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АКТУАЛЬНОЕ

СЧЕТЧИК ДОРОГ –  
ВОДА ДОРОЖЕ 

Для них норматив вырастет 

с 1 июля уже в пять раз. Плата бу-

дет расти до тех пор, пока счетчики 

все-таки не будут установлены, по-

яснил замминистра строитель-

ства ЖКХ России Андрей 
Чибис.

«Коэффициенты не будут 

применяться в отношении 

тех пользователей, кото-

рые в силу технических 

особенностей не могут 

установить счет-

чики. Как 

мы с вами 

понимаем, 

к ним 

не отно-

сятся те, 

кто не желает приобрести 

и монтировать прибор 

учета», –  заявил он.

Существуют две при-

чины, по которым 

россияне до сих пор 

не установили 

у себя дома счет-

чики. Пер-

вая –  им 

это просто 

невы-

год-

но, они 

умышленно нарушают 

закон. Если в квартире 

фактически проживают 12 

человек (помещение сдается 

мигрантам, например), а про-

писан один, то и платить 

по нормативу придется 

только за одного. Хотя 

водой пользуются все 

12 жильцов, но ника-

кими приборами это 

не учитывается. По-

этому платить за всю 

потраченную воду 

приходится сосе-

дям со счетчика-

ми, на которых 

управляющие 

компании рас-

кидываю весь 

«небаланс» в рам-

ках общедомо-

вых нужд. 

Кстати, 

именно 

добросо-

вестные 

жильцы 

стали 

одними 

из ини-

циаторов 

ужесточения наказания по отноше-

нию к нечестным гражданам.

Вторая причина –  бытовая. Некото-

рые россияне просто не успевают 

поставить у себя приборы учета 

из-за занятости на работе, откла-

дывая этот процесс на потом. 

Кто-то и не подозрева-

ет, что установка 

счетчиков позволит 

значительно сократить сум-

мы в коммунальных счетах –  но это 

в том случае, если фактическое ко-

личество жильцов совпадает с коли-

чеством прописанных в квартире.

Эксперты подсчитали, что 

за шесть лет семья из трех человек 

после установки счетчика может 

сэкономить более 200 тыс. руб.

В разных городах стоимость 

установки приборов различна: 

в Москве и Санкт-Петербурге 

приборы учета могут поставить 

за 3–6 тыс. руб., в зависимости 

от состояния труб, а в маленьких 

городах цена, как правило, выше 

из-за слабой конкуренции среди 

местных сантехнических компаний.

Кроме того, в 2016 году наказание 

ужесточается в отношении и са-

мых настоящих мошенников –  тех, 

кто «подкручивает» счетчики 

или ставит на них специальный 

магнит, снижая тем самым расход 

потребление воды. Такие гражда-

не будут платить не по показаниям 

прибора учета, а по десятикратно-

му нормативу.

ПЛАТЕЖИ ЗА ВОДУ МОГУТ 
ВЫРАСТИ У 30 ПРОЦЕНТОВ 
ЖИТЕЛЕЙ РОССИИ, ТАК КАК 
ТЕ НЕ УСТАНОВИЛИ В СВО-
ИХ КВАРТИРАХ СЧЕТЧИКИ.
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АКТУАЛЬНОЕ

ЕСЛИ НЕ ПЛАТЯТ ЗАРПЛАТУ

ШАГ ВПЕРЕД И ДВА НАЗАД

«ЕСЛИ ЗАРПЛАТУ НЕ ВЫПЛА-
ТЯТ, МЫ ОБЪЯВИМ ГОЛО-
ДОВКУ. ХОТЯ ЧТО ЕЕ ОБЪЯВ-
ЛЯТЬ? МНОГИЕ ИЗ НАС УЖЕ 
ДАВНО ГОЛОДАЮТ. ДЕНЕГ 
НЕ ВИДЕЛИ ВОСЕМЬ МЕСЯ-
ЦЕВ…» –  ГОВОРИТ АЛЕКСЕЙ 
ПЕНКИН, НАЧАЛЬНИК ОД-
НОГО ИЗ ЦЕХОВ ЗАВОДА 
«РАДИОПРИБОР» ВО ВЛА-
ДИВОСТОКЕ.

БУДЕТ ЛИ ТОЛК ОТ ПОДДЕРЖКИ САМОЗАНЯТОГО НАСЕЛЕНИЯ?

По данным Росстата, к началу мая 

общий долг по зарплате в стране 

составил 3,3 млрд руб. В Генпроку-

ратуре считают, что цифры больше. 

К примеру, в 2015 году прокуроры 

вернули работникам 25 млрд руб. 

и возбудили 500 уголовных дел в от-

ношении руководителей компаний.

«Причины задержек зарплат 

в нашей стране разные, –  считает 

Александр Сафонов, проректор 

РАНХиГС. –  Примерно в 30 процен-

тах случаев виновата кризисная 

ситуация. Но остальные 70 процен-

тов –  это безграмотное поведение 

менеджмента компаний или зло-

умышленное придерживание денег, 

этакое бесплатное кредитование 

бизнеса. Свою роль играют и губер-

наторы. Они отвечают за показатели 

занятости в регионе, поэтому, чтобы 

не портить статистику, запрещают 

предприятиям вовремя проводить 

оптимизацию и сокращать людей. 

В результате компании загибаются, 

долги по зарплатам растут. Все за-

держки зарплат в бюджетной сфере 

происходят исключительно из-за 

непрофессионализма губернаторов. 

Количество учителей и врачей в ре-

гионе известно, требуемые суммы 

прогнозируемы». 

«Если задерживают зарплату, пер-

вым делом надо обращаться в Гос-

инспекцию по труду (Роструд), затем 

идти в прокуратуру и суд, –  советует 

Сергей Саурин, руководитель юр-

направления Центра социально-тру-

довых прав. –  Если задолженность 

больше 15 дней, вы имеете право 

написать заявление о прекращении 

работы и не работать до тех пор, 

пока не будет погашен весь долг. 

Причем все это время вам положена 

средняя зарплата (ст. 142 ТК). Сего-

дня в России это самая популярная 

мера защиты от невыплат». Кстати, 

по данным Центра социально-тру-

довых прав, прошедший год стал ре-

кордсменом по количеству трудовых 

протестов за последнее десятилетие. 

Рабочие, врачи и учителя бастовали 

409 раз (на 40 процентов больше, 

чем в 2014 году), и главная причина 

протестов –  задержка зарплаты.

В апреле закончился срок уплаты 

дополнительных взносов в Пенси-

онный фонд для самозанятого насе-

ления –  есть группы представителей 

многострадального малого бизнеса, 

работающих исключительно «на 

себя», без привлечения наемных ра-

ботников. Взнос должны платить те, 

чей годовой доход превысил 300 тыс. 

руб.: государству придется отдать 

один процент от суммы превышения. 

Малый бизнес, несмотря на постоян-

ные заявления власть имущих о по-

мощи и поддержке, нищает с каждым 

днем. Тем не менее государство од-

новременно с обещанием неких пре-

ференций не прекращает попыток 

увеличить доходы бюджета за счет 

«маленьких» предпринимателей.

Так, недавно Минтруд предложил 

изменить (естественно, 

не в пользу предприни-

мателей) упомянутый 

в начале статьи допол-

нительный пенсионный 

взнос на доходы свыше 

300 тыс. руб. Вместо упла-

ты одного процента 

с суммы превышения, 

предлагается ввести 

для «много» зараба-

тывающих повышаю-

щий коэффициент применительно 

ко всей сумме дохода. Эту идею пока 

не поддержало даже Минэкономраз-

вития, не говоря уже о самом пред-

принимательском сообществе. Более 

того, некоторые предсказывают по-

вторение ситуации 2013 года, когда 

после резкого роста налоговой 

нагрузки за короткое время 

деятельность свернули 

более полумиллиона пред-

ставителей самозанятого 

населения.

НАДЕЖДА СУНГУРОВА 
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

В феврале –  апреле важной темой 

для рассмотрения в Верховном суде 

стали вопросы раздела имущества 

при разводе. В частности, судьи 

разъяснили, каким образом следует 

делить обязательства по кредитам, 

оформленным на одного из супру-

гов в период пребывания в браке. 

В рассмотренной судом ситуации 

женщина из разводящейся пары 

заявила, что долги по двум креди-

там, которые ее уже почти бывший 

муж предлагает разделить попо-

лам, она платить не желает. Свою 

позицию она обосновала тем, что 

супруг не поставил ее в известность 

о том, что брал кредиты, и к тому же 

потратил деньги исключительно 

на собственные нужды. Суд, про-

анализировав вопрос, пришел к вы-

воду, что долг может быть признан 

общим лишь в том случае, если сто-

рона, которая настаивает на равном 

разделе этого долга, докажет, что 

полученные средства были потра-

чены исключительно на семейные 

нужды (или же что долг возник 

по обоюдному согласию сторон).

Судьи рассматривали и другой «кре-

дитный» вопрос –  не касающийся 

семейной темы, но от этого не менее 

важный. Судебная коллегия Вер-

ховного суда по гражданским делам 

разбиралась в ситуации, когда кли-

ент банка погасил кредит досрочно 

и при этом хотел вернуть перепла-

ченные проценты по кредиту. Как 

известно, указанная в договоре 

сумма включает в себя проценты 

на весь расчетный срок вклада 

и отдается банку в любой ситуации, 

даже если фактический срок поль-

зования кредитом оказался меньше. 

Эту несправедливость решила оспо-

рить жительница Алтайского края, 

погасившая кредит за 3 года вместо 

5 лет и потребовавшая вернуть ей 

излишне переплаченную сумму про-

центов (около 34 тыс. руб.). Банк 

в выдаче средств отказал, его реше-

ние подтвердили суды. Однако Вер-

ховный суд встал на сторону истицы. 

Как указали судьи, предоставление 

кредита считается услугой, на кото-

рую распространяется действие За-

кона «О защите прав потребителей». 

Этот закон гласит, что от услуги мож-

но отказаться в любое время и при 

этом возместить тому, кто ее предо-

ставил, расходы на ее фактическое 

оказание. В случае с банком получа-

ется, что при расторжении договора 

проценты (плата за услугу) должны 

взиматься только за срок фактиче-

ского пользования кредитом.

«Семейная» тема получила продол-

жение и в изучении судом еще одно-

го важного вопроса –  правил разде-

ла недвижимости, купленной в пери-

од брака с использованием средств 

материнского капитала. Суд пришел 

к выводу, что при разделе имущества 

жилье, на которое были потрачены 

средства сертификата, не подлежит 

разделу между супругами в равных 

долях, как в стандартных ситуаци-

ях, а должно делиться на равные 

доли между родителями и детьми, 

вне зависимости от их количества. 

Свою позицию судьи обосновали 

следующими доводами. Во-первых, 

денежные выплаты по материнскому 

сертификату не являются совместно 

нажитым имуществом, так как имеют 

специальное целевое назначение –  

такие средства при разводе пополам 

не делятся (ст. 34 Семейного кодекса 

РФ). Во-вторых, по закону о мате-

ринском капитале, собственниками 

жилья, приобретенного или постро-

енного на средства сертификата, 

должны в равной степени становить-

ся родители и дети, вне зависимости 

от их количества. Таким образом, 

при разводе супругов недвижимость, 

купленная на материнский капитал, 

делится не пополам между бывшими 

мужем и женой, а в равных долях 

между всеми членами семьи. При 

этом подобный порядок распростра-

няется, например, и на недостроен-

ный дом.

ЗА ПОСЛЕДНИЕ ДВА МЕСЯЦА ВЕРХОВНЫЙ СУД РФ 
ВЫНЕС РЯД РЕШЕНИЙ, КОТОРЫЕ МОГУТ СТАТЬ ПРЕЦЕ-
ДЕНТНЫМИ ДЛЯ ЦЕЛОГО РЯДА ВАЖНЫХ ЖИЗНЕННЫХ 
СИТУАЦИЙ. «ДЭ» ПРЕДЛАГАЕТ ЧИТАТЕЛЯМ ОБЗОР НАИ-
БОЛЕЕ ВАЖНЫХ «СУДЕБНЫХ» СОБЫТИЙ.

СУД И СЕМЬЯ 
НАДЕЖДА СУНГУРОВА 
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– Действия неплательщиков под-

падают под ст. 395 Гражданского 

кодекса РФ (пользование чужими 

средствами). Согласно этой статье, 

вы имеете право взыскать с не-

плательщика взносы, так как вся 

инфраструктура СНТ содержится 

на средства добросовестных садо-

водов, в то время как уклоняющиеся 

от платежей тоже ей пользуются 

(а значит –  косвенно пользуются чу-

жими деньгами). Срок исковой дав-

ности взимания долгов –  три года. 

Процедура такая. Сначала правление 

в обязательном порядке рассылает 

неплательщикам почтовые карточки 

с текстом следующего содержания 

и с уведомлением о вручении:

«Уважаемый (ФИО). Вами не опла-

чены взносы за период (…) в сумме 

(…). Эта неуплата наносит ущерб 

инфраструктуре СНТ. Просим опла-

тить взносы в течение 20 дней. 

В случае неуплаты мы будем выну-

ждены обратиться в суд для прину-

дительного взыскания долга».

Если в течение 20 дней долг не га-

сится, высылаете неплательщику 

точно такое же уведомление тем же 

порядком. Практика показывает, 

что бóльшая часть неплательщиков 

начинают платить взносы после 

первого или второго предупре-

ждения. Если этого не происходит, 

нужно выслать должнику почтовую 

карточку с измененным текстом:

«Уважаемый (ФИО). Вами не опла-

чены взносы. Это наносит ущерб 

инфраструктуре СНТ. Вы были 

дважды извещены о необходимо-

сти погасить задолженность. По-

скольку оплата взносов не произ-

ведена, мы вынуждены обратиться 

в суд для принудительного взыска-

ния задолженности по взносам».

Безотлагательно обращайтесь 

в суд! Учтите, что суд принимает 

во внимание только те суммы взно-

сов, которые фигурируют в смете 

СНТ. Еще нюанс: если взносы 

подразумевают оплату зарплаты 

председателю, бухгалтеру, элек-

трику и т. д., но с этими лицами 

не заключен трудовой договор, суд 

может отказаться взыс-

кивать адресованные им 

суммы.

Почему лучше поль-

зоваться почтовой 

карточкой? Потому что 

документ в конверте 

дает получателю воз-

можность сказать: «Кон-

верт получал, но внутри 

никакого предупре-

ждения, предписания 

или разъяснения 

не было». А почто-

вая карточка это ис-

ключает.

УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

БОРЬБА С ДОЛЖНИКАМИ В СНТ
В ОДНОМ ИЗ СНТ ЕСТЬ ЗЛОСТНЫЕ НЕПЛАТЕЛЬЩИКИ ЧЛЕНСКИХ И ЦЕЛЕВЫХ ВЗНО-
СОВ. ОДНИ САДОВОДЫ САМОВОЛЬНО ВЫШЛИ ИЗ СНТ И НА ЭТОМ ОСНОВАНИИ 
ОТКАЗЫВАЮТСЯ ПЛАТИТЬ (ЗА ИСКЛЮЧЕНИЕМ ПОТРЕБЛЕННОЙ ЭЛЕКТРОЭНЕРГИИ 
И ЧАСТИ СРЕДСТВ В ПРЕДЕЛАХ СУММ, НАЧИСЛЯЕМЫХ САДОВОДАМ В ВИДЕ ЕЖЕ-
ГОДНЫХ ЧЛЕНСКИХ ВЗНОСОВ), ДРУГИЕ, С ФОРМУЛИРОВКОЙ «НЕТ ДЕНЕГ», ПЛАТЯТ 
НЕ БОЛЬШЕ 10–15 ПРОЦЕНТОВ ОТ УТВЕРЖДЕННОЙ НА ОБЩЕМ СОБРАНИИ СУММЫ. 
ДОЛГИ КОПЯТСЯ. КАКИМИ ЗАКОННЫМИ МЕТОДАМИ С НИМИ БОРОТЬСЯ?
ОТВЕЧАЮТ ЭКСПЕРТЫ ОБЩЕСТВЕННОЙ ПРИЕМНОЙ СОЮЗА САДОВОДОВ РОССИИ.
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«БЫСТРАЯ» ЕДА 
ПОЛЕЗНА НЕ ВСЕГДА

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

НА ЗАВТРАК – «МОМЕНТАЛЬНАЯ» КАША, НА ОБЕД – 
«БЫСТРЫЙ» СУП, НА УЖИН – СОСИСКИ. ТАК ПИТАЮТСЯ 
МНОГИЕ ИЗ НАС, ЗАБЫВАЯ О ТОМ, ЧТО ТАКАЯ ЕДА ДА-
ЛЕКО НЕ ВСЕГДА БЕЗОПАСНА.

Супы
Покупая супы моментального 

приготовления, стоит помнить 

о том, что они содержат минимум 

полезных веществ. А вот соли, кон-

сервантов, вкусовых добавок и хи-

мических красителей в «быстрых» 

супах слишком много.

Впрочем, есть определенная кате-

гория супов, которая все же содер-

жит сушеное мясо и зелень, но при 

этом необходимо учитывать, что 

данные составляющие прошли 

сильную термическую обработку. 

Высушивают продукты для полу-

фабрикатных супов двумя спосо-

бами. Наиболее распространен-

ным и дешевым является удаление 

влаги при высоких температурах 

(100–120 С). Такое воздействие 

приводит к разрушению практиче-

ски всех витаминов: их конечная 

концентрация не превышает 25 

процентов от первоначальной ве-

личины.

Что касается бульонных кубиков, 

то они не просто бесполезны, 

но в некоторых случаях могут 

нанести вред здоровью. «Сухие 

бульоны» на 50–70 процентов 

состоят из химических добавок 

(глутамат натрия, красители, кон-

серванты и соль). А экстрактивные 

компоненты, которые содержатся 

в данном продукте, сами по себе 

не несут биологической ценности 

и зачастую плохо усваиваются. По-

этому сильнее всего рискуют люди 

с хроническими заболеваниями 

желудочно-кишечного тракта.

Каши
Среди людей, пытающихся пра-

вильно питаться, широкое распро-

странение получили каши, которые 

достаточно залить кипятком. Любое 

быстрое приготовление круп дости-

гается предварительной обработ-

кой паром, что способствует потере 

необходимых питательных веществ. 

Поэтому каши, которые заварива-

ются кипятком, обладают крайне 

малой питательной ценностью. 

Вдобавок они также включают 

различные консерванты, красители 

и вкусовые добавки (ароматы ягод, 

орехов, ванилина и др.). Второй 

особенностью таких каш 

является очень высокое 

содержание сахара, что 

повышает их калорий-

ность.

Картофельное 
пюре
Залил горячей во-

дой, перемешал 

и съел. Это, 

безусловно, 

удобно, од-

нако вовсе 

не так 

полезно, 

как хо-

телось бы. 

Суть технологи-

ческого процесса 

в данном случае 

аналогична, что 

и для высушивания 

мяса или зелени. 

Однако многие производители для 

удешевления производства приме-

няют не высушенный картофель, 

а крахмал, наполняя его различны-

ми искусственными ингредиентами. 

Таким образом этот продукт пере-

ходит из категории бесполезных 

в категорию вредных.

Сосиски, сардельки, 
пельмени
Покупая в магазинах различные по-

луфабрикаты, необходимо помнить 

несколько простых правил.

Изучите состав продукта. Чтобы 

продлить срок годности товара, 

производители добавляют различ-

ные консервирующие компоненты.

Они, как правило, маркируются 

буквой «Е» с различным числовым 

индексом. Большое количество 

таких Е, указанных в составе, сви-

детельствует о низком качестве 

сырья. Вероятнее всего, для из-

готовления сосисок и пельменей 

в данном случае применялись низ-

косортное мясо и отходы мясопе-

рерабатывающей промышленности. 

При этом не стоит забывать, 

что производители могут 

использовать безвредные 

консерванты, напри-

мер, аскорбиновую 

кислоту, которая 

маркируется как 

Е 300.

Если в качестве 

основного компо-

нента, стабили-

зирующего цвет, 

добавляется 

нитрит натрия 

(Е 250), лучше 

отказаться 

от покупки. 

Обращайте вни-

мание на калорий-

ность продуктов и соот-

ношение белков, жиров 

и углеводов. Это позволит 

также оценить качество 

полуфабрикатов.

ЕЛЕНА МОРОЗОВА,  ЭКСПЕРТ, СПЕЦИАЛИСТ ПО ПИТАНИЮ, МЕДИЦИНСКИЙ ПСИХОЛОГ
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Рассказывает Анна Арутюнян, пси-

холог-консультант, арт-терапевт, 

автор курса лекций по арт-терапии:

– В психотерапии есть направле-

ние, основанное на использовании 

искусства и творчества, куда входит 

в том числе и рисование.

Как это работает?
Во-первых, когда человек что-то 

делает, он выражает себя и, тем 

самым, уже испытывает облегчение, 

потому что может как бы «выгово-

риться» таким способом, выплес-

нуть свои чувства, будь то рисунок, 

сказка, танец и т. д. Во-вторых, при 

таком опосредованном выражении 

чувств легче обойти цензуру созна-

ния: вроде как все это несерьезно, 

в игре, и разговор не обо мне как 

будто бы, а вот про это пластили-

новое животное. Особенно такой 

метод помогает психотерапевту по-

нять проблему человека (а значит, 

и лучше помочь), которому сложно 

откровенно говорить о себе, пере-

давать свои чувства и ощущения.

К арт-терапии относятся в первую 

очередь визуальные виды творче-

ства –  рисование, лепка, создание ку-

кол, часто сюда же относят песочную 

терапию. А невизуальные методы –  

это библиотерапия, сказкотерапия, 

танцы, музыкотерапия и др. Выби-

райте то, что ближе вам, и творите.

Рисование
Очень хороший способ прояснить 

свое эмоциональное состояние 

и почувствовать себя лучше –  ман-

далы. Это буддийский сакральный 

символ, представляющий собой 

рисунок в круге. Дело в том, что 

круг –  очень гармонизирующая фи-

гура; изображения в круге можно 

найти во многих духовных прак-

тиках мира. Психоаналитик Карл 
Густав Юнг писал, что в сложные 

периоды жизни наше бессознатель-

ное часто побуждает нас рисовать 

узоры в круге или видеть их во сне 

в виде лабиринта.

Создание мандалы или просто 

раскрашивание рисунка подобно 

медитации – человек погружа-

ется в себя и может легче понять 

собственные проблемы и найти 

способы их решения. А кому-то это 

просто приносит успокоение после 

напряженного рабочего дня.

По тому, как именно выполнен ри-

сунок, психотерапевт может многое 

сказать о своем клиенте:

• четкие линии говорят о том, 

что человек предпочитает все 

держать под контролем;

• акварельные краски выбира-

ют люди, неплохо чувствую-

щие себя в изменяющихся 

обстоятельствах, которые 

могут легко подстраиваться, 

когда на ходу меняются об-

стоятельства;

• простой карандаш с ластиком 

могут выбрать очень тревож-

ные люди, а могут – перфек-

ционисты, стремящиеся посто-

янно улучшать результат.

Правда, все это – всего лишь пред-

варительный «диагноз». Аналогич-

но можно провести «диагностику» 

по размеру рисунка:

• если он очень маленький, 

то, возможно, человек ощуща-

ет себя в этом мире малозна-

чимым;

• бывают рисунки такие гран-

диозные, что человеку листа 

не хватает развернуться. Та-

кие личности чувствуют себя 

важными и нужными во всех 

сферах; их везде много;

• по цветовой гамме нельзя 

судить о характере человека, 

потому что цвет выбирается 

ситуативно, в зависимости 

АРТ-ТЕРАПИЯ
СЕГОДНЯ ПОПУЛЯРНЫ РАСКРАСКИ ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ –  
СНИМАЮТ СТРЕСС, УСПОКАИВАЮТ. НЕУЖЕЛИ ЭТО 
СЕРЬЕЗНО ИЛИ ПРОСТО МАРКЕТИНГ? МОЖЕТ, И ЛЕПИТЬ 
ИЗ ПЛАСТИЛИНА ПОЛЕЗНО ОТ СТРЕССА?
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Вроде бы все хорошо и спокойно. 

Почти каждый вечер в нашей семье 

проходит по определенному сцена-

рию. Муж и я приходим с работы 

(иногда я раньше, иногда – он), 

садимся ужинать вместе с нашим 

пятилетним сыном. Потом расхо-

димся по своим углам: муж –  к те-

левизору, сын –  к своим игрушкам, 

я занимаюсь хозяйством. Но ведь 

надоело же! Все так обыденно! 

А где же те романтические вечера 

нашего первого года после свадьбы, 

когда мы все стремились делать 

вместе? Когда он смотрел на меня 

восхищенными глазами, а я никак 

не могла дождаться конца дня, что-

бы побыстрее сбежать с работы 

домой. Когда я волновалась еще 

до того, как стали жить семьей: 

позвонит –  не позвонит, прислуши-

валась к каждому шороху за дверью, 

ожидая его прихода. Если всего это-

го нет, может, любовь уже давно 

закончилась, а мы продолжаем де-

лать вид, что она где-то есть?

Оксана, 32 года

Маргарита Волкова, психолог, 

придерживается такой точки зре-

ния: настоящее счастье и гармония 

семейной жизни проявляются 

в спокойном, размеренном течении. 

«Просто не каждый человек спо-

собен это по достоинству оценить 

и начать извлекать выгоду. Она 

заключается в следующем. Когда 

влюбленные зациклены друг на дру-

ге, они отрываются от общего потока 

жизни, от своего личного мира. Вы-

сокая температура кипения чувств 

щекочет нервы, они натянуты, но че-

ловек этого не замечает. Он насла-

ждается собственным страданием 

в моменты ожидания, недомолвок, 

сомнений, жажды обладания. А ведь 

когда-то всему, что «слишком», при-

ходит конец. Хотя многие женщины 

умудряются годами страдать по тому, 

кто водит их за нос обещаниями, 

не делая решительного шага.

Но парадокс в том, что часто, получив 

желаемый «кусок пирога», женщи-

на через какое-то время перестает 

«есть» его с удовольствием. И уже 

теперь ее мучают иные проблемы: 

а что это стало так пресно и скучно? 

То же самое происходит и с мужчи-

ной. В большинстве случаев даже 

еще раньше, чем с женщиной. А ведь 

на самом деле чем спокойнее, на-

лаженнее отношения в семье, тем 

глубже любовь. Я имею в виду те от-

ношения, когда мужчина и женщина 

относятся друг к другу уважительно, 

внимательно, устанавливаются 

определенные, индивидуальные для 

каждой пары, традиции. И в таком 

случае разнообразие зависит от же-

лания хотя бы одного из партнеров, 

насколько он готов не ждать инициа-

тивы от другого, а предлагать что-то 

новое сам. Даже если это кажется 

нелегким, несправедливым и т. д. На-

стоящая любовь не приемлет эгоиз-

ма, каждый добровольно отдает себя 

другому и испытывает радость от это-

го. Но, увы, в реальности по-другому. 

Многие союзы рушатся из-за незна-

ния психологии и недопонимания ис-

тины –  чтобы что-то получить, нужно 

не лениться отдавать. И напоследок 

общий совет. Если почувствовали, 

что рутина навалилась и душит, недо-

вольство копится, чувства остывают, 

нельзя доводить ситуацию до абсур-

да и той стадии, когда уже и бросить 

не можешь, но появляется новый 

объект любви…»

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

КОГДА ЛЮБОВЬ –  ПРИВЫЧКА
ПОМНИТЕ АНЕКДОТ? «С ЧЕМ МОЖНО СРАВНИТЬ НАДОЕВШУЮ ЖЕНУ? С ЧЕМОДА-
НОМ БЕЗ РУЧКИ. И ПОЛЬЗОВАТЬСЯ УЖЕ НЕВОЗМОЖНО, И ВЫБРОСИТЬ ЖАЛКО». ВМЕ-
СТО ЖЕНЫ ТУДА ЖЕ МОЖНО ВПИСАТЬ И МУЖА. С ГОДАМИ, НАВЕРНОЕ, ПОЧТИ КАЖ-
ДАЯ ПАРА, У КОТОРОЙ ДЛИТЕЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ ИЛИ КОТОРАЯ ЖИВЕТ СЕМЬЕЙ, 
ЗАДАВАЛАСЬ ВОПРОСАМИ: «ТАК ЛИ УЖ Я ЛЮБЛЮ ЭТОГО ЧЕЛОВЕКА? А ЛЮБИТ ЛИ 
ОН ПО-ПРЕЖНЕМУ МЕНЯ? ПОЧЕМУ ОТНОШЕНИЯ ПРЕВРАТИЛИСЬ В ОБЫДЕННЫЕ?..»
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Расставшись с любимым по моей 

инициативе (вместе мы были 

пять лет), я ни о ком, кроме него, 

думать больше не могу уже больше 

года. Хотя пробовала заводить 

романы с другими. И получается 

тупик: возобновлять отношения 

поздно, да и гордость не позволя-

ет. Как быть?

Лариса М., Калининград

Выхода два. Первый: найти в себе 

силы переключиться на иные инте-

ресы вашей жизни, постаравшись 

максимально расслабиться. Здесь 

на вас работают время и девиз: 

«разбитую чашку не склеишь». Если 

люди расстались –  значит в ту пору 

так было необходимо. Эмоциональ-

ная память –  очень сильная штука 

и способна со временем выдавать 

только хорошее, особенно если 

старые отношения не вытеснились 

новыми, более яркими. Поэтому 

ваша тоска понятна.

Второй вариант: действие. Попы-

таться наладить контакт с бывшим 

возлюбленным. Пять лет, которые 

вы были вместе, –  срок немалый. 

Следовательно, есть точки сопри-

косновения. Гордость здесь –  поня-

тие условное, не в XIX веке живем. 

Часто достаточно одной встречи 

или даже разговора по телефону, 

чтобы понять, как человек к вам 

относится. В 90 процентах из 100 

пары дважды в одну реку не вхо-

дят. Образ лирического героя ру-

шится. Всплывают те черты, из-за 

которых вы и расстались. Исключе-

ния, конечно, бывают, когда оказы-

вается, что он ждал вашего звонка, 

и любовный сюжет закручивается 

с новой силой. Но чаще это проис-

ходит только в кино.

Ко мне стал приходить бывший 

муж. Вернее, к нам –  ко мне и к на-

шей дочери. Два года назад мы 

расстались. Я знаю, что он не же-

нился, но постоянная женщина 

у него есть. Говорит, что ему без 

нас плохо, я ему очень необходима, 

но при этом ни слова, чтобы вновь 

начать жить вместе. Что там 

у него в голове?..

Анна К., Воронеж

Самая большая ошибка –  пытаться 

понять, что происходит в чьей-то 

чужой голове и душе. Это бесплод-

ные мысли, которые гасят энергию, 

выматывают и не дают спокойно 

жить и трезво оценивать ситуацию. 

Самое главное, о чем здесь нужно 

поразмышлять, Анна, –  это ваши 

чувства к бывшему супругу и планы 

на собственную личную жизнь. Он 

говорит, что вы ему нужны. Но ведь 

важнее понять, нужен ли он вам, 

и тогда уже строить, исходя из это-

го, отношения, задавать соответ-

ствующие вопросы и соответствен-

но же действовать. Не нужно ждать, 

надо отталкиваться от своих чувств 

и чувств вашего ребенка. Мнение 

дочки тоже стоит учитывать. Со сто-

роны мужа это может быть лишь 

нотка ностальгии на фоне времен-

ной неудачи в делах или на лю-

бовном фронте. А вы уже мечтаете 

о реанимации семьи. Возможно ли 

это? С другой стороны, он действи-

тельно может желать восстанов-

ления отношений, но так же, как 

и вы, задает себе массу вопросов. 

Если он вам все еще дорог, будьте 

инициатором совместного досуга, 

ужинайте, обедайте вместе, сходи-

те в кино, в парк. Если все пойдет 

гладко, – значит настанет время от-

кровенного разговора. Тогда-то все 

и выяснится.

ДОРОЖИТЬ БЫВШИМ МУЖЕМ 
КАК НАЛАДИТЬ ОТНОШЕНИЯ С ЛЮБИМЫМ, ЕСЛИ «ГОРДОСТЬ НЕ ПОЗВОЛЯЕТ»; ЧТО 
ДЕЛАТЬ С БЫВШИМ МУЖЕМ?

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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– Почему заболеваемость раком 
растет такими бешеными темпами?
– Число онкологических больных 

увеличивается во всем мире, так 

как за последние десятилетия улуч-

шились возможности диагностики 

и раннего выявления заболеваний. 

В частности, благодаря активному 

и доступному скринингу, мы все чаще 

диагностируем рак молочной железы, 

предстательной железы на начальных 

стадиях. Естественно, это увеличива-

ет количество наших пациентов.

К сожалению, ранняя диагностика 

пока затруднена при раке подже-

лудочной железы, желудка, толстой 

кишки, которые требуют более 

серьезного исследования. Свою 

роль в повышении статистики иг-

рает и плохая экология, рост числа 

наследственно-генетических мута-

ций и увеличение продолжитель-

ности жизни.

– На 100 процентов рак излечим 
только на нулевой стадии, когда 
у человека нет никаких симптомов. 
Как тогда обнаружить болезнь? 
Ежегодная проверка всех орга-
нов –  мифический вариант даже 
в самой высокоразвитой стране.

– Я работаю больше 40 лет и еще 

застал профосмотры целых заводов 

при советской власти. И выявляе-

мость онкологических заболеваний 

там была крайне низкой. Един-

ственный вид массового скрининга, 

который с тех пор эффективно ра-

ботает, –  ежегодная флюорография, 

позволяющая обнаружить раннюю 

форму опухоли легких. В целом же 

скрининг должен быть целевым, на-

правленным на выявление ранних 

форм рака среди групп риска.

А это люди, близкие родственники 

которых страдали раком определен-

ной локализации, пациенты с рядом 

хронических заболеваний. К приме-

ру, хронический гастрит с понижен-

ной кислотностью –  это группа риска 

по раку желудка. Раз в 2–3 года 

просто необходимо делать ФГДС. 

Кроме того, все мы попадаем в груп-

пу риска, преодолев определенный 

возраст. Поэтому все мужчины после 

40–45 лет должны ежегодно сдавать 

анализ на простатический специфи-

ческий антиген, а женщины – про-

ходить маммографию, после 50 лет 

всем необходимо сделать колоноско-

пию. Даже если нет никаких жалоб.

Ежегодный осмотр у гинеколога 

для женщин всех возрастов позво-

ляет выявить самый «крошечный» 

рак шейки матки, который можно 

вылечить без калечащих операций, 

сохранив возможность родить ре-

бенка. Но вместо того, чтобы раз 

в год посетить гинеколога, участко-

вого терапевта, люди ждут, пока их, 

обессиленных, принесут на руках 

в онкологию.

– Насколько влияют на развитие 
онкологии стрессы? Сейчас кри-
зис, некоторые потеряли работу…
– Настоящий стресс, когда ты 

не просто поругался с супругом, 

а потерял близкого человека, работу, 

квартиру в пожаре –  действительно 

способствует развитию онкологии. 

Это я вижу и на примере своих па-

циентов. В мае скоропостижно умер 

муж –  в октябре обнаружена злока-

ПО ДАННЫМ ВОЗ, В БЛИЖАЙШИЕ 20 ЛЕТ ЧИСЛО НО-
ВЫХ СЛУЧАЕВ ОНКОЛОГИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 
В МИРЕ ВЫРАСТЕТ НА 70 ПРОЦЕНТОВ. КЛЕТКИ РАКА 
ЕСТЬ У ВСЕХ, БЕЗ ИСКЛЮЧЕНИЯ. НО ПОЧЕМУ У НЕКО-
ТОРЫХ ОНИ ПЕРЕРОЖДАЮТСЯ В СТРАШНУЮ БОЛЕЗНЬ, 
А У ДРУГИХ НЕТ? ОБ ЭТОМ РАССКАЗАЛ МИХАИЛ ФРИД-
МАН, ЗАВЕДУЮЩИЙ ОНКОКОЛОПРОКТОЛОГИЧЕСКИМ 
ХИРУРГИЧЕСКИМ ОТДЕЛЕНИЕМ № 4 ГОРОДСКОГО КЛИ-
НИЧЕСКОГО ОНКОДИСПАНСЕРА В САНКТ-ПЕТЕРБУРГЕ, 
КАНДИДАТ МЕДИЦИНСКИХ НАУК.

ОНКОЛОГИЯ И 
ЧУДЕСА МЕДИЦИНЫ 
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Предотвращает рак 
кишечника
Исследования показывают: физиче-

ски активные люди на 30 процентов 

меньше рискуют столкнуться с ра-

ком толстой и прямой кишки, чем те, 

кто мало двигается. Для профилак-

тики опухолей достаточно ходить 

всего полчаса в день. Но пристра-

ститься к прогулкам нужно не когда 

вы подходите к возрасту риска (рак 

толстой и прямой кишки обычно 

возникает после 50 лет), а еще в мо-

лодости.

Нормализует давление
При малоподвижном образе 

жизни кровь в основном цир-

кулирует в брюшной полости 

и грудной клетке. При ходьбе 

80 процентов крови устремля-

ется к рукам и ногам. Это ведет 

к снижению системного арте-

риального давления, уменьша-

ет риск гипертонии и сердеч-

но-сосудистых заболеваний. 

Чтобы получить эффект, нужно 

ходить по 30–40 минут в день 

пять раз в неделю в чуть 

ускоренном темпе.

Снижает риск 
варикоза
При ходьбе 

активно сокра-

щаются мышцы 

голени. Они сжимают вены, распо-

ложенные в их толще, благодаря 

чему кровь выталкивается вверх. 

Это помогает избежать ее застоя, 

накопления в венах, растягивания 

стенок сосудов. Для профилак-

тики варикоза нужно ходить как 

минимум 30 минут в день. А в до-

полнение к этому почаще вставать 

из офисного кресла или с дивана 

и разминаться.

Укрепляет кости
Во время физи-

ческой нагрузки, 

которую дает ходьба, 

кости лучше усваивают 

кальций. К тому же 

мышцы, приле-

гающие к костям, 

сокращаясь при 

движении, давят 

на них, и это 

способствует 

укреплению скелета. 

А еще ходьба укреп-

ляет мышцы 

и связки, 

которые помогают поддерживать 

равновесие. Это снижает риск 

падений и, как следствие –  пере-

ломов.

Снимает стресс
Во время ходьбы расходуются 

адреналин и кортизол –  гормоны, 

которые выбрасываются в кровь 

в стрессовых ситуациях. А еще 

вырабатываются эндорфины, улуч-

шающие работу мозга и повышаю-

щие настроение. Американские 

ученые установили: для нервной 

системы полезна даже пятиминут-

ная прогулка. Но лучше гулять доль-

ше –  хотя бы полчаса.

Способствует похудению
За час ходьбы сжигается порядка 

200–300 ккал. Не так уж и много? 

Зато ходьба не так травматична, 

как, например, бег. Она меньше 

нагружает суставы, которые у пол-

ных людей и без того страдают, 

и сердце. А главное – лучше пе-

реносится, поэтому люди реже 

отказываются от нее, чем от пото-

гонных тренировок.

ШЕСТЬ ПРИЧИН ВЫЙТИ НА ПЕШУЮ ПРОГУЛКУ.

ДВИЖЕНИЕ ВО ИМЯ ЗДОРОВЬЯ 
НАТАЛИЯ ФУРСОВА

чественная опухоль, погиб сын –  че-

рез полгода появился рак.

Микроскопические очаги рака есть 

у всех, так же как и иммунитет, ко-

торый должен с ними справляться 

и не допустить мутации клеток. 

Стресс же вызывает резкое сниже-

ние иммунитета, и в частности, про-

тивоопухолевого.

– Часто люди, от которых отече-
ственная медицина отказалась, 
едут лечиться в Израиль и в Гер-
манию… Удается ли зарубежным 
медикам спасти таких пациентов?
– Мы используем одно и то же 

оборудование, схемы лечения, ме-

дикаменты и получаем примерно 

одинаковые результаты. 

Возможно, у нас нет особого 

подхода к больным и комфорта 

в палатах. У меня были пациенты, 

которые уезжали за границу, воз-

вращались и умирали. Этих людей 

можно понять –  они хватаются 

за любую соломинку, ищут чуда, 

а чудес в нашей специальности 

не бывает.
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Выбор клубники
Для начала нужно правильно 

выбрать ягоду. Она должна быть 

спелой, но не переспелой, плотной, 

с темной мякотью, и сухой. Лучше 

всего брать мелкую клубнику –  она 

хорошо промораживается.

Подготовка ягод
Сначала клубнику нужно перебрать 

и удалить все «слабые ягоды». Же-

лательно ее не мыть. Но с рыночной 

клубникой так не поступишь. Поэто-

му клубнику надо высыпать в пла-

стиковую миску с прохладной водой 

и промыть. Потом очень аккуратно, 

руками, давая стекать воде сквозь 

пальцы, достать ягоды из воды 

и разложить сушиться в один слой. 

Ягода должна хорошо просохнуть.

Не рекомендуется мыть клубнику 

в дуршлаге, так как придется не-

сколько раз ее пересыпать туда-

сюда, да и струя воды тоже может 

повредить ягоды. Плодоножки, 

если собираетесь замораживать 

клубнику целиком, удалять не нуж-

но. Так как без них клубника тут же 

«поплывет», даст сок и расклеится.

Подготовка посуды
Замораживать ягоды лучше всего 

в пластиковой посуде: в однора-

зовых контейнерах из магазина, 

лоточках для мороженого, можно 

даже использовать обрезанные 

пластиковые бутылки. Ягоды не пе-

реносят повторную заморозку, 

поэтому лучше делить их на не-

большие порции, которые точно 

сможете съесть сразу, осилить 

за один раз. Вся посуда для замо-

розки должна быть хорошо вымыта 

и просушена. Используют и по-

лиэтиленовые пакеты, но нужно 

учитывать, что целлофан на морозе 

становится очень хрупким и может 

порваться в процессе хранения.

В морозилку
Ягоды уложить в лоток в 1–2 слоя 

и проморозить в морозилке сутки. 

Потом ссыпать в картонную короб-

ку или в пластиковую тару и уже 

убрать на хранение надолго.

К сожалению, клубника после замо-

розки деформируется и несколько 

теряет во вкусе. Поэтому ее лучше 

замораживать с сахаром.

С сахаром
Да, клубника даст немного сока 

в процессе заморозки, зато когда вы 

разморозите ее зимой, вкус и форма 

ягод останутся такими же, как до за-

мораживания, –  свежими и яркими.

Чтобы заморозить клубнику с са-

харом, надо взять примерно 300 г 

мелкого сахарного песка на 1 кг 

ягод. Если песок попался крупный, 

то лучше его смолоть в пудру. Под-

готовленную клубнику (уже без 

чашелистиков) выложить в пласти-

ковый таз, каждый слой пересыпая 

песком. Поставить на 2–3 часа 

в холодильную камеру на плюсо-

вую температуру. Подождать, пока 

клубника даст сок. Потом перело-

жить ягоды вместе с нерастворив-

шимся сахаром в контейнер, плотно 

уложить и залить соком.

Пюре
Еще один способ –  замораживать 

клубничное пюре. Для этого под-

готовленную сухую и очищенную 

клубнику растолочь, можно быстро 

пюрировать блендером. Залить 

пюре в пластиковый контейнер 

и поставить в морозилку. Сахар 

лучше добавлять, когда вы разморо-

зите ягоды зимой. Если в морозилке 

мало места, то через 2–3 дня после 

заморозки клубнику можно вынуть 

из контейнера и завернуть в пище-

вую пленку. Этот способ хорошо 

подходит для «слабой» клубники.

КЛУБНИКА –  ЯГОДА 
НЕЖНАЯ И КАПРИЗНАЯ. 
ЗАМОРОЗКЕ ПОДДАЕТ-
СЯ С ТРУДОМ, НО ЕСТЬ 
НЕСКОЛЬКО СЕКРЕТОВ, 
С ПОМОЩЬЮ КОТОРЫХ 
С НЕЙ МОЖНО ДОГОВО-
РИТЬСЯ ПОЛЮБОВНО  
И ЗАГОТОВИТЬ НА ЗИМУ 
ЭТУ СУПЕРПОЛЕЗНУЮ 
И ВКУСНУЮ ЯГОДУ.

ЗАМОРОЗКА… КЛУБНИКИ
МАРИЯ ТИХМЕНЕВА
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В САДУ И В ОГОРОДЕ  

КАК ПОСАДИТЬ РЕПКУ ТАК, ЧТОБЫ ОНА ВЫРОСЛА 
БОЛЬШАЯ И ВКУСНАЯ? А ЧТО НАСЧЕТ РЕДЬКИ?

СКАЗОЧНЫЕ КОРНЕПЛОДЫ

1. Чтобы рассада лучше прижива-

лась, подкормите растения перед 

высадкой в теплицу, а грядку 

обильно полейте. Корни активнее 

врастают в грунт, если концентра-

ция солей в нем меньше, чем в рас-

садном горшочке.

2. Томаты и перцы не будут требо-

вать частого полива, если рассаду 

высадить в сильно увлажненный 

грунт и после посадки не поливать 

ее как можно дольше – до первых 

признаков подвядания, количество 

дней при этом может быть разным 

в зависимости от погоды. Корни 

врастут в более глубокие слои грунта, 

и растения смогут снабжать себя 

водой сами в промежутках между 

поливами.

3. Растения будут реже ломать-

ся во время удаления пасынков 

и подвязок, если заниматься этими 

операциями во второй половине 

дня. По утрам стебли и листья бы-

вают особенно хрупкими. До обеда 

за счет испарения они теряют часть 

воды и становятся более гибкими, 

но менее ломкими.

4. Вредные насекомые (белокрылка, 

совка и прочие) не попадут в тепли-

цу, если фрамуги достаточно боль-

шие для хорошего проветривания, 

но при этом затянуты москитной 

сеткой. Правда, пчелы и шмели тоже 

не смогут попасть внутрь, но пар-

тенокарпическим огурцам они 

не нужны, да и томаты при хороших 

условиях завяжут плоды и без них.

К ОВОЩАМ В ТЕПЛИЦАХ 
ТРЕБУЕТСЯ СВОЙ ПОД-
ХОД. СВОИМ МНОГОЛЕТ-
НИМ ЛИЧНЫМ ОПЫТОМ 
С НАМИ ДЕЛИТСЯ СЕЛЕК-
ЦИОНЕР ОЛЬГА ГУЦАЛЮК, 
КАНДИДАТ СЕЛЬСКОХО-
ЗЯЙСТВЕННЫХ НАУК.

ОВОЩИ В ТЕПЛИЦЕ 
ЕЛЕНА ШУТОВА 

Репа, редька или дайкон не всегда 

удаются у огородников-новичков. 

Растения могут «уйти в стрелку» 

или сформировать мелкий корне-

плод с грубой горькой мякотью. 

Специалист селекционно-семено-

водческой фирмы «Поиск» Любовь 
Тимакова поможет «подружиться» 

с этими корнеплодами.

Репа, редька и дайкон –  быстрораз-

вивающиеся культуры короткого 

светового дня. Для будущего хране-

ния редьку высевают 

во второй половине 

июля, а репу –  в кон-

це июня –  начале 

июля. Для летнего 

потребления репу 

и редьку сеют в кон-

це апреля или в начале 

мая.

Редька, репа и дайкон 

светолюбивы, по-

этому под посев следует выбирать 

хорошо освещенный участок.

После капусты, редиса и прочих 

представителей семейства кресто-

цветных данные корнеплоды не вы-

ращивают, чтобы избежать болезней. 

Лучшие предшественники –  огурцы, 

картофель, лук, томаты, то есть куль-

туры, под которые вносили органи-

ческие удобрения. Лучшие почвы 

для дайкона –  легкие, плодородные. 

Тяжелая глина делает корнеплоды 

уродливыми.

При подготовке почвы нельзя вно-

сить в нее свежую органику –  от нее 

овощи получатся «дырявыми», 

горькими и будут плохо храниться. 

Перед посевом при необходимости 

грядку увлажняют. Минимальное 

расстояние между рядами –  30 см, 

а между растениями –  8–10 см. Се-

мена сеют на глубину не более 

2–3 см, сверху засыпают почвой 

и уплотняют ее. Мульчируют рядки 

торфом или опилками.

Корнеплоды по мере роста не дол-

жны мешать друг другу. Загущен-

ные посевы в фазе 1–2 настоящих 

листьев прореживают до шага 

в 6–8 см. Через 20–30 дней ряд-

ки следует еще раз проредить, 

оставляя между растениями 

10–12 см. Прореживания 

лучше проводить вечером, 

после полива, –  ненужные 

растения легко удаляют-

ся, а оставшиеся за ночь 

во влажной земле быстро 

окрепнут.
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ВКУСЛЯНДИЯ

САЛАТ С ЛАПШОЙ 
И ОВОЩАМИ
60 г томатов,120 г огурцов,

3 г древесных грибов,

10 г зелени,

40 г лапши,

5 г чеснока,

10 г кунжутного масла,

15 г соевого соуса,

10 г сахара.

Шаг 1. Лапшу отварить.

Шаг 2. Нарезать овощи и зелень.

Шаг 3. В охлажденную лапшу до-

бавить свежий огурец, помидоры, 

кинзу, древесные грибы и чеснок.

Шаг 4. Заправить соевым соусом, 

кунжутным маслом и сахаром.

САЛАТ ИЗ ОГУРЦА С ЯЙЦОМ
Максим Мясников, шеф-повар 
рестобара «Прожектор»
120 г огурцов,

3 перепелиных яйца,

30 г редиса,

30 г чука-салата, 3 г зеленого лука,

15 г растительного масла,

2 г кунжута,

соль и черный перец.

Шаг 1. Огурцы нарезать ломтиками, 

редис слайсами, мелко нарезать 

зеленый лук.

Шаг 2. Все соединить и добавить 

чуку, заправить растительным мас-

лом и перемешать, добавив соль 

и перец по вкусу.

Шаг 3. Яйца отварить, очистить 

и разрезать на половинки, добавить 

в салат, аккуратно перемешать, чтоб 

они не развалились.

Шаг 4. Салат выложить на тарелку, 

украсить зеленью и кунжутом.

САЛАТ С ИНДЕЙКОЙ
Максим Мясников, шеф-повар 
рестобара «Прожектор»
100 г филе индейки,

60 г пюре из тыквы,

30 кабачка,

20 г микс-салата,

40 г мякоти грейпфрута,

10 г оливкового масла,

соль и перец.

МАРИЯ ТИХМЕНЕВА

ОВОЩИ, ЯГОДЫ, СЫР 
ЛЕТНИЙ САЛАТ ДОЛЖЕН БЫТЬ НЕ ПРОСТО САЛАТОМ, 
А УДИВИТЕЛЬНЫМ БЛЮДОМ, КОТОРОЕ МОЖЕТ ЗАМЕ-
НИТЬ ЦЕЛЫЙ ОБЕД. БЫТЬ ЛЕГКИМ, НО В ТО ЖЕ ВРЕМЯ 
СЫТНЫМ, ОВОЩНЫМ И ЯРКИМ. И, РАЗУМЕЕТСЯ, НУЖ-
НО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЛЕТНИЕ СВЕЖИЕ ПРОДУКТЫ. 
ПРЕДСТАВЛЯЕМ ПЯТЬ РЕЦЕПТОВ ЧУДО-САЛАТОВ ОТ ИЗ-
ВЕСТНЫХ ШЕФ-ПОВАРОВ МОСКВЫ.
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ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

Для женщин
1. Прозрачная одежда. Платья или 

сарафанах,  они подходят исключи-

тельно для пляжного отдыха. Про-

зрачное платье вы можете надеть 

на купальник или поверх шорт, как 

тунику, но ни в коем случае не стоит 

носить его на работу в офис или, 

например, в театр. В противном 

случае пристальные взгляды коллег, 

а то и выговор от начальства вам 

обеспечены. Кроме того, такие на-

ряды подойдут не всем женщинам – 

ведь чтобы носить прозрачную оде-

жду, вы должны иметь идеальную 

фигуру. Но во всех правилах есть 

исключения. Так, черная прозрачная 

блузка с рукавом ¾, под которую 

легко можно подобрать красивое 

нижнее белье, станет отличной на-

ходкой для похода на ужин в ресто-

ран, если вы наденете ее с голубыми 

джинсами или строгой юбкой-ка-

рандаш. Строгий «низ» компенсиру-

ет легкомысленный «верх».

2. Слишком яркие цвета в оде-
жде. На смену ярким краскам уже 

который год приходят пастельные 

тона в одежде: мятный, нежный 

персиковый, бледно-розовый, го-

лубой. Дизайнеры делают акцент 

на женственности и утонченности, 

именно поэтому лучше выбирать 

нейтральные оттенки, чем что-то яр-

кое, бросающееся в глаза. Но если 

вы хотите выделиться, ярким может 

быть аксессуар. Например, сумка, 

пояс, обувь или лак для ногтей.

3. Колготки с босоножками. Поста-

райтесь не носить колготки и чулки 

в летнее время. Особенно нелепо 

выглядит, когда женщина надевает 

открытые босоножки с колготка-

ми. Во-первых, это не гигиенич-

но –  в жару ноги должны дышать. 

Во-вторых, летние месяцы –  самое 

время показать педикюр. Это может 

быть классический красный, невин-

ный и всегда актуальный француз-

ский педикюр. Согласитесь, когда 

еще вы сможете блистать своими 

ухоженными ножками? И зачем их 

скрывать, надевая колготки?

Для мужчин
1. Высокие носки. Высокие нос-

ки могут быть надеты только под 

брюки или под джинсы. Но, если вы 

все-таки решили облачиться в шор-

ты, лучше всего, если на ногах будут 

кеды или мокасины с короткими 

носками или вовсе без них.

2. Туфли и шорты. Ни в коем слу-

чае нельзя носить строгие классиче-

ские туфли с шортами, это примерно 

то же самое, что зайти в фаст-фуд 

и требовать у официанта блюда вы-

сокой кухни. Одно с другим никак 

не сочетается.

3. Одежда не вашего размера. 
Выбирайте рубашки и футболки 

для лета по размеру: если в про-

шлом году вы носили L, а в этом 

году прибавили в весе 5–8 кг, вам 

следует поменять гардероб. Воз-

можно, у вас уже XL. Вряд ли окру-

жающим понравится наблюдать, 

как ваш оголенный живот постоян-

но выглядывает из-под рубашки.

4. Рубашка с «гавайским» прин-
том, майка-сетка и футболка 
с глубоким вырезом. Мужчинам 

лучше исключить из своего летнего 

гардероба яркие гавайские рубаш-

ки – подобный принт не актуален 

уже лет пять. Я бы рекомендовала 

остановить свой выбор на однотон-

ной модели, это может быть яркий, 

но не «кричащий» цвет. Также 

в список вещей, с которыми стоит 

попрощаться, попадают футболки 

с глубоким вырезом (из него часто 

можно увидеть торчащие наружу 

волосы) и майки в «сеточку». По-

следние, как правило, шьют из син-

тетического материала, чего летом 

стоит избегать. На прилавках ма-

газинов сейчас можно найти массу 

альтернатив, причем из натуральных 

материалов: поло из легкого три-

котажа или из хлопка, футболки 

с классическим вырезом, хлопковые 

рубашки с коротким рукавом.

«ЛЕТНИЕ ТАБУ» В ОДЕЖДЕ
C НАСТУПЛЕНИЕМ ТЕПЛА 
ДУРНОЙ ВКУС В ОДЕЖДЕ НЕ 
СПРЯЧЕШЬ ПОД МАССИВ-
НОЙ КУРТКОЙ. О «ЛЕТНИХ 
ТАБУ»  РАССКАЗАЛА ДИ-
ЗАЙНЕР ОКСАНА ТКАЧЕВА.
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Привычка Плюшкина
Пожалуй, труднее всего определиться 

с размером сумки: «чем больше, тем 

лучше» –  это неправильно. Объемная 

ноша женщину не украшает. Как 

быть, если вы отдыхаете в одиночку? 

Ограничьте свои замашки: не берите 

с собой лишнего. Книга, телефон, 

полотенце, солнечная косметика, 

бутылка с водой, немного фруктов –  

этого вполне хватит, так что подойдет 

сумка среднего размера.

Тем, кто не может обуздать соб-

ственных плюшкинских привычек, 

лучше остановиться на пляжном 

рюкзачке. Этот вариант оптима-

лен, если молодая мама отдыхает 

вдвоем с малышом.

Отправляетесь на пляж всей 

семьей? Возложите скарб 

на главу семейства. Яркие 

пляжные сумки выпуска-

ются и для мужчин; их отличие 

от женских –  бóльшая вмести-

мость. Или купите для папы 

пляжный рюкзак, который 

можно носить не только 

за плечами, но и в руках –  

для этого есть специаль-

ная ручка.

Оптимальный вариант
Модели сумок сегодня самые 

разные –  прямоугольная, торба, 

вытянутая цилиндрическая… 

Выбор зависит от личных предпо-

чтений. Но не забывайте о функ-

циональности! Во-первых, внутри 

пляжной сумки должен быть 

карман, куда можно убрать телефон, 

часы, кошелек, чтобы не приходи-

лось копаться в поисках нужного. 

А еще лучше, если их будет два или 

три: содержимое сумки легко дер-

жать в безупречном порядке.

Во-вторых, гораздо удобнее поль-

зоваться устойчивой сумкой с пло-

ским дном. Стоит присмотреться 

к ручкам: короткие хороши только 

в сумках небольшого размера. Оп-

тимальный вариант –  «средняя» 

длина ручек, чтобы сумку 

можно было носить как 

в руке, так и через плечо. 

И конечно, ручки должны 

быть широкими, чтобы 

не врезались в кожу. 

Что касается застежки, 

в пляжной сумке удоб-

нее магнитная кнопка, 

а не молния.

Некоторые модели 

сумок можно купить 

в комплекте со шляп-

кой. Это самый 

интересный вари-

ант –  ведь защищать 

волосы от солнца все 

равно придется. Вы-

брав такой «дуэт», 

вы будете выглядеть 

гораздо эффектнее.

Текстиль или 
пластик?
Парусина, лен, джут, ней-

лон, полиуретан –  пляжные 

сумки производят из самых 

разных материалов. У каждого есть 

свои плюсы и минусы. Важно, чтобы 

сумка была легкой: в этом плане 

первенство –  за пластиком, но если 

сразу по возвращении не вынуть 

из нее мокрый купальник или по-

лотенце, в такой сумке появляется 

неприятный запах.

Второй критерий –  практичность. 

Сумка из соломки красива, легка 

и «дышит», но между ее переплете-

ниями забивается песок, каждый раз 

придется ее хорошенько вытряхи-

вать. Джутовое волокно или в смеси 

с хлопком отличается прочностью, 

невосприимчивостью к влаге, что 

очень важно для пляжной сумки. 

Но постарайтесь определить надеж-

ность красителей, которыми нанесен 

рисунок или логотип, иначе после 

стирки сумка может полинять. Самый 

простой способ сделать это –  потрите 

поверхность влажной гигиениче-

ской салфеткой: если она останется 

чистой –  все в порядке. И, наконец, 

в любой сумке необходимо внима-

тельно осмотреть качество 

швов и застежки.

Быть в тренде
Хит сезона пляжной моды 

нынешнего года –  этностиль: 

в тренде сумки с бахромой, 

кисточками, бусинами, 

камнями. Однако своих 

позиций не сдают и при-

вычные мотивы: яркий 

цветочный принт, морская 

тематика присутствуют 

на текстильных сумках 

и сумках из полиэстера. 

По-прежнему актуальны 

и пластиковые прозрач-

ные сумки.

Что касается формы, 

ведущие дизайнеры 

модных домов пред-

лагают в этом сезоне 

пляжные сумки правиль-

ных геометрических форм, 

а также торбы, но с откид-

ным клапаном-карманом.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

КРИТЕРИИ ДЛЯ 
ПЛЯЖНОЙ СУМКИ
ДЛЯ ИСТИННОЙ ЖЕНЩИНЫ – ЭТО ВОПРОС НЕПУСТЯЧ-
НЫЙ, И ПОРОЙ ВЫБРАТЬ ПЛЯЖНУЮ СУМКУ СЛОЖНЕЕ, 
ЧЕМ ДЕЛОВУЮ ИЛИ ВЕЧЕРНЮЮ. КАКИЕ КРИТЕРИИ СЛЕДУ-
ЕТ НЕПРЕМЕННО УЧЕСТЬ, А КАКИЕ МОЖНО «ОСТАВИТЬ ЗА 
КАДРОМ»? НАШ ЭКСПЕРТ – СТИЛИСТ ИРИНА ДОБЫШЕВА.
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МОДНЫЙ РАЗГОВОР

Принцип «я ношу то, что удобно 

мне» не имеет никакого отношения 

к этикету. Но это не мешает его 

огромной популярности среди рос-

сиян. По этой причине в театр наши 

люди приходят в джинсах, на рабо-

ту –  в мини, а дома щеголяют перед 

гостями в махровом халате. Педагог-

консультант по этикету и деловому 

протоколу Татьяна Николаева рас-

сказала о базовых принципах, кото-

рые важно знать и соблюдать, чтобы 

не попасть в неловкую ситуацию.

В театре
Правила для нее: одежда для театра 

должна быть нарядной и создавать 

настроение праздника. При этом не-

обходимо понимать, что все собрав-

шиеся в зале люди будут смотреть 

не на вас, а на сцену. Роскошные 

вечерние туалеты уместны только 

для премьеры, когда ожидается съезд 

высокопоставленных, известных 

особ, либо в том случае, если после 

самого представления вы приглаше-

ны на фуршет в честь этого события. 

Под вечерним туалетом подразумева-

ется платье определенной категории: 

в пол, декольтированное, к которому 

в качестве дополнения требуются 

натуральные меха и камни.

Кроме того, этикет требует, чтобы 

ваша обувь соответствовала наря-

ду с точки зрения стиля. Явиться 

в платье с кружевными отделками 

и уггах –  нонсенс! Такой одежде 

должны соответствовать туфельки 

(в случае необходимости в них все-

гда можно переобуться), либо са-

пожки на высоком тонком каблуке, 

облегающие ногу.

Выделю одну большую пробле-

му, присущую нашим женщи-

нам, –  они часто забывают 

о возрасте и декольтируют 

свои морщинистые тела. 

Запомните: немолодым 

дамам не стоит оголять 

даже руки, поскольку 

с годами они теряют 

свою привлекатель-

ность. Безусловно, ни-

кто не запрещает наде-

вать вечерние туалеты. 

Но верх при этом должен 

быть прикрыт прозрачными, 

расшитыми блестками тканя-

ми, мехами и т. д.

Правила для него: в этикете 

мужчина всегда рассматрива-

ется с точки зрения взаимоот-

ношений с дамой. Его туалет 

не должен снижать уровень наряд-

ности женского. Согласитесь, если 

она одета в вечернее платье, а он –  

в футболку-поло, это, мягко говоря, 

не самое удачное сочетание.

Лучшее украшение для дамы –  

хорошо одетый кавалер рядом. 

Универсальный театральный наряд 

для представителей сильного по-

ла –  темный костюм с галстуком. 

Конечно, иногда этот аксессуар 

может отсутствовать. Но если ваша 

спутница в вечернем платье, то гал-

стук с белой или хотя бы со светлой 

рубашкой –  желательный элемент.

На работе
Правила для нее: несмотря на то, 

что женщины в России работают на-

равне с мужчинами уже свыше ста 

лет, многие представители сильного 

пола до сих пор считают, что их 

место на кухне. Это стереотип, с ко-

торым не нужно бороться, однако 

его необходимо учитывать. Во всех 

бизнесах, кроме индустрии красоты, 

моды, ухода за больными и детьми, 

дамы должны четко осознавать, что 

играют на мужском поле. Встраи-

ваться в него нужно соответствую-

щим образом: никакого сексизма 

в одежде! Каких вещей 

стоит избегать? 

Во-первых, декольте, 

во-вторых, не наде-

вайте ничего 

прозрачного, 

полупро-

зрачного, 

если это 

не при-

крыто жа-

кетом или 

каким-то 

кардиганом. 

Третий пункт –  

забудьте о ми-

ни. Поскольку 

у всех свои 

представления 

о длине юбки, 

замечу, что мини –  

КАКОЙ ВЫСОТЫ ДОЛЖЕН БЫТЬ КАБЛУК У ОФИСНЫХ 
ТУФЕЛЬ? ПОЧЕМУ ЛУЧШЕ ВОЗДЕРЖАТЬСЯ ОТ ВЕЧЕР-
НЕГО ТУАЛЕТА, ЕСЛИ У ВАС НЕТ КАВАЛЕРА? ДЛЯ ЧЕГО 
НА САМОМ ДЕЛЕ НУЖЕН ХАЛАТ? НА ЭТИ И ДРУГИЕ 
ВОПРОСЫ «ДЭ» ОТВЕТИЛА СПЕЦИАЛИСТ ПО ЭТИКЕТУ 
ТАТЬЯНА НИКОЛАЕВА.

ОДЕТЫ ПО ЭТИКЕТУ 
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ВИКТОРИЯ ЦЫГАНОВА: 

– Вика, в последнее время вы 
часто пропадаете в Италии. 
Неужели подумываете об эми-
грации?
– Что вы? Я русская до мозга ко-

стей и никогда не покину свою 

любимую Русь. Дело в том, что 

в Италии я начала работать 

с итальянским музыкантом 

и продюсером Фио Дзанотти, 

дирижером фестиваля «Сан-

Ремо», главным редактором 

телекомпании Rai, челове-

ком, который возродил 

Адриано Челентано. Мы 

оба рады этой встре-

че. Он музыкальный 

гуру, с ним мечта-

ют работать мно-

гие музыканты 

и певцы, даже 

за деньги, 

а он строго 

отбирает 

таланты 

и говорит, что 

не желает тра-

тить свои годы 

на бездарей. Он 

писал для Папы 

Римского, Пла-

сидо Доминго, Стинга. Он послушал 

мой репертуар и сказал, что хочет 

сотрудничать со мной, потому что 

услышал в моих песнях то, что он 

давно искал. Вот такое вот творче-

ское слияние итальянского компо-

зитора и русской певицы. Он будет 

делать аранжировки моих песен. 

Ведь у нас как делаются песни: там 

подворовали, тут мелодию слям-

зили, добавили своих пару фраз, 

визуальный ряд, немного эротики 

– и песенка готова на продажу. 

Мне это неинтересно. Я лучше буду 

ловить рыбу, чем заниматься гали-

матьей.

– Означает ли ваш союз с сень-
ором Фио Дзанотти, что вы го-
товитесь к прорыву западного 
музыкального рынка?
– Я не готовлюсь к штурмам 

и прорывам, а просто хочу попро-

бовать поработать с музыкантом 

мирового масштаба и экстра-клас-

са. Ведь сегодня во всех странах 

существует тенденция деградации 

в музыке, когда артисту нечего 

сказать со сцены, нет хороших пе-

сен. Привычка потреблять, ничего 

не создавая, выжигает души. Это 

губительно для людей, особенно 

творческих. Павел Глоба сказал, 

что каждые 20 лет наступает пери-

од ренессанса. Думаю, и я на поро-

ге чего-то нового. Скажу вам по се-

крету, мы готовим дуэт с Адриано 

Челентано. В этом году моей песне 

«Приходите в мой дом» –  15 лет. 

Мы споем ее вдвоем.

– Вы всегда держитесь особ-
няком, словно игнорируете мир 
эстрады. Есть ли какие-то веские 
причины для такой позиции?
– У меня просто очень серьезный 

репертуар и такое же отношение 

к жизни. А устраивать на сцене 

псевдопраздники с обилием мишу-

ры и «фанеры» –  увольте. Я не иг-

раю в патриотизм, в духовность, 

я этим живу. Если я буду использо-

вать всякие там «фишки», как это 

модно сейчас, то люди перестанут 

ВИКТОРИЮ ЦЫГАНОВУ МОЖНО СМЕЛО НАЗВАТЬ НЕПОТОПЛЯЕ-
МОЙ. НАВЕРНОЕ, УСТОЯТЬ ПРОТИВ БУРЬ И УРАГАНОВ ШОУ-БИЗНЕ-
СА ЕЙ ПОМОГЛИ ВЕРА ИЛИ СИЛА ДУХА И НЕУТОМИМОЕ ЖЕЛАНИЕ 
СЛУЖИТЬ СВОЕМУ НАРОДУ И СВОЕЙ РОДИНЕ. ПО ЕЕ СЛОВАМ, 
ОНА ПРОСТО НЕ ИМЕЛА ПРАВА ПОДВОДИТЬ СВОЕ ИМЯ: ВИКТО-
РИЯ –  ПОБЕДА. СЕГОДНЯ ПЕВИЦА ГОТОВИТ МУЗЫКАЛЬНУЮ БОМ-
БУ –  ДУЭТ С СЕКС-СИМВОЛОМ 1980-Х И САМЫМ ЗНАМЕНИТЫМ 

ИТАЛЬЯНЦЕМ –  АДРИАНО ЧЕЛЕНТАНО.

«ДЛЯ МЕНЯ 
ПАТРИОТИЗМ 
НЕ ПУСТОЙ ЗВОН»

2222222282828282828222222282822828282882882222888882828888282282882822828228222288282228 ДОМАДОМАДОМАОМАДОМАДОМАМАМАОМАМАДООООО ШНЯЯШНЯЯШШНШНШНШНШНЯШНШНШНЯШНЯЯШНЯЯШНЯШНШННЯЯШШШШШ ЭНЭНЭНЭНЦННЦНЦНЦНЦНЦНЦНЦНЦНЦЦЦЦНЦЦЦЦЦЦЦЦЭНЭНЭНЦННЦНЦННЦЦЦЦЦЦЦЭНННЦЦННЦНЦНЦННЦНЦЦЦНННЦННННЦНЦНННННННННННННЦННЦЦЦНЦЦЦЦИИИКЛИКЛИКИКЛИИИИИИКЛИКЛКЛИКЛКЛИКЛЛОООИИИКЛИКЛКЛИКЛИИИКИКЛИИ ЛИКЛИИ ЛОКИ ЛЛ ПЕПЕДПЕПЕДДДДДИДИДИДИДИДИИДИИИДИДИДИДИД ЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯ ИЮНЬИЮНЬИЮИЮНЬИЮНЬИЮНЬИЮНЬИЮНЬИЮНЬЮНИЮНЬИЮНЬИИИЮЮНЬИИЮНЬЬИЮИ ЬИЮЮЮ  2012020120120120120102012011202011002220 666666666666
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мне верить. А врать себе и публи-

ке я не желаю. Я не ругаю своих 

коллег, у каждого свой путь к серд-

цам зрителей. У меня он иной, 

не общепринятый. Тексты для моих 

песен пишет мой муж, а я –  оружие 

его мировоззрения. Если бы мне 

писали другие авторы, то у меня 

была бы совсем другая жизнь. 

В данном случае я солдат, и у меня 

свой генерал, которому я служу.

– Сегодня, слава богу, ваш па-
триотический репертуар снова 
в фаворе. Скажите, неужели 
никогда не хотелось удариться 
в откровенную попсу? Ведь это 
быстрая слава и, как следствие,  
деньги.
– Я пела патриотические песни 

еще с юных лет, когда мой папа ак-

компанировал мне на гитаре. Тема 

патриотизма воспламеняет мою 

душу. Любовь к Родине и к памяти 

предков еще никто не отменял. 

У меня деды полегли на фронте, 

защищая наше будущее. Разве 

я не должна помнить об этом? Для 

меня патриотизм не пустой звон. 

Я знаю, о чем я пою, потому что не-

однократно была на войне и пела 

для наших солдат и командиров. 

Недавно я вернулась из Сирии, 

где выступала с хором военного 

ансамбля им. А. В. Александрова. 

Я нисколько не жалею, что согла-

силась поехать, хотя увиденное там 

оставило страшные рубцы на моем 

сердце. Зато я встретила героев 

нашего времени, а это придает 

силы, и ты становишься сильнее. 

Я хочу, чтобы моя жизнь имела 

смысл. Петь попсу и зарабатывать 

деньги –  не смысл моего существо-

вания.

– Ваша встреча с мужем имеет 
почти мистическую историю. Как 
часто в вашей жизни случались 
ситуации, природу которых вы 
не могли объяснить?
– Есть фраза о том, что кто верит 

в случай, тот не верит в Господа 

Бога. Сегодня, когда мне уже за 50, 

я все больше верю, что все в жиз-

ни –  Божественный промысел. Все 

не случайно! Чем глубже человек 

пытается постичь духовную приро-

ду, тем он скорее и больше пони-

мает, как с нами говорит Господь. 

Мы утратили способность слышать 

Бога из-за своих грехов, эгоизма. 

Моя мама сейчас пишет книгу о на-

шем семейном роде. Мы собирали 

семейные фотографии, и я нашла 

фото, где мне шесть месяцев. 

На оборотной стороне маминой ру-

кой написано: «30 мая 1964 года». 

Это день рождения Вадима. Меня 

привели фотографироваться в фо-

тоателье в день рождения моего 

будущего мужа. Больше того, мне 

всегда нравилось имя Вадим. Его 

носит и мой двоюродный брат. 

Я часто говорила ему: «Вот бы мне 

мужа с таким именем!». Как в воду 

глядела! Кстати, Вадим значит «во-

дить», а Виктория –  «победа». Вот 

он и ведет меня к победе.

– Семью Цыгановых многие на-
зывают эталоном дружбы и взаи-
мопонимания. Неужели не быва-
ет конфликтов?
– А как же? Конечно, случаются. 

Ведь мы тоже живые люди, и нам 

свойственны эмоции и слабости. 

Конфликт может спровоцировать 

мое или Вадика нетерпение. Он 

иногда пытается подавить меня, 

а я пробую вырваться и убежать, 

но потом понимаю, что некуда 

да и незачем, потому что Вадик 

говорит правильные и полезные 

для меня вещи. Я смиряюсь. Так же 

и Вадик. Если он обидит меня, 

С  мужем

С  мамой
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Любопытство
Официальные центры обслужива-

ния Apple вынуждены принимать 

телефоны тех, кто рискнул «отпра-

виться» в прошлое. Ранее по соц-

сетям прошли сообщения о том, что 

при введении вручную в настройки 

iPhone или iPad даты 1 января 

1970 года работа устройства бло-

кируется, а при попытке выключить 

его включает цикл перезагрузки.

Некоторые пользователи, наоборот, 

заявляли, что ничего страшного 

со смартфоном не произойдет –  на-

против, он обретет эксклюзивные 

ретрошрифты и дизайн иконок и 

обоев в стиле 1970-х годов. Любо-

пытство владельцев смартфонов 

привело к печальным последстви-

ям: все, кто 

изменил 

дату, 

в итоге 

не могли включить телефон и виде-

ли только «вечное» яблоко.

Apple объясняет, что так назы-

ваемая «ошибка 1970-х» может 

возникнуть только ввиду ручно-

го ввода даты на май или ранее 

1970 года. Недоработка в програм-

ме будет устранена ближайшим об-

новлением iOS. Пока пользователям 

рекомендуется не ставить указан-

ную дату в телефонах.

Некачественный ремонт
Однако погрешности в программах 

смартфонов находят редко. Чаще 

всего незадачливые пользовате-

ли ломают телефоны там, где их 

должны чинить. Некачественный 

ремонт столь же опасен, как и сама 

поломка.

Нельзя обращаться за ремонтом 

iPhone и другой электротехни-

ки в сомнительные организации 

и к неквалифицированным спе-

циалистам. Непрофессиональный 

ремонтник-любитель отличается 

от мастеров с многолетним удар-

ным стажем тем, что не знает массу 

очень редких, мелких и важных 

моментов процесса. В том числе и 

назначения каждой мельчайшей 

детали в смартфоне –  до последне-

го винтика и заглушки.

То, что было сделано в неиз-

вестных условиях непро-

фессионалами, придется 

переделывать и восстанав-

ливать. Нет вероятности, 

что после вторжения 

неспециалиста не откажет 

какая-нибудь из деталей: 

многие сталкиваются с нестабиль-

ной работой компонентов и появле-

нием новых проблем с устройством.

Тем более, что гарантию на такие 

работы никто не дает. В итоге вла-

дельцу телефона приходится пла-

тить дважды.

Поддельные аккумуляторы
Самостоятельная подборка деталей 

для телефона и их использование 

также могут привести к поломке. 

Чаще всего неопытные пользова-

тели подбирают аккумуляторы: 

в итоге либо покупают поддельные, 

либо устанавливают в телефон АКБ 

других устройств.

Батарея для телефона должна быть 

приобретена в фирменном или 

специализированном магазине. 

Не покупайте аккумуляторы с рук. 

«Старые» АКБ –  это батареи, ко-

торые практически потеряли или 

потеряли полностью свою емкость. 

В среднем такой момент наступает 

через 2–3 года использования. 

Чаще всего «старение» сопрово-

ждается деформацией АКБ.

«Правильно» сломать 
телефон для гарантии
Интернет пестрит форумами, где 

«опытные» пользователи дают 

советы, как «правильно» вывести 

из строя изделие, чтобы неисправ-

ность сочли гарантийным случаем.

Положить в микроволновую печь 

на пару минут, чиркнуть зажигал-

кой, «начудить» с магнитом, пере-

мкнуть провода на зарядке –  фан-

тазии нет границ.

Но грамотный инженер в сервис-

ном центре способен отличить 

такие повреждения от неполадок, 

которые могут быть вызваны бра-

ком. Проделки с телефоном лишат 

вас не только денег, которые мож-

но вернуть за непонравившийся 

смартфон, но и самого устройства.

ПРАКТИЧЕСКИ НИ ОДИН ЧЕЛОВЕК СЕЙЧАС НЕ ПРЕДСТАВ-
ЛЯЕТ СЕБЯ БЕЗ МОБИЛЬНОГО ТЕЛЕФОНА.  НО, К СОЖАЛЕ-
НИЮ, ТЕЛЕФОНЫ ЧАСТО ЛОМАЮТСЯ. КАК ПОКАЗЫВАЕТ 
СТАТИСТИКА, ЧАЩЕ ВСЕГО ЭТО  ПРОИСХОДИТ ПО ВИНЕ 
ПОЛЬЗОВАТЕЛЕЙ. КАК МОЖНО СВОИМИ РУКАМИ ПРЕ-
ВРАТИТЬ ТЕЛЕФОН В  «КИРПИЧ», УЗНАЛА «ДЭ». 

ПРОДЕЛКИ С СОТОВЫМ 
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НОВЫЙ WINDOWS 10

Какие существуют версии 
Windows 10?
Основной версией, рассчитанной 

на массового потребителя, является 

Windows 10 Home. Модификация 

Windows 10 Pro ориентирована 

на корпоративных клиентов, а версия 

Windows 10 Mobile будет работать 

на мобильных устройствах –  смарт-

фонах, планшетах, а также на игро-

вой приставке Xbox One.

Наряду с этими версиями будет до-

ступно еще несколько вариантов ОС:

• Windows 10 Enterprise (для 

бизнеса и имеющая функции 

по управлению корпоративны-

ми ресурсами);

• Windows 10 Education (для 

сотрудников учебных заведе-

ний, преподавателей и самих   

учащихся);

• Windows 10 IoT Core (для 

работы с различными устрой-

ствами, такими как банкоматы, 

платежные терминалы, про-

мышленные роботы).

В чем особенность Windows 10?
Отличительной чертой Windows 10 

является возможность сенсорного 

управления на любых ПК и мобиль-

ных устройствах. Среди основных 

новшеств Windows 10 –  обнов-

ленные системные иконки и меню 

«Пуск», функция голосового управ-

ления Cortana, которая на первона-

чальном этапе будет поддерживать 

английский, китайский, фран-

цузский, итальянский, немецкий 

и испанский языки, и пришедший 

на смену Internet Explorer веб-брау-

зер Microsoft Edge.

Какие плюсы имеет новый 
браузер?
Новый браузер Microsoft Edge 

предложит новые возможности для 

работы в Интернете – с его помощью 

можно делать на веб-страницах ру-

кописные пометки, делиться ими с 

друзьями и просматривать в режиме 

чтения. Благодаря функции голосо-

вого управления браузер сможет бы-

стро выдавать результаты запросов.

Насколько безопасной будет 
Windows 10?
Для обеспечения безопасности 

Microsoft внедрила в новую ОС функ-

цию идентификации по отпечатку 

пальца или радужной оболочке глаза 

Windows Hello. Для работы функции 

Windows Hello потребуется наличие 

камеры с инфракрасной подсветкой.

Требуется ли обновление 
компьютера при установке 
новой ОС?
В Microsoft отмечают, что систем-

ные требования Windows 10 иден-

тичны с Windows 8/7, поэтому для 

установки новой версии ОС поль-

зователям не придется обновлять 

свой компьютер.

Минимальные системные требования 

для Windows 10:

• процессор с частотой 1 ГГц;

• оперативная память 1 Гб для 

32-разрядной версии или 2 Гб 

для 64-разрядной;

• 16 Гб дискового пространства 

для 32-разрядной версии или 

20 Гб для 64-разрядной;

• графическая карта с поддерж-

кой DirectX 9;

• дисплей с разрешением 

1024×600 пикселей.

Кто сможет получить 
обновления для Windows 10 
бесплатно?
Для обладателей лицензионных 

Windows 7 и Windows 8.1 новая опе-

рационная система будет доступна 

в качестве бесплатного обновления 

в течение одного года с момента 

релиза Windows 10. Владельцам 

корпоративных и пиратских версий 

Windows придется приобрести но-

вую версию операционки.

НОВАЯ ПЛАТФОРМА РАБОТАЕТ ПРИ ПОМОЩИ КАК КЛА-
ВИАТУРЫ, ТАК И СЕНСОРНОГО ЭКРАНА И СОВМЕСТИМА  
С УСТРОЙСТВАМИ И ПРИЛОЖЕНИЯМИ, СОЗДАННЫМИ 
ДЛЯ ПРЕДЫДУЩИХ ВЕРСИЙ WINDOWS. ЕЕ ГЛАВНОЕ  
НОВОВВЕДЕНИЕ — ГОЛОСОВОЙ ПОМОЩНИК CORTANA, 
КОТОРЫЙ МОЖЕТ РЕАГИРОВАТЬ НА ГОЛОС И БУДЕТ  
НАСТРАИВАТЬ СИСТЕМУ С УЧЕТОМ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ 
ПОТРЕБНОСТЕЙ. «ДЭ» РАССКАЗЫВАЕТ, ЧТО ПРЕДЛАГАЮТ 
ПОЛЬЗОВАТЕЛЯМ РАЗРАБОТЧИКИ WINDOWS 10.

ЕЛЕНА СЛОБОДЯН
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ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ

Основное правило защиты от пе-

реносчиков клещевого энцефали-

та –  это правильная одежда, которая 

закрывает почти все тело, и постоян-

ная бдительность –  осматривать себя, 

соседа и детей нужно как минимум 

раз в час. Искать клещей нужно 

не только на одежде, но и на откры-

тых участках тела, в волосах, и особое 

внимание стоит уделить местам, где 

пролегают крупные сосуды,  подмы-

шечные впадины, шею, сгибы локтей, 

коленей, паховые складки.

Клещ не впивается сразу, от полу-

часа до нескольких часов он сидит 

на будущей жертве и выбирает ме-

сто для укуса,  поэтому у любителей 

отдыха на природе есть все шансы 

его почувствовать и вовремя с себя 

снять. Делать это нужно максималь-

но аккуратно, не раздавив клеща 

пальцами. Но если клещ уже впился 

в кожу, то действовать нужно не 

медля – чем раньше вы удалите 

впившегося паразита, тем лучше.

В идеале для удаления клеща 

нужно обратиться в районный 

травмпункт. Если нет возможности 

обратиться за помощью в медучре-

ждение, то клеща придется удалять 

самостоятельно.

Удалить клеща можно с помощью:
• Специального пинцета –  это 

крючок, похожий на изогнутую 

двузубую вилку. Клещ вставля-

ется между зубьями, а затем вы-

кручивается. В целом удалить 

клеща можно даже обычным 

пинцетом или хирургическим 

зажимом, но у специального 

приспособления есть преиму-

щество –  тело клеща не сдав-

ливается, благодаря чему 

уменьшается риск заражения 

клещевыми инфекциями.

• Пальцами –  этот способ менее 

безопасный, но если нет под-

ручных средств, удалять клеща 

можно и голыми руками.

• Ниткой –  желательно ис-

пользовать шелковую нитку, 

но можно взять и любую дру-

гую. Главное, чтобы она была 

прочной.

Как удалить впившегося 
клеща?
1. Захватить клеща пинцетом или 

обернутыми чистой марлей пальца-

ми как можно ближе к его ротовому 

аппарату и, держа строго перпенди-

кулярно поверхности укуса, повер-

нуть тело клеща вокруг оси, извлечь 

его из кожных покровов.

Если вы пользуетесь ниткой, то 

прочную нитку надо завязать в узел, 

как можно ближе к хоботку клеща, 

затем клеща извлекать, медленно 

раскачивая и подтягивая его вверх.

2. Место укуса продезинфицировать 

любым пригодным для этих целей 

средством (70-процентный спирт, 

5-процентный йод, одеколон и т. д.);

Нельзя!
Брать клеща голыми пальцами.

Делать резкие движения –  клещ 

разорвется.

Использовать масло –  оно помеша-

ет вытащить клеща и закупорит ды-

хательные отверстия клеща, и клещ 

умрет, так и оставшись в коже.

Сдавать кровь сразу после укуса кле-

ща –  анализы ничего не покажут.

3. После извлечения клеща необхо-

димо вымыть руки с мылом.

4. В случае отрыва головки или хо-

ботка клеща (случайно или во время 

его удаления) на коже остается 

черная точка, которую необходимо 

обработать 5-процентным йодом. Го-

ловка или хоботок должны выпасть.

Если во время удаления под кожей 

осталась голова клеща, то ее обяза-

тельно надо вытащить.

Для этой операции сначала об-

работайте пострадавший участок 

кожи спиртом. Затем прокалите 

на огне иголку и тоже протрите ее 

спиртом. Очень осторожно удалите 

с помощью иголки головку так, как 

удаляют занозу. Головку клеща 

убирать из ранки нужно обязатель-

но, потому что именно в слюнных 

железах клеща находится основная 

концентрация вируса.

5. Обратиться к врачу –  это жела-

тельно сделать, так как, согласно 

статистике, в среднем из 10 клещей 

один является заразным, и по вне-

шнему виду зараженные и незара-

женные клещи не отличаются.

Самый верный способ определить 

наличие заболевания –  сдать ана-

лиз крови. Через 10 дней после 

укуса можно исследовать кровь 

на клещевой энцефалит и боррели-

оз. Через две недели после укуса 

клеща –  на антитела (IgM) к вирусу 

клещевого энцефалита. На анти-

тела (IgM) к боррелиям (клещевой 

боррелиоз) –  через месяц.

КЛЕЩ – ЖИВОТНОЕ МАЛЕНЬКОЕ, НО КРАЙНЕ ОПАС-
НОЕ, И ОН ПОДЖИДАЕТ СВОЮ ЖЕРТВУ – ЧЕЛОВЕКА – 
НЕ  ТОЛЬКО В ГЛУХОМ ЛЕСУ, НО И НА ЯСНОЙ ПОЛЯНЕ. 

МАЛЕНЬКИЙ, НО ОПАСНЫЙ 
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ТЕСТ

Теперь подсчитайте набранные 

вами баллы. 

За каждый ответ «да» с 1-го по 

7-й вопрос засчитайте себе по 5 
баллов, а за ответ  «нет» на эти 

же вопросы – по 0 баллов. Если 

ответ на 8-й вопрос совпадает с  

ответом вашего партнера /парт-

нерши, то приплюсуйте себе еще 

5 баллов. Когда  оба партнера 

подсчитают набранные баллы, им 

следует определить разницу.  Если 

разница составляет 5–10 баллов: 
ваши отношения удачны либо могут 

быть удачными, позволяющими 

полностью удовлетворять ваши 

взаимные потребности и разви-

ваться в соответствии с вашими 

убеждениями. У ваших детей есть 

все шансы расти в любви и гармо-

нии. Вас следует только поздравить 

с такими отношениями.

Если разница составляет 15–20 

баллов: существующие между 

вами различия могут быть поводом 

для возникновения трудностей. 

Это зачастую приводит к чувству 

неудовлетворенности и появлению 

дистанции между вами. Пого-

ворите искренне друг с другом, 

поскольку у вас есть шансы найти 

совместный путь.

Если же разница составляет свыше 

25 баллов, то ваши характеры 

явно очень разные, и поэтому 

ваши личные отношения, а тем бо-

лее ваш брак должны быть одним 

большим компромиссом. Ваш союз 

может нормально существовать, 

только основываясь на взаимных 

уступках. Вам необходимо немало 

поработать над собой и проявить 

максимум понимания по отноше-

нию к партнеру. Попробуйте для 

начала хоть в чем-то пересмотреть 

уже сложившиеся взгляды на себя 

и на своего партнера.

Помните, что вам необходимо 

больше взаимопонимания.

Гармоничность ваших отношений – 

в ваших собственных руках!

1. Находится ли ваш знак зодиака в одной и той же группе знаков?

а) ВОДА (Рак, Рыбы, Скорпион);

б) ОГОНЬ (Овен, Стрелец, Лев);

в) ВОЗДУХ (Близнецы, Весы, Водолей);

г) ЗЕМЛЯ (Телец, Дева, Козерог).

ДА; НЕТ.

2. Согласны ли вы с тем, что в браке можно иметь друзей противо-

положного пола?

ДА; НЕТ.

3. Любите ли вы часто и активно общаться с друзьями?

ДА; НЕТ.

4. Считаете ли вы, что супруги вне зависимости от стажа семейной 

жизни должны проводить отпуск вместе?

ДА; НЕТ.

5. Живут ли (либо жили) ваши родители в согласии?

ДА; НЕТ.

6. Хорошие ли у вас отношения с отцом? (Вопрос для женщин).

ДА; НЕТ.

7. Хорошие ли у вас отношения с матерью? (Вопрос для мужчин).

ДА; НЕТ.

8. Какую цель в браке вы считаете наиболее существенной?

а) Рождение и воспитание детей.

б) Достижение материального благосостояния и высокого жиз-

ненного стандарта.

ПОДХОДИТЕ ЛИ ВЫ ДРУГ ДРУГУ?
ПРЕДЛАГАЕМЫЙ ТЕСТ ПОЗВОЛИТ ВАМ В КАКОЙ-ТО 
МЕРЕ РАЗОБРАТЬСЯ – СОВМЕСТИМЫ ЛИ ВЫ  С ВА-
ШИМ ИЗБРАННИКОМ? ПОПРОБУЙТЕ ВМЕСТЕ С ЛЮ-
БИМЫМ ОТВЕТИТЬ НА ПРЕДЛАГАЕМЫЕ ВОПРОСЫ. 
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СПОРТИВНЫЙ МЕРИДИАН

Российская тенни-
систка Светлана 
Кузнецова под-
нялась на одну 
строчку в рей-
тинге Женской 
теннисной 
ассоциации 
(WTA) и заняла 

12-е ме-
сто.

Рейтинг по-прежнему возглавля-

ет американка Серена Уильямс. 

В первую пятерку входят Агнешка 

Радванска (Польша), Ангелик 

Кербер (Германия), Гарбин Му-

гуруза (Испания) и Виктория 

Азаренко (Белоруссия). Мария 

Шарапова занимает девятое ме-

сто. Помимо Кузнецовой и Ша-

раповой, в первую сотню 

рейтинга входят пять 

россиянок –  Ана-

стасия Павлючен-

кова (26-е место), 

Екатерина Макарова 

(30-е),  Дарья Касаткина 

(32-е), Маргарита Гаспарян (47-е) 

и Елена Веснина (55-е).

Кузнецова в конце марта в матче 

четвертого круга турнира WTA 

Miami Open победила первую 

ракетку мира Серену Уильямс. 

Эта победа стала для нее третьей 

за всю карьеру.

Светлана Кузнецова родилась 

в 1985 году в Ленинграде. 

За карьеру выиграла 12 турни-

ров в одиночном и 14 – в пар-

ном разряде. Чемпионка двух 

турниров Большого шлема –  

US OPEN в 2004 году и «Ролан 

Гаррос» в 2009 году.

Пресс-секретарь FIBA Са-
кис Контос сообщил, что 
организация отстранила 
от участия в чемпионате 
Европы 2017 года 14 муж-
ских сборных по баскетбо-
лу, в том числе россиян.
По словам Контоса, 14 команд были 

дисквалифицированы из-за участия 

в турнирах под эгидой Евролиги.

Международная федерация бас-

кетбола (FIBA) прошлым летом 

разорвала контракт с Евролигой 

на клубные турниры. После было 

объявлено о создании новых тур-

ниров, которые станут аналогами 

Евролиги и Кубка Европы. Ранее 

Союз европейских баскетбольных 

лиг и десять национальных команд 

заключили соглашение с FIBA 

об учреждении Лиги чемпионов.

Российский боксер, чем-
пион мира в полутяжелой 
весовой категории по вер-
сиям WBA, WBO и IBF, 
Сергей Ковалев и экс-чем-
пион мира во втором сред-
нем весе по версиям WBA 

и WBC, американец Андре 
Уорд заключили соглаше-
ние на бой, который со-
стоится 19 ноября в США.
Как сообщается, поединок мо-

жет состояться в Нью-Йорке или 

в Лас-Вегасе. «Контракт подписан 

между Ковалевым и Уордом. Обоим 

боксерам до этого боя предстоит 

провести еще по одному поединку. 

Если все пойдет, как запланиро-

вано, то они должны встретиться 

19 ноября», –  передает ТАСС слова 

промоутера россиянина Кэти Дува.

Ближайшим соперником Ковалева 

станет малавиец Айзек Чилемба, 

с которым россиянин встретится 

11 июля в Екатеринбурге. С кем 

проведет свой бой Уорд, пока не-

известно. Небитый Ковалев в про-

фессиональной карьере одержал 

29 побед (26 – нокаутом), один бой 

закончился вничью, Уорд также 

не проиграл ни одного боя при 29 

победах (15 – нокаутом).
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льготная подписка для ветеранов войны 
и труда и пенсионеров (скидка 30%)

37313  
для остальных подписчиков

79163
Журнал «Веселый затейник»

72468

В каталоге «Международное агентство подписки»:
Журнал «Домашняя энциклопедия для вас»

10906
Журнал «Веселый затейник»

10905

НЕЖНАЯ НЕЗАБУДКА 
СПАСЕТ ОТ БРОНХИТА

«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2016».

КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

Приглашаем вас принять участие.
Победителей конкурса ждут призы. 1-й приз – телевизор, 
2-й приз – музыкальный центр, 3-й приз – электротостер.

Все призеры и еще пять участников конкурса получат 
бесплатную подписку на «ДЭ для Вас».
Ждем ваших писем, друзья!

Отправляйте корреспонденцию по адресу: 
127055, Москва, Сущевская ул., 21, Издательский дом «Звонница^МГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2016

Недавно я узнала, что скромный полевой цветок в народной медицине 

использовали с давних времен. Незабудка оказывает бактерицидное 

и противовоспалительное действие. Поэтому ее рекомендуют при 

затяжном бронхите. Я сама испробовала на себе это лекарство и могу 

с уверенностью сказать, что оно помогает.

Беру 2 ч. л. измельченной травы, заливаю 1 стаканом кипятка, настаи-

ваю час. Процеживаю и принимаю по 1 ст. л. три раза в день до еды.

Галина Сопина, г. Москва
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