЕТ 
СОВМЕСТНОЙ ЖИЗНИ.

ОТНОШЕНИЯ
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зу же почувствуете, как между вами 

и партнером промелькнет искорка 

страсти. Получается, если немного 

отстраниться и принять позицию 

стороннего наблюдателя, можно 

вернуть в союз двоих ощущение 

новизны. Другой человек –  вполне 

самостоятельная личность, а не про-

должение пары. Осознание этого 

факта подрывает идею стабильности 

и одновременно оживляет взаимо-

отношения.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

НАТАЛЬЯ КОЖИНА 

Выйти замуж –  просто, намного 

сложнее сохранить брак, особен-

но если пара долгое время живет 

вместе. Какие действия могут спро-

воцировать серьезный семейный 

конфликт, «ДЭ» рассказала психолог 

и автор книги «40 лет –  время жела-

ний» Анастасия Пономаренко.

1. Проверки на прочность. Как 

женщина проверяет мужчину? Увы, 

в основном истериками и нескон-

чаемыми претензиями. Подсозна-

тельно она оценивает: вытерпел –  

любит; не вытерпел –  все понятно, 

надо было слушать маму. Беда 

в том, что любая проверка кажется 

недостаточной, и порой мы заходим 

все дальше и дальше. Но всему есть 

предел. В один прекрасный день 

партнер, не выдержав постоянных 

скандалов, действительно может 

хлопнуть дверью.

2. Резкая смена имиджа. Часто для 

того, чтобы внести новую струю в от-

ношения, женщины меняют образ. 

Небольшой кризис –  и уже в ход 

идет смена прически, новое платье, 

поход в салон красоты. Обычно этот 

прием используют дамы так назы-

ваемого бальзаковского возраста. 

Современные двадцатилетние де-

вушки более категоричны: «Ах, тебе 

что-то во мне не нравится? До сви-

дания, не больно-то и хотелось.»

Мужчина же консервативен по своей 

природе. Ему некомфортно при на-

ступлении перемен, пусть даже и не-

значительных. Конечно, ему приятно, 

что вы стараетесь ради него. Но, с од-

ной стороны, можно ошибиться и со-

здать такой имидж, который будет 

будить в нем неприятные воспоми-

нания или вообще не понравится. 

А с другой –  если вы ему неинтерес-

ны, все ваши перевоплощения только 

вызовут раздражение.

3. Любовь по расписанию. Еще 

одна распространенная ошибка тех, 

кто прожил вместе длительное вре-

мя, –  близость «по плану» или при 

определенных условиях: «Вот сде-

лаю эпиляцию, тогда я согласна!».

4. Критика в его адрес. Поддер-

живайте мужа во всех начинаниях, 

когда он пытается стать лучше –  пой-

ти учиться, заниматься в спортзал. 

Не говорите ему, что он уже 20 раз 

покупал абонемент в спортклуб 

и у него ничего не получилось. Это 

ранит, лишает энергии. А отсутствие 

энергии –  это утрата «вкуса жизни». 

Разве вы будете счастливы рядом 

с апатичным, пассивным человеком?

5. Мнимая стабильность. Долгая 

совместная жизнь не должна быть 

основанием, чтобы «почивать на лав-

рах». Развивайте свои отношения, 

ведь единственный индикатор того, 

что они есть, –  их постоянное движе-

ние вверх. Придумайте совместное 

увлечение, которое интересно вам 

обоим. Прогулки по ночному городу, 

еженедельные поездки на экскур-

сии –  главное, чтобы вас это увлека-

ло. Обсуждайте увиденное, разгова-

ривайте друг с другом.

6. Категоричность. Ваши реакции 

на ситуации должны отличаться 

от действий подростков. Как посту-

пают юные девушки в нестандартных 

ситуациях? Не позвонил –  прощай 

навсегда! Не купил цветы –  между 

нами все кончено! Не стал есть мой 

суп –  питайся в кафе! Конечно, 

надо соблюдать золотую середину: 

женщина, которая все прощает, рас-

холаживает. Этого допускать нельзя, 

так же как и «жизни, словно на вул-

кане». Вы же понимаете, что есть 

не только черное и белое, но и полу-

тона. И наша жизнь состоит именно 

из них.

Категоричность вредит отношениям. 

Не ставьте ультиматумы, не требуйте 

звонить каждые пять минут. Ваши 

реакции на ту или иную ситуацию 

должны быть взвешенными.

КАКИХ СЛОВ И ПОСТУПКОВ СТОИТ ИЗБЕГАТЬ В СЕМЕЙ-
НЫХ ОТНОШЕНИЯХ, ЧТОБЫ СОХРАНИТЬ ИХ, РАССКА-
ЗАЛА ПСИХОЛОГ АНАСТАСИЯ ПОНОМАРЕНКО.

 ДЕЙСТВИЯ, РАЗРУШАЮЩИЕ  БРАК
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Узнав о том, что любимый мужчина 

ушел «налево», женщины ведут 

себя по-разному. Кто-то готов 

устроить разлучнице незабываемые 

разборки, а кто-то предпочитает 

молчать и делать вид, что ничего 

не произошло. Как не надо вести 

себя, когда вам изменяют? Просты-

ми правилами с «ДЭ» поделилась 

эксперт по межличностным отно-

шениям Елена Цедова.

Почему женщины 
выходят замуж 
за неподходящих мужчин?
1. Мученичество. Иногда женщина 

берет на себя некое мученичество. 

Что я подразумеваю под этим: т. е. 

она знает про измены, практиче-

ски владеет полной информацией 

(кто эта женщина, где и когда муж 

встречается с любовницей), но при 

этом молчит. Ничего не высказы-

вает, тем самым она унижает себя 

и в своих глазах, и в его. Даже если 

брак в итоге удается спасти, то это 

происходит с огромной моральной 

потерей со стороны женщины, 

и уже ни о каком семейном счастье 

и речи быть не может. Молчать 

нельзя. Часто женщина боится, что 

если начать выяснять отношения, 

тем более, ставить ультиматум –  

любимый уйдет. Но по статистике, 

если мужчина не уходит из семьи 

через полгода после начала сексу-

альных отношений с другой женщи-

ной, то из 100 изменщиков семью 

покидают только восемь! Мужчины 

крайне не любят кардинальных 

перемен, они их боятся.

2. «Добрые люди». Часто об измене 

любимого человека женщины узнают 

от «доброжелателей». Для того чтобы 

понять, как действовать в такой 

ситуации, вам нужно решить, что вы 

будете делать, если это действитель-

но правда. Проиграйте ситуацию 

в своей голове, отбросив эмоции 

обиды, насколько это возможно. 

Готовы ли вы понять и простить 

измену? Если готовы, значит, ко всем 

сплетням и доносам нужно относить-

ся соответственно. Мало ли кто что 

говорит? В такой ситуации женщина 

никогда не должна высказывать 

мужчине свои опасения, потому что 

она приняла решение, что остается. 

А если вы остаетесь, какая разница, 

было у него что-нибудь с секретар-

шей или не было? Гораздо легче жить 

с мыслью, что на самом деле ничего 

не было, а со временем вы просто 

забудете об этом.

Если вы не готовы прощать и оста-

ваться в семье, то прежде чем 

обвинять любимого человека, 

обязательно проясните какие-то 

моменты, то есть не надо на слово 

верить людям, донесшим вам об из-

мене, вам нужны только достовер-

ные факты.

3. Встреча с разлучницей.Подоб-

ные встречи не имеют абсолютно 

никакого смысла, тем более, если 

вы хотите выдрать любовнице клок 

волос и показать, кто в доме хозя-

ин. Мужчины так устроены, что они 

обязательно испытывают чувство 

вины. Как ни странно, оно их бод-

рит. Если есть жена и любовница, 

он перед кем-нибудь из них будет 

особенно виноват.

Когда супруга провожает его на ра-

боту, целует в носик, дает обед, 

тут же выбегает маленький сынок, 

похожий на него, хлопает глазами 

и говорит: «Папочка, я тебя буду 

ждать», он испытывает чувство 

вины перед своей женой и семьей. 

Когда после всего этого приходит 

к любовнице, он даже сексом будет 

заниматься с ней с чувством вины 

перед супругой, и, в конце кон-

цов, такие встречи сойдут на нет. 

Но если женщина говорит: «Слышь, 

ты куда собрался? Чтобы в 8 был 

дома», она ему дает негативный 

заряд. Это и нужно любовнице, 

которая после таких «нежных» 

наставлений скажет ему ласково: 

«Ты не переживай, ничего страшно-

го, она просто тебя не понимает». 

А если жена ему еще и позвонит, 

чтобы проконтролировать, а «забот-

ливая и чуткая» любовница, не по-

ЕСЛИ  ИЗМЕНИЛ МУЖ…
ПСИХОЛОГ ЕЛЕНА ЦЕДОВА РАССКАЗАЛА О САМЫХ 
ЧАСТЫХ ОШИБКАХ, КОТОРЫЕ СОВЕРШАЮТ ЖЕНЩИНЫ, 
УЗНАВ ОБ ИЗМЕНЕ.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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казывая недовольства, тихонько 

поможет открыть окно, как будто он 

едет в пробке, в этот момент он на-

чнет испытывать чувство вины уже 

перед ней. Именно эта женщина 

ему во всем помогает, принимает 

его таким, какой он есть, а значит, 

любит. Чувство вины перед любов-

ницей –  это крах брака.

4. Прощение нужно заслужить.
Когда вы сразу прощаете мужчине 

измену, он понимает, что является 

главной ценностью вашей жизни, 

а значит, он еще раз может уйти «на-

лево», и вы снова его простите. По-

этому нужно устроить грандиозное 

театральное представление, чтобы 

повесить чувство вины на изменщи-

ка, и он этого реально заслуживает. 

Как я уже сказала, главное –  делать 

это без скандалов, тихо и спокойно. 

Выговориться вы можете у мамы или 

у подруг, но потом прийти и спокой-

но сказать: «Знаешь, дорогой, ты по-

думай и сам что-нибудь сделай для 

наших отношений». Надо подвести 

любимого к тому, чтобы он заново 

начал вас добиваться.

Мужчины любят произносить фра-

зу: «Давай начнем все сначала». 

Вот и скажите ему: «Давай, с тебя 

ухаживания, рестораны, цветы, 

серенады под окном, а я еще могу 

на свидание не прийти, потому 

что меня мама не отпустила».

Если вы решили начать все сначала, 

то у вас опять должен случиться 

букетно-конфетный период. Пусть 

провинившийся супруг дарит 

подарки, завоевывает внимание, 

стоит на коленях. Но после того, 

как вы его простили, больше ни-

когда не вспоминайте этот случай 

с изменой. Даже в шуточной фор-

ме: «Хи-хи-хи, куда это ты пошел, 

к Зине?» Забудьте об этом. Надо 

принять решение один раз. Про-

щаете –  значит, все с чистого листа, 

без напоминаний об ошибках про-

шлого. Не прощаете –  расставай-

тесь и подавайте на развод.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Моему другу 37 лет, он женат, 
но это не мешает ему заводить 
интрижки. Как-то влюбился 
в замужнюю женщину. Полгода 
встречались, но вмешалась жена, 
они расстались. И вот уже 5 лет 
та взбалмошная женщина мо-
тает ему нервы, то появляясь, 
то исчезая. Жалко парня! Под-
скажите, как справиться с та-
кой любовью. И любовь ли это?

Не жалко! Речь идет о взрослом 

человеке, который пребывает 

в младенческом состоянии. Ваш 

друг до сих пор не принял на себя 

ответственность за свою жизнь 

и жизнь своих близких. Ему на са-

мом деле прекрасно живется! 

Сходит «налево», жена приве-

дет его в чувство, отругает, 

накажет, –  и можно опять «в 

бой». Жена исполняет роль ма-

тери разгульного подростка, 

сам «герой» –  старшего 

сына, любовницы –  роль 

девушек, с которыми 

он встречается. А перед друзьями 

он предстает страдающим влюб-

ленным, которого осенила крылом 

истинная любовь.

С психологической точки 

зрения все участники 

этой истории на своих 

местах. Инфан-

тильный, непо-

взрослевший 

мужчина ищет 

«идеаль-

ную мать», 

которой в природе нет. Поэтому 

он раз за разом меняет любовниц, 

увлекаясь и… быстро разочаровы-

ваясь. Такое поведение называется 

комплексом Дон Жуана. Ни одна 

реальная женщина у такого мужчи-

ны не соответствует его представ-

лениям об идеальной. Он влюбля-

ется в какую-то черту у выбранной 

им девушки, которая на данный 

момент является для него наибо-

лее значимой. Обычно донжуаны 

выбирают в жены женщин с сильно 

развитым материнским ин-

стинктом. Жена реализует 

это чувство в «воспита-

нии» мужа, моральной 

власти над ним.

Это длится до тех пор, 

пока донжуан не встретит свою 

«донну Анну». Если она недоступ-

на и отвергает его, чувства к ней 

крепнут. Стоит ей влюбиться, 

вступить в реальные отношения, 

как вся его «великая» любовь 

закончится, более того, он будет 

разочарован. Что делать? Пере-

станьте сочувствовать и жалеть 

его. Не восхищайтесь «верностью» 

и «страстью» донжуана. А еще, 

пусть он обратится к психологу, 

поскольку проблема заключается 

не в его запутанных отношениях 

с дамой, а в нем самом.

СОВЕТ ПСИХОЛОГА
НА ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 
ОТВЕЧАЕТ ПСИХОЛОГ ЕЛЕНА 
НОВОСЕЛОВА.
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

УСТРАНИТЕ   ХЛАДНОКРОВИЕ

По статистике, каждая тре-

тья женщина –  «мерзлячка», 

которая будет чувствовать 

озноб даже при вполне 

комфортной для многих тем-

пературе. Мужчины с такой 

проблемой сталкиваются 

реже из-за более стабильной 

системы терморегуляции. По-

чему люди все время мерзнут 

и как бороться с таким явле-

нием, выяснила «ДЭ».

Важное железо
Чувство, что вы мерзнете 

постоянно, появляется в том 

случае, если есть анемия или даже 

просто начал немного падать уро-

вень гемоглобина. Ухудшается 

транспортировка кровью кисло-

рода, нарушается питание тканей, 

а сосуды расширяются, чтобы уско-

рить кровоток и согреться. Из-за 

этого усиливается теплопередача, 

тело теряет запас тепла и начинает 

мерзнуть.

Восстановить баланс помогают 

некоторые продукты питания. Для 

этого в рацион следует включить 

красное мясо, печень и почки, греч-

невую, перловую и рисовую крупы, 

сухофрукты, яйца, яблоки, рыбу, 

сыр, капусту и укроп. Суточная нор-

ма железа должна равняться 15 мг.

Нехватка витаминов
Про то, что недостаток витаминов 

плохо сказывается на состоянии 

здоровья человека, знают все. 

Но не многие догадываются, что 

постоянно испытывают чувство 

холода из-за нехватки витаминов 

А и Е. Именно эти два вещества 

отвечают за баланс биохимических 

процессов в печени, способствую-

щих обогреву.

Излишняя полнота
Традиционно считается, что полным 

людям всегда жарко. На деле жиро-

вые отложения, накапливаясь, сдав-

ливают сосуды и приводят к тому, 

что кровоток ухудшается, а дальше 

все происходит, как и в случае с не-

достатком железа.

Проблемы с щитовидкой
Щитовидная железа –  крайне важ-

ный орган, работу которого часто 

недооценивают. Железа, несмотря 

на свои небольшие размеры, вы-

полняет важную роль –  распреде-

ляет запасы энергии. Если же 

развиваются какие-то про-

блемы, к примеру гипотире-

оз,  она работает вполсилы 

и замедляет обмен веществ. 

Тогда человек начинает чув-

ствовать, что мерзнет изну-

три. Понять, что дело именно 

в щитовидке, можно, обратив 

внимание на ноги –  они хо-

лодные в любое время суток. 

Если вы считаете, что дело 

в железе, –  стоит ее обследо-

вать, и при наличии каких-ли-

бо отклонений обязательно 

их скорректировать.

Давление и сосуды
Гипотоники, то есть те, кто 

имеет низкое давление, 

не понаслышке знают, что 

такое повышенная «мерзля-

вость»: снижение давления 

приводит к нарушению кро-

воснабжения, что становится 

причиной внутреннего холода.

Сосудистые проблемы тоже нередко 

приводят к тому, что человек мерз-

нет в любое время года и даже под 

теплым одеялом. Во-первых, сосуды 

могут потерять нужный тонус, из-за 

чего кровь начинает медленнее бе-

жать по ним. Во-вторых, причиной 

замерзания могут быть спазмы: при 

резком сжатии сосудов начинают-

ся проблемы с кровоснабжением. 

В-третьих, ощущение холода может 

быть вызвано нарушением рабо-

ты периферических капилляров, 

из-зачего кровь не «добегает» 

до кончиков пальцев.

В этом случае стоит принять курс 

витаминов, увеличить физическую 

активность, добавить прогулок 

на свежем воздухе, скорректиро-

вать питание (добавить овощей 

и фруктов, не есть рафинирован-

ную пищу).

НЕКОТОРЫЕ ЛЮДИ ЗА-
МЕРЗАЮТ ДАЖЕ В ТЕП-
ЛОМ ПОМЕЩЕНИИ, 
ВЫНУЖДЕНЫ КУТАТЬ-
СЯ В ТЕПЛУЮ ОДЕЖДУ 
И ПОСТОЯННО ВКЛЮ-
ЧАТЬ ОБОГРЕВАТЕЛИ.
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

«Во время интенсивных нагрузок 

вырабатываются гормоны стрес-

са, которые подавляют работу 

иммунной системы и повышают 

давление, –  рассказывает Роза 
Цаллагова, доктор медицинских 

наук, профессор, завкафедрой про-

филактической медицины и основ 

здоровья НГУ им. Лесгафта. –  По-

этому интенсивные тренировки 

многократно повышают риск ОРВИ, 

причем человек остается воспри-

имчивым к заболеваниям в тече-

ние 3–5 дней после тренировок». 

Во время интенсивных физнагрузок 

в организме накапливаются токси-

ны (отработанные материалы).

В норме они обезвреживаются 

в печени, а потом постепенно вы-

водятся через печень, почки, кожу 

и дыхание. Но если тренировки 

следуют одна за другой, то токси-

ны накапливаются и отравляют 

организм: сначала возникает пере-

напряжение (симптомы –  вялость, 

раздражительность, бессонница, 

отсутствие аппетита, потеря веса), 

потом – истощение и как результат, 

те же ОРВИ. Но есть отдельные 

виды нагрузок, направленные 

на активизацию иммунной системы. 

К ним, например, относятся некото-

рые упражнения из йоги. А в целом, 

чтобы нагрузка принесла пользу, 

нужно придерживаться определен-

ных правил:

«При ослабленном иммунитете 

используют иммуномодулирующие 

препараты, –  говорит Юрий Смол-
кин, профессор, врач-иммунолог. –  

С помощью домашних методов им-

мунитет ни поднять, ни подвинуть 

нельзя».

1. Нагрузка должна быть умерен-

ной (не слишком продолжитель-

ной) и регулярной (заниматься 

нужно не реже, но и не чаще 

2–3 раз в неделю).

2. После занятий необходимо 

восстановление –  иммунная 

система восстанавливается 

примерно столько же, сколько 

мышцы. Если чувствуете при-

знаки перетренированности 

(непроходящая усталость, по-

вышение частоты сердечных 

сокращений в состоянии покоя, 

боли в мышцах), пропустите 

занятие.

3. Занимайтесь на свежем возду-

хе –  это улучшает кровоснаб-

жение и обеспечивает кисло-

родом все ткани организма. 

За счет того, что скорость цир-

кулирующей крови возрастает, 

иммунные клетки скорее по-

падают во все ткани и органы 

и быстрее реагируют на воз-

будителей болезней. Во время 

нагрузки также активизируется 

работа надпочечников, благо-

даря чему в крови повышается 

уровень гормона кортизона, ко-

торый повышает устойчивость 

организма к инфекционным 

воздействиям.

4. Главный критерий правильных 

занятий –  самочувствие. Если 

после спорта присутствует 

приятная усталость, а потом 

прилив сил, –  это значит, что 

тренировка пошла на пользу.

Также важно правильно под-

крепляться после тренировок. 

Иммунитет повышают лакто- и би-

фидобактерии (живые йогурты, 

бифидокефир), белковые продукты 

(мясо и творог), ненасыщенная 

жирная кислота Омега-3 (рыба), 

клетчатка (овощи и фрукты).

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ МОЖЕТ КАК ПОДНЯТЬ, ТАК 
И «УБИТЬ» ИММУНИТЕТ. ВАЖНО, ЧТОБЫ НАГРУЗКИ 
БЫЛИ ПРАВИЛЬНЫМИ.

ЗАРЯДКА ОТ ОРВИ



Обезвредить изнутри
Некоторые растения, которые рас-

тут вокруг нас, способны успешно 

бороться с различными видами 

неблагоприятных воздействий, нас 

окружающих.

Одуванчик лекарственный. Возь-

мите 1 ст. л. сухого измельченного 

корня или листьев одуванчика 

на 1 стакан воды. Кипятите 10 минут, 

настаивайте 30 минут. Принимайте 

по 1 ст. л. 3 раза в день до еды.

Крапива двудомная. 1 ст. л. сухой 

измельченной травы заварите 1 ста-

каном кипятка на 15–20 минут. При-

нимайте по 1 ст. л. 3 раза в день.

Полынь. 1 ч. л. сухой измельченной 

травы залейте 2 стаканами кипятка.

Настаивайте 2–3 часа. Принимайте 

по ¼ стакана 3 раза в день за 20 

минут до еды.

Пустырник. 2 ст. л. сухой измель-

ченной травы заварите 1 стаканом 

кипятка. Настаивайте 30–40 минут. 

Принимайте по 1 ст. л. 2–3 раза 

во второй половине дня.

Береза. Возьмите 10 сухих почек 

на 1 стакан воды. Кипятите 15 ми-

нут. Принимайте по 1 ст. л. 3–4 раза 

в день. Заварите 8–10 г сухих моло-

дых листьев (15–20 г свежих) на 1 

стакан кипятка. Настаивайте 4–5 

часов и принимайте по 1 ст. л. 4–5 

раз в день. Хорош также березовый 

сок по 1–2 стакана в день.

Лопух. 10 г сухих измельченных 

листьев заварите 1 стаканом воды, 

кипятите 15–20 минут. Принимайте 

по 1 ст. л. 3–4 раза в день.

Шиповник. 1 ст. л. сухих молотых 

плодов залейте 2 стаканами кипят-

ка. Кипятите 5–10 минут, настаивай-

те 2–3 часа. Пейте по ¼–½ стакана 

3–4 раза в день.

Существуют также растения, ослаб-

ляющие действие радиации. Их 

хорошо пить курсами, особенно 

в сезон созревания, но также можно 

использовать и заготовки.

Облепиха. На одну часть сока 

из ягод возьмите одну часть меда 

или сахара. Достаточно 1–2 ст. л. 

такого сока на стакан воды, чтобы 

получился целебный напиток.

Подорожник. 10 г сухих измель-

ченных листьев на 1 стакан кипятка. 

Настаивают 30 минут, принимают 

по ⅓–½ стакана 3–4 раза в день 

за 20–30 минут до еды.

Медуница лекарственная. 10 г 

сухой измельченной травы залейте 

1 стаканом кипятка. Настаивайте 20 

минут. Принимайте по 1 ст. ложке 3 

раза в день перед едой.

Почистим жилище
Наиболее опасное для человека 

химическое соединение, выделяю-

щееся мебелью из ДСП, некоторыми 

красками и лаками, –  формальдегид. 

Его впитывают в себя из воздуха 

многие комнатные цветы: хлоро-

фитум, диффенбахия, сансевьера, 

драцена, традесканция, шеффлера, 

фикус, плющ. На кухне средней 

площади достаточно иметь из этого 

списка 3–5 крупных растений.

С бензолом и трихлорэтиленом не-

плохо справляется аглаонема и спа-

тифиллум. А частицы тяжелых ме-

таллов, которые тоже присутствуют 

в наших квартирах, частично погло-

щает изящный аспарагус. Душистая 

пеларгония выделяет биологически 

активные вещества: герание-

вое масло, ментол и терпеи-

нил, убивающие стрептококки 

и стафилококки, которые не-

редко становятся опасны для 

ослабленного неблагоприятным эко-

логическим воздействием организ-

ма. Вдыхая эти фитонциды, человек 

успокаивается, лучше спит и меньше 

страдает от головной боли.

Лавр благородный, который тоже 

можно посадить дома, борется с ви-

русами и бактериями, скопившимися 

в помещении. И листья, и его стебли 

содержат 2–3% ценного эфирного 

масла, благотворно действующего 

на дыхательные пути и сердце.
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ЗЕЛЕНАЯ ОТРАДА

ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ ШЛАКОВ 
СЕГОДНЯ МОДНО РАССУЖДАТЬ О ТОМ, ЧТО НАШ ОРГА-
НИЗМ БУКВАЛЬНО ЗАБИТ ШЛАКАМИ И ТОКСИНАМИ. 
СПЕЦИАЛИСТЫ ЭТОГО МНЕНИЯ НЕ РАЗДЕЛЯЮТ. ВЕДЬ 
БОЛЬШИНСТВО ТОКСИНОВ ПОСТУПАЮТ К НАМ ИЗ ВНЕ-
ШНЕЙ СРЕДЫ. ИЗБАВИТЬСЯ ОТ МНОГИХ ИЗ НИХ МОЖНО С 
ПОМОЩЬЮ РАСТЕНИЙ – ДИКОРАСТУЩИХ И ДОМАШНИХ.
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Как выращивать свежую зелень 

круглый год? Решить эту пробле-

му можно очень просто: устроить 

домашний мини-огород, который 

займет совсем немного места 

и не потребует больших расходов. 

Конечно, в самое темное время 

года вырастить зеленные культуры 

из семян в квартире без мощной 

досветки не удастся. Но путем вы-

гонки молодых побегов из запасаю-

щих питательные вещества частей 

растений (луковиц, корнеплодов, 

клубней) нежную зелень получить 

не так уж и сложно.

Выгоняйте на здоровье!
Нежные листочки петрушки, сель-

дерея, столовой свеклы, а также 

щавеля и многолетних сортов лука 

можно получить из корнеплодов 

и корневищ в любое время года.

Заготовив дернинки многолетнего 

лука с осени и сохраняя на бал-

коне, можно всю зиму получать 

витаминную зелень, высаживая их 

частями каждые 20–25 дней.

Для подготовки посадочного 

материала к выгонке петрушку 

и сельдерей осенью выкапывают, 

срезают листья на высоте 2–3 см 

над головкой корнеплода и укла-

дывают в ящики с влажным песком 

или в полиэтиленовые пакеты, 

которые затем ставят в хранилище. 

Туда же помещают корневища ща-

веля, а вот многолетние сорта лука 

(тоже в ящиках или в пакетах) 

оставляют на участке до морозов: 

воздействие низких температур 

только ускорит получение урожая 

при выгонке.

Щавель, петрушку, сельдерей, свек-

лу и лук выгоняют на свету. Обра-

щаются с этими культурами в целом 

похоже, но у каждой есть свои 

особенности, учитывая которые 

можно выращивать свежую зелень 

быстрее и с большим успехом.

Корневая петрушка
Для выгонки подходят корнеплоды 

массой 70–80 г. Их высаживают 

по нескольку штук в один горшок 

(или в ящики плотными рядами 

с междурядьями 10 см) таким об-

разом, чтобы «макушки» немного 

возвышались над землей.

Оптимальная температура после 

посадки +15 °C. Когда корнеплоды 

тронутся в рост, их начинают поли-

вать более обильно, а температуру 

повышают до +18–20 °C.

Срезку проводят через 6 недель по-

сле посадки.

Корневой сельдерей
Для выгонки отбирают наиболее 

крупные корнеплоды массой 100–

120 г, поскольку мелкие и средние 

дают значительно меньше листьев. 

Высаживают в ящики с огородной 

землей: на 0,25 кв. м –  примерно 

10–15 шт. Посадки хорошо проли-

вают и помещают в самое светлое 

место –  на подоконник. Оптималь-

ная температура для начала отра-

стания листьев +12–14 °C, спустя 

неделю –  +20 °C. Листья можно 

срезать через 6–7 недель. Прово-

дят 2–3 срезки.

НА ДВОРЕ ЗИМА. УРОЖАЙ ДАВНО В ЗАКРОМАХ: КАРТОФЕЛЬ, КОРНЕПЛОДЫ, ТЫКВЫ, 
ЛУК И ЧЕСНОК БЕЗ ПОТЕРЬ ПРОЛЕЖАТ ДО ВЕСНЫ. НО ВЕДЬ...

СВЕЖАЯ ЗЕЛЕНЬ КРУГЛЫЙ ГОД
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РЕЦЕПТЫ КВАШЕНИЯ КАПУСТЫ
ЧЕМ ПОЛЕЗНА КВАШЕНАЯ КАПУСТА И КАК ЕЕ МОЖНО 
И НУЖНО КВАСИТЬ –  В МАТЕРИАЛЕ.

Квашеная капуста не только вкусна, 

но и полезна. Это самая демокра-

тичная по цене закуска, которую, 

как говорится в известном анекдо-

те, «и на стол поставить не стыдно, 

и съедят –  не жалко».

Она –  настоящий кладезь витами-

нов и минералов. Недаром пер-

вые рецепты квашения капустки 

на Руси упоминаются в летописях 

ХI–ХII веков. Но и по сей день она 

занимает достойное место в рацио-

не россиян.

В чем же польза?
Процесс сквашивания капусты про-

исходит вследствие брожения мо-

лочнокислых бактерий, этот процесс 

называется лактоферментацией.

«Квашеная капуста оказывает по-

ложительное влияние на работу 

желудочно-кишечного тракта, 

печени, помощь в очищении 

организма, –  говорит Вероника 
Курова, врач-эндокринолог.

– Квашеная капуста намного 

полезнее, чем свежая, по-

скольку процесс закваски 

обогащает капусту вита-

минами. Сто граммов ква-

шеной капусты содержат 

необходимую норму 

витамина С, повы-

шающего иммунитет 

человека».

Еще одно достоинство 

этой закуски –  абсолютно 

все полезные качества 

продукта сохраняются 

на протяжении 10 месяцев 

со дня его приготовления.

«Основное полезное вещество 

квашеной капусты –  это витамин 

С (аскорбиновая кислота). Он яв-

ляется природным антиоксидантом. 

После правильного заквашивания 

витамин С сохраняется в капусте 

длительное время, поскольку при 

этом тепловая обработка не требует-

ся», –  продолжает Вероника Курова.

Кроме того, в этом продукте пита-

ния присутствуют витамины особо 

ценной группы В (В1, В2, В3, В4, В6, 

В9), витамин К, витамин U (метил-

метианин), большое количество

минеральных веществ: кальций, ка-

лий, фосфор, натрий, железо, цинк, 

кремний, селен, йод. В процессе 

брожения происходит обогащение 

капусты молочной и уксусной орга-

ническими кислотами.

Регулярное упо-

требление 

дан-

ного 

продукта –  это профилактика 

язвенной болезни желудка и две-

надцатиперстной кишки. Каким же 

образом? За счет витамина U 

(именно он нормализует кислот-

ность в желудке, защищает слизи-

стые желудочно-кишечного тракта 

и улучшает пищеварение). Клетчат-

ка также активно помогает процес-

су переваривания пищи.

О чем нужно помнить
При нарушении перистальтики ки-

шечника и возникновении запоров 

достаточно выпить стакан капустно-

го сока, и о проблеме можно будет 

забыть.

Ферменты молочной кислоты, обра-

зовавшиеся при квашении капусты, 

успешно борются с кишечной па-

лочкой и другими бактериями.

«Квашеная капуста –  это нату-

ральное и эффективное средство 

для желающих сбросить лишний 

вес. Происходит это вследствие 

низкой калорийности капусты и ее 

способности быстро создавать 

ощущение сытости. А присутствие 

тартроновой кислоты препятствует 

образованию жировых отложений. 

Причем положительный эффект 

появляется довольно скоро», –  го-

ворит врач-эндокринолог.

Квашеная капуста –  это не-

иссякаемый источник вита-

минов и полезных веществ, 

особенно в осенне-зимний 

период, но не следует забы-

вать о некоторых ограниче-

ниях при ее употреблении.

Для тех, кто страдает гастри-

том с повышенным содержа-

нием кислоты желудочного 

сока, норма ее потребления 

должна быть значительно ниже, 

чем у других людей. Квашеная 

капуста, ее сок противопоказаны 

при язвенной болезни, заболе-

ЛАРИСА ШЕРЕМЕТ  
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ваниях почек, печени и поджелу-

дочной железы. При употреблении 

капусты возможны повышенное 

газообразование и изжога.

«Квашение капусты происходит 

с добавлением соли, поэтому при 

высоком давлении, заболеваниях 

сердца и отеках этот продукт надо 

употреблять с осторожностью, –  со-

ветует врач. –  Правда, и здесь можно 

найти выход: перед употреблением 

нужно промыть необходимое коли-

чество капусты кипяченой водой, так 

можно удалить избыток соли».

Как готовить
Классический рецепт квашеной ка-

пусты прост. В его составе, помимо 

основного компонента, – морковь, 

соль и сахар. Многие хозяюшки со-

вершенствуют рецептуру, добавляя 

различные ингридиенты.

Как рассказал Николай Петров, 

заведующий кафедрой «Технологии, 

хранение и переработка сельхоз-

продукции» Волгоградского аграр-

ного университета, его студенты 

квасят капусту по десяти рецептам. 

Очень вкусно получается с клюквой, 

калиной, со свеклой. Сначала квасят 

по традиционному рецепту, а позже 

кладут добавки, всевозможные пря-

ности –  семена укропа, гвоздику.

«Процесс брожения протекает при 

комнатной температуре в течение 

семи –  десяти дней, –  объясняет 

Николай Петров. –  За этот период 

образуется где-то 0,5–0,6 процента 

молочной кислоты. Затем процесс 

брожения нужно замедлить. Для 

этого следует помесить емкость 

с капустой в более прохладное по-

мещение, где температура + 2–3 0С. 

В таком состоянии квашеная капу-

ста может храниться до года. Свер-

ху капусту должен покрывать слой 

рассола –  не меньше одного санти-

метра. Если рассола мало, то, даже 

в прохладном помещении, капуста 

начнет плесневеть. Все хозяйки 

во время квашения прокалывают 

капусту деревянной палочкой.

И это правильно, потому что резуль-

татом молочнокислого брожения 

является выделение углекислого 

газа, который ядовит для молочно-

кислых бактерий. Делая проколы, 

вы способствуете выведению угле-

кислого газа и ускоряете процесс 

сквашивания».

Хозяйки выбирают для квашения 

белокочанные раннеспелые сорта. 

Зимние сорта капусты имеют зеле-

новатый окрас, так как содержат 

так называемый зеленин, который 

служит консервантом. Благодаря 

ему поздние сорта капусты хорошо 

хранятся. Позднюю капусту квасить 

рекомендуется в рассоле, иначе она 

будет горчить.

Квашеная капуста с клюквой
Ингредиенты: 10 кг капусты бе-

локочанной, 300 г моркови, 2 стака-

на клюквы, 80 г сахара, 170 г соли.

Способ приготовления:

1. Соль и сахар смешать, овощи 

нашинковать и посыпать солено-

сладкой смесью.

2. Тщательно размять руками до по-

явления сока.

3. Уложить в эмалированную посу-

ду, проложить ягодами клюквы.

4. Сверху на капусту нужно поло-

жить гнет так, чтобы капуста вся 

была в собственном соку.

5. Убрать в прохладное место. Че-

рез месяц капуста готова.

Салат «Бамберг»
Ингредиенты: говядина (окорок), 

квашеная капуста, малосольные 

огурцы, лук красный салатный, мас-

ло растительное, специи – по вкусу, 

маринованные опята, клюква, лист 

салата, петрушка.

Способ приготовления:

Отварить говядину и нарезать тон-

кой соломкой. Смешать квашеную 

капусту, нарезанные соломкой 

огурцы, кольца лука и говядину. 

Заправить растительным маслом 

и сдобрить смесью трех видов 

перца: красного, черного и белого. 

Положить салат горкой на тарелку, 

украшенную листьями салата, офор-

мить маринованными опятами, све-

жей клюквой и зеленью петрушки.

Рецептом салата с квашеной капу-

стой поделился шеф-повар ресто-

рана «Бамберг» Антон Горбунов.
Приятного аппетита!
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ВКУСЛЯНДИЯ

ПОХМЕЛЬНЫЕ СУПЫ 1 ЯНВАРЯ
ОДНО ИЗ САМЫХ ДЕЙСТВЕННЫХ СРЕДСТВ ОТ ПОХМЕЛЬЯ –  
НАВАРИСТЫЙ СУП.
УТРО ПОСЛЕ ВСТРЕЧИ НОВОГО ГОДА НЕ ВСЕГДА БЫВАЕТ 
ДОБРЫМ. ПЕРЕБОРЩИЛИ С ВЫПИВКОЙ, СМЕШАЛИ ТО, 
ЧТО СМЕШИВАТЬ НЕ СЛЕДОВАЛО, НЕ УГАДАЛИ С ЗАКУС-
КОЙ, –  И ПОЖАЛУЙСТА, ГОЛОВА РАСКАЛЫВАЕТСЯ, ВО РТУ 
ПЕРЕСОХЛО И ХОЧЕТСЯ УМЕРЕТЬ, НАПЛЕВАВ НА ТЕ СЧАСТ-
ЛИВЫЕ СОБЫТИЯ, КОТОРЫЕ ВАМ ГОТОВИТ 2016 ГОД.

МАРИЯ ТИХМЕНЕВА

Похмелье –  штука неприятная, 

но вполне излечимая домашними 

методами, без применения «тяже-

лой артиллерии» в виде таблеток 

или, не дай бог, алкоголя. А первый 

помощник в борьбе с похмельным 

синдромом –  наваристые супы.

Такой коронный супчик –  жирный, 

наваристый –  есть практически 

в каждой национальной кухне, осо-

бенно в европейской. Венгры лечат 

похмелье густым гуляшом, турки –  

молочным супом с ливером, рус-

ские –  солянками и рассольниками.

Похмельные супы могут быть мо-

лочнокислыми, часто их делают 

с потрохами, на крепком мясном 

бульоне, очень густыми, очень ост-

рыми, с большим количеством ово-

щей. Как видим, бывают они очень 

разными. Объединяет их одно –  это 

не жидкая диетическая водица, 

а блюдо, которым можно насытить-

ся на весь день.

Кавказский хаш
1,5 кг говяжьей ноги, 500 г рубца, 3 

головки чеснока, 1 редька, петруш-

ка, базилик, соль.

Шаг 1. Ножки промыть, опалить, 

поскоблить, еще раз вымыть. Раз-

рубить на части и замочить в хо-

лодной воде на сутки. Воду менять 

каждые 2–3 часа.

Совет: разделать ноги и рубец луч-

ше попросить мясника.

Шаг 2. Поставить ножки варить, 

залив водой так, чтобы она была 

выше уровня мяса на 15 см. Довести 

до кипения и варить на слабом огне 

около 6 часов. Периодически сни-

мать пену и жир.

Шаг 3. Рубец очистить, промыть, 

поскоблить, залить холодной водой 

и вываривать, пока не исчезнет 

запах. Воду потом слить, рубец по-

мыть и нарезать на небольшие кус-

ки. Добавить их в кастрюлю к ноге.

Шаг 3. Варить хаш до тех пор, пока 

мясо не начнет легко отходить 

от костей. Снять мясо с костей и на-

резать на куски.

Шаг 5. Бульон процедить, положить 

в него мясо. Посолить.

Шаг 6. Чеснок пропустить через 

пресс и развести бульоном. Так-

же с супом подать тертую редьку, 

зелень, соль и лаваш. Чесноком, 

солью и зеленью хаш приправляют, 

а редькой и лавашом –  закусывают.

Болгарский суп 
«Шкембе Чорба»
Легендарный болгарский суп по-

нравится даже тем, кто вообще 

не любит ливер. Это блюдо –  первое 

средство от похмелья. Но и просто 

на обед – будет очень хорош.

Автор –  Асен Алексиев, шеф-повар 
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болгарского ресторана Red Pepper.

1 кг говяжьего рубца, 1 л говяжьего 

бульона.

На 1 порцию супа нужно добавить:

15 мл 3,2%-ного молока, 3 мл расти-

тельного масла, 5 г 38%-ных сливок, 

5 г чеснока, 5 г душистого перца 

горошком, 2 г сливочного масла, 10 г 

винного уксуса, 1 г паприки и соль.

Шаг 1. Рубец вымачивается 8 часов, 

потом его нужно несколько раз 

ошпарить, очистить и тщательно 

промыть.

Шаг 2. Свернуть рубец рулетом, 

перевязать и залить холодной во-

дой. Варить 4–5 часов. За 30 минут 

до готовности положить соль.

Шаг 3. В кипящий говяжий бульон 

добавить душистый перец и моло-

ко,  довести его до кипения. Влить 

сливки.

Шаг 4. Разогреть сливочное и ра-

стительное масло вместе с папри-

кой до красного цвета. Полученную 

смесь влить в бульон, добавить 

нарезанный рубец и измельченный 

чеснок.

Шаг 5. Подавать суп с уксусом и ост-

рым перцем.

Азиатский суп «Яка-мейн»
Этот суп подают в китайских ресто-

ранах в Новом Орлеане. Благодаря 

остроте, копченому духу грудинки, 

обилию белков, удачно подобран-

ным специям он прекрасно помога-

ет при похмелье.

Вместо свежей говядины для буль-

она в американских рецептах пред-

лагаются бульонные кубики.

Они, конечно, сделают приготовле-

ние супа более быстрым.

1 кг копченой грудинки, 300 г 

говядины на кости, 4 л воды, 1 лу-

ковица, 1 корень сельдерея, 8 яиц, 

1 пучок зеленого лука, 3 ст. л. сое-

вого соуса, 1 ч. л. вустерширского 

соуса, 300 г спагетти, 4 ст. л. 

растительного масла, паприка, 

орегано, тимьян, сушеный чеснок, 

кайенский перец, черный молотый 

перец, белый молотый перец, перец 

чили, соль.

Шаг 1. Сварить говяжий бульон, 

добавив в него луковицу и корень 

сельдерея.

Шаг 2. Положить в бульон грудинку 

и варить в бульоне 2–3 часа, пока 

мясо не начнет разваливаться.

Шаг 3. Мясо (грудинку и говяди-

ну) вынуть из бульона, говядину 

нарезать на порционные кусочки 

и положить обратно в суп. Луко-

вицу и корень сельдерея удалить. 

Добавить в суп все приправы и по-

солить.

Шаг 4. Отдельно сварить яйца.

Шаг 5. Сварить спагетти. Нарезать 

зеленый лук.

Шаг 6. В тарелку положить немного 

грудинки, половинку яйца, ложку 

зеленого лука, немного спагетти.

Налить половник бульона, добавить 

соевый и вустерширский соус. Ино-

гда добавляют кетчуп.

Русские щи из кислой капусты
500 г говяжьей грудинки, 2 моркови, 

2 луковицы, 4 картофелины, 500 г 

квашеной капусты, 1 ч. л. соли, 

черный молотый перец на кончике 

ножа, 6 ст. л. растительного мас-

ла, 2 лавровых листа, 1 ч. л. суше-

ного укропа.

Совет: Вкус щи наберут через сутки 

после приготовления. Так что нужно 

их сварить утром 31 декабря или 

вечером 30-го.

Шаг 1. Грудинку вымыть, залить 3 л 

холодной воды и варить, снимая 

пену, 1–1,5 часа.

Шаг 2. Когда мясо сварится, вынуть 

его, бульон процедить, перелить 

в кастрюлю.

Шаг 3. Мясо снять с костей и наре-

зать на порционные куски, вернуть 

его в бульон.

Шаг 4. Очистить картофель, лук 

и морковь. Картофель нарезать ку-

биками и опустить в бульон.

Варить 10 минут после повторного 

закипания.

Шаг 5. Морковь и картофель мелко 

нарезать и обжарить в раститель-

ном масле до мягкости.

Шаг 6. Добавить поджарку в суп.

Шаг 7. Капусту промыть, если нуж-

но, и обжарить на 2 ст. л. раститель-

ного масла в течение 5 минут.

Шаг 8. Положить капусту в суп. До-

вести до кипения.

Шаг 9. Добавить в суп перец, лав-

ровый лист, укроп. Посолить. Вы-

ключить плиту и дать настояться 15 

минут.

Совет: Если хотите суп покислее, 

добавьте в него перед подачей пару 

ложек капустного рассола.

ВКУСЛЯНДИЯ
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Объединение кухни 
с гостиной
Ксения Чупина, дизайнер интерье-

ров: «Объединять кухню и гостиную 

целесообразно, если изначально 

площадь кухни не вмещает больше 

двух-трех человек. Иногда подобная 

перепланировка помогает избавить-

ся и от бессмысленных коридоров 

и холлов. Также объединение го-

стиной с кухней подойдет для боль-

ших семей с детьми. Ведь и кухня 

и гостиная –  пространства, которые 

созданы для совместного семейного 

досуга, и незачем делить их на два».

Границу между зонами в объеди-

ненном пространстве можно сде-

лать визуальной –  например, поло-

жив на кухне плитку, а в остальной 

комнате – паркет. А можно и впол-

не осязаемой –  при помощи дивана, 

барной стойки, подиума или стола.

Мито Мелитонян, архитектор: «Если 

площадь квартиры позволяет и го-

стиная не является жилой комнатой, 

то объединение целесообразно. 

Если же гостиная используется в том 

числе как спальня, то таким образом 

вы лишаете семью одной комнаты, 

что соответственно ухудшает усло-

вия проживания».

Объединение кухни с гостиной: «за»

• Убрав стены между кухней 

и гостиной, вы получите ощу-

щение воздуха. Даже если 

зоны кухни и гостиной остают-

ся на своих местах, общая пло-

щадь при открытой планировке 

будет восприниматься больше.

• У вас появятся новые возмож-

ности, например вынести часть 

кухни на «остров» (рекоменду-

ется для помещений от 18 кв. 

м). Объединенная планировка 

позволит организовать полно-

ценную столовую зону.

• Коридор в кухню (если его 

не удалось присоединить к но-

вому пространству) можно за-

действовать для гардеробной 

или для увеличения санузла.

• Не видеть грязную посуду по-

могут рольставни, закрываю-

щие весь пищеблок.

Объединение кухни с гостиной 

«против»:

• Кухонные запахи неизбеж-

но расползутся по квартире 

(даже при наличии хорошей 

вытяжки). Сидя на диване, 

придется смотреть на немытую 

посуду или сразу же запускать 

посудомойку.

• Для объединения кухни 

с гостиной потребуется со-

гласованный с жилинспек-

торами проект. Его могут 

не согласовать, если стена 

между помещениями несущая, 

или кухня оснащена газовой 

плитой, –  в этом случае поме-

щение должно быть изолиро-

вано, иметь отдельную дверь. 

Чтобы решить эти проблемы, 

в несущей стене иногда позво-

ляют сделать проем, если его 

укрепить дополнительно. Под 

требования «двери» отлично 

подходят те же рольставни 

в дверном проеме: компактно 

убирающиеся, они обойдутся 

дешевле складной двери или 

полноценной сдвижной пере-

городки во всю стену.

Нормы и правила:

• Санитарные нормы и правила 

запрещают в многоквартир-

ном доме размещать нежилые 

зоны над жилыми. Поэтому 

перенести кухню в комнату 

нельзя, а расширить ее можно 

лишь за счет коридора или 

кладовки. Исключение со-

ставляет первый этаж.

• Располагать мойку и варочную 

панель необходимо в грани-

цах нежилой площади. А вот 

КОГДА  ПЕРЕПЛАНИРОВКА 
НЕОБХОДИМА 
КУХНЯ, ГОСТИНАЯ, БАЛКОН, ПРИХОЖАЯ, САНУЗЕЛ... 
КАКИЕ ПЕРЕПЛАНИРОВКИ НЕ СТОИТ ДЕЛАТЬ И ПОЧЕМУ? 
СВОИ КОММЕНТАРИИ ДАЮТ ДИЗАЙНЕРЫ И АРХИТЕКТОРЫ.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

За стеклом
Хранить украшения можно в деко-

ративных боксах прямо на стене. 

Вставьте под стеклянную крышку 

симпатичный постер, открытку или 

любимую фотографию, и коробки 

будут смотреться как предмет ис-

кусства.

Внутрь вкрутите несколько саморе-

зов, чтобы подвешивать цепочки, 

бусы и браслеты. Кстати, если по-

весить объемные рамки в спальне 

на разной высоте, получится целая 

картинная галерея.

Столы-трансформеры
Очень удобны для небольших гости-

ных. Так, столик с поднимающейся 

крышкой, под которой находятся 

три объемных отделения для хране-

ния книг, пультов и других нужных 

вещей, может быть легко исполь-

зован и для посиделок с друзьями, 

и для подготовки домашних зада-

ний. Все нужное всегда под рукой, 

а поверхность стола свободна.

Без лишних вещей: 
опускаем занавес
Оформите открытую консоль де-

коративной тканью, чтобы исполь-

зовать эту площадь для хранения 

несезонной обуви, головных убо-

ров, принадлежностей для уборки 

и других лишних вещей в квартире, 

которым обычно не находится ме-

ста в шкафах.

1. Измерьте консоль.

2. Чтобы вырезать ткань нужного 

размера, сложите две глубины 

консоли, ее ширину и еще 25 см до-

полнительно. Длина отреза должна 

быть равна высоте консоли + 10 см.

3. Вырежьте прямоугольник нуж-

ного размера и обработайте края 

полотна флизелином с помощью 

утюга.

4. Найдите центр получившегося 

прямоугольника, отмерьте по 25 см 

с каждой стороны от центра и за-

ложите складку, приклеив ее также 

с помощью флизелина.

5. Прикрепите по верхнему краю 

полотна одну из сторон контактной 

ленты-липучки, а вторую приклейте 

к краю консоли клеем.

КРАСИВЫЕ  ПРЯТКИ
АККУРАТНО РАЗЛОЖИТЬ 
ЛИШНИЕ ВЕЩИ МОЖНО 
НЕ ТОЛЬКО В ЯЩИКАХ 
ШКАФОВ И ОБЪЕМНЫХ 
КОНТЕЙНЕРАХ. ПРОЯВИТЕ 
ФАНТАЗИЮ, СДЕЛАВ ПО-
ЛЕЗНЫМИ ДЕКОРАТИВНЫЕ 
ДЕТАЛИ ИНТЕРЬЕРА.

мебель и другую технику мож-

но устанавливать где угодно.

Перенос кухни в другое 
место в квартире
Это решение позволяет организо-

вать на месте кухни комнату, пере-

местив мойку с плитой в коридор 

или в гостиную. Однако сделать это 

будет непросто.

Нормы и правила:

• Закон запрещает размещение 

«мокрых» помещений –  кухни, 

ванной и туалета – над ком-

натами, т. к. в последних нет 

полноценной гидроизоляции. 

Поэтому законно перенести 

мойку с варочной панелью 

в дальний угол комнаты мож-

но, только если вы живете 

на первом этаже.

• Кроме того, санитарные нор-

мы не позволяют располагать 

туалеты и ванные над кух-

нями. Соответственно и соб-

ственную кухню вы не сможе-

те увеличить за счет санузла 

или сдвинуть ее в сторону 

ванной –  потому что таким 

образом над вашей кухней 

окажется соседский санузел. 

Задействовать под кухню 

можно прихожую, коридор 

или кладовку.

• Перенос мойки потребует 

и переноса коммуникаций, что 

сопряжено с некоторыми труд-

ностями. Так, сток воды должен 

проходить с уклоном (2,3–

3,5 см на 1 м трубы), а, значит 

придется прятать трубы в короб 

или под подиум. Выход –  си-

стема принудительной канали-

зации. Уклона ей не требуется, 

насос позволяет отводить сто-

ки даже по вертикали.

• Трубы горячего и холодного 

водоснабжения можно про-

вести в стяжке или под потол-

ком. Естественно, понадобит-

ся гидроизоляция помещения.
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МОДА – ЭТО ГАРМОНИЯ
ПРОСЛАВЛЕННЫЙ МОДЕЛЬЕР, ОСНОВАТЕЛЬ ДИЗАЙНЕР-
СКОЙ ДИНАСТИИ ВЯЧЕСЛАВ ЗАЙЦЕВ ОТВЕЧАЕТ НА ВО-
ПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ. 

Мода –  это прежде всего гармония 

с собой и со своей внешностью. 

Гармония, способствующая вос-

приятию тебя как человека, с кото-

рым приятно общаться. Главное – 

элегантность, строгость и красота.

Не люблю сложных фасонов и за-
мысловатых костюмов. Но хочу 
выглядеть модно. Что же де-
лать?

Г. Винокур, Нижний Новгород
В основном все 

идет от тканей 

и от простоты 

форм. Потому 

что в принци-

пе чем сложнее модель, тем 

неинтереснее ее образ. Глав-

ное –  простота. Белая сорочка 

является основным атрибутом 

женщины, желающей всегда 

быть в форме. Белая сорочка 

с темной юбочкой или брюка-

ми, завязанные или уложен-

ные волосы, розовый блеск 

для губ. И все –  ты прекрасна! 

Если открыта грудь, то можно 

надеть медальон или повязать 

шелковый платок.

Я уже немолода, но обо-
жаю пиджаки. До какого 
возраста их можно но-
сить?

И. Куликова, Кстово.
Великолепная форма 

одежды для женщины «эле-

гантного» возраста –  классический 

пиджак в мужском стиле. Можно 

менять цвет, можно менять фактуру 

ткани, пропорции, оставляя всегда 

четкое черчение плеча и полупри-

таленный силуэт. А можно менять 

только длину пиджака. Если полная 

женщина –  ниже бедер, если жен-

щина худая, стройная –  можно чуть 

выше или чуть ниже талии, а можно 

и до середины бедра. К такому пид-

жаку подойдет прямая юбка или 

ровные брючки. Хотя сейчас брюки 

стали основной темой женской 

одежды, я больше люблю 

юбки.

Мне очень нравится 
одежда с фольклорными 

элементами. По-
чему модельеры 
сейчас не шьют 
такую?
Н. Баташева, Ба-

лахна
Коллекция на рус-

скую тему, создан-

ная в 1963 году, 

стала протестом 

против унылой 

советской 

действитель-

ности. Впер-

вые попав 

в Музей 

народного 

искусства, 

я был на-

столько 

потрясен 

красотой 

русского 

костюма, что не мог 

не выразить свои эмоции 

в работе. Для этой кол-

лекции я использовал активные 

цвета –  красный, зеленый, синий, 

оранжевый, а также павловопо-

садские юбки и валенки, выкра-

шенные гуашью. «Русская» кол-

лекция вызвала огромный интерес 

за границей,  и я попал под наблю-

дение КГБ. В итоге на протяжении 

20 лет был невыездным, и только 

в 1988 году впервые увидел Париж.

А как модельер Зайцев относит-
ся к джинсам?

О. Абросова, Городец
Ужасно то, что женщины носят 

джинсы. Особенно ужас-

но, когда идет полная 

женщина в джинсах. 

Я считаю, что если 

джинсы носить, то толь-

ко темно-синего цвета. 

А сейчас все эти 

рваные, смытые, 

потертые джин-

сы –  мерзость, 

как будто все 

из помоек 

вылезли. 

Не могу смо-

треть на все это. 

А вообще, джин-

сы как рабочая 

одежда –  идея 

классная. Когда 

темно-голубой 

глубокий цвет, 

пиджак, бе-

лая сорочка– 

смотрятся 

роскошно, 

а когда джин-

сы драные – это  

просто ужасно.
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Вечерняя укладка должна быть 

в меру небрежной и, при необходи-

мости, легко менять структуру. Ин-

струкции от стилиста-парикмахера 

и самые новые бьюти-средства для 

волос помогут вам в создании инте-

ресного образа.

Обратная коса 
с челкой-начесом
1. Нанесите на влаж-

ные волосы разгла-

живающий крем. 

Высушите их фе-

ном с помощью 

брашинга, при-

поднимая и до-

бавляя объем 

в передней, 

теменной, 

зоне.

2. Сделай-

те пробор, 

отделив таким 

образом челку, за-

колите ее.

3. Заплетите косу 

из оставшихся 

волос, начиная 

от затылка 

и продвигаясь 

постепенно 

вверх, к челке. 

Завяжите резин-

кой. Спрячьте 

концы волос, под-

вернув их внутрь, 

закрепите шпиль-

ками.

4. Высвободите челку 

и откиньте назад, чтобы 

закрыть пробор и место 

крепления косы. Закрепи-

те челку невидимками.

5. Зафиксируйте укладку придаю-

щим объем спреем.

Небрежные локоны
1. Нанесите мусс, придающий объ-

ем, на влажные волосы в прикорне-

вой зоне, по длине и на концы.

2. Сушите локоны, наклонив го-

лову вниз, особое внимание 

уделяя длине волос, пока они 

не станут сухими наполо-

вину.

3. Разделите волосы 

на три части –  заты-

лочную, среднюю и те-

менную. Используя 

брашинг большого 

диаметра, высушите 

каждую часть, начи-

ная с затылочной, 

приподнимая локоны 

у корней, а концы за-

ворачивая внутрь.

4. Для максимального 

объема, продвигаясь 

от затылочной зоны 

к макушке, заворачи-

вайте разделенные 

волосы в валики и за-

крепляйте зажимами. 

Оставьте зажи-

мы на голове, пока локоны полно-

стью не остынут, чтобы не потерять 

объем.

5. Распустите волосы, разберите 

руками и распылите на них тек-

стурирующий спрей для придания 

эффекта небрежности.

Каскадная укладка
1. Нанесите на влажные волосы 

разглаживающий крем.

2. Высушите феном, используя 

каркасную расческу. Она позво-

лит воздуху свободно циркули-

ровать и даст нужную степень 

фиксации.

3. Разотрите в ладонях немного 

моделирующего крема или пасты 

вместе с кремом для придания 

блеска. Нанесите смесь на воло-

сы и придайте им форму.

4. Той же стай-

линг-смесью 

по желанию 

выделите 

концы пря-

дей и от-

дельные 

локоны.

5. Зафик-

сируйте 

укладку 

лаком-

спреем.

ВЫСШИЙ КЛАСС
В НАШЕМ СПЕЦИАЛЬНОМ БЬЮТИ-ПРАКТИКУМЕ — ПО-
ШАГОВЫЕ ИНСТРУКЦИИ ОТ ПРОФЕССИОНАЛОВ ДЛЯ 
СОЗДАНИЯ САМЫХ СТИЛЬНЫХ  ОБРАЗОВ. 
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Мобильный телефон. Ученые ис-

следовали мобильные телефоны 

на предмет количества обитающих 

на их поверхности бактерий. Вы-

яснилось, что микробов на экране 

среднестатистического смартфо-

на в 18 раз больше, чем на ручке 

от бачка унитаза. Так что, если вы 

не привыкли хотя бы время от вре-

мени чистить свой мобильный 

телефон, он вполне способен стать 

причиной появления прыщей.

Впрочем, вредят внешности не толь-

ко микроорганизмы, населяющие 

корпус смартфона. Плохую служ-

бу может сослужить чрезмерное 

увлечение чтением с экрана. Когда 

мы смотрим на экран мобильника 

сверху вниз, кожа щек обвисает, 

а на шее появляются некрасивые 

складки.

Подушка. Сон на слишком высокой 

подушке может стать причиной 

появления второго подбородка. 

Поэтому тем, кто привык спать 

на спине, не стоит выбирать подуш-

ки толще 15 см. Впрочем, испортить 

внешность рискуют и любите-

ли спать на животе. Во-пер-

вых, когда вы утыкаетесь 

в подушку, кожа испытывает 

нехватку кислорода, что вы-

зывает отеки. А во-вторых, 

такая поза приводит к тому, 

что лицо как бы мнется, что 

может ускорить появление 

морщин.

Книга. Если вы любите читать 

лежа, готовьтесь к появлению скла-

док на шее. Увы, кожа там слиш-

ком нежная, поэтому мимические 

морщины в этом месте образуются 

в первую очередь. Ну а если вы еще 

и привыкли читать в темноте или 

при неправильном освещении, мор-

щины появятся не только на шее, 

но и вокруг глаз. Ведь, чтобы раз-

глядеть написанное, вам придется 

постоянно щуриться.

Дамская сумка. Если в вашей сум-

ке лежит все самое необходимое, 

включая зонтик, аптечку, запасную 

пару обуви и толстую книгу, скорее 

всего, ваша осанка пострадает. Так 

что не забывайте перекладывать 

сумку из руки в руку или перевеши-

вать ее с одного плеча на другое.

Питательный крем. Даже самый 

лучший крем способен навредить, 

если пользоваться им слишком ак-

тивно. Не стоит накладывать крем 

толстым слоем –  под такой пленкой 

кожа не дышит, а значит, вероятно 

появление отеков, синяков под 

глазами и нездорового цвета лица. 

Излишки крема нужно обязательно 

снимать салфеткой.

Впрочем, крем может оказаться 

опасным и в малых дозах –  если 

вы пользуетесь пробниками в ма-

газине. Тестеры буквально кишат 

микробами, кроме того, они часто 

неправильно хранятся. А раз 

так, велика вероятность 

появления 

прыщей, 

воспаления и по-

краснения кожи.

Тесная одежда. Она при-

водит к отекам, застою 

крови и лимфы. А если 

вы не дружите со спортом 

и не можете похвастаться упругими 

мышцами, лишняя жидкость будет 

накапливаться в межклеточном 

пространстве, что непременно при-

ведет к появлению целлюлита.

Туфли на каблуках. Высокие каб-

луки способствуют нарушению 

кровообращения в ногах, поэтому 

у любительниц такой обуви неред-

ки сосудистые звездочки, а подчас 

даже варикозное расширение вен.

Кроме того, ношение такой обуви 

часто способствует развитию попе-

речного плоскостопия и деформа-

ции сустава большого пальца, что 

тоже не слишком красиво. А еще 

неудобная обувь может стать при-

чиной врастания ногтей –  и тогда 

о красивом педикюре придется 

временно забыть.

Вывод прост: туфли для повседнев-

ного ношения не должны иметь 

каблук выше 5 см.

Горячая вода. Горячая вода, осо-

бенно в сочетании с едким мылом, 

смывает липидный слой с кожи, 

делая ее чрезмерно сухой и уязви-

мой перед неблагоприятными вне-

шними факторами –  ветром, солн-

цем или холодом. В итоге могут 

появиться морщинки, покраснение 

и шелушение.

Не стоит также слишком сильно 

увлекаться паровыми ванночками 

и контрастным душем. Если крове-

носные сосуды расположены близ-

ко к поверхности 

кожи, такие про-

цедуры могут 

вызвать появле-

ние некрасивых 

звездочек.

ВЕЩИ, БЕЗ КОТОРЫХ МЫ НЕ ПРЕДСТАВЛЯЕМ СВОЕЙ 
ЖИЗНИ, ДЕНЬ ЗА ДНЕМ ВРЕДЯТ НАШЕЙ ВНЕШНОСТИ. 
ЧТОБЫ ЭТОГО ИЗБЕЖАТЬ, ДОСТАТОЧНО ВСЕГО ЛИШЬ 
НАУЧИТЬСЯ ПРАВИЛЬНО ИХ ИСПОЛЬЗОВАТЬ.
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Старовер 
с берегов Волги
Имя изобретателя 

Ивана Кулибина 

в России давно стало 

нарицательным. Од-

нако на вопрос: «Кто 

такой Кулибин?» –  

мало кто может отве-

тить что-то большее, 

чем «изобретатель».

Зато найдется не-

мало «знатоков», 

которые расскажут, 

что слава его якобы 

«непомерно раздута 

квасными патриотами 

советского периода, 

а на самом деле Кули-

бин как изобретатель 

отметился лишь уве-

селительными аттрак-

ционами для знати».

«Нет пророков в сво-

ем отечестве» –  это 

как раз про Ивана Ку-

либина. Об итальянце 

Леонардо да Винчи 

российские обыва-

тели знают больше, 

чем о своем соотече-

ственнике, чей гений 

ничуть не менее значим.

Иван Петрович Кулибин родился 

в 1735 году в семье мелкого торгов-

ца-старовера в селении Подновье 

Нижегородского уезда. К разоча-

рованию отца, сын не проявлял 

интереса к коммерции, зато тянулся 

к различным механизмам, в первую 

очередь к часам.

Однажды мальчик уговорил купца-

соседа позволить ему разобрать 

немецкие часы, чтобы понять, 

как они устроены. Разобравшись 

в устройстве механизма, Ваня 

собрал собственную копию, кото-

рая… не работала. Начинающему 

изобретателю не хватало навыков 

и необходимых инструментов.

Часы для императрицы
Но учился Иван быстро, беря уроки 

у мастеров токарного и слесарного 

дела. Когда умер отец, Кулибин 

открыл собственную часовую 

мастерскую и вскоре обзавелся 

богатой клиентурой. Это стало воз-

можным после того, как ему удалось 

отремонтировать дорогие часы 

с музыкой и боем, принадлежавшие 

нижегородскому губернатору.

Однако Кулибину этого было уже 

мало. Для реализации его идей 

в Нижнем Новгороде не хватало 

возможностей.

И тогда Кулибин решил создать 

собственные часы в подарок импе-

ратрице Екатерине II. На эту работу 

у изобретателя ушло несколько лет, 

но результат того стоил.

Часы размером с утиное яйцо бы-

ли заключены в золотую оправу. 

Механизм состоял из 427 частей. 

В них был вмонтирован уникальный 

театр-автомат, разыгрывавший на-

стоящее представление.

В 1769 году часы были подарены 

Екатерине Великой, и потрясенная 

императрица сразу после этого на-

значила Кулибина руководителем 

мастерских при Академии наук. Это 

было то, о чем мечтал изобретатель. 

В этой должности он проработал 

последующие 30 лет.

«Шоу» для инвесторов
Ирония судьбы –  из всех много-

численных изобретений Кулибина 

до нас дошли только часы, позво-

лившие ему завоевать расположе-

ние императрицы.

Позднее для Екатерины II Кулибин 

сконструирует и первый в мире 

лифт, который позволит старею-

щей государыне избегать подъема 

по лестницам Зимнего дворца.

Действительно, и для самой Екате-

рины, и для многих ее приближен-

ных Кулибин создавал вещи, не не-

сущие большого хозяйственного 

смысла.

Но вызвано это было отнюдь 

не «легковесностью» самого Кули-

бина. Просто тогда, как, собственно, 

и сейчас, финансирование науч-

ных проектов во многом зависело 

от обеспеченных людей, мало что 

смысливших в серьезных разра-

ботках, зато очень любивших спец-

эффекты. Поэтому Кулибину, чтобы 

КТО ТАКОЙ ИВАН КУЛИБИН И ПОЧЕМУ ОН ГЕНИЙ?

ПРОРОК В СВОЕМ ОТЕЧЕСТВЕ
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получить деньги на серьезную 

работу, приходилось заниматься 

«несерьезными» вещами.

Изобретателю приходилось посто-

янно бороться со скептическим 

отношением к себе. «Мужик-ла-

потник», старовер, непьющий 

и некурящий, получивший от им-

ператрицы разрешение появлять-

ся во дворце в русском кафтане 

и с окладистой бородой, никак 

не вписывался в представления то-

го времени о большом ученом.

Во многом из-за подобного отноше-

ния большинство разработок Кули-

бина не были реализованы.

Мост над вольной Невой
Самая показательная история связа-

на с кулибинским мостом через Неву.

Существовавшие в то время в Пе-

тербурге переправы через Неву 

были неудобными и непрочными. 

Кулибин разработал проект одно-

пролетного стационарного моста 

длиной 298 метров.

Предложенной одноарочной кон-

струкции на тот момент не было 

аналогов в мире. Кулибина подняли 

на смех в Академии наук –  мужик, 

дескать, не знает элементарных 

вещей и предлагает конструкцию, 

которая немедленно разрушится.

Для того чтобы разгромить проект, 

призвали математика Леонида 

Эйлера. Прославленный ученый 

проверил расчеты и пришел в вос-

торг –  Кулибин не ошибся в своем 

проекте, он был полностью жизне-

способен!

Затем изобретатель создал модель 

моста в масштабе 1:10 и предложил 

ее опробовать всем желающим. Вы-

яснилось, что кулибинский мост спо-

собен выдерживать еще большую 

нагрузку, чем та, что была необходи-

ма для реализации проекта.

Несмотря на все это, власти не при-

ступили к постройке моста. Первый 

стационарный мост над Невой по-

явился только через три десятка лет 

после смерти Кулибина. Когда же 

кулибинский проект стали изучать 

в 1930-х годах, выяснилось, что 

многие его постулаты по-прежнему 

не утратили актуальности, а целый 

ряд решений, найденных русским 

инженером, его коллеги откроют 

для себя лишь много десятилетий 

спустя.

Практически аналогичная история 

сложилась и с «механической но-

гой» –  протезом для инвалидов, 

придуманным Кулибиным. Первая 

модель протеза в 1791 году была 

сделана для поручика Сергея Не-

пейцина, потерявшего ногу при 

штурме Очакова.

С протезом конструкции Кулибина 

поручик Непейцин дослужился 

до генерал-майора, и только по-

священные знали, в чем причина 

небольшой хромоты генерала.

Однако протез, который мог 

изменить жизни тысяч русских 

инвалидов, так и остался един-

ственным ввиду отсутствия инте-

реса со стороны властей. В итоге 

первыми серийное производство 

механических протезов наладили 

во Франции.

В 1801 году, уже после смерти Ека-

терины Великой и Павла I, Кулибин 

подал новому императору, Алек-

сандру I, обширный список своих 

проектов, начиная от оптических 

приборов и заканчивая речными 

кораблями, но получил отказ в их 

финансировании.

После этого Кулибин покинул сто-

лицу, вернулся в Нижний Новгород, 

где провел последние годы жизни, 

продолжая работать над изобрете-

ниями и борясь с огромным коли-

чеством долгов.

После смерти Кулибина в 1818 году 

родным пришлось продать настен-

ные часы изобретателя –  другой 

возможности получить деньги 

на похороны не было.

Работая над своими проектами, 

Кулибин опытным путем заново 

открывал те физические законы 

и свойства материалов, которые 

сегодня изучают студенты техниче-

ских университетов.

И можно только сожалеть, что в Рос-

сии мало знают о своем соотече-

ственнике, которого по праву можно 

считать одним из самых выдающих-

ся изобретателей в истории.
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ВАЛЕРИЙ СЮТКИН: 

«ЛЮБЛЮ ЖИТЬ НА 
ПОЛНУЮ КАТУШКУ!»
ОН СОВЕРШЕННО НЕ ВПИСЫВАЕТСЯ В РАЗНОЦВЕТЬЕ 
НАШЕЙ ЭСТРАДЫ И ВСЕГДА ДЕРЖИТСЯ ОСОБНЯКОМ. 
СТИЛЬ РЕТРО, ПРОПАГАНДИРУЕМЫЙ ИМ В ОДЕЖДЕ 
И МАНЕРЕ ПОВЕДЕНИЯ, ВЫЗЫВАЕТ У МНОГИХ ЖЕ-
ЛАНИЕ ПОДРАЖАТЬ И ВОСХИЩЕНИЕ. «ПОСЛЕДНИЙ 
РОМАНТИК ЭСТРАДЫ» –  ЭТО ПРО НЕГО.

– Валера, давайте начнем с гло-
бального. Какой вам видится эст-
радная песня в России сегодня?
– Каждое государство имеет ту эст-

раду, которую хочет видеть. Если 

не контролировать процесс и не за-

ниматься формированием вкуса, 

начинается хаос. Людям гораздо 

проще воспринимать легковесную 

музыку, потому что другая требует 

усилий и самообразования. Я люб-

лю играть акустическую музыку, 

не лишенную джазовой искры, 

чтобы это было весело. Помните 

фразу  Ю. Никулина: «Поднимаем 

бревнышко и весело несем»? – Вот 

я и стараюсь нести свое бревнышко 

весело и самоиронично. Конечно, 

сегодня я немодный исполнитель, 

но я счастлив, что есть много цени-

телей моей музыки. Я востребован, 

и это дает мне оптимизм и право 

двигаться дальше.

– Как вы считаете, количество 
песен определяет популярность 
артиста?
– Конечно же нет. Композитор 

Александр Журбин рассказал мне 

любопытную историю о том, как 

в 1989 году на волне перестройки 

к нам по обмену приехали извест-

ные композиторы со всего мира, 

в числе которых была и автор 

песни «Бесаме мучо» Консуэло 

Веласкес. Но Журбин не знал ее 

в лицо. Он жаловался, что к нему 

прикрепили какую-то никому не-

известную мексиканскую компо-

зиторшу, чем был раздосадован. 

Так вот, он спросил у нее, сколько 

она написала хитов. « Два», –  от-

ветила она. Журбин рассмеялся 

и говорит: «А вы знаете, я написал 

триста песен». Он попросил ее 

сыграть эти две песни. Первая 

не впечатлила Журбина, но когда 

она наиграла ему «Бесаме мучо», 

его словно ошпарили. Так что до-

статочно иногда написать не три-

ста песен, а всего лишь одну-две, 

и быть известным на столетия. 

«Бесамемучо» –  одна из самых 

исполняемых на сегодняшний день 

песен во всем мире.

– Мало кто знает, что вы еще 
и профессор МГГУ им. М. Шоло-
хова. Чему вы учите своих сту-
дентов?
– Я ведь и сам оканчивал этот вуз. 

Я преподаю на кафедре вокала. 

На моих лекциях 600-местный зал 

всегда забит, причем приходят сту-

денты разных курсов. Они показы-

вают мне по одному произведению 

из любого жанра. А я стараюсь 

помочь им найти себя. Ведь 

никто не учит ребят самому 
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главному: чтобы стать большим 

артистом, надо быть уникальным. 

А еще и личностью.

– Юность ваша была бунтарской?
– В чем-то да. Я носил длинные во-

лосы и играл «тяжелую» музыку. Это 

были 1970-е годы. Тогда в советских 

школах шла борьба с сантиметрами: 

волос, юбок и т. д. У меня даже была 

своя группа в школе – «Возбужден-

ная реальность», хотя директор 

школы всякий раз представлял нас 

как «Радость». На что мы девочкам 

шептали на ухо: «На самом деле мы 

«Возбужденная реальность».

– Вы немодный певец, но востре-
бованный. Как думаете, почему?
– Людям хочется настоящих 

эмоций и переживаний в музыке 

и кино. Сегодня героями становятся 

не те, кто совершает значимые по-

ступки, а те, кого показывают по те-

левизору, о ком говорят и пишут. 

А людям, зарабатывающим большие 

деньги, принимающим решения 

в шоу-бизнесе, выгодно заниматься 

проектами. Наступило время проек-

тов, фабрик и заводов. Если у тебя 

есть телеканал или радиостанция, 

то ты на коне. Важен в первую оче-

редь заработок. А ведь должно все 

совпасть –  вкус и деньги. Плохо, 

когда во главе стоит предпринима-

тель без вкуса. Сегодня половина 

исполнителей на эстраде не прино-

сят прибыли, а продолжают тратить 

средства своих компаньонов и лю-

бовников. Это их хобби, они так 

проявляют себя в этом мире.

– В отличие от других, вы абсо-
лютно не унываете. Более того, 
идете вперед с оптимизмом.
– Меня все устраивает. Мы играем 

лучшую мировую и советскую клас-

сику разных времен. Я пою и свои 

песни, далеко не безнадежные 

(смеется). Допускаю, что моло-

дежь, услышав фамилию Сюткин, 

спросит: «А кто это?» И я не буду 

расстроен. Моя публика –  

40–50-летние люди, и их много. 

К тому же мне уже не хочется той 

осады поклонников, которая была 

во времена моей работы в «Браво». 

Я отдаю себе отчет в том, что я не 

серийный композитор, а штучный. 

Я не Мишель Легран, не Пол Мориа 

и не Пол Маккартни. Мне гораздо 

приятнее играть вот эти песни, чем 

пытаться конкурировать на рынке 

с песней про девочек, шарфики 

и шарики.

– Какое бы определение вы дали 
самому себе?
– Я нормальный скромный артист 

эстрады. Меня часто называют 

стилягой. Я называю себя пижо-

ном, который борется за звание 

«денди», и ему небезразлично, как 

он выглядит в глазах окружающих. 

А стиляга, скорее, ближе к щеголю, 

пытающемуся любой ценой при-

влечь внимание к своей персоне. 

Пижон –  это стиляга с самоирони-

ей, так будет точнее. Свой стиль, 

C женой Виолой и дочерью в Альпах

C женой Виолой и Олегом Янковским

С тележурналистом Леонидом Парфёновым
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если говорить музыкальным языком, 

я обозначу как «мелодичная эст-

радная музыка, сыгранная интел-

лигентными музыкантами с высшим 

образованием».Наша музыка –  это 

такой «улыбающийся рок». А я и иг-

раю «улыбающуюся музыку».

– Вы излучаете беспечность, 
временами – даже пофигизм 
ко всему происходящему. У вас 
на самом деле все отлично?
– Ну, во-первых, гений –  это 

тот человек, который талантлив, 

но продолжает работать. Я на вся-

кий случай все равно продолжаю 

работать. А эта рассудительность 

передалась мне от папы, а энер-

гия –  от мамы. Глядя назад, я пре-

красно понимаю, в чем мой козырь. 

Безусловно, в умении делать празд-

ник на ровном месте.

– Наверное, еще и удачная лич-
ная жизнь?
– Конечно! Со мной рядом есть че-

ловек, который знает и терпит меня 

другого. Человек не может быть 

«праздником» всегда и для всех. 

Конечно, как человек публичный, 

я научился вовремя напяливать 

маску и играть в радость. Но когда 

я прихожу домой и у меня бывает 

печальное состояние, то тут моя 

жена Виола знает, как правильно 

вывести меня из него.

– Это ваш первый брак?
– Нет, и даже не второй (смеется). 

Брак с Виолой –  третий, а от преды-

дущих у меня есть еще двое детей.

– А дети слушают вашу музыку?
– Не уверен. Они знают, кто 

я, и надеюсь, что относятся если 

не с уважением, то с пониманием. 

Во всяком случае, антагонизма нет. 

Я думаю, они слушают ту музыку, 

которая им нравится, а для прили-

чия говорят, что знают мое творче-

ство (смеется).

– Что нового о семье вы узнали 
и поняли в этом браке?
– То, что каждому из супругов не-

обходимо иметь личное простран-

ство. А еще мы с Виолой догово-

рились так: вопросы, касающиеся 

исключительно меня, моей мамы 

и старших детей, мы не обсуждаем. 

А в остальном я жене уступаю. Мне 

кажется, что секрет счастливой 

семейной жизни очень прост: муж-

чина должен быть рыцарем.

– Как складываются ваши отно-
шения с Жанной Агузаровой?
– А никак. Почему-то многие 

уверены в том, что мы работали 

в «Браво». Мы работали с ней 

в разное время. Вначале работала 

Жанна, потом Женя Осин с Ирой 

Епифановой, потом я отработал пя-

тилетку. Мы с Агузаровой в жизни 

встречались всего несколько раз.

– Сегодня вы довольны тем, что 
у вас есть?
– Да. Сегодня у меня есть прочная 

репутация артиста, не лишенного 

вкуса. А этим может похвастаться 

не каждый артист на нашей эстраде, 

который, как известно, не блещет 

интеллектом. Да и вообще, совре-

менная эстрада неинтересна людям 

с хорошим вкусом. Со мной рядом 

любимая женщина и ребенок. 

У меня есть свой оркестр, и я вос-

требован и не бедствую. Занимать-

ся в наше время любимым делом, 

и при этом быть уважаемым –  это 

достойно! Если в будущем я удосто-

юсь чести и люди, говоря об эстра-

де переломных 1990-х годов, вспо-

мнят, что был такой стильный па-

рень Сюткин, то это будет хорошим 

итогом моей творческой карьеры.

– По какому принципу вы сего-
дня живете?
– Жизнь коротка, поэтому про-

щайте быстро. Целуйтесь с люби-

мыми медленно, любите искренне, 

дружите преданно, веселитесь не-

удержимо. А еще –  не принимайте 

близко к сердцу то, что не надо. 

Имейте совесть и делайте что 

хочется. А остальное жизнь сама 

посоветует…

Рамазан РАМАЗАНОВ
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Для сухих букетов и композиций 

флористы используют цветки, 

стебли, листья, плоды, семенные 

коробочки, семена и даже корни, 

а также овощи, фрукты, кору, мох, 

коряги. Для украшения дома в пер-

вую очередь подойдут сухоцветы –  

красивоцветущие травянистые ра-

стения, которые после засушивания 

не теряют декоративности, хорошо 

сохраняя окраску и форму цветков. 

И, конечно, не забывайте о злаках!

Начинать же создание зимней сказ-

ки надо летом, вырастив или собрав 

растения в природе и правильно 

их высушив. Если в этом году вы 

не успели заготовить сухоцветы, за-

пасайтесь опытом на будущее.

Хранение. Оптимальнее всего дер-

жать собранный материал в сухом, 

прохладном или холодном помеще-

нии. Если вы живете в отдельном 

доме,  проблем с таким помещением 

не возникает. Высушенные расте-

ния, связанные в пучки, можно хра-

нить подвешенными на шпалерах 

на чердаке или уложенными в боль-

шие коробки –  на закрытой терра-

се, в чулане или в сухом сарае.

Подготовка к работе. Хорошо, 

если извлеченный из мест хране-

ния сухой материал имеет тот вид, 

который нужен. Чаще же требуются 

определенные навыки и знания. 

Нередко случается, что у растений 

в процессе сушки или хранения 

мнутся лепестки, некрасиво из-

гибаются стебельки и цветочные 

головки опускаются вниз. Особенно 

часто это случается у гелихризумов, 

акроклинумов и некоторых других 

сложноцветных. Если это произо-

шло, не спешите сгоряча выбрасы-

вать ценный материал.

Лучше во влажную погоду вынесите 

растения на балкон или на террасу 

и подвесьте пучки вниз соцве-

тиями. Через день-два стебельки 

отсыреют и выпрямятся –  тогда 

занесите их в сухое помещение, 

также подвесьте вниз соцветиями 

и просушите.

Соединяем части. Случается, что 

соцветия или семенные коробочки 

отламываются от стебельков. Такое 

тоже поправимо –  их можно наса-

дить на соломинки. Если у гелихри-

зумов серединка соцветия побурела 

и начала «пушить»,  вычистите ее 

от пуха и семян и подклейте туда от-

ломившиеся более 

мелкие соцветия.

Зимние при-
колы. 
В зимних 

и новогод-

них компо-

зициях ве-

ликолепно 

выглядят 

веточки 

и цветки, по-

крытые «инеем». 

Для этого расте-

ния выдержива-

ют в растворах 

солей. Поваренная соль даст белые 

кристаллы, сульфаты меди и же-

леза –  сине-зеленые, бихромат 

калия –  оранжевые.

Техника обработки такова: в ши-

рокую кастрюлю налейте воду, 

вскипятите и в кипяток добавляйте 

понемногу соль из расчета 400 г 

на 1 л. Раствор снимите с огня, 

опустите в него растения и быстро 

охладите. Оставьте растения в ка-

стрюле на сутки, не трогая и не пе-

реставляя ее.

Затем аккуратно выньте растения 

и подвесьте для просушки. Очень 

красиво выглядят обработанные 

таким образом веточки деревьев, 

семенники различных растений, 

прочные колосья некоторых трав, 

зонтики борщевика, лука, веточки 

кермеков, гипсофилы, ветки лист-

венницы с шишками и т. д.

Спецприемы. Некоторые растения 

требуют перед применением специ-

альной обработки. Так, со стручков 

лунарии необходимо удалить верх-

ние кроющие пластинки, оставив 

лишь красивые серебристые вну-

тренние перегородки. Фонарики 

физалиса и никандры красивы 

и сами по себе, но, разрезав ко-

робочки вдоль ребер и отогнув 

«лепестки» в стороны, вы сможете 

создать яркие экзотические цветки.

Интересные «соцветия» можно 

получить, вставив между шипами 

ворсовальной шишки цветки стати-

це или других некрупных расте-

ний. У соцветий артишока 

также нередко удаляют 

кроющие листочки 

обертки, превращая 

их в крупные пуши-

стые шары.

Итак, теперь в нашем 

распоряжении природ-

ный материал, из которо-

го можно сделать замеча-

тельный букет, оригинальную 

композицию или даже неве-

роятной красоты картину. 

Включайте вашу фантазию!

РУКОДЕЛИЕ

ЗИМНЯЯ СКАЗКА: 
КОМПОЗИЦИИ 
ИЗ СУХОЦВЕТОВ
КОМПОЗИЦИИ ИЗ СУХОЦВЕТОВ – ЭТО СЕГОДНЯ И ОЧЕНЬ 
МОДНО, И ОЧЕНЬ СТИЛЬНО. ИХ ИСПОЛЬЗУЮТ ДЛЯ ОТКРЫ-
ТОК, ПАННО,  ЭСТАМПОВ, ОФОРМЛЕНИЯ ИНТЕРЬЕРОВ... 
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Только не подумайте, что речь 

пойдет о строителе или рабочем 

и оплате в виде жидкой валюты. 

Про профессиональное шлифо-

вальное оборудование мы тоже 

говорить не будем.

Для небольших поверхностей 

вполне подойдет обычная элек-

тродрель и недорогая насадка для 

шлифования древесины (плюс кру-

ги наждачной шкурки). Такой тан-

дем –  самый оптимальный вариант, 

доступный для каждого хозяина 

дома. Траты небольшие, зато у чле-

нов семьи появится уверенность, 

что болезненные занозы на люби-

мой даче им больше не грозят.

Выбираем диск
Итак, чтобы превратить дрель 

в шлифовальный инструмент, 

ее оснащают насадкой для шли-

фования. Она представляет 

собой диск из пластика или из 

резины –  опорную тарелку, к 

которой крепится круг на-

ждачной шкурки. 

В центре тарелка 

имеет хвостовик 

в виде стерж-

ня для зажатия 

в патрон дрели. 

Некоторые на-

садки снабжены 

липучкой для 

крепления наждач-

ной шкурки (между 

основой и липучкой 

обычно есть мягкая 

прослойка). Од-

нако они требуют 

специальной на-

ждачной шкурки 

с соответствую-

щей «изнан-

кой».

Понятно, что рабочая поверхность 

тарелки располагается перпендику-

лярно оси вращения.

Поэтому даже небольшой наклон 

дрели может заставить края тарел-

ки «вгрызться» в обрабатываемую 

поверхность. Чтобы вместо глади 

не получить ямы и борозды, для 

дрели лучше выбирать тарелку 

из более податливого материала 

(либо резиновую, либо с толстым 

мягким слоем между пластмассовой 

основой и липучкой).

Абразивные материалы
К насадке понадобятся разнооб-

разные по зернистости (от мелкой 

до очень крупной) круги из на-

ждачной бу-

маги на ли-

пучке. Они 

представ-

ляют собой тканевую или бумаж-

ную основу с покрытием из абра-

зивного материала. Специалисты 

классифицируют шлифовальные 

шкурки по следующим признакам: 

тип абразива, вид клея, материал 

основы и величина зерна. Напри-

мер, зерно № 40 –  крупное, № 60 

и № 80 –  среднее, № 120 –  мелкое. 

Применение грубого зерна целе-

сообразно при черновом шлифо-

вании дерева и удалении тонкого 

слоя старой краски.

Для придания деревянной поверх-

ности окончательной гладкости 

обычно используют круг с мелким 

зерном. Нужный для конкретной 

работы вариант подбирают так, 

чтобы достичь оптимального уров-

ня обработки деревянной поверх-

ности. Кстати, для дрели кругов 

шкурки больших диаметров не бы-

вает (до 125 мм).

В заключение хочу еще раз под-

черкнуть: дрель с насадкой для 

шлифования не подходит для боль-

ших объемов работ. И не только 

из-за скромных размеров шли-

фовальных кругов. Если честно, 

шлифовать дрелью не очень удоб-

но. Но такой инструмент может 

выручить при срочном решении 

мелких проблем в дачном 

быту. Например, когда тре-

буется быстро ободрать 

старую краску с двери 

или со скамейки, снять 

заусенцы с бракованной 

вагонки или с плинтуса 

на стене, отшлифовать 

заскорузлые перила 

на веранде или 

деревянные 

черенки для 

садового ин-

струмента.

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА 

НАСАДКА ДЛЯ ШЛИФОВАНИЯ
МНОГИЕ ДАЧНИКИ ПОРОЙ СТАЛКИВАЮТСЯ С НЕОБХОДИМОСТЬЮ ОТШЛИФОВАТЬ 
ДРЕВЕСИНУ. НУЖЕН  ЭФФЕКТИВНЫЙ, НО НЕДОРОГОЙ «ПОМОЩНИК».
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ТЕХНИЧЕСКИЙ МИНИМУМ

ТРАНСФОРМАЦИЯ… 
ОТКРЫВАШКИ

Консервная банка была запатенто-

вана в 1810 году, а первый нож для 

ее открывания придумали лишь спу-

стя 40 лет. Все это время еду, скры-

вающуюся под слоем толстой жести, 

добывали топорами, гвоздями и мо-

лотками. Солдаты для вскрытия сво-

его пайка использовали штыки. Так 

что консервный нож стал настоящим 

спасением для любителей «долго-

играющих» продуктов. Не меньшим 

достижением можно назвать и пе-

реход от механического помощника 

к электрическому в XX веке, ведь 

благодаря этому событию хозяйкам 

больше не надо мучиться с ручными 

открывашками, травмировать ими 

руки и портить маникюр. Сейчас 

в продаже встречаются два вида ав-

томатических помощников –  стацио-

нарные кухонные приборы, «привя-

занные» к электросети, и мобильные 

на батарейках, которые можно взять 

с собой на пикник.

Мобильный помощник
Мобильный консервный нож стоит 

примерно 500–700 руб. и представ-

ляет собой компактное пластмас-

совое устройство продолговатой 

формы, чем-то напоминающее ком-

пьютерную мышку.

Столь нехитрый приборчик работа-

ет от батареек, поэтому его можно 

захватить с собой в поезд или взять 

на природу, чтобы вдали от дома 

открыть баночку со шпротами или 

с тушенкой. Для этого надо всего 

лишь положить «мышку» на верх 

жестянки любого размера и нажать 

на кнопочку –  агрегат сделает обо-

рот вокруг своей оси и с легким 

жужжанием откроет консервы.

Мало того –  современные приборы 

оснащены магнитом, удерживаю-

щим крышку.

Главное –  выбрать открывалку, 

способную автоматически остано-

виться в случае ЧП, разомкнуться 

и продолжить работу в новом ре-

жиме. Дело в том, что есть агрегаты, 

которые до последнего вгрызаются 

в металл, и потом их с трудом удает-

ся извлечь из жестянки.

Мобильные открывашки легки 

и удобны, но совершенными их, 

точно, назвать нельзя. Во-первых, 

из-за невысокой мощности они 

не могут справиться с банками 

из более толстого металла. Во-вто-

рых, некоторые консервы они от-

крывают слишком неаккуратно.

Ведь подобные агрегаты среза-

ют с крышки всю верхнюю часть 

на 3–5 мм. В случае с фруктами в 

сиропе или с зеленым горошком 

это нестрашно, а вот если открыть 

плоскую баночку с тунцом в ра-

стительном масле или кильку в то-

матном соусе, жирное содержимое 

обязательно перельется через край 

и запачкает все вокруг.

Настольная открывашка
Стационарная электрооткрывалка 

стоит дороже мобильной (из пла-

стика –  1000 руб. из нержавеющей 

стали –  2000 руб.), зато у нее более 

высокая мощность, и открыть она 

может консервы любой толщины. 

Кроме того, устройство не спилива-

ет верхушку банки, а вскрывает ее, 

не теряя ни капли вкусного содер-

жимого.

Пользоваться прибором очень 

легко –  надо всего лишь зафикси-

ровать жестянку, и он приступит 

к работе. Банка будет держаться 

на весу самим агрегатом, вращать-

ся, и, когда она полностью раскон-

сервируется, техника магнитом 

поднимет ее крышку.

При покупке стационарного элек-

троножа не забудьте поинтересо-

ваться характеристиками прибора.

Например, некоторые производите-

ли оснащают его съемными ножа-

ми, что облегчает уход за техникой, 

и удобной дополнительной функ-

цией –  ножеточкой.

У стационарной открывалки есть 

свои минусы. Во-первых, ее ме-

стонахождение ограничено дли-

ной электропровода. Во-вторых, 

высота консервной банки зависит 

от размера прибора (максимум 

18–20 см). И наконец, большинство 

подобных устройств требуют своего 

места на столешнице, причем по со-

седству с розеткой. Если же у вас 

нет лишнего пространства на кухне, 

обратите внимание на компактную 

электрооткрывалку с ручкой. Прав-

да, работает она не автоматически. 

Вам придется держать прибор 

за ручку и самостоятельно задавать 

направление движения ножа.

ЕСЛИ ВСКРЫТИЕ КОНСЕРВ-
НЫХ БАНОК ВРУЧНУЮ НЕ 
ДОСТАВЛЯЕТ ВАМ УДО-
ВОЛЬСТВИЯ, СЛЕДУЕТ 
ПРИОБРЕСТИ  ЭЛЕКТРИ-
ЧЕСКУЮ ПОМОЩНИЦУ – 
ОНА ВСЕ СДЕЛАЕТ...

НАТАЛЬЯ СЕМЕНОВА
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ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ

ЛОЖЬ В ИНТЕРНЕТЕ

Количество недостоверных ма-

териалов в Интернете растет 

в геометрической прогрессии – чи-

тателям предлагаются слезливые 

истории, которых никогда не было 

в реальности, или случаи вопию-

щей несправедливости, которые 

на поверку оказываются историей 

с двойным дном.

Иногда в Сети собирают деньги 

на помощь людям, которых не суще-

ствует, – таким образом мошенники 

отнимают деньги у тех, кому дей-

ствительно нужна помощь.

Как вас могут 
обмануть по SMS?
Пора учиться отличать правду 

от вымысла. Сейчас обилием недо-

стоверной информации – иными 

словами, фейками в Сети –  озабо-

тились и крупные интернет-корпо-

рации. Социальная сеть Facebook 

даже вводит специальную кнопку, 

нажав на нее, пользователи могут 

пожаловаться на ложные публи-

кации.

Рассказываем несколько простых 

правил, с помощью которых любой 

человек может провести 

проверку сообщения 

на достоверность.

Проверяем картинку. 

Визуальная информация 

воспринимается быстрее 

и глубже текстовой, 

поэтому создатели фей-

ков часто используют 

фотографии в качестве 

доказательств ложных 

фактов.

Раньше проверить, 

когда фото появилось 

в Сети и на какой стра-

нице, было сложно. 

Сейчас – проще простого. Google 

давно запустил инструмент поиска 

по изображениям. Для того чтобы 

найти первоисточник, можно зайти 

на страницу сервиса «Google Кар-

тинки», найти рядом с поисковой 

строкой изображение фотоаппа-

рата, щелкнуть по нему и выбрать, 

как будет производиться поиск –  

по загруженному вами файлу или 

по ссылке на изображение. Если вы 

используете браузер Google Chrome, 

то достаточно просто кликнуть 

по фото правой кнопкой мыши, 

и в выпавшем меню выбрать «Най-

ти это изображение». Поисковик 

мгновенно выдаст вам страницы 

с этой же картинкой. Так и выяс-

няется, что фотография, которой 

иллюстрируется то или иное про-

исшествие в фейковом сообщении 

о современности, сделана пять лет 

назад в другой стране и по другому 

поводу. Или оказывается, что фото 

ребенка из, например, Мурманска, 

на лечение которого собирает 

деньги пользователь социальной 

сети, на самом деле сделано три 

года назад, например в Канаде.

Проверяем данные благотво-
рительных фондов. Часто в Сети 

собирают деньги на благотвори-

тельные проекты, в итоге оказы-

вающиеся очередным мошенниче-

ством.

Руководитель проекта Добро Mail.ru 

Александра Бабкина и благотво-

рительное собрание  «Все вместе» 

подготовили 10 правил, с помощью 

которых можно отличить реальные 

просьбы о помощи от подделок мо-

шенников. Первая рекомендация –  

зайти на сайт фонда. Он вряд ли 

настоящий, если:

1. У него сомнительный адрес, 

«кривая» транслитерация.

2. Он редко публикует новости, 

со СМИ не сотрудничает, партнеров 

у него нет.

3. «Забывает» про отчетность: та-

кого раздела на сайте может даже 

не быть вовсе.

4. Удаляет комментарии на сайте.

5. Не указывает банковские ре-

квизиты –  только электронные 

кошельки.

6. Указывает слишком высокий раз-

мер пожертвования.

7. Просит перевести деньги на лич-

ный счет, а не на счет организаций, 

осуществляющих помощь.

8. В просьбе о помощи нет указания 

места и других важных деталей.

9. Для доступа к объявлению о по-

мощи требуется отправить смс или 

пройти верификацию.

10. Попробуйте позвонить в такой 

фонд. В большинстве случаев вам 

вряд ли ответят.

Эти правила касаются не только 

сообщений от благотворительных 

фондов –  если пользователь просит 

о помощи, но в качестве реквизитов 

дает только электронные кошель-

ки или номер для sms, это должно 

вызвать подозрение. Если в его со-

общении нет никакой конкретики – 

фамилий, мест, названий больниц, 

номера телефона, –  это еще один 

повод насторожиться и провести 

дополнительную проверку.

«ДЭ» СОБРАЛА РЕКОМЕНДАЦИИ, КАК ОТЛИЧИТЬ ПРАВ-
ДИВУЮ ИНФОРМАЦИЮ, РАЗМЕЩЕННУЮ В СЕТИ,  ОТ 
ЛОЖНОЙ, — НЕСКОЛЬКО ПРОСТЫХ ПРАВИЛ.
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ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

ОВЕН
21 марта –  21 апреля.

Девиз месяца: Помните, главное 
дело жизни –  не дело, а сама жизнь.

До 20-го Овны удачливы. Ваша 
энергия на высоком уровне, есть 

шансы привлечь новых партнеров.
Исключение составляет первая 

неделя, грозящая хаосом и сменой 
планов. Больше отдыхайте, 

чтобы хватило энергии 
в будущем месяце.

ЛЕВ
24 июля –  23 августа.

Девиз месяца: Именно глуп-
цы жалуются на то, что их счита-

ют глупцами.
Наконец-то для Львов наступает 
время позитивных перемен. Вам 
удастся наладить контакт с нуж-

ными людьми и добиться 
признания.

РАК
24 июня –  23 июля.

Девиз месяца: Вам усердно 
внушают доверие? Будьте бди-

тельны.
Первую неделю посвятите 

здоровью. Февраль –  месяц ро-
мантики, особенно после 20-го, 

когда Раки почувствуют 
дыхание весны.

БЛИЗНЕЦЫ
22 мая –  23 июня.

Девиз месяца: Двери открыты пе-
ред теми, кто готов к переменам.

Февраль –  прекрасное время 
для путешествия. Вам гаранти-

рован успех в обучении, получен-
ные знания позже принесут 

вам ощутимую при-
быль.

ТЕЛЕЦ
22 апреля –  21 мая.

Девиз месяца: Реши-
тельность –  залог успеха.

Вас ожидает много работы. С се-
редины февраля –  благоприят-
ный период для заработков и

повышения авторитета. 
Есть все шансы улучшить жи-

лищные условия.

ДЕВА
24 августа –  
23 сентября.

Девиз месяца: Берегите тех, 
от кого никуда не денешься.

Возможны неприятности 
со здоровьем и на работе, 

но все компенсируют счастли-
вые личные отношения. 

В семье воцарится 
идиллия.

.
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ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

РЫБЫ
20 февраля –  20 марта.

Девиз месяца: Унынию –  нет. 
Успеху –  да!

Время до 20-го неблагоприятно: 
вас подстерегают болезни и об-
маны. Но не стоит отчаиваться,
после 5 февраля коллективные 
проекты принесут дивиденды, 

а друзья и любимые 
окажут поддержку.

СКОРПИОН
24 октября –  
22 ноября.

Девиз месяца: Помните, дерзить 
и дерзать –  не одно и то же.
Вы энергичны, но импуль-

сивны и обидчивы. Ужалить 
никого не удастся, наоборот, 

вам грозит быть уязв-
ленными.

СТРЕЛЕЦ
23 ноября –  
21 декабря.

Девиз месяца: Такт необходим 
не только в музыке.

Месяц активного общения, 
глубокой умственной работы 

и поездок. Первые две недели 
хороши для любви, твор-

чества и авантюр.

КОЗЕРОГ
22 декабря – 

 20 января.
Девиз месяца: Не говорите о себе 
дурно. Найдется тот, кто об этом 

скажет за вас.
Придется решать финансовые 

проблемы, но зато вы будете по-
пулярны у противоположного пола.

Вас ждут нежные романы 
с очаровательным 

продолжением.

ВОДОЛЕЙ
21 января –  19 февраля.
Девиз месяца: Берегите 

сердце, и не только свое.
Динамичным и запоминающимся ока-
жется для Водолеев февраль. Будьте 

активны, расходуйте больше энергии. 
Иначе запас неизрасходованного энер-
гетического потенциала грозит перейти 

в конфликты.
После 20-го можете поправить фи-

нансовое положение и со-
вершать сделки с недви-

жимостью.

ВЕСЫ
24 сентября –  
23 октября.

Девиз месяца: Если факты не соот-
ветствуют теории, измените факты.

До 10-го вас ожидает пересмотр 
интимных и деловых отношений. 

Придется решать семейные
проблемы. Если вы давно собира-

лись к врачу, сейчас хо-
рошее время, чтобы 

этим заняться.

ВЕСЫСССЫССЫЫЫЫСС

Девиз ме

2

ЛЕЦ

20 фе
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УРОКИ РУССКОГО

ОТВЕТЫ:

Бирма. Борода. Свинья. Календарь. Аргентина. Снегурочка. Виноградие. Шампанское.

ГДЕ НЕ ВАЛЯЛСЯ КОНЬ? 
ДЕВЯТЬ ВЫРАЖЕНИЙ С НЕОБЫЧНОЙ ИСТОРИЕЙ.

«ДЭ» решила разобраться в про-
исхождении крылатых выраже-
ний, которые мы употребляем, 
зачастую не зная, откуда они 
произошли. В очередной подбор-
ке –  фразы, связанные с предста-
вителями животного мира.

«Конь не валялся». Поговорка 

связана с необычной привычкой 

животного. Скакуны любой масти 

любили хорошенько поваляться 

по земле и только после этого 

позволяли надеть на себя хомут. 

Поскольку эта повадка существен-

но задерживала процесс начала 

пахоты или закладывания повозки, 

сейчас такое выражение означает, 

что к выполнению важной работы 

еще даже не приступали.

«Светский лев». Удачливых в жен-

ском обществе мужчин стали так 

называть два века назад. Тогда их 

шутливо сравнивали со львами, 

жившими в лондонском Тауэре: эти 

животные пользовались большим 

успехом у публики. Позже шутка 

забылась, а выражение осталось.

«Вернемся к нашим баранам». 
Такая затейливая просьба не отвле-

каться от темы пришла к нам из ано-

нимного французского фарса XV века 

о хитром адвокате Пьере Патлене. 

Он обманул суконщика, взяв у него 

товар и не заплатив за него.

Рассерженный торговец решил 

выместить гнев на своем слуге 

и вызвал его в суд отвечать за про-

пажу овец (которых, к слову, слуга 

действительно воровал). На суде 

в адвокате обвиняемого суконщик 

внезапно узнал обманувшего его 

Патлена и стал требовать вернуть 

долг. Поскольку разговор посто-

янно уходил от основного вопроса 

тяжбы, судья был вынужден не-

сколько раз напоминать присут-

ствующим об украденных баранах.

«Козел отпущения». Согласно 

одному из описанных в Библии 

обрядов, с помощью козла евреи 

время от времени избавлялись 

от своих грехов. Считалось, что, 

когда священнослужитель возлагал 

на рогатого мученика руки, все 

людские провинности переходили 

на животное. После обряда козла 

изгоняли в пустыню.

«На козе не подъедешь». Часто 

фразеологизм чуть расширяют, 

делая козу хромой или кривой. 

Но сути это не меняет: подход 

к какому-то человеку едва ли 

найдешь. В старину езда на козе 

была привычным развлечением на 

ярмарках –  так шуты и скоморохи 

увеселяли помещиков и купцов. 

Однако очень важные и суровые 

особы подобных но-

меров не видели: 

к ним артисты боялись подъез-

жать, дабы не вызвать праведного 

гнева и последующего наказания.

«На птичьих правах». Автор вы-

ражения о непрочном положении 

кого-либо с большой долей вероят-

ности вдохновлялся видом птичьих 

гнезд. Если они свиты под крышей 

загородного дома или невысоко 

на дереве, то довольно просто их 

разрушить или разорить.

«Денег куры не клюют». Оборот 

имеет два истока. С одной стороны, 

он связан со святочными гадания-

ми. В избе или в курятнике было 

принято класть золотое, серебря-

ное, медное кольца и другие пред-

меты. По тому, что из разложенного 

клевали куры, определяли богат-

ство жениха. С другой стороны, 

фразеологизм отражает привычки 

домашней птицы: куры не клюют 

зерно только тогда, когда его много 

и они уже насытились.

«Заморить червячка». Червяк 

в легкий перекус «заполз» из фран-

цузского фразеологизма tuer le ver. 

Он широко используется в перенос-

ном значении («выпить спиртного 

натощак»), но буквально перево-

дится как «убить червя».

«Комар носа не подточит». Вы-

ражение, означающее аккуратную 

и точную работу, первоначально 

относилось к столярным и ювелир-

ным изделиям. Высококвалифици-

рованные ремесленники 

очень гордились сво-

ими гладко отпо-

лированными 

и отшлифо-

ванными тво-

рениями. Они 

утверждали, 

что на них 

нет даже 

крохотных 

шероховато-

стей, о кото-

рые комар 

мог бы задеть 

свой нос.
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ЧАС ПРАВОСЛАВИЯ 

ОТВЕТЫ:

Бирма. Борода. Свинья. Календарь. Аргентина. Снегурочка. Виноградие. Шампанское.

ПРАЗДНОВАНИЕ  СВЯТОК

«Пристегнули» эти православные 

праздники к древним славян-

ским поверьям задним числом,  

как и языческую Масленицу. Вот, 

скажем, зачем 19 января люди по-

гружаются в прорубь? Очевидный, 

казалось бы, ответ: чтобы смыть 

грехи и символически повторить 

крещение Господне в реке Иордан. 

А вот что пишет арабский путе-

шественник, купец и хронограф 

Ибн Даста: «Словене погружаются 

в прорубь, ибо они язычники и та-

ким образом почитают суровое 

ледяное божество своей холодной 

родины. Они верят, что это купание 

придает хладнокровие и неукроти-

мость в бою». Увидено и описано 

это было примерно за полвека 

до Крещения Руси. Про Христа 

и Иордан славяне тогда даже не до-

гадывались.

Дикие колядки
То же самое касается и традиции 

колядовать. С легкой руки Гоголя 

это повсеместно стали называть 

«славленьем Христа». В рожде-

ственское утро по домам ходил 

клир с дьячком. Исполняли они 

праздничные церковные песни –  

кондаки. Например, «Дева днесь 

пресущественнаго рождает!».

Хождение это Церковью поощря-

лось. Не поощрялось иное: «Аще 

нарядятся в вывороченный тулуп, 

бесовские хари (маски. –  Ред.) 

и преборзо поют похабные пес-

ни. А то и творят ночью озорство 

по дворам, коли не поднесут им 

пряника или зелена вина» –  так 

о колядках писали члены кружка 

«Ревнителей древнего благоче-

стия» еще в XVII веке.

«Озорство» же было примерно 

таким: «Ходят по улицам и к бесов-

ским песням многие скверносло-

вия присовокупляют, и плясание 

творят на разжжение блудных 

нечистот и утех…» По пути не счи-

талось грехом залить кому-нибудь 

в печную трубу два-три ведра ко-

лодезной воды, затащить на кры-

шу избы сани, ввалиться в дом 

в страшных масках-харях и устро-

ить маленький погром, побить 

посуду или «свистнуть» что-нибудь 

по мелочи. Причем наворованным 

во время Святок пользоваться 

было нельзя, а полагалось пропить 

его до Крещения. Очень охоч был 

до таких забав и сам первый им-

ператор России Петр Великий. По-

мните из романа Алексея Толстого: 

«На Святках князя Белосельского 

за строптивость раздели нагишом 

и голым его гузном били куриные 

яйца в лохани… Дворянина Ивана 

Мясного надували мехом в задний 

проход, от чего он вскоре и по-

мер…»

Так вот. Именно второй случай 

и назывался колядованием. Свя-

зан он был с незапамятно древ-

ним культом предков. Считалось, 

что в период, когда ночи самые 

длинные, а дни самые короткие, 

начинается самый разгул жителей 

потустороннего мира. Среди них 

могли оказаться и твои предки, 

за что-то на тебя озлобленные. 

Их-то и следовало задобрить. 

Конечно, если ты раньше не со-

вершил другой обряд. Полагалось 

пойти на кладбище, развести там 

костер и символически угостить 

предков – пролить на могилу хоть 

пару капель того самого «зелена 

вина». Но за этим следили строго, 

и таких почитателей предков ждала 

суровая кара, вплоть до отлучения 

от Церкви. Колядовавших, конеч-

но, тоже не жаловали. Было даже 

распоряжение царя Алексея Михай-

ловича: «Богомерзкие хари, гудки 

и гусли бросать в огонь». Но самих 

озорников не трогали. Более того –  

сам благочестивый царь на Святки 

посещал тюрьмы и одаривал си-

дельцев пряником и чаркой. В пол-

ном соответствии с Домостроем: 

«Да еще недруга на Святки напоити 

и накормити, ино вместо вражды –  

дружба».

В НЫНЕШНЕМ СОЗНАНИИ ПРАЗДНОВАНИЕ СВЯТОК 
ПРИВЯЗАНО К ХРИСТИАНСТВУ. ЕСТЕСТВЕННО! ЧТО ТА-
КОЕ СВЯТКИ? 12 ДНЕЙ С РОЖДЕСТВА ДО КРЕЩЕНИЯ. НА 
САМОМ ЖЕ ДЕЛЕ СВЯТКИ ПРАЗДНОВАЛИ ЗАДОЛГО ДО 
ТОГО, КАК КРЕСТ ПОЯВИЛСЯ НА РУСИ.
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В чем особенность 
крещенской воды
Освящение воды –  это призывание 

на нее благодати Святого Духа. Че-

ловек верующий пьет святую воду 

не для утоления жажды, а ради 

усвоения ее благодатных свойств, 

для избавления от болезни или от 

душевного уныния, очищения жили-

ща от всяческой скверны. Окропле-

ние и омовение крещенской водой 

призваны изгонять вражеские силы.

Греческое слово, означающее кре-

щение, «ваптисис», на русский пе-

реводится как «погружение в воду». 

Слово «крещение» появилось при 

славянском переводе Евангелий 

(само таинство Крещения пришло 

в славянский мир раньше) как не-

разрывно связанное в представле-

нии людей с принятием Христа.

Крещенскую воду еще называют 

Великой агиасмой. Слово вошло 

в славянский литургический язык 

из греческого, на котором agiasma 

означает «святыня».

Верующие –  из благоговения к свя-

тыне –  принимают богоявленскую 

воду натощак, но по особой нужде 

в помощи Божией –  при недугах 

или нападениях злых сил –  пьют 

ее, не колеблясь, в любое время. 

Великую агиасму принимают для 

поддержания сил и утешения в слу-

чае канонических или иных препят-

ствий к причащению Святых Таин.

В чем отличие богоявленной 
воды от крещенской»
Исторически сложилось, что Чин 

Великого освящения воды (Вели-

кая агиасма) совершается в Кре-

щенский сочельник (18 января) 

после Божественной литургии 

и 19 января –  в сам день Крещения 

Господня. Крестным ходом идут 

освящать живую воду –  источники, 

озера, реки, заранее рубят во льду 

прорубь –  «иордань»,  украшают ее, 

возводят часовни изо льда. В древ-

ности чаще, а сейчас реже, освяще-

ние воды совершают ночью.

Воду, освященную накануне 

праздника, в народе называют 

богоявленной и богоявленской, 

а освященную в день праздника –  

крещенской. Однако всю воду освя-

щают по одному и тому же чину, 

разницы между ними нет никакой.

Как правильно хранить 
и использовать 
крещенскую воду
У верующих людей есть благоче-

стивый обычай –  утром натощак 

выпивать немножко крещенской 

воды и съедать кусочек церковной 

просфоры, который берут в храме 

на службе в субботу –  воскресенье. 

Если в дни церковных праздников 

нет возможности сходить на служ-

бу, можно молиться дома и кропить 

водой свое жилище.

Крещенскую воду не дают пить жи-

вотным, но из церковной практики 

известно, что во время мора жи-

вотных иногда окропляли и поили 

святой водой. Основания для по-

добного дерзновения должны были 

быть крайне серьезными.

Крещенскую воду принято выли-

вать только в особое, не попирае-

мое ногами место, поэтому в ней, 

как правило, не купают (например, 

детей), а ею умывают и окропляют.

При благоговейном отношении свя-

тая вода остается свежей и прият-

ной на вкус долгое время. Хранить 

ее следует в отдельном месте, луч-

ше – рядом с иконами.

Особенное свойство крещенской 

воды –  то, что она, добавленная 

даже в небольшом количестве 

к обычной, сообщает ей благодатные 

свойства, поэтому в случае нехватки 

святой воды ее разбавляют простой.

ЧАС ПРАВОСЛАВИЯ 

КРЕЩЕНСКАЯ ВОДА 
19 ЯНВАРЯ, В ПРАЗДНИК БОГОЯВЛЕНИЯ (КРЕЩЕ-
НИЯ), ПРОИСХОДИТ ВЕЛИКОЕ ВОДООСВЯЩЕНИЕ. 
ВОДА –  ЭТО НАЧАЛО ЖИЗНИ, СИМВОЛ СУДА И СМЕР-
ТИ И СРЕДСТВО ОЧИЩЕНИЯ. «СЕГОДНЯ ОСВЯЩАЕТСЯ 
ЕСТЕСТВО ВОД», –  ПОЕТСЯ НА СЛУЖБЕ ВОДООСВЯЩЕ-
НИЯ, ПРИЗВАННОЙ СДЕЛАТЬ ВОДУ СПОСОБНОЙ ЯВИТЬ 
ПРИСУТСТВИЕ СИЛЫ И ЛЮБВИ БОЖИЕЙ В ПАДШЕМ, 
НО ИСКУПЛЕННОМ МИРЕ.
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ТЕСТ

От 13 до 25 баллов. Вы невоспри-

имчивы к чужому настроению. Вы 

полностью заняты собой, и вас не 

интересует, что чувствуют окру-

жающие. Конечно, ваша психоло-

гическая защита от эмоциональ-

ных стрессов крепка, «как броня», 

вот только не прослыли ли вы уже 

человеком черствым, глухим к 

чужим страданиям? Постарайтесь 

взглянуть на себя глазами сторон-

него наблюдателя, чтобы найти

в себе то, что поможет вам стать 

более отзывчивым человеком.

От 26 до 40 баллов. Вы способны 

сопереживать, но не настолько, 

чтобы это причиняло вам

какой-нибудь вред. И это нема-

ловажно, поскольку способность 

к адекватному сопереживанию – 

одно из важнейших качеств любо-

го человека.

От 41 до 65 баллов. Вы нахо-

дитесь в рядах «рабов чужого 

настроения». Вы нередко даже 

не знаете, где заканчиваются 

ваши и начинаются чужие пе-

реживания. Сосредоточьтесь же 

на своих собственных эмоциях, 

в противном случае вас поджи-

дают выраженные эмоциональ-

ные спады и плохое самочув-

ствие.

ЛЕГКО ЛИ ВЫ ПОДДАЕТЕСЬ ВЛИЯНИЮ ОКРУЖАЮЩИХ? 
СТАНЕТЕ ЛИ НЕРВНИЧАТЬ, ЕСЛИ ВСЕ ВОКРУГ ВОЛНУ-
ЮТСЯ?  РАССТРОИТ ЛИ ВАС ЧУЖОЕ ГОРЕ, ЗАСТАВИТ ЛИ 
УЛЫБНУТЬСЯ ЧУЖОЙ СМЕХ? ОТВЕТЬТЕ НА ВОПРОСЫ 
НАШЕГО  ТЕСТА И УЗНАЙТЕ РЕЗУЛЬТАТ.

За ответ «всегда» полагается 5 бал-
лов; за ответ «часто» –  4; за ответ 

«иногда» –  3; за ответ «редко» –  2, 
а за ответ «никогда» –  1 балл.

1. Вы всегда хорошо чувствуете 

настроение окружающих вас 

людей?

2. У вас наворачиваются слезы 

на глаза, когда при вас кто-то 

плачет?

3. Вам может поднять настроение 

разговор с веселым, оптими-

стичным человеком?

4. Вы всегда сопереживаете геро-

ям латиноамериканских сериа-

лов и индийских кинофильмов?

5. Даже слушая известный вам 

анекдот, вы не способны сдер-

живать смех?

6. Вас раздражает, когда люди 

злятся в вашем присутствии?

7. Известие о смерти даже незна-

комого вам человека вызывает 

у вас слезы?

8. Вас трогает, когда вы видите, 

как женщина прижимает к гру-

ди ребенка?

9. Все ваше тело быстро отзыва-

ется на прикосновения люби-

мого человека?

10. Вас раздражает, когда кто-то 

беспокойно ходит по комнате?

11. Вас легко втянуть в любой кон-

фликт?

12. Вы всегда отвечаете улыбкой 

на чужую улыбку?

13. Вы всегда замечаете не только 

то, что говорят, но и как?

Как правильно себя вести, если 

человек настроен агрессивно? 

Суммируйте баллы и ознакомьтесь 

с выводами.

ВЫ И ОКРУЖАЮЩИЕ
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В МИНУТЫ ДОСУГА

КРОССВОРД

По горизонтали: 5. В азбуке Морзе только две буквы: 
точка и… 8. Амплуа художника. 10. Монах, заведую-
щий хозяйством монастыря. 11. Специалист по «чтению 
чужих мыслей». 13. Китайские праздничные игрушки. 
14. У Санта-Клауса он такой: Santa Claus, Arctic circle, 
96930, Rovaniemi, Finland. 15. Лечебный душ назвать 
легко –  его «фамилия»… 18. Детский врач. 19. Хими-
ческий элемент, название которого означает «неустой-
чивый, шаткий». 23. Свойство мысли, требуемое для 
корректных формулировок. 24. Принимая фильм «Иван 
Васильевич меняет профессию», госкомиссия застави-
ла заменить всюду слово «Кремль». А на какое? 25. Ду-
ховик, под которого перед концертом подстраивается 
весь оркестр. 26. Дочь богини ночи Гекаты, чудовище 
с шестью головами, с тремя рядами зубов в каждой, 
с двенадцатью ногами, которое обитало в прибрежных 
скалах напротив своей коллеги Харибды и пожирало 
мореплавателей.
По вертикали: 1. Подросток, юноша или девушка в пере-
ходном возрасте –  на американский манер. 2. Весточка 
шпиона в Центр. 3. У него самое большое сердце и самое 
высокое кровяное давление из всех наземных живот-

ных. 4. В футболе то же, что 
нападающий. 6. В монастыре, 
названном именем этого свя-
щенномученика, Михаилу Рома-
нову (первому) было объявлено 
об избрании его царем. 7. Благода-
ря именно этому политику большин-
ство россиян узнало термин «аорто-
коронарное шунтирование». 9. В Ита-
лию она попала из Египта, и по-италь-
янски она называется gallina di 
Faraone –  «курица фараона». 
12. … – деньги – …  –  знаменитая 
формула экономики. 15. Короткое 
название самой мощной страны. 16. Фрагмент упавшей 
чашки. 17. Последователь одной из самых массовых вет-
вей протестантизма. 20. Он для мусора, но не того, что 
из уголовного розыска. 21. «Женская страсть –  это…, 
мужская –  эпиграмма» (Карл Краус). 22. Один из пер-
сонажей сказки «Волшебник Изумрудного города». 
23. Если свинью посадить за него, то, по пословице, она 
на него и ноги положит.
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА  

* * *

– Скажите, а где можно отдохнуть 

на Новый год на 100 рублей?

– В 1975 году!

* * *

Наши бабушки закручивают нам ово-

щи на зиму, вяжут одежду. А вы что 

сможете дать своим внукам? Фотки 

обработаете? Плейлист зимний за-

мутите?

* * *

Страна постепенно вышла из кри-

зиса. Не то чтобы снизились цены, 

безработица, квартплата, курс дол-

лара и т. д. Просто народ постепенно 

как-то привык и приспособился. 

А привычное не считается кризисом.

* * *

– А почему Фемида с завязанными 

глазами и в руках весы держит? Что 

это значит?

– А это означает ее беспристраст-

ность: ей абсолютно все равно, ка-

кая из сторон больше положит денег 

на весы!

* * *

Все звезды поют, танцуют, фигурное 

катание, вот теперь с дельфинами… 

Когда же выйдут проекты –  звезды 

с лопатами, звезды на ферме, звезды 

в поле?

* * *

– Все продают, гады! Воздухом 

только не торгуют!

– Зря вы так думаете. Просто 

шарик стоит 10 рублей, а вот наду-

тый –  уже 15.

* * *

Дожили до зарплаты, деньги еще 

остались… Сидим, думаем: научи-

лись экономить или за что-то 

забыли заплатить?

* * *

Мой основной жизненный прин-

цип –  если опоздал на работу, 

то хоть пораньше уйди.

* * *

Ну, если Минздрав считает, что 

увеличение пенсионного возраста 

повысит продолжительность жизни, 

то полная отмена выхода на пен-

сию –  это шаг к бессмертию.

* * *

– Ты мясо ешь?

– Нет.

– А рыбу?

– Тоже нет.

– Вегетарианец?

– Бюджетник.

* * *

В Одессе:

– Изя, возьми ребенка на футбол!

– Зачем? Он еще маленький.

– Ну а шо он орет просто так?

* * *

Купи землю, навоз, торф, теплицу, 

семена, удобрения, средства 

от вредителей, рассаду, ин-

струменты, 

машину, 

бензин –  

и насла-

ждайся 

бесплат-

ными 

(!) овощами 

и фруктами с соб-

ственной дачи!

* * *

– Какой цвет тебе 

нравится?

– Фиолетовый.

– Фиолетовый?! Это же цвет де-

прессии.

– Ну, меня цвет купюр в 500 евро 

не вводит в депрессию.

* * *

Мы, мужики, все в жизни делаем 

только из-за своих недостатков: 

влюбляемся из-за недостатка опыта, 

разводимся из-за недостатка терпе-

ния, ругаем всех женщин из-за недо-

статка воспитания и снова влюбля-

емся из-за недостатка памяти.

* * *

– Я восхищен вашими чувствами! 

Вы уже 20 лет женаты и до сих пор 

на прогулке держитесь за руки.

– Если я ее отпущу, она обязательно 

что-нибудь купит.

* * *

– Боря, ну как ты?

– Как мост…

– В смысле?!

– Разведeн, одинок и заезжен…

* * *

Если бы всеми го-

сударствами 

управляли жен-

щины, то в мире 

не было бы войн. Было бы 

много стран, которые друг 

с другом не разговаривают..

* * *

Хозяйке на заметку: 

«Ужин будет гораздо 

вкуснее, если гото-

вить его через день».

* * *

В Одессе:

– Жора, ты хра-

пишь!

– Я не храплю. Мне 

снятся мотоциклы.

ПРИВЫЧНОЕ НЕ СЧИТАЕТСЯ
КРИЗИСОМ
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очки

СПОРТИВНЫЙ МЕРИДИАН

С КЕМ  СБОРНАЯ 
РОССИИ  СЫГРАЕТ 
НА  ЕВРО–2016?
ВО ВРЕМЯ ЖЕРЕБЬЕВКИ ФИНАЛЬНОГО ТУРНИРА ЧЕМ-
ПИОНАТА ЕВРОПЫ ПО ФУТБОЛУ 2016 ГОДА, КОТОРАЯ 
ПРОХОДИЛА В ПАРИЖЕ, ОПРЕДЕЛИЛИСЬ СОПЕРНИКИ 
СБОРНОЙ РОССИИ ПО ГРУППЕ.

Из первой корзины, в которой были 

собраны самые сильные команды 

континенту, судя по рейтингу УЕФА, 

нам в соперники в Группе В доста-

лась национальная команда Англии.

Из третьей корзины в одну группу 

с командой Леонида Слуцкого по-

пала сборная Словакии.

Четвертая корзина, в которую были 

помещены команды, расположенные 

ниже остальных в рейтинге нацио-

нальных сборных 

УЕФА, подарила России 

матч с Уэльсом.

Напомним, что на чемпионат Европы 

сборная России попала, заняв второе 

место в своей отборочной группе, 

финишировав позади Австрии. Тре-

тье место в нашей группе осталось 

за Швецией, которая позже также 

пробилась в финальную стадию 

Евро–2016 через стыковые матчи.

11 июня: Англия – Россия (22.00). 15 июня: Россия – Словакия (16.00). 15 июня: Россия – Уэльс (22.00).

РЕЙТИНГ СБОРНЫХ ФИФА
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СПОРТИВНЫЙ МЕРИДИАН

ПЛЕЙ-ОФФ ЛИГИ ЧЕМПИОНОВ И ЛИГИ ЕВРОПЫ.

РОССИЯ МОЖЕТ ОБОЙТИ 
ФРАНЦИЮ И ПОРТУГАЛИЮ

Cостоялась жеребьевка плей-офф 

Лиги чемпионов и Лиги Европы. 

И вот что она нам сулит.

Россия:
«Бенфика» –  «Зенит»;

«Фенербахче» –  «Локомотив»;

«Спарта» –  «Краснодар».

Франция:
«ПСЖ» –  «Челси»;

«Марсель» –  «Атлетик»;

«Сент-Этьен» –  «Базель».

Португалия:
«Бенфика» –  «Зенит»;

«Боруссия» Д –  «Порту»;

«Спортинг» –  «Байер»;

«Сьон» –  «Брага».

Если исходить из объективной 

оценки пар, то жеребьевку стоит 

признать удачной. Жребий сыграл 

в пользу России.

Наши клубы получили адекватных 

соперников: «Зенит» может и дол-

жен проходить «Бенфику» (вообще 

это очень удачный оппонент в пла-

не тактики –  питерцы полюбили 

игру вторым номером, которой 

осенью «нокаутировали» всех); 

«Краснодар» может и должен про-

ходить «Спарту» (хотя с ней всегда 

было тяжело –  смотрите историю 

противостояния). Да и «Фенербах-

че»   не такой уж страшный зверь. 

За болельщиков как-то страшнее, 

чем за футболистов. Турки вбухива-

ют в трансферы еще больше денег, 

чем наши, но отдачу получают еще 

меньше. По количеству звезд ту-

рецкая лига на голову превосходит 

российскую. Прямо созвездие.

Жребий сурово отнесся к нашим 

конкурентам –  Франции и Порту-

галии, с которыми мы соперничаем 

в таблице коэффициентов УЕФА. 

Франция может запросто лишиться 

всех клубов уже на первой ста-

дии плей-офф. Всего их три. Как 

и у нас. Только у нас преимущество 

в коэффициенте (все очки делятся 

на количество стартовавших клу-

бов: у Франции –  6, у России –  5). 

С Португалией не так все просто. 

Весной она будет представлена 

четырьмя клубами. Впрочем, только 

один из них является фаворитом 

на первой стадии плей-офф –  «Бра-

га». Многое решится в очной дуэли 

«Зенита» и «Бенфики». На кону   

пять очков. Одно из них –  бонус 

за выход в четвертьфинал Лиги 

чемпионов. Если предположить, 

что «Зенит» возьмет эти пять очков 

(сейчас мы отстаем всего на одно), 

то противостояние, скорее всего, 

завершится в нашу пользу.

Поэтому можно предположить, что 

Россия завершит сезон на пятом 

месте в таблице коэффициентов 

и в сезоне 2017/18 г. будет пред-

ставлена в еврокубках шестью клу-

бами (тремя –  в Лиге чемпионов). 

Если по итогам нынешнего сезона 

Россия займет 5–6-е место, то в се-

зоне 2017/18 г. будет представлена 

шестью клубами: тремя  в Лиге чем-

пионов и тремя в Лиге Европы.

Таблица коэффициентов УЕФА

Страна
Сезон

15/16
Всего Команды

1   Испания 13,500 95,285 7 из 7

2   Германия 11,571 75,320 6 из 7

3   Англия 10,625 72,659 6 из 8

4   Италия 10,333 69,272 5 из 6

5   Франция 9,583 51,249 3 из 6

6   Португалия 8,500 51,082 4 из 6

7   Россия 11,300 50,882 3 из 5

8   Украина 6,800 41,883 2 из 5

9   Бельгия 6,600 39,200 2 из 5

10   Нидерланды 5,416 35,229 1 из 6
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Получение загранпаспорта
Услуга по получению заграничного 

паспорта доступна в двух опциях: 

получение паспорта нового

или старого образца. В обоих случа-

ях потребуется:

• заполнить форму заявления;

• прикрепить файл с фотогра-

фией для паспорта;

• оплатить государственную 

пошлину в размере 2500 руб.

(для паспорта нового образ-

ца) и 1000 руб.  (для паспорта 

старого образца);

• сотрудники ведомства прове-

рят вашу анкету и пригласят 

в отделение ФМС по месту 

жительства.

Соответствующее приглашение так-

же присылают через портал Госуслуг. 

Выбрать дату и время явки можно 

самостоятельно. В ФМС необходимо 

сфотографироваться и предъявить 

пакет документов.

Также заявитель еще раз проверяет 

сведения в анкете, заполненной ра-

нее на портале Госуслуг, и ставит под 

ней свою подпись. Если информация 

верна, то работник ведомства при-

нимает весь пакет документов для 

изготовления загранпаспорта.

Те, кто подавал анкету на загранпас-

порт через Интернет, имеют право 

пройти вне очереди. Правда, в сезон 

отпусков может образоваться своя 

очередь из граждан, которые вос-

пользовались порталом Госуслуг.

В «Личный кабинет» на портале Гос-

услуг приходит письмо-талон, с кото-

рым заявитель может пойти в УФМС 

и получить готовый документ.

Срок предоставления услуги –  1 ме-

сяц (по месту жительства) и 4 меся-

ца (по месту пребывания).

Подача налоговой 
декларации
Для получения этой услуги потре-

буется:

• скачать и установить специ-

альную бесплатную программу 

«Налогоплательщик ЮЛ»;

• заполнить форму декларации 

и сохранить этот файл;

• файл с декларацией прикре-

пить к заявке с кодом нало-

гового органа. Для определе-

ния кода налогового органа 

необходимо воспользоваться 

сервисом «Определение ре-

квизитов ИФНС»;

• сохранить уникальный номер 

заявки;

• контролировать статус до-

кумента через «Личный ка-

бинет». После исполнения 

госуслуги в территориальный 

налоговый орган подается де-

кларация с пометкой «ранее 

предоставлена через Пор-

тал государственных услуг» 

и с приложенным уникальным 

номером заявки.

Проверка лицевого счета 
Пенсионного фонда
Необходимо запросить услугу в си-

стеме. Ввода данных для получения 

услуги не требуется. Система направит 

запрос о предоставлении услуги в го-

сударственные структуры. В течение 

не более двух минут государственные 

структуры выполнят обработку за-

проса и дадут ответ. Для уточнения 

текущего состояния вашего заказа вы 

можете использовать раздел «Мои 

заказы» личного кабинета.

Результат можно будет посмо-

треть на сайте, получить лично 

или по почте. В случае, если ответ 

отправляется по почте, срок пре-

доставления услуги составляет 30 

календарных дней.

Проверка наличия 
штрафов ГИБДД
Для получения этой услуги нужно 

будет ввести номер водительского 

удостоверения и государственный 

номер автомобиля.

В течение двух минут система пре-

доставит ответ по наличию штрафов. 

В том случае, если ответ положи-

тельный, система предоставит воз-

СПРАВОЧНОЕ БЮРО

«ДЭ» РАССКАЗЫВАЕТ, КАКИЕ ГОСУДАРСТВЕННЫЕ УСЛУГИ 
РОССИЯНЕ МОГУТ ПОЛУЧИТЬ ОНЛАЙН УЖЕ СЕЙЧАС.

ЕКАТЕРИНА ШЕВАЛЬЕ, ОЛЬГА ЗВОНОВА 

УСЛУГИ ПО  ИНТЕРНЕТУ
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ПОЛУЧИТЬ ЭЛЕКТРОННУЮ 
ГОСУСЛУГУ МОЖЕТ ТОЛЬ-
КО ЗАРЕГИСТРИРОВАННЫЙ 
ПОЛЬЗОВАТЕЛЬ. ПОДТВЕР-
ДИТЬ СВОЮ ЛИЧНОСТЬ 
ДЛЯ РЕГИСТРАЦИИ МОЖНО 
ТРЕМЯ СПОСОБАМИ.

СПРАВОЧНОЕ БЮРО

РЕГИСТРАЦИЯ НА 
ПОРТАЛЕ ГОСУСЛУГ: 
ИНСТРУКЦИЯ

С помощью кода активации. По-

лучить его можно регистрируемым 

почтовым отправлением в отделении 

«Почты России» или в центре про-

даж и обслуживания клиентов ОАО 

«Ростелеком».

С помощью электронной подписи. 
Для этого вы заранее должны полу-

чить квалифицированный сертифи-

кат и средства электронной подписи 

(в любом удостоверяющем Центре, 

аккредитованном Минкомсвязи Рос-

сии), затем загрузить и установить 

плагин веб-браузера для работы 

со средствами электрон-

ной подписи. Если вы 

используется брау-

зер Internet 

Explorer, следует 

добавить адрес 

https://esia.gosuslugi.ru в список 

надежных узлов.

С помощью универсальной элек-
тронной карты (УЭК). Для того 

чтобы получить УЭК с размещенны-

ми на ней средствами электронной 

подписи, нужно обратиться по од-

ному из адресов пунктов приема 

заявлений и выдачи УЭК (список 

доступен на сайте ОАО «УЭК»). Далее 

действовать необходимо так же, как 

и в случае получения электронной 

подписи.

После подтверждения личности 

пользователя Госуслуг заполняет-

ся электронная анкета. В течение 

нескольких минут идет проверка 

данных и на ваш e-mail или на но-

мер мобильного телефона отправ-

ляются коды подтверждения. 

С помощью кодов вы можете 

подтвердить ваши кон-

тактные данные, затем 

вам приходит код 

активации. 

Именно 

с помо-

щью кода 

активации 

вы можете за-

ходить в «Лич-

ный кабинет» 

на портале Гос-

услуг и поль-

зоваться 

услугами 

так, как вам 

удобно.

можность распечатать квитанцию 

об оплате штрафа или сразу опла-

тить его онлайн.

Для этого необходимо:

• заполнить форму обращения;

• указать место обращения, же-

лаемую дату и время обраще-

ния в ГИБДД.

После заполнения формы приходит 

положительный ответ (или отказ 

в предоставлении услуги), а сотруд-

ники госструктур связываются с за-

казчиком для подтверждения заяв-

ки. Заявка принимается в течение 30 

минут, а подтверждение исполнения 

госуслуги –  в течение трех суток. 

Помните, что для регистрации транс-

портного средства вам нужно без 

опозданий прибыть в пункт ГИБДД 

с пакетом документов (квитанции 

об уплате госпошлин, паспорт, реги-

страционные знаки «транзит», если 

они выдавались, и прочее).

Продолжение в следующем номере
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1. Расстройство кишечника 

и сопутствующее этому обез-

воживание организма можно 

вылечить с помощью чая из пе-

регородок скорлупы грецких 

орехов. Этот чай заваривают 

и настаивают в течение 20–30 

минут.

2. Гречневая каша станет люби-

мицей нашей, если сварить ее 

на картофельном отваре, чуть-

чуть подсластить и сдобрить 

натуральным сливочным 

маслом (можно и расти-

тельным). 

Вкус любого 

блюда зависит 

от хорошего 

молитвенного 

настроения во время приго-

товления пищи и качественных 

натуральных продуктов.

3. Желаю всем радостного на-

строения в любых жизненных 

ситуациях. Развивайте чувства 

добрые, и тогда не состаритесь, 

и все у вас будет получаться. 

В любом случае, жизнь –  водо-

раздел.

С уважением, Раиса, 

г. Красновишерск

P.S. Постарайтесь на своем 

берегу не разделяться, дорожите 

и созидайте добро и красоту –  

натуральную во всем: 

в делах, словах, 

поступках.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2016
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