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Все 15 лет XXI века идейным вдохновителем и действитель-

ным организатором намеченных планов и структурных измене-

ний в нашей стране является Владимир Владимирович Путин.

Многие судьбоносные решения, принятые Президентом 

России, предопределили и внутреннюю, и внешнюю политику 

нашего государства, и вектор его развития.

Всё это поставило В. В. Путина в один ряд с выдающимися 

лидерами крупнейших государств мира XX столетия при высо-

чайших рейтингах популярности.

Устные выступления президента имеют непреходящее 

значение для будущего России и ее народов. Вот почему, 

на наш взгляд, они обязательно должны быть обобщены 

и изданы в книгах, чтобы люди не искали их, разбросанных 

по разным сайтам и отдельным периодическим изданиям...

Это и предопределило целесообразность издания всех важнейших выступлений Президента 

Российской Федерации В. В. Путина в трех томах, ведь это, по сути, скрижали, на которые занесены 

события из новейшей истории России. Издание осуществлено на собственные средства издатель-

ским домом «Звонница-МГ» в кооперации с издательством «Новый ключ».

В первом томе опубликованы все послания Президента Российской Федерации Федерально-

му собранию о положении в стране и основных направлениях внутренней и внешней политики 

и биография В. В. Путина. Во втором и третьем томах публикуются наиболее важные выступления 

на международных форумах, встречах с президентами и главами правительств крупнейших стран 

мира и на значительных мероприятиях внутри страны с 2000 по 2002 год.

Результаты книжного фестиваля на Красной площади 3–6 июня 2016 года в Москве пока-
зали, что «Прямая речь» нужна сегодняшним россиянам –  губернаторам и депутатам, мэрам 
городов и руководителям администраций поселков, историкам, политологам, дипломатам, 
студентам –  всем, интересующимся современной политикой и историей.

Пресс-секретарь президента Дмитрий Песков похвалил это издание речей Владимира Путина, 

информация о презентации трехтомника «Прямая речь» прошла почти по всем каналам телевиде-

ния и на лентах информационных агентств.
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ВЛАДИМИР ПУТИН

«ПРЯМАЯ РЕЧЬ»
второе издание (в 3-х томах)

Размер книги 15 х 21 см. Переплет 7бц. Бумага офсетная. 
В каждом томе  416 стр. + 1 цв. вклейка на мелованной бумаге.
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АКТУАЛЬНОЕ

ИЗЪЯТИЕ ЗЕМЛИ БЕЗ 
КОМПЕНСАЦИЙ?

Опубликован проект указа прези-

дента, дающий ФСО (Федеральная 

служба охраны) право изымать 

у граждан земельные участки. При 

этом данная организация может 

даже не объяснять, зачем ей по-

надобилась земля, достаточно со-

слаться на гостайну.

«ФСО –  охранная структура, обеспе-

чивающая безопасность руковод-

ства страны, наделена огромными 

полномочиями, –  комментирует 

председатель Профсоюза садо-

водов России, председатель На-

ционального совета по земельной 

политике и ЖКХ Людмила Голосо-
ва. –  Если ФСО разрешат изымать 

земельные участки, то у граждан 

и юридических лиц вообще не бу-

дет никаких перспектив отстоять 

в суде свою собственность».

Компенсации тоже не ждите: изъя-

тие будет производиться в соответ-

ствии с законом № 258-ФЗ, который 

не предполагает возмещения, счи-

тает Голосова. «Да, есть еще закон 

№ 499-ФЗ, устанавливающий, что 

граждане имеют право на компенса-

цию при изъятии земли, но в бюдже-

те у ФСО нет соответствующей статьи 

расходов и новым законом она 

не предусмотрена. А значит, изымать 

земли планируют по закону № 258-

ФЗ», –  уверена Голосова.

Нонсенс заключается в том, что для 

изъятия достаточно будет решения 

директора ФСО. По ныне действую-

щему законодательству такими 

эксклюзивными правами наделены 

лишь Минкомсвязь и Роснедра, 

остальным ведомствам, включая 

ФСО, для изъятия земли нужно 

получать решение правительства, 

Росимущества, губернатора или му-

ниципалитета.

Сейчас особый порядок изъятия зе-

мель используется лишь на отдель-

ных территориях –  в особой эконо-

мической зоне в Крыму и на присо-

единенных к Москве землях.

«С 2012 года законы по изъятию 

земли принимаются один за дру-

гим, –  продолжает Голосова. –  

Причем многие из них более чем 

спорные. Так, при принятии закона 

от 5 апреля 2013 года № 43-ФЗ 

по изъятию земель на территории 

Новой Москвы вначале решили 

за изъятое имущество выплачивать 

по кадастровой стоимости. В те годы 

это были копейки. Когда кадастро-

вую стоимость подтянули к ры-

ночной, чиновники спохватились 

и поняли, что им стала невыгодна 

такая компенсация. И тогда они 

придумали платить не по кадастру, 

а по убыткам, которые несет бывший 

владелец земли. Причем убытки по-

ручили определять оценщикам, на-

нимаемым теми же чиновниками».

Однако потом и этих небольших 

денег чиновникам стало жалко: 

во многих случаях они вообще пе-

рестали выплачивать компенсацию, 

определив изымаемые объекты как 

самострой.

«Для этого 13 июля 2015 года был 

принят еще один закон, который 

позволил чиновникам определять 

самостоятельно, без решения суда, 

что является самостроем. А раз 

самострой, то и компенсации вооб-

ще никакой не положено! Да еще 

и снос за счет собственника не-

движимости, и вывоз мусора за его 

счет!» –  продолжает Голосова.

При этом никто не сомневается 

в том, что ФСО положит глаз на са-

мые лакомые, дорогие земли: сего-

дня под фактическим управлением 

этой службы находятся все прави-

тельственные и президентские ре-

зиденции, а недавно ФСО попросила 

передать ей в распоряжение землю 

рядом с госкомплексом «Завидово».

Как говорится в пояснительной за-

писке к новому законопроекту, ФСО 

собирается изымать земли исклю-

чительно в целях обеспечения без-

опасности первых лиц государства 

и охраняемых объектов. Например, 

какую-нибудь правительственную ре-

зиденцию понадобится по границам 

очистить от людей, создать дополни-

тельную охраняемую территорию.

«Все больше и больше граждан 

России становятся беззащитны 

и практически лишаются прав 

и возможностей отстоять от про-

извола властей свое имущество. 

Власть в России наделяет себя не-

ограниченными полномочиями», –  

считает Голосова.

НАЧИНАЯ С 2012 ГОДА 
ФЕДЕРАЛЬНЫЕ ЗАКОНЫ 
ПО ИЗЪЯТИЮ ЗЕМЛИ СТА-
ЛИ ПРИНИМАТЬСЯ ОДИН 
ЗА ДРУГИМ. И ВОТ НОВЫЙ 
ЗАКОНОПРОЕКТ –  ТЕПЕРЬ 
ПРАВО ИЗЫМАТЬ ЗЕМЛИ 
У ГРАЖДАН МОЖЕТ ПОЛУ-
ЧИТЬ ФСО.

АДЕЛАИДА СИГИДА
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АКТУАЛЬНОЕ

Валюта –  такой же товар, как и лю-

бой другой, например картошка или 

гречка. Как цена на эти продукты 

зависит от спроса и их количества 

в продаже, так же и цена валюты –  

ее курс напрямую зависит от спро-

са населения, компаний и количе-

ства валюты на рынке.

От чего зависит курс 
валюты?
Количество валюты в экономике 

во многом определяется экспортом 

и импортом. Чем дороже товары, 

которые страна продает за рубеж, 

тем больше у государства иностран-

ной валюты и тем она дешевле. 

Соответственно, стоимость нацио-

нальной валюты возрастает. От-

сюда известная всем зависимость 

курса рубля от стоимости нефти, 

так как нефть составляет большую 

часть российского экспорта. Обрат-

ная ситуация с импортом. Чтобы 

завозить из-за рубежа больше то-

варов, нужно больше иностранной 

валюты, в этом случае ее цена воз-

растает, а курс рубля снижается.

Национальная валюта укрепляется 

также в тех случаях, когда страна 

привлекает зарубежных инвесто-

ров, стимулируя тем самым приток 

иностранной валюты в свою эконо-

мику, делая ее дешевле.

Плюсы и минусы курсовых 
колебаний
И в сильной, и в слабой нацио-

нальной валюте есть свои плюсы 

и минусы. Сильная национальная 

валюта позволяет государству боль-

ше импортировать и привлекать 

инвесторов. С одной стороны, сла-

бая национальная валюта приводит 

к росту цен импортных продуктов 

в магазинах и импортного сырья 

и комплектующих, но с другой 

стороны, дает возможности для 

развития собственного произ-

водства за счет того, что на фоне 

дорожающих импортных товаров 

отечественная продукция стано-

вится более конкурентоспособной 

на внутренних и внешних рынках.

Как определяется 
курс рубля?
Курс российской валюты не опре-

деляется ни правительством, 

ни Центральным банком. Рубль 

находится в так нызываемом сво-

бодном плавании, то есть в режиме, 

когда регулятор не фиксирует его 

курс и не имеет цели держать его 

в каком-то коридоре. Курс рубля 

определяется спросом и предложе-

нием на валютном рынке.

Зачем курс рубля сделали плаваю-

щим? В законе о Центральном банке 

говорится, что основная цель денеж-

но-кредитной политики Банка Рос-

сии –  защита и обеспечение устой-

чивости рубля посредством поддер-

жания ценовой стабильности. Тут 

важно не забывать, что устойчивость 

национальной валюты –  это сохра-

нение ее покупательной способности 

за счет стабильно низкой инфляции 

(а не фиксированный курс по отно-

шению к другим валютам). А плаваю-

щий курс как раз помогает Централь-

ному банку влиять на инфляцию. 

Кроме того, если регулировать курс 

национальной валюты администра-

тивными методами –  устанавливать 

его сверху,  то, как и в случае с любым 

другим товаром, это обернется созда-

нием «черного рынка».

Что такое валютные 
интервенции?
Валютные интервенции –  это по-

купка или продажа Центральным 

банком иностранной валюты на ва-

лютном рынке. В особых случаях 

Центробанк может влиять на рынок 

при помощи валютных интервенций.

Таким особым случаем могут быть 

слишком большие колебания валют-

ного курса (экономисты называют 

такие колебания «высокая вола-

тильность», то есть изменчивость), 

которые представляют угрозу для 

финансовой стабильности экономи-

ки. Такие крупные валютные интер-

венции по продаже иностранной ва-

люты проводились в 2014 году, когда 

рубль стал резко обесцениваться 

из-за падения цен на нефть и санк-

ций. Тогда население и компании 

начали активно скупать иностранную 

валюту, появилась угроза финан-

совой системе, поэтому ЦБР вышел 

на рынок с продажей долларов 

(произвел валютную интервенцию), 

чтобы стабилизировать курс рубля.

«ДЭ» ВМЕСТЕ СО СПЕЦИАЛИСТАМИ ЦЕНТРАЛЬНОГО 
БАНКА ОБЪЯСНЯЕТ, КАК ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ КУРС РУБЛЯ, 
ДЛЯ ЧЕГО НУЖНЫ ВАЛЮТНЫЕ ИНТЕРВЕНЦИИ И ПОЧЕМУ 
ДЕВАЛЬВАЦИЯ НЕ ВСЕГДА ЗЛО.

ВАЛЮТНЫЙ ЛИКБЕЗ
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

В первую очередь необходимо от-

метить, что, как и в случае с другими 

социальными и имущественными 

вычетами, вернуть часть потрачен-

ных средств могут только работаю-

щие граждане –  то есть те, с чьего 

дохода уплачивается 13-процентный 

подоходный налог (его, собственно, 

и возвращают). По этой причине 

вычет недоступен неработающим 

пенсионерам, так как пенсии НДФЛ 

не облагаются. Однако шанс на по-

лучение денег у этой категории гра-

ждан все равно есть.

Согласно действующему законо-

дательству, вычет могут получить 

родственники –  супруги, родители 

и дети того, для кого приобрета-

лось лекарство. Выплата средств 

происходит в году, следующем 

за тем, в котором они были потра-

чены (например, если лекарства 

приобретались в 2016 году, деньги 

можно будет получить в 2017 году). 

Обращаться за вычетом следует 

в течение трех лет с момента воз-

никновения права на него (то есть 

приобретения лекарственных 

средств). Ответ на вопрос о том, 

за какие именно лекарства можно 

вернуть часть суммы, содержится 

в Перечне лекарственных средств, 

назначенных лечащим врачом на-

логоплательщику и приобретенных 

им за счет собственных средств, 

размер стоимости которых учитыва-

ется при определении социального 

налогового вычета (утвержден 

Постановлением Правительства 

Российской Федерации от 19 мар-

та 2001 года № 201). Перечень 

содержит значительное число 

лекарственных средств различных 

фармакологических групп, включая 

наркотические анальгетики и пре-

параты для наркоза –  как продавае-

мые без рецептов, так и рецептур-

ные. При этом стоимость лекарств 

тоже играет роль, так как 

сумма вычета по зако-

ну ограничена.

Согласно 

подп. 3 п. 1 ст. 319 

Налогового кодекса 

РФ, максимальная «го-

довая» база для 

исчисления 

вычета состав-

ляет 120 тыс. 

рублей. Соот-

ветственно, 

самый большой размер вычета –  

15,6 тыс. рублей. В основной пакет 

документов, которые необходимо 

представить в налоговую инспекцию 

для получения вычета, входят чеки 

и платежные квитанции, рецепты 

от врача (с обязательной помет-

кой «для налоговой инспекции»), 

справка о доходах от работодателя 

по форме 2-НДФЛ и декларация 

по форме 3-НДФЛ. Ее бланк можно 

свободно скачать в Интернете. Кро-

ме того, существуют специальные 

программы, помогающие автомати-

чески заполнить декларацию и вы-

числить размер выплаты при вводе 

необходимых данных.

Проверка документов будет длиться 

до трех месяцев, а средства, в слу-

чае ее благополучного исхода, будут 

перечислены спустя месяц после ее 

окончания.

Нюансы на заметку
Нельзя получить вычет на детей, 

достигших 18-летнего возраста 

(письмо ФНС по Москве от 11 марта 

2010 года № 20–14/4/024859@). 

Нельзя получить вычет за лекарства, 

не отраженные в утвержденном Пра-

вительством перечне (письмо УФНС 

по Москве от 01 июня 2010 года 

№ 20–14/4/057658@). Нельзя 

получить вычет при приобретении 

лекарств для бабушек и дедушек 

налогоплательщика (письмо ФНС 

по Москве от 08 июня 2010 года 

№ 20–14/4/060367@). Вычет может 

быть получен лицом, не являющимся 

родственником гражданина, для 

которого покупались лекарства, 

при наличии доверенности (пись-

мо ФНС по Москве от 10 марта 

2010 года № 20–14/4/024732 @). 

Врач по просьбе пациента должен 

выписать рецепт с пометкой 

«для налоговой инспек-

ции» (приказ Минздрава 

от 25 июля 2001 года 

№ 289/БГ-3–04/256, 

приложение № 3).

КАК ПОКАЗЫВАЕТ ПРАКТИКА, ВОЗМОЖНОСТЯМИ 
ПОЛУЧИТЬ РАЗНЫЕ ВИДЫ НАЛОГОВЫХ ВЫЧЕТОВ РОС-
СИЯНЕ ПОЛЬЗУЮТСЯ ДОВОЛЬНО АКТИВНО. В ЧАСТНО-
СТИ, ПОЧТИ ВСЕМ ИЗВЕСТНО ПРО ИМУЩЕСТВЕННЫЙ 
ВЫЧЕТ ПРИ ПОКУПКЕ ЖИЛЬЯ, А ТАКЖЕ О ВОЗМОЖНО-
СТИ ВЕРНУТЬ ЧАСТЬ ОПЛАТЫ ЛЕЧЕНИЯ ИЛИ ОБРАЗО-
ВАТЕЛЬНЫХ УСЛУГ. ПРИ ЭТОМ ДАЛЕКО НЕ ВСЕ ЗНАЮТ 
О СУЩЕСТВОВАНИИ СОЦИАЛЬНОГО ВЫЧЕТА, КОТОРЫЙ 
МОЖНО ПОЛУЧИТЬ С СУММЫ, ПОТРАЧЕННОЙ НА ПРИ-
ОБРЕТЕНИЕ ЛЕКАРСТВЕННЫХ ПРЕПАРАТОВ. «ДЭ» РАЗ-
БИРАЛАСЬ В ТОМ, КТО ИМЕЕТ ПРАВО НА ПОЛУЧЕНИЕ 
ТАКОГО ВЫЧЕТА И КАКИМ ОБРАЗОМ ЭТО СДЕЛАТЬ.

СОЦИАЛЬНАЯ ЛЬГОТА 
НА ЛЕКАРСТВО 

НАДЕЖДА СУНГУРОВА  
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– Пациент –  это лицо, которому 

оказывается медицинская помощь 

или которое обратилось за оказа-

нием медицинской помощи неза-

висимо от наличия или отсутствия 

у него заболевания и от его состоя-

ния. Такое определение, а также 

права пациента перечислены в Фе-

деральном законе от 21 ноября 

2011 года № 323 ФЗ «Об основах 

охраны здоровья граждан в Рос-

сийской Федерации».

Каждый пациент имеет право на:

• выбор врача и выбор меди-

цинской организации;

• профилактику, диагностику, 

лечение, медицинскую реа-

билитацию в медицинских 

организациях в условиях, 

соответствующих санитарно-

гигиеническим требованиям;

• получение консультаций вра-

чей-специалистов;

• облегчение боли, связанной 

с заболеванием и (или) ме-

дицинским вмешательством, 

доступными методами и ле-

карственными препаратами;

• получение информации о сво-

их правах и обязанностях 

и о состоянии своего здоровья;

• выбор лиц, которым в инте-

ресах пациента может быть 

передана информация о его 

здоровье;

• получение лечебного питания 

в случае нахождения пациен-

та на лечении в стационарных 

условиях;

• защиту сведений, составляю-

щих врачебную тайну;

• отказ от медицинского вмеша-

тельства;

• возмещение вреда, причи-

ненного его здоровью при 

оказании медицинской по-

мощи;

• допуск к нему адвоката или 

законного представителя для 

защиты его прав;

• допуск к нему священнослу-

жителя, а в случае нахожде-

ния пациента на лечении 

в стационарных услови-

ях –  на предоставление 

условий для отправления 

религиозных обрядов, в том 

числе на предоставление 

отдельного помещения, если 

это не нарушает внутренний 

распорядок больницы.

ПРАВА  ПАЦИЕНТОВ

ЧТО ДАЕТ ПОЛИС ОМС

ОТВЕЧАЕТ ЮРИСКОН-
СУЛЬТ ДЕТСКОЙ ГОРОД-
СКОЙ ПОЛИКЛИНИКИ 
№ 118 ДЕПАРТАМЕНТА 
ЗДРАВООХРАНЕНИЯ МО-
СКВЫ МИХАИЛ ЖАМКОВ.

ЭКСПЕРТ – ПРЕЗИДЕНТ МЕЖРЕГИОНАЛЬНОГО СОЮЗА МЕДИ-
ЦИНСКИХ СТРАХОВЩИКОВ (МСМС) ДМИТРИЙ КУЗНЕЦОВ.

УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Полис выдается всем гражданам РФ, 

за исключением лиц, находящихся 

в местах заключения, и так называе-

мого декретированного континген-

та. К нему относятся полицейские, 

военные и работники некоторых 

других ведомств, у которых имеется 

своя система медицинского обслу-

живания.

Принадлежность к системе ОМС 

дает застрахованному возможность 

получать скорую и неотложную 

медицинскую помощь, лечение 

в условиях поликлиники и стацио-

нара (в плановом порядке и при 

неотложных состояниях). Все не-

обходимые исследования и лече-

ние (в том числе и высокотехноло-

гическая помощь) предоставляются 

бесплатно, однако не по желанию 

застрахованного, а по назначению 

врача. Если гражданин не согла-

сен с отказом в обследовании, он 

может его обжаловать, обратив-

шись в свою страховую компанию. 

Туда же ему следует обращаться 

с любыми жалобами и вопросами 

по поводу своего медицинского 

обслуживания.

В ОМС не входит: лечение социаль-

но значимых заболеваний (туберку-

леза, ВИЧ, психических расстройств, 

венерических инфекций, онколо-

гии). Однако их лечение для гра-

ждан РФ тоже бесплатное (за счет 

бюджета).
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Первые признаки простуды извест-

ны каждому –  першение в горле, 

покалывание в носу и заложен-

ность носовых ходов, кашель, повы-

шение температуры. Естественно, 

чтобы не слечь окончательно, мно-

гие сразу же начинают оказывать 

себе первую помощь –  брызгать 

горло различными растворами, ку-

таться и т. д. Врачи же говорят, что 

в большинстве случаев все эти дей-

ствия осуществляются неправильно 

и приводят к ухудшению ситуации 

и удлинению сроков заболевания. 

Какие типичные ошибки люди до-

пускают в лечении простуды –  в на-

шем материале.

Закрытые окна
Традиционно при первых признаках 

простуды начинается повальная бо-

язнь сквозняков и открытых дверей. 

Врачи же говорят, что, если челове-

ка с начальными симптомами забо-

левания поместить в глухо закрытое 

помещение, да еще и включить там 

дополнительный обогрев, это при-

ведет… к прогрессированию ОРВИ 

и увеличению очага заражения!

Наоборот, уверяют медики, при 

ОРВИ следует проводить регуляр-

ные проветривания комнаты –  это 

позволит избавиться от вирусов 

в воздухе и не даст им застаиваться 

и размножаться в помещении: пато-

генные микроорганизмы при пере-

паде температур не выживают.

Борьба с кашлем
Конечно же, с ним следует бороть-

ся. И многие отправляются в аптеки 

в поисках любых препаратов от та-

кого симптома.

Врачи предостерегают –  так делать 

категорически нельзя. Во-первых, 

есть препараты, которые нельзя 

использовать без назначения 

специалиста. Во-вторых, надо раз-

бираться с типом кашля –  сухой 

он, влажный или вовсе является 

реакцией раздраженной гортани. 

Ряд препаратов используется для 

отхаркивания: они способствуют 

разжижению мокроты и выведению 

ее из бронхов. А есть те, что подав-

ляют кашлевой синдром –  такие 

назначаются только врачом и ис-

ключительно в том случае, когда 

длительное время сохраняется 

сухой непродуктивный кашель, из-

матывающий пациента. Если же ис-

пользовать препарат, подавляющий 

кашлевой синдром, в тех ситуациях, 

когда нужны средства для отхар-

кивания –  можно добиться того, 

что в легких начнет скапливаться 

патологическая субстанция и разо-

вьется пневмония.

Бесполезные антибиотики
В век доступных лекарств и сове-

тов из Интернета многие начинают 

сразу же лечить себя сильными 

препаратами по принципу «чтобы 

наверняка». Поэтому использова-

ние антибиотиков при ОРВИ –  исто-

рия достаточно распространенная. 

При этом мало кто задумывается, 

что губит микрофлору своего 

организма, да еще и совершенно 

напрасно –  ведь антибиотики рас-

считаны на лечение бактериальных 

инфекций. ОРВИ же, как правило, 

это вирусные патологии. Поэтому 

антибиотики здесь не помогут.

Народные «хитрости»
Достаточно распространенной 

практикой лечения являются на-

родные «бабушкины» рецепты. 

И если некоторые из них, например 

употребление чая с лимоном, от-

варов и компотов из ягод, полезны 

и вносят посильный вклад в дело 

выздоровления человека, то ис-

пользование лукового или свеколь-

ного сока с растительным маслом 

в качестве капель для носа меди-

ками критикуется. Ведь, несмотря 

на простоту рецепта и, казалось бы, 

безопасность народной медицины, 

легко можно получить ожог слизи-

стой носоглотки!

Опасные растирания
При наличии высокой температуры 

как первого признака простуды 

многие начинают активно приме-

нять растирания тела, используя 

для этого алкоголь или уксус. Ни то, 

ни другое средство современными 

врачами не рекомендуются, так как 

есть риск получить отравление ор-

ганизма –  ведь эти жидкости через 

поры попадают в организм. Упо-

треблять алкоголь с целью лечения 

также не стоит. Доказано, что смесь 

этилового спирта с различными ле-

карственными препаратами очень 

негативно влияет на организм, 

заставляя работать его на пределе 

возможностей.

ОСЕНЬ — ВРЕМЯ ПРОСТУД. СМЕНА ПОГОДЫ, НЕПРАВИЛЬ-
НО ПОДОБРАННАЯ ОДЕЖДА, АКТИВИЗИРОВАВШИЕСЯ 
ПОСЛЕ ЛЕТА ВИРУСЫ — ВСЕ ЭТО ПРИВОДИТ К НЕПРИЯТ-
НЫМ СИМПТОМАМ ОРВИ.

ЛЕЧИТЕ ПРОСТУДУ ПРАВИЛЬНО
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Инсульт («мозговой удар») –  это 

острое нарушение мозгового крово-

обращения, разрыв, спазм или заку-

порка одного из сосудов головного 

мозга. Последствием может быть 

утрата жизненно важных функ-

ций –  речи, движения и т. д.

Факторы риска
Причинами инсульта могут стать 

множество факторов, один из са-

мых распространенных –  атеро-

склероз, заболевание, при котором 

в сосудах появляются атероскле-

ротические бляшки, именно они 

могут оторваться в любой момент 

и закупорить сосуды, что приводит 

к отмиранию части мозговой ткани, 

которую снабжает кровью сосуд.

Также привести к инсульту могут 

наследственная предрасположен-

ность, артериальная гипертония, 

повышенный уровень холестерина, 

курение, ожирение, гиподинамия, 

стрессы и другие факторы.

Например, мерцательная аритмия –  

одно из самых распространенных 

нарушений ритма сердца. Это 

фибрилляция предсердий, сопро-

вождающаяся частым и хаотичным 

возбуждением и сокращением пред-

сердий, сходным с подергиванием. 

Чаще всего недуг беспокоит людей 

пожилого возраста. При этом муж-

чины страдают мерцательной арит-

мией чаще женщин, но у последних 

болезнь протекает тяжелее и с боль-

шим риском развития инсульта.

Сама по себе мерцательная арит-

мия опасности не представляет, 

но именно из-за нее происходит 

застой крови, в результате которого 

образуются сгустки-тромбы. Если 

мелкие фрагменты тромба отрыва-

ются и вместе с током крови попа-

дают в коронарные сосуды, то это 

может привести к инфаркту или 

кардиоэмболическому инсульту.

Предотвратить такое развитие собы-

тий можно с помощью приема анти-

коагулянтов, разжижающих кровь.

О генетической предрасположенно-

сти к инсульту говорят головокруже-

ния, обмороки, укачивание в транс-

порте –  все это свидетельства 

слабых сосудов. Однако состояние 

сосудов определяет не только на-

следственность, но и образ жизни. 

Стрессы, регулярные недосыпания, 

вредные привычки (например ку-

рение и алкоголь), неадекватная 

контрацепция, неправильное пита-

ние с обилием жирной и соленой 

пищи –  все это подталкивает чело-

века к инсульту гораздо чаще, чем 

наследственность.

Еще один важный фактор риска ин-

сульта –  гипертония. При повышении 

артериального давления происходят 

изменения в сосудах, приводящие 

впоследствии к развитию инсульта. 

При гипертонии лучше пройти до-

полнительные обследования, чтобы 

выяснить, на работе каких органов 

отразилась болезнь, и назначить пра-

вильное лечение самой гипертонии.

Тревожные звоночки
Если вам больше 45 лет, то важно 

крайне внимательно следить за сво-

им здоровьем и самочувствием. 

В частности, обращать внимание 

на факторы риска, а насторожить 

должны следующие симптомы:

• если периодически повыша-

ется артериальное давление 

(выше 140/90);

• если отмечаются перебои 

в работе сердца;

• если вы страдаете частыми 

головными болями;

• если иногда накатывает вне-

запная, временная слабость 

или онемение руки или ноги;

• если возможны кратковремен-

ные затруднения речи, зрения;

• если иногда двоится в глазах;

• если вас мучают головокру-

жения или возможна потеря 

равновесия.

К этим тревожным звоночкам стоит 

прислушаться, незамедлительно 

обратиться к врачу (неврологу) 

и пройти серьезное обследование, 

включающее в себя:

• ультразвуковое исследование 

крупных сосудов (прежде все-

го –  сонных артерий);

• ЭКГ;

• ЭХО-КГ;

• развернутые анализы крови 

с определением липидного 

профиля, склонности к тром-

бообразованию, а также на со-

держание гомоцистеина –  ами-

нокислоты, которая приводит 

к раннему атеросклерозу 

и образованию тромбов и по-

вышает вероятность инсульта 

и инфаркта в 5–8 раз.

СПАСИ СВОЙ МОЗГ 
ЖЕРТВАМИ ИНСУЛЬТА 
КАЖДЫЙ ГОД СТАНОВЯТСЯ 
БОЛЕЕ 400 ТЫСЯЧ ЧЕЛО-
ВЕК, МНОГИЕ ИЗ НИХ УМИ-
РАЮТ, БОЛЕЕ ПОЛОВИНЫ –  
ОСТАЮТСЯ ИНВАЛИДАМИ. 
ПРИ ЭТОМ ИНСУЛЬТ УЖЕ 
ПЕРЕСТАЛ БЫТЬ УГРОЗОЙ 
ЛИШЬ ДЛЯ ПОЖИЛЫХ 
ЛЮДЕЙ. КАК ОСТАНОВИТЬ 
ГЛОБАЛЬНУЮ ЭПИДЕМИЮ 
И СПАСТИ СВОЙ МОЗГ?
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Причины, по которым вес задержи-

вается и от него никак не удается 

избавиться, обычно списывают 

на гормональные нарушения, по-

грешности в питании и недостаток 

физической активности. Однако 

есть и другие, менее очевидные 

причины того, что происходит на-

бор веса. Причем, не зная о них, бо-

роться с килограммами достаточно 

проблематично и безрезультатно. 

Почему они никак не уходят –  в на-

шем материале.

Плохая работа кишечника
Как отмечают специалисты, человек 

начинает полнеть на фоне сбоев 

в работе кишечника. Так, например, 

у здорового человека кишечник 

опорожняется в среднем через 

1,5 часа после еды раз в 1–2 дня. 

Если же появляются проблемы 

со стулом, начинаются и сложности 

со здоровьем. Накапливание пищи, 

повышенное газообразование, за-

держка жидкости в организме –  все 

это становится причиной того, что 

человек набирает килограммы.

Недостаток полезных 
веществ
Микроэлементы и витамины –  ве-

щества крайне полезные. Но дале-

ко не все оценивают их значимость 

на должном уровне. При этом стоит 

понимать, что нехватка таких полез-

ных элементов приводит к доста-

точно негативным последствиям. 

Если человеку недостает железа, 

витамина D и многих других, у него 

начинает снижаться иммунитет, 

происходит замедление скорости 

обмена веществ. А это становит-

ся причиной того, что лишний 

вес либо набирается, либо никак 

не уходит. Недостатком витаминов 

также легко объяснить увеличение 

массы тела человека, которое про-

исходит зимой, –  ведь в этот период 

в рационе присутствуют большей 

частью углеводы, которые и так 

способствуют избыточным кило-

граммам, но при этом еще и не дают 

сбалансированного питания.

Проблемы с движением
К набору лишнего веса и невоз-

можности сбросить избыток ки-

лограммов приводят и различные 

патологии опорно-двигательного 

аппарата. Так, например, обыч-

ные боли в коленях могут стать 

причиной набора веса и тяжелого 

похудения. Ведь из-за болезней 

двигательного аппарата человек 

перестает двигаться, а это приводит 

к проблемам и большим показате-

лям на весах.

Понижение 
температуры 
тела
Есть такие люди, 

у которых нормаль-

ная температура 

тела равна 

не стандарт-

ным 36,6, 

а останав-

ливается 

на пока-

зателях 

пониже. 

И они нахо-

дятся в груп-

пе риска 

по лишнему весу. Связано это с тем, 

что обычно низкая температура 

тела –  это признак обессиленности 

человека. У него не хватает ни же-

лания, ни возможностей на то, 

чтобы что-то делать, чем-то зани-

маться. Внутри организма также 

происходят определенные реакции 

на слишком низкую температуру 

тела –  он начинает медленнее сжи-

гать калории, припасая их на вся-

кий случай: вдруг придется обо-

гревать себя изнутри интенсивнее. 

И так незаметно вес накапливается 

и накапливается, а избавиться 

от него будет сложно, потому что 

процессы внутренней терморегуля-

ции наладить достаточно сложно.

Отсутствующие миндалины
В детстве многие переносят такую 

операцию, как удаление миндалин. 

Назначают такой вариант терапии, 

как правило, тем, кто страдает 

от частых ангин и простуд. Однако 

удаленные миндалины легко могут 

приводить к набору веса. Причина 

достаточно проста –  пока у чело-

века есть такая патология, как вос-

паленные миндалины, он чувствует 

себя неважно –  у него отмечается 

повышенная тревожность, болез-

ненность, упадок сил. Естественно, 

в таких условиях он плохо ест 

и также плохо спит. Однако стоит 

избавиться от источника не-

приятностей, как ситуация 

выправляется –  аппетит 

увеличивается и улуч-

шается. А для тех, кто 

склонен к полноте, 

такая мера стано-

вится катализато-

ром. Вес набирается 

быстро, влияя на об-

мен веществ, а удалить 

лишние килограммы 

становится все сложнее 

и сложнее.

ЛЮДЕЙ С ЛИШНИМ ВЕСОМ СТАНОВИТСЯ ЕЖЕГОДНО ВСЕ 
БОЛЬШЕ. И ВРАЧИ ДАЖЕ НАЗЫВАЮТ ОЖИРЕНИЕ ЭПИДЕ-
МИЕЙ. ПРИ ЭТОМ НЕРЕДКО ИЗБЫТОЧНЫЕ КИЛОГРАММЫ 
У ТЕХ, КТО БОРЕТСЯ С НИМИ, НИКАК НЕ УХОДЯТ.

ОТЧЕГО ЧЕЛОВЕК ПОЛНЕЕТ? 
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Сегодня речь пойдет о том, как гото-

вить себя ко сну, сняв напряжение 

с уставшего за день позвоночника.

А поможет нам в этом руководитель 

Московского центра по лечению 

больных с дегенеративными забо-

леваниями позвоночника и острой 

травмой городской клинической 

больницы № 67 Дмитрий Дзукаев.
Как вы поступаете, когда устали, ко-

гда вам кажется, что в спину забили 

гвоздь, а ноги гудят от усталости? 

Наверняка сразу ложитесь или 

садитесь в глубокое кресло, думая, 

что таким образом даете отдых спи-

не. И совершаете большую ошибку! 

Доктор Дзукаев утверждает: раз-

гружать деформированный позво-

ночник нужно с помощью простых 

упражнений, которые помогут 

подготовиться ко сну. Именно так 

поступают пациенты, прошедшие 

курс лечения в Московском центре 

по лечению больных с дегенератив-

ными заболеваниями позвоночника 

и острой травмой. Последовать их 

примеру не помешает и вам!

Кстати
Дополнительной нагрузкой на по-

звоночник является:

• избыточный вес;

• неправильное поднятие тяже-

стей;

• неправильные позы во время 

работы.

1. Лежа на спине, поднимите правую 

ногу и, обхватив ее руками под коле-

ном, держите на весу столько, сколь-

ко сможете (чем дольше, тем лучше). 

То же самое повторите с другой но-

гой. Затем поднимите и зафиксируй-

те в таком положении обе ноги.

Полезный эффект: это упражне-

ние ускорит венозный отток от за-

текших за день ног.

2. Лежа на спине, согните ногу в ко-

лене и, обхватив ее руками, подтя-

ните к груди настолько, насколько 

вы в состоянии это сделать. Почув-

ствовав натяжение по задней по-

верхности ноги, спины и ягодичной 

области, зафиксируйте это положе-

ние на несколько секунд и верните 

ногу в исходное положение. То же 

самое проделайте с другой ногой. 

А затем подтяните к груди обе ноги, 

ощущая приятное натяжение в об-

ласти ягодиц и поясницы, и зафик-

сируйтесь так на 5–10 секунд.

Полезный эффект: разгрузка для 

суставов, позвоночника и ягодич-

ных, поясничных мышц.

3. Встаньте на четвереньки, а затем, 

сев на левую пятку и облокотившись 

на локти, отведите и потяните назад 

правую ногу (полушпагат). То же са-

мое проделайте с другой ногой. Для 

большего натяжения руки можно 

вытянуть прямо перед собой.

Полезный эффект: разгрузка 

мышц задней поверхности спины 

и бедра, а также передней поверх-

ности бедра (отведенной ноги).

4. Сядьте на пятки, слегка разведя 

колени в сторону. Лоб опустите 

на кровать, положив голову на вооб-

ражаемую подушку (сперва –  одной 

щекой, а затем –  другой), вытяните 

руки прямо перед собой и старайтесь 

насколько это возможно растянуться.

Полезный эффект: выполнив это 

упражнение на расслабление мышц 

шейного отдела позвоночника, 

можно рассчитывать на глубокий, 

здоровый сон.

Чтобы избежать проблем с позво-

ночником, лучше спать:

• на боку –  эта поза оптимальна 

для релаксации позвоночника;

• на ровной постели, исключаю-

щей провисание тела;

• на средней по высоте подушке: 

оптимально –  на высоту плеча.

ОБ ОТДЫХЕ УСТАВШЕГО 
ПОЗВОНОЧНИКА 
РАЗГРУЖАТЬ ДЕФОРМИРОВАННЫЙ ДЛИТЕЛЬНЫМ СИ-
ДЕНИЕМ, СТОЯНИЕМ ИЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКОЙ 
ПОЗВОНОЧНИК, А ТАКЖЕ УСТРАНЯТЬ ВЕНОЗНЫЙ ЗАСТОЙ 
В НИЖНИХ КОНЕЧНОСТЯХ И В ОБЛАСТИ ТАЗА НУЖНО С 
ПОМОЩЬЮ ПРОСТЫХ УПРАЖНЕНИЙ.

ТАТЬЯНА ЮРЬЕВА
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Решите проблемы с телесностью.
Как проявляются подобные пробле-

мы? Порой вам просто почему-то 

некомфортно, у вас неуверенная 

походка, вы не знаете, куда деть 

руки во время разговора, не можете 

расправить плечи, от переживаний 

движения становятся угловаты-

ми. Отличный вариант избавиться 

от подобных чувств –  уроки танцев. 

Абсолютно не важно, что это будет –  

танго в паре с профессионалом или 

бесплатный стрит-дэнс в парке. За-

нимайтесь 2–3 месяца пару раз в не-

делю. Даже если на первых уроках 

у вас ничего не получается и в груп-

пе есть тот, кто крутит бедрами луч-

ше вас, не стоит бросать начатое. Мы 

пришли не сравнивать свои успехи 

с чужими, а научиться 

чувствовать свое тело 

и владеть им.

Учитесь говорить. 
Люди с заниженной 

самооценкой испы-

тывают трудности 

в представлении себя 

и своей точки зрения. 

Прежде чем разго-

варивать с другими, 

надо научиться гово-

рить с самим собой. 

Конечно, отличным 

способом работы с ре-

чью будут уроки ора-

торского мастерства 

и занятия с психоло-

гом. Но прекрасной 

альтернативой этому 

могут стать и курсы вокала. Вы 

сможете почувствовать свой голос, 

привыкнуть к нему, управлять им.

Измените мышление. Прекра-

тите даже про себя произносить 

негативные фразы. Наденьте на за-

пястье резиночку и при каждой 

негативной мысли щелкайте себя 

ей. А после напишите на бумажном 

листке позитивную фразу и повто-

ряйте ее про себя в течение дня. 

На каждую негативную мысль –  по-

зитивную фразу. Мозг не захочет 

столько трудиться и будет менять 

свои убеждения. Главное –  по всей 

строгости наказывать себя за нега-

тивные мысли.

Благодарите себя за достижения.
Используйте упражнение «5 благо-

дарностей самому себе». Заведите 

дневник. В конце каждого дня 

вспомните о 5 моментах, за которые 

вы можете себя похвалить. Нашли 

время на себя, сделали что-то, 

о чем давно мечтали? Прекрасно! 

Осталось дописать еще 4 пункта.

Глядя в зеркало с утра, не забудьте 

улыбнуться и напомнить, что вы 

красивы и успешны. Еще лучше это 

работает, если включить любимую 

музыку. Тогда будет задействовано 

не только левое полушарие, кото-

рое отвечает за логику, но и пра-

вое –  образное. Таким образом, 

информация лучше проникает 

в подсознание.

Возвращайтесь в состояние 
«здесь и сейчас». Еще одно очень 

хорошее упражнение, которое я на-

зываю «возвращаемся в настоящее 

и накапливаем ресурс». Ставьте 

будильник на каждые 2 часа. За-

писывайте свои ощущения в этот 

момент. Как чувствуют себя ваши 

руки, хотят ли они браться за дело 

или бессильно опустились? Какие 

ощущения в ногах, готовы ли они 

бежать или вросли в землю? Где 

сейчас ваши мысли? Это упражне-

ние возвращает нас в настоящее, 

что помогает накапливать ресурс.

Отдавайте. Делитесь с окружающи-

ми своим опытом, давайте советы. 

Вы почувствуете себя нужным, спо-

собным приносить пользу. Только 

не забывайте про баланс: пытаясь 

помочь другому человеку, помните 

и о своих интересах.

Поймите, что нравится в этой 
жизни именно вам. К сожалению, 

в современном мире многое навя-

зывается нам извне: родителями, 

друзьями, социальными сетями 

и глянцевыми журналами. Если 

раньше человека оценивали по его 

поступкам и душевным качествам, 

то сейчас –  по тому, что он имеет. 

Родители ищут для дочки самого 

СОВЕТЫ ДЛЯ НЕ УВЕРЕННЫХ В СЕБЕ
РАСКОВАННЫ ЛИ ВЫ В ОБЩЕНИИ С ПРОТИВОПОЛОЖ-
НЫМ ПОЛОМ? МОЖЕТЕ ЛИ ДОКАЗАТЬ НАЧАЛЬСТВУ, 
ЧТО ВАШ ПРОЕКТ ЛУЧШЕ ОСТАЛЬНЫХ? ГОРДИТЕСЬ ЛИ 
СВОИМИ ТАЛАНТАМИ? СЧИТАЕТЕ ЛИ СЕБЯ УСПЕШ-
НЫМ? ЕСЛИ НЕТ, ПОРА ЗАНЯТЬСЯ САМООЦЕНКОЙ. 
КАК ДОБАВИТЬ УВЕРЕННОСТИ В СОБСТВЕННЫХ СИЛАХ, 
РАССКАЗЫВАЕТ ПСИХОЛОГ И РУКОВОДИТЕЛЬ ЦЕНТРА 
«НОВЫЙ ГОРИЗОНТ» АНЕТТА ОРЛОВА. 
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Измените свое мышление. Если 

не изменилось нищенское мышле-

ние, то не изменится и нищенское 

положение. Сегодня примерно 2 

процента населения владеют 50 

процентами всех богатств планеты. 

Если, как в бывшем Советском Сою-

зе, взять все и поделить, то очень 

скоро все вернется на свое место. 

И бедные вновь станут бедными, 

а богатые –  богатыми. Потому что 

разница не в суммах, а в мышлении.

Успех и богатство зависят только 

от правильной картины мира, от па-

радигмы мышления, настроенной 

на успех и богатство. Носители такого 

контекста всегда настроены на карь-

еру. Они могут получать любые сум-

мы денег и быть на любой работе. 

Но они не станут довольствоваться 

этим. Они положат зарплату в сейф 

и начнут напряженно думать, как кар-

динально увеличить свой доход.

Составьте свой четкий долгосроч-
ный финансовый план. Горькая ис-

тина состоит в том, что на самом деле 

финансовый план есть всегда, только 

он написан кем-то другим, например 

государством, компанией, работода-

телем. И раз этот план написан ими 

для своих целей, то ваши интересы 

там учтены в самую последнюю 

очередь. Ваша скромная роль –  это 

делать деньги для тех, кто вас нанял. 

Поэтому постарайтесь продумать 

свой план, свои долгосрочные цели 

и желаемые результаты.

Возможности быть успешным 
есть у каждого. Да, возможности 

есть, но разглядеть их реально, 

только если они заложены в кон-

текст мышления конкретного че-

ловека, в его картину мира. Поиск 

новых возможностей с помощью 

старой парадигмы мышления вы-

глядит нелепо. Люди не просто ви-

дят то, что хотят видеть, они видят 

только то, что способен разглядеть 

их разум. Только то, что входит 

в их картину мира. Поэтому важно 

посмотреть на проблемы и на мир 

в целом более широко, проанали-

зировать свои действия и понять, 

что же вы делаете не так.

Будьте любопытными и любозна-
тельными. Неизвестное имеет свой-

ство ускользать из сферы нашего 

внимания, но не все так печально. 

Девяносто процентов не прореа-

гируют на возможность перемен, 

но десять процентов будут изучать 

непознанное и непонятное. Эти де-

сять процентов пойдут на затраты, 

даже на риск, лишь бы удовлетво-

рить свое любопытство. 

Именно такие люди 

двигают вперед 

науку и бизнес, 

снабжая мир 

прорывными 

технологиями 

и дизайном.

Как говорил Леонардо да Винчи: 
«Есть те, кто смотрит и видит. Есть 

те, кто видит, когда покажут, и есть 

те, кто вообще ничего не видит».

Найдите в себе мотивацию. Как-то, 

будучи в одном из европейских 

городов, я прогуливался с дочкой 

по набережной, и она меня спро-

сила: «Пап, а ты можешь переплыть 

эту реку?» Я ей ответил: «Да». 

«А осенью, когда похолодает?» 

Я утвердительно кивнул головой. 

«Пап, а зимой, когда плывут льдины 

и вода очень холодная?» «Конечно, 

смогу, дочка», –  ответил я ей. «Пап, 

но это же очень опасно, можно уто-

нуть от холода!» –  возразила дочь. 

«Да, я знаю!» – «И ты все равно 

поплывешь?» «Да, девочка моя, по-

плыву. Ведь все зависит от того, кто 

будет ждать на том берегу. Если это 

деньги, то вода должна быть теплой, 

погода летней и солнечной, а сумма 

на том берегу –  не меньше миллиона 

евро». «А зимой?» –  спросила дочь. 

«А зимой, если от того, переплыву 

я реку или нет, будет зависеть твоя 

жизнь или жизнь твоих сестры и бра-

та, то я поплыву, даже не задумыва-

ясь, даже в самую хо-

лодную погоду! 

Все зависит 

от моти-

вации!»

ПАРАДИГМА МЫШЛЕНИЯ
«НА УСПЕХ!»
«ДЭ» ПУБЛИКУЕТ ОТРЫВ-
КИ ИЗ КНИГИ ПСИХОЛОГА 
МАКСИМА СУМАРОКОВА 
О ЧАСТЫХ ОШИБКАХ ЛЮ-
ДЕЙ, КОТОРЫЕ ПЛАНИРУ-
ЮТ РАЗБОГАТЕТЬ.

выгодного жениха. Подруги рас-

сказывают о своей престижной 

работе. В «Инстаграме» бывший 

одноклассник выкладывает фо-

тографию своей новой иномарки. 

И пусть она б/у, и кредит будет 

висеть на его шее ближайшие годы, 

зато все оценят –  он смог чего-то 

добиться. Но делает ли это нас 

действительно счастливыми? Из-за 

этих стандартов и требований об-

щества мы забываем, чего хотим 

на самом деле. Завышенные требо-

вания окружающих, завышенные 

требования к себе и к другим при-

водят к еще большим проблемам 

с самооценкой. Нам дали жизнь 

не для того, чтобы мы купили домик 

на побережье, а для того, чтобы 

быть счастливыми. А счастье –  оно 

такое, индивидуальное.



12 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ НОЯБРЬ  2016

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Многие возразят: это невозможно, 

ведь «я вытерпела столько боли! 

Могу я хоть напоследок высказать 

ему все?». Однако есть как мини-

мум три причины проявить сдер-

жанность и благородство.

Во-первых, какое-то время вы были 

с этим человеком счастливы, пусть 

даже несколько месяцев или недель. 

Так зачем перечеркивать то хоро-

шее, что вас связывало? Во-вторых, 

простившись по-хорошему, вы оста-

вите о себе добрую память (пустяк, 

а приятно). В-третьих, если у вас 

есть общие дети, вы просто обязаны 

сделать это ради них. Ведь для ре-

бенка расставание родителей –  на-

стоящая катастрофа. А если после 

развода мама с папой поливают друг 

друга грязью –  катастрофа вдвойне. 

Поэтому, если уж вы решились уйти, 

уходите красиво!

Не молчите
Некоторые считают, что долгие раз-

говоры в такой ситуации ни к чему, –  

нужно молча собрать вещи. 

Пускаться в пространные беседы 

действительно не стоит –  наверняка 

вы уже сто раз говорили о том, что 

вас не устраивает. Но объяснить 

причину ухода хотя бы в нескольких 

словах необходимо –  вы же не чу-

жие друг другу люди. Боитесь, что 

от волнения все забудете? Отрепети-

руйте речь заранее.

Не обвиняйте
Понятно, что вас переполняют оби-

да, раздражение, возможно, даже 

ненависть: «Я ему отдала лучшие 

годы своей жизни, а он не оценил!» 

Однако нельзя идти на поводу у от-

рицательных эмоций –  легче от этого 

не будет ни вам, ни ему. Это неиз-

бежно перерастет в конфликт: вы 

будете нападать, он –  защищаться. 

И наоборот. После такой перепалки 

взаимная злость лишь усилится –  

и по-хорошему расстаться не полу-

чится. Кроме того, не следует забы-

вать, что в любом споре виноваты 

оба. Что толку винить сейчас партне-

ра, пытаться вызвать у него чувство 

раскаяния или стыда –  отношения 

этим не спасти. Скажите друг другу 

спасибо, пожелайте удачи и уходите.

Не жалейте
Вполне возможно, что партнер 

будет умолять вас остаться, давить 

на жалость или шантажировать 

детьми: «Ты лишаешь их отца!» Как 

поступить, решать вам и только вам. 

Но жить с мужчиной только из жа-

лости –  не лучший выход.

Другое дело, если вы до конца 

не уверены в правильности сво-

их действий и решили разойтись 

под нажимом подруг или мамы, 

убеждающих, что «жить с таким 

негодяем –  себя не уважать». То-

гда партнер действительно может 

разжалобить вас настолько, что вы 

дадите обратный ход. Но в таком 

случае не обманывайте себя: жа-

лость –  лишь прикрытие. На самом 

деле вы не готовы к расставанию 

и, шантажируя партнера разводом, 

пытаетесь таким образом встрях-

нуть его чувства. Но лучше поискать 

другие, более честные способы.

Не передавайте ему 
мнение других
Не сообщайте, что о нем думают 

ваши общие друзья, сослуживцы 

или родители. Иначе он будет про-

сто взбешен: «Она настроила про-

тив меня всех!» Понятно, что вам 

сейчас не важно, как он это расце-

нивает, однако, если вы хотите рас-

статься цивилизованно, не следует 

злить его еще больше.

Кстати
Расставание –  это травма для 

обоих независимо от того, кто был 

инициатором разрыва. Но амери-

канские исследователи выяснили, 

что женщины восстанавливаются 

быстрее мужчин: они реже впадают 

в депрессию и предпочитают дей-

ствовать, а не ждать у моря погоды. 

ИНОГДА ТАКОЕ СЛУЧАЕТСЯ – БЛИЗКИЕ ЛЮДИ РЕШАЮТ 
РАЗОЙТИСЬ. ЧАЩЕ ПО ИНИЦИАТИВЕ ЖЕНЩИНЫ: ИЗ-ЗА 
ИЗМЕНЫ ПАРТНЕРА, ОХЛАЖДЕНИЯ ЧУВСТВ ИЛИ ЧЕ-
ГО-ТО ЕЩЕ. НО, КАКИМ БЫ НИ БЫЛ ПОВОД, ЗАКАНЧИ-
ВАТЬ ОТНОШЕНИЯ НУЖНО ЦИВИЛИЗОВАННО.

ЮЛИЯ НЕРОВНОВА

СДЕРЖАННОСТЬ 
И БЛАГОРОДСТВО 
ПРИ РАЗВОДЕ
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Казалось бы, зачем людям, изрядно 

помучившим друг друга в браке, 

вновь сходиться? Неужели мало 

других кандидатов –  достойных 

и свободных? А вот тянет к бывше-

му партнеру, и все тут. И дело вовсе 

не в мазохизме.

Почему мучает ностальгия
Идеализация прошлого. Со време-

нем плохие моменты забываются, 

зато все чаще вспоминается, как 

муж заботился о вас, когда вы боле-

ли гриппом, как строил для сына пе-

сочницу на даче, как поддерживал, 

когда вы остались без работы. Раз-

вод кажется недоразумением, а кон-

фликты –  надуманными и глупыми.

Незавершенность отношений. Если 

брак распался на пике эмоций, в том 

числе негативных, вы постоянно 

будете вести мысленные диалоги 

с бывшим: спорить, доказывать, объ-

яснять –  словом, пытаться достучать-

ся до него. Хотя бы у себя в голове!

Нежелание снова подстраиваться. 

За годы семейной жизни вы при-

выкли к привычкам мужа. А теперь 

надо привыкать к новому мужчине, 

менять себя. Например, бросить ку-

рить, если кавалер не выносит запах 

табака. Но не все готовы меняться. 

Многим проще вернуться к старому 

партнеру. Как говорится, плохонь-

кий, да свой… Во всяком случае, его 

«прибамбасы» хорошо известны.

Чувство вины перед ребенком. 

Наследник часто так болезненно 

переживает развод родителей, что 

те уже не прочь отыграть назад.

Мнение оптимиста
Многие психологи считают, что 

«попытка № 2» может оказаться 

удачной. У чувства любви есть 

определенный цикл: сильные эмо-

ции –  теплая привязанность –  охла-

ждение –  раздражение. Серьезные 

размолвки обычно случаются 

на последних двух стадиях. Если 

партнерам удастся договориться, 

они минуют «критическую» фазу 

и любовный цикл начнется заново. 

Но он может возобновиться даже 

после развода! Если супруги поня-

ли, что расставание было ошибкой: 

любовь еще жива, ошибки прошлого 

проанализированы, «грехи» партне-

ра отпущены, у них есть все шансы 

на совместное будущее. Причем 

чувства могут стать еще глубже, еще 

жарче, ведь в разлуке они поняли, 

какое сокровище потеряли.

К тому же их многое связывает –  

дети, взгляды, увлечения, друзья. 

А теперь еще и общее желание об-

ходить острые углы, чтобы никогда 

больше не расставаться.

Взгляд пессимиста
Однако есть и другая точка зрения: 

люди не меняются. Да, бывшие 

супруги могут сойтись и даже будут 

какое-то время счастливы, но по-

том неизбежно «вылезут» старые 

проблемы. Муж как пил, так и будет 

пить, как смотрел налево –  так 

и продолжит, как «зависал» в Ин-

тернете –  так и не отвиснет. Ведь 

работа над собой –  самая тяжелая 

и кропотливая.

Кроме того, мало кто может искрен-

не простить былые обиды и никогда 

о них больше не вспоминать. Осо-

бенно если развод был тяжелым –  

с оскорблениями, унижениями, 

дележом имущества.

Иногда экс-супруги сходятся из-за 

материальных проблем или страха 

одиночества. Но брак «от безнаде-

ги» вряд ли будет счастливым.

Было бы желание!
В общем, секрет успеха прост –  обо-

юдное желание работать над ошиб-

ками прошлого. Если оно есть, пре-

красно! Если же вы осознали свои 

промахи, а партнер –  нет, то «попыт-

ка № 2» может провалиться. Ведь 

старые проблемы никуда не делись, 

а противоречия так и остались не-

разрешимыми. В таком случае лучше 

не тешить себя иллюзиями и не пы-

таться воссоединиться.

ПО СТАТИСТИКЕ, 80 ПРОЦЕНТОВ РАЗВЕДЕННЫХ МУЖ-
ЧИН И 60 ПРОЦЕНТОВ ЖЕНЩИН НЕ ПРОЧЬ ВЕРНУТЬСЯ 
К БЫВШИМ ПАРТНЕРАМ. ПРАВДА, ЛИШЬ 20 ПРОЦЕН-
ТОВ РЕШАЮТСЯ НА ЭТО В РЕАЛЬНОСТИ.

ЮЛИЯ ИОНОВА 

ЗАМУЖ ЗА… МУЖА? 
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Начнем с того, что такое вообще 

«простить или прогнать»? Это 

ситуация выбора. Здесь харак-

тер решения не поверхностный, 

а более сложный и глубокий, так 

как замешен на чувствах. Поэтому 

и подходить к нему нужно не резко 

и быстро, руководствуясь первыми 

эмоциями.

Оскорбляет или понимает?
У Алины часто портилось настрое-

ние оттого, что ее муж Миша гово-

рил: «Ты могла бы зарабатывать 

больше, если б только умела кого 

нужно просить. Ты хороший спе-

циалист, но трусишь, как последняя 

школьница, вот так и просидишь 

всю жизнь на одном месте!» Она 

обижалась, ругалась с ним, плакала, 

но все повторялось вновь и вновь. 

И однажды она задумалась: «Разве 

это любовь?» Конечно, ей было 

трудно представить себя без него. 

И дело вовсе не в том, что он боль-

ше зарабатывает. Ведь они очень 

привязаны друг к другу! Но почему 

он бывает так несправедлив и ре-

зок? Разве настоящие любовь и по-

нимание такие?

Случай с Алиной подходит под 

«графу» –  претензии, которые мы 

предъявляем друг другу. Ведь это 

случается не только у мужчины 

с женщиной. Быть недовольными 

нами могут быть и подруги, и роди-

тели, и коллеги. Впрочем, как и мы 

ими. У мужа или друга претензии 

к вам могут быть самыми разными: 

не устраивает что-то во внешности, 

поведении, умении готовить или 

украшать жилище –  море вариан-

тов. Что с этим делать? Легче всего 

воскликнуть: «Не нравится –  ищи 

другую!» Это вариант «прогнать». 

А что потом?

«Правила поведения» 
в критический момент 
выбора
1. Дать себе время на раздумье 

и осмысление. Постараться увидеть 

ситуацию целостно. Не руковод-

ствоваться чьим-то мнением или 

представлениями и стереотипами. 

Или: если он поступил так –  зна-

чит это настоящая обида, которую 

нельзя прощать. Следует избегать 

однозначных оценок.

2. Прислушаться к себе. Если посту-

пок или регулярные обиды приносят 

только страдания, то о «прощении» 

вряд ли можно говорить. Если тер-

петь долго, грозит саморазрушение. 

3. Проанализировать: насколько 

значимо для вас то, что произошло. 

В некоторых случаях нужно просто 

тут же забыть о случившемся. Оби-

да обиде рознь.

4. Если что-то мучит долго, ни в коем 

случае нельзя это копить в себе. Ина-

че проблема из локальной превратит-

ся в глобальную. Необходимо выска-

зывать свое мнение, не молчать.

5. Нужно смотреть на мотив, из-за 

которого возникает дилемма: 

быть ли вам дальше вместе. Оцени-

те его со всех сторон. Ведь человек 

мог сказать что-то грубое и обид-

ное (как в случае с Алиной, напри-

мер), но при этом желать жене луч-

шего. То есть существует поступок, 

но прежде –  мотив.

6. Нельзя рассуждать и мыслить 

категорично. Впадать в роль оби-

женной, потому что обиды мы часто 

придумываем сами. Зачем вам 

долгоиграющее ощущение себя 

брошенной?

7. Нужно в большинстве случаев 

защититься юмором, иронией, 

включением самооценки. Не ком-

плексовать.

И последнее, самое важное: поду-

мать, как вам будет без него, если 

вы расстанетесь. Если плохо –  луч-

ше «прощать», если не пропадете 

или даже будет лучше и легче –  

«прогонять». Вот и все.

МЫ ЧАСТО ОБИЖАЕМСЯ НА МУЖЧИН. ПО ПУСТЯКАМ, 
ПО-КРУПНОМУ, В ОБЩЕМ, ПО РАЗНЫМ ВСЯКИМ ПО-
ВОДАМ. И В ОТДЕЛЬНЫХ СЛУЧАЯХ ВСТАЕТ ДИЛЕММА: 
ПРОСТИТЬ ИЛИ ПРОГНАТЬ?

ДИЛЕММА: ПРОСТИТЬ 
ИЛИ ПРОГНАТЬ?
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

ИСПРАВЛЯЯ НЕ МУЖА, 
А ОТНОШЕНИЕ К НЕМУ
НА ВОПРОСЫ ОТВЕЧАЛА ПСИХОЛОГ АНТОНИНА КРУГЛОВА. 

Мой муж не обращает на меня вни-

мания, если по телевизору идет 

его любимая программа, фильм 

или транслируют футбол. Боль-

ше того: он начинает грубить 

мне, когда я пытаюсь оторвать 

его от экрана или прошу хотя бы 

на минуту переключить ТВ на то, 

что интересно мне. Мы ссоримся 

все чаще и чаще. Вместе мы три 

года, все это время я как-то мири-

лась с этой его особенностью (ну , 

женились-то все-таки по любви). 

Но сейчас чувствую, что терпение 

мое лопается и нас это отдаляет 

друг от друга, а не сближает. Мож-

но ли мне исправить мужа?

Екатерина Р., Тверь

МОЖНО исправить. Но не мужа, 

а свое отношение к его особенно-

стям. Давайте подумаем, почему 

он раздражается, когда вы пытае-

тесь оторвать его от телевизора. 

Во-первых, никому не нравится, 

когда кто-то, пусть даже самый 

близкий, вторгается в его личное 

пространство. Вспомните, как вам 

не нравилось, когда, допустим, мама 

без стука входила в вашу комна-

ту, когда вы болтали по телефону 

с подружкой, и просила прекратить 

разговор, потому что ей была нужна 

ваша помощь на кухне. И подумайте, 

что, кроме «телевизора», вас в нем 

не устраивает? Если проблема толь-

ко в этом, тогда нужно сделать сле-

дующий шаг анализа, а именно –  что 

не нравится: то, что он не обращает 

на вас внимания во время просмо-

тра, что грубит или что не дает вам 

смотреть ТВ. С «невниманием» сле-

дует поступить проще –  просто пе-

реждать, пока не кончится передача 

или фильм, а в это время обязатель-

но чем-то занять себя, причем лучше 

всего в другой комнате, на кухне, 

на прогулке или у кого-то в гостях. 

На грубость, не исключено, вы на-

рываетесь сама, если предъявляете 

претензии типа: «Опять уставился 

в свой ящик?! Что, больше делать 

нечего?» –  и т. д. Кто же будет тер-

петь такой тон? Если в целом у вас 

хорошие отношения, лучше спо-

койно сказать, что бы вам от мужа 

хотелось, но не в тот момент, когда 

он у телевизора. А позже.

Таинственный мужчина
Мой мужчина, как мне кажется, не со-

всем откровенен со мной. А разве 

это нормально, когда между любя-

щими людьми остаются недоска-

занности? Я постоянно сомневаюсь, 

любит ли он меня, а он молчит, ему 

нравится быть непредсказуемым, го-

ворит: «Ненавижу рутину и обыден-

ность». А я пылаю ревностью! Ведь 

у него до меня было много женщин. 

И, возможно, есть и сейчас кто-то. 

Стоит ли выяснять с ним отноше-

ния? Как разобраться? И можно ли 

доверять такому человеку, поло-

житься на него?

Александра П., Самарская обл.

А, собственно, что значит «поло-

житься»? Разберитесь, что бы вы 

хотели от мужчины –  чувство «пле-

ча», стабильности, ответственности 

за вас и ваши решения? Что каса-

ется его неоткровенности, то тут-то 

как раз очень сложно. Объясняю. 

Не каждый человек способен быть 

искренним с другими. Он иногда 

сам себе не может признаться 

в чем-то, а уж другим он вовсе 

«не обязан» доверять свои чув-

ства и мысли. Даже тому, кто ему 

нравится или кого он любит. Быть 

может, когда-то он уже испытал 

на себе негативную или насмеш-

ливую реакцию в ответ на свою 

откровенность или проявление 

эмоций. И теперь зарекся откры-

вать кому-то свою душу.

Другой вариант: он может сомне-

ваться в вас. Вы-то сами откро-

венны с ним? Попробуйте сначала 

«дать», а потом подождите отдачи 

от него. Иногда мы ждем от кого-то 

тепла, любви, сами при этом «сидим 

на обочине». В конце концов, если 

он с вами проводит большую часть 

времени, у вас хорошие интимные 

отношения, может, пока не торо-

питься делать выводы, а принять 

его «непредсказуемость», как ро-

динку на плече, как данность?

Важно помнить, что любые отно-

шения постоянно меняются. Мы 

создаем их каждую минуту и всегда 

можем их совершенствовать, учи-

тывая свои особенности и близ-

кого человека. И не надо бояться 

промахов, многое 

поправимо.
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«Черный хлеб 
полезнее белого»
Это действительно так. Белый 

хлеб –  бесполезный продукт, кото-

рый не содержит ни белка, ни ви-

таминов. По сути, вы получаете 

от него только калории. Черный 

хлеб обладает совсем иными ка-

чествами. В нем очень много вита-

минов, особенно группы В. Самые 

полезные –  темные сорта, содержа-

щие высокий ржаной компонент. 

В них намного меньше глютена, что 

хорошо для работы кишечника.

Отдавайте предпочтение хлебу, 

в котором содержатся цельные 

либо дробленые злаки, а не муч-

ные компоненты. Соответственно, 

всегда обращайте внимание на эти-

кетку. На первом месте в ней стоит 

тот компонент, которого в продукте 

больше всего. Идеальный вариант, 

если это будет ржаная мука. Но та-

кое встречается нечасто, поскольку 

она достаточно дорогая и обладает 

специфическими вкусовыми каче-

ствами. Наиболее распространен-

ный и подходящий вам вариант: 

на первом месте –  пшеничная мука, 

на втором –  ржаная.

«Лучше отказаться 
от кофе, он плохо влияет 
на здоровье»
По данному вопросу мнения раз-

личных ученых и потребительских 

обществ разделились. Объективная 

сторона говорит нам, что есть при-

мерно 20 процентов людей, кото-

рым кофе категорически не подхо-

дит. Это заложено на уровне генов. 

Для данной категории этот продукт 

является сильно возбуждающим, 

влияет на сердце, вызывает тахи-

кардию и т. д.

При этом есть часть людей, на ко-

торых кофе вообще никак не дей-

ствует. Они могут пить его утром, 

днем и вечером. Однако от кофеи-

на есть некие эффекты, которые 

все же необходимо учитывать. ВОЗ 

рекомендовала ограничить потреб-

ление данного напитка до 1 чашки 

в день. Причем это должен быть 

либо свежезаваренный кофе, либо 

сделанный в хорошей кофемашине, 

а не растворимый или декофенизи-

рованный. Кстати, многие думают, 

что если убрать кофеин из состава, 

то получится абсолютно безобид-

ный для здоровья продукт. Это 

не так, такой кофе проходит очень 

серьезную химическую обработку 

и ничего полезного не несет.

Если вы пьете кофе, то пусть это бу-

дет эспрессо, хотя можно позволить 

себе и капучино. В любом случае его 

обязательно надо запивать стаканом 

воды, поскольку наряду с разными 

эффектами, которые несет этот на-

питок, есть мочегонный. Стакан воды 

компенсирует потерю жидкости.

Можно найти информацию о том, 

что кофе обладает антираковым 

эффектом. Но подобное воздей-

ствие доказано на очень высоких 

дозах концентрированного кофеи-

на. Выпивая наш кофе, вы его точно 

не добьетесь.

«В рационе обязательно 
должно быть красное мясо»
Красное мясо действительно дол-

жно присутствовать в рационе, 

поскольку оно содержит очень 

много железа, которое к тому же 

находится в максимально усвояе-

мой форме. Зеленые яблоки, греч-

ка, гранат не дают такого эффекта, 

хотя там тоже есть железо, просто 

оно не активно. Чтобы получить 

суточную норму элемента, человеку 

достаточно съесть кусочек мяса 

не больше, чем его ладонь. Для 

РАЗВЕЯВ МИФЫ О ПИТАНИИ
СОЛЬ И САХАР — «БЕЛАЯ СМЕРТЬ», ЧЕРНЫЙ ХЛЕБ — СА-
МЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ, В СУТКИ НУЖНО ПИТЬ КАК МИНИ-
МУМ 1,5 Л ВОДЫ. ТАК ЛИ ЭТО НА САМОМ ДЕЛЕ? ЭТИ И 
ДРУГИЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ МНЕНИЯ О ПРОДУКТАХ 
ПРОКОММЕНТИРОВАЛА КАНДИДАТ МЕДИЦИНСКИХ 
НАУК МАРИНА КОПЫТЬКО.

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

НАТАЛЬЯ КОЖИНА
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

того, чтобы получить такое же коли-

чества железа, потребуется около 

3 кг зеленых яблок, 1 кг гречки. 

Это нереально. Недостаток железа 

приводит к анемии, слабости, сни-

жению работоспособности, голов-

ным болям, сухости кожи, ломкости 

волос, ногтей и т. д.

Для взрослого человека норма по-

требления –  2 раза в неделю (порция 

мяса размером с ладошку). По факту 

многие люди переедают, что про-

воцирует различные неприятности 

со здоровьем. С возрастом эту норму 

рекомендуется пересмотреть и сде-

лать акцент в сторону рыбы и мо-

репродуктов. Но здесь появляется 

другая проблема: увы, найти каче-

ственную рыбу очень сложно.

«После 40 лет 
лучше не пить молоко»
Подобное мнение появилось из-за 

того, что у некоторых людей молоко 

вызывает сбой в работе кишечника. 

Однако население нашей страны 

практически полностью адаптирова-

но под этот продукт, поскольку мы 

пили его из поколения в поколение. 

Чего нельзя сказать, например, 

об африканцах. Если такой человек 

выпьет стакан молока, это с высокой 

долей вероятности спровоцирует 

у него несварение. Отсюда и появи-

лись различные версии о том, что 

после определенного возраста луч-

ше отказаться от этого напитка.

Конечно, бывают случаи индиви-

дуальной непереносимости, когда 

в организме не вырабатывается 

определенный фермент (лактаза), 

который перерабатывает молочный 

сахар –  лактозу. Это провоцирует 

метеоризм. Поправить ситуацию 

очень легко –  нужно поменять 

молоко на любой кисломолочный 

продукт.

Лично я считаю, что если человек 

хорошо переносит этот продукт, 

то отказываться от него не стоит. 

Молочный кальций –  лучшая форма 

кальция.

«Сахар –  «белая смерть»
Сахар подвергается самой жесткой 

критике со стороны диетологов, 

и связано это с тем, что этот про-

дукт –  рафинированный, то есть 

обработанный человеком. В такой 

форме он практически не содержит 

полезных компонентов, за исклю-

чением глюкозы, которая является 

его основным действующим веще-

ством. Но она очень быстро всасы-

вается в кровь и вызывает реакцию 

поджелудочной железы.

Здесь встает вопрос дозировки. 

По международным и российским 

нормам в сутки взрослый человек 

может позволить себе 10–15 г до-

бавленного сахара.

При этом необходимо разделять 

сахар на тот, который есть в про-

дуктах, и тот, который мы добавля-

ем, например, в чай. Добавить мы 

можем 2–3 чайные ложки. Если вы 

не придерживаетесь этой нормы, 

есть опасность перегрузки подже-

лудочной железы и развития сахар-

ного диабета второго типа.

Правильнее учитывать весь са-

хар, употребляемый в пищу. Мы 

часто об этом не задумываемся, 

но во многих продуктах его содер-

жится очень много: йогурты, соусы, 

глазированные сухофрукты, соки, 

мед, варенье и т. д. Важно контро-

лировать потребление продукта. 

Конечно, совсем исключить его 

из рациона у вас вряд ли получится, 

но всегда можно постараться све-

сти его к минимуму.

«Лучше совсем 
отказаться от соли»
Нельзя полностью отказываться 

от соли. Это приводит к онкоти-

ческому давлению, в результате 

которого объем крови в организме 

снижается и человек начинает 

испытывать слабость. Сейчас 

на рынке есть соль с частичной 

заменой в ней натрия на калий. Она 

переносится легче, чем обычная –  

поваренная. Очень хорош йодиро-

ванный вариант соли.

Добавленная норма потребления 

в сутки –1 г. Это очень мало, но до-

статочно! И опять же необходимо 

учитывать соль, содержащуюся в го-

товых продуктах: соленые огурцы, 

полуфабрикаты, квашеная капуста 

и т. д. Замечу, что в среднем человек 

употребляет от 3 до 5 г соли.
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БУДЬТЕ ЛОВКИ НА ЗАГОТОВКИ

Замочить –  можно и фрукты-ягоды 

на зиму, очень вкусно получается, 

и, кстати, просто. Ведь для того 

чтобы замочить яблоки, не нужно 

ничего чистить и шинковать. Не-

обходимо только хорошенько их 

помыть, а мочат –  целиком.

Что мочить?
Мочат не только яблоки –  самый 

популярный фрукт для мочения, 

но и груши, и разные ягоды: брус-

нику, морошку, клюкву, рябину, 

ягоды с овощным вкусом –  физа-

лис. Мало того, в старину мочили 

даже свеклу: просто заливали ее 

колодезной водой. Но и прессом 

придавливали. Свеклу ели, а рассол 

пили и использовали для супов.

Иногда используют комбинирован-

ные варианты: к яблокам добавляют 

рябину или бруснику, иногда капусту.

В чем?
В старину мочили в бочках и кад-

ках. В них лучше всего: много 

продукта помещается и прессом 

придавить удобнее. Но можно 

использовать и эмалированные ка-

стрюли или керамическую посуду. 

Мочат и в банках, но тогда под гнет 

ягоды-яблоки не ставят, а просто 

закрывают крышкой, но процесс 

проходит несколько медленнее – 

месяца два или даже три.

Что добавлять?
Воду. Очень хорошую и вкусную. 

Лучше колодезную, подойдет и филь-

трованная, бутилированная вода.

Соль. Если используете, то нужно 

брать каменную.

Обычно яблоки и ягоды замачивают 

в сладкой воде, часто ее подсали-

вают и добавляют пряности: кори-

цу, гвоздику, душистый перец.

Частый компонент мочения –  сухая 

горчица. Ее добавляют как в слад-

кую заливку, так и в заливку с ис-

пользованием ржаной муки.

Второй вид рассола –  приготовлен-

ный на основе ржаного сусла. Он 

делается из ржаной муки, ржаных 

сухарей или сухого кваса. Очень 

часто добавляют горчицу. Вкус 

у яблок и ягод в таком рассоле 

получается кисловато-резкий, терп-

кий, необычный.

Моченые 
антоновские яблоки
Самые лучшие яблоки для моче-

ния –  антоновские. Вот самый про-

стой рецепт.

1 трехлитровая банка, яблоки, 

1 стакан сахара.

Шаг 1. Антоновку отобрать без по-

мятостей, помыть, сложить в банку 

доверху.

Шаг 2. Придавить яблоки 2 чисты-

ми небольшими палочками, устано-

вить их крест-накрест.

Шаг 3. Засыпать сахар и налить 

холодную кипяченую или родни-

ковую воду. Закрыть пластиковой 

крышкой.

Шаг 4. Хранить в прохладном месте.

Моченые груши
Некрупные груши, кадка или боль-

шая эмалированная кастрюля 

на 5 л воды/ 3 ст. л. ржаной муки, 

1 ст. л. соли, ½  ст. л. сухой гор-

чицы.

Шаг 1. Груши вымыть и уложить 

хвостиками вверх.

Шаг 2. Размешать муку в стакане 

теплой воды, затем залить 1 л ки-

пятка, закрыть и остудить.

Шаг 3. Процедить, добавить горчи-

цу, размешать и долить холодной 

водой до 5 л.

Шаг 4. Вылить заливку в посуду 

с грушами, накрыть груши льняной 

тканью и положить деревянную 

доску и на нее –  гнет. Если груши 

не покрыты заливкой, то нужно до-

лить воды.

Шаг 5. Оставить бродить в холоде 

на 10 дней, потом можно оставить 

груши при комнатной температуре. 

Готовы они будут через 1,5 месяца.

Виноград моченый
Виноград –  сколько поместится 

в трехлитровую банку , вода, 

1 стакан сахара, 2 ст. л. горчицы.

Шаг 1. Виноград помыть, отделить 

от веточек, ягоды насыпать в банку 

до горлышка.

Шаг 2. Развести в холодной воде 

сахар и горчицу, залить раствором 

виноград.

Шаг 3. Закрыть крышкой, поставить 

в прохладное место. Ягоды будут 

готовы через 3–4 недели.

ЛЕГКИЙ СПОСОБ СОХРАНИТЬ НА ЗИМУ ЯГОДЫ И ФРУК-
ТЫ –  ЗАМОЧИТЬ ИХ.

ЗАМОЧИТЬ… НА ЗИМУ
МАРИЯ ТИХМЕНЕВА
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Моченая рябина
Кастрюля, рябина, вода, 3 ст. л. 

сахара, 5–7 бутонов гвоздики.

Шаг 1. Рябину собирают после за-

морозков.

Шаг 2. Рябину перебрать, удалить ки-

сти, вымыть и высыпать в кастрюлю.

Шаг 3. Растворить сахар в теплой 

воде, добавить гвоздику, охладить 

и залить ягоды.

Шаг 4. Сверху накрыть плотной 

натуральной тканью, положить де-

ревянную доску, гнет, выдержать 

неделю в прохладе, потом можно 

перенести в погреб.  Рябина будет 

готова через месяц.

Моченая брусника
1 ст. л. соли, 1 стакан сахара, ко-

рица, вода.

Шаг 1. Бруснику промыть, заложить 

в банку.

Шаг 2. Растворить сахар в холод-

ной воде, добавить соль и палочку 

корицы.

Шаг 3. Залить ягоды образо-

вавшимся раствором, закрыть 

крышкой. Выдерживать в про-

хладном месте до готовности 

1,5–2 месяца.

Что сеем?
Для подзимнего посева годятся 

только холодостойкие культуры: 

петрушка, укроп, морковь, шпинат, 

редис, листовая горчица, некоторые 

сорта салата, бораго. На раннюю 

зелень можно высадить самую 

мелкую фракцию лука-севка (это, 

кстати, убережет мелкие луковички 

от высыхания за зиму).

Что выигрываем?

Подзимний посев позволяет сэко-

номить время для других весенних 

работ и дает возможность получить 

небольшой забег в развитии всхо-

дов. Кроме того, при удачном стече-

нии обстоятельств всходы успевают 

воспользоваться моментом, когда 

влаги в почве достаточно, а корка 

еще не образовалась, и получаются 

более крепкими и сильными.

Чем рискуем?
Никто не сможет гарантировать 

появление дружных всходов вес-

ной, даже если вы сделали все 

правильно. Может случиться и так, 

что, несмотря на все старания, 

грядка по тем или иным причинам 

останется и вовсе пустой. Поэтому 

особо ценные семена лучше все-

таки поберечь до весны. К тому же 

одновременно с культурными 

посевами прорастают оставшиеся 

в земле сорняки, что делает уход 

за такими грядками более трудо-

емким. Кроме всего, овощи, вы-

ращенные таким способом, не го-

дятся для длительного хранения, 

а цветы раньше отцветают. Так что, 

взвесив все за и против, решите 

для себя: стоит ли примыкать к ря-

дам неутомимых огородников или 

лучше убрать садовый инструмент 

до весны.

Наша справка
К подзимнему посеву лучше присту-

пать при похолодании до –1–2 °C. 

Выбирают теплое, защищенное 

от ветра место. Грядку и смесь для 

засыпки готовят заблаговременно.

Лекарственные 
и декоративные
Под зиму сеют не только овощи, 

но также валериану, зверобой, 

тысячелистник и семена многих 

однолетних цветов: астры, кален-

дулы, резеды, алиссума, маттиолы. 

Высевают и некоторые многолет-

ники: лаванду, садовый цикламен, 

примулу, морозник, дельфиниум, 

ромашку и колокольчик.

Технология
Поскольку посев у нас не простой, 

а осенний, то он делается немного 

по-другому по сравнению с весен-

ней «посевной»:

• норму высева осенью необхо-

димо увеличить по сравнению 

с обычной «весенней» нормой 

на 50 процентов (по этой 

причине не годятся семена, 

приклеенные на ленте);

• борозды делают глубже, чем 

весной – 1,5–2 см (для круп-

ных семян –  2–3 см), для лу-

ка-севка –  3–4 см;

• семена не замачивают, а после 

посева засыпают заготовлен-

ным и хранящимся в теплом 

помещении торфом или легким 

компостом (это делается для 

того, чтобы после таяния снега 

не образовалась корка).

МНОГИЕ РЕКОМЕНДУЮТ 
В КАЧЕСТВЕ ФИНАЛЬНО-
ГО АККОРДА ОГОРОД-
НОГО СЕЗОНА ЗАНЯТЬСЯ 
ПОДЗИМНИМ ПОСЕВОМ. 
НО ОБЯЗАТЕЛЬНА ЛИ ЭТА 
ОПЕРАЦИЯ? ДАВАЙТЕ 
РАЗБЕРЕМСЯ.

ОСЕННЯЯ «ПОСЕВНАЯ»
ИРИНА БЕЛОЗЕРОВА 
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ОСВАИВАЯ ОБРЕЗАНИЕ 
КУСТАРНИКОВ 

Если не заниматься обрезкой 

смородины, крыжовника и жимо-

лости, то с возрастом эти растения 

превратятся в непролазные кущи. 

А так как их ягоды предпочитают 

созревать ближе к солнышку, прак-

тической пользы от запущенных 

«кустов в природном стиле» будет 

мало. Кроме того, густые «метлы» 

легко превращаются в рассадники 

болезней и вредителей. Да и сад 

они совсем не украшают!

Те, кто не хочет сталкиваться с пе-

речисленными проблемами, прово-

дят ежегодную обрезку смородины 

и крыжовника. Жимолость можно 

формировать один раз в два года. 

Делать обрезку удобно поздней 

осенью, после листопада и до уста-

новления снежного покрова.

Возраст «клиентов»
В первые несколько лет после по-

садки у ягодных кустарников удаля-

ют лишь больные, травмированные, 

лежащие на земле ветки. К форми-

рующей обрезке смородины и кры-

жовника приступают не позже 5-го 

года после посадки. Жимолость ну-

ждается в ней с 7-летнего возраста.

Черная смородина
Регулярная и своевременная об-

резка нужна для того, чтобы полу-

чать много качественных ягод и при 

этом продлить полноценную жизнь 

растений.

Осторожно! Вырезать ветви лю-

бой смородины и крыжовника 

надо обязательно сразу на уровне 

почвы, потому что пеньки могут 

облюбовать вредители и болезни. 

Срезанные части следует вынести 

с участка и сжечь, так как в них мо-

гут находиться вредители.

Схема обрезки 
Оставляют на кусте по 4–5 ветвей 

в возрасте от одного до четырех 

лет. Все более старшие ветви выре-

зают у основания куста.

Основную нагрузку урожая при 

этом несут ветви 3–4-летнего 

возраста. По мере необходимости 

удаляют сломанные, сухие или по-

врежденные вредителями побеги.

Примечания. При обрезке и фор-

мировании куста следует учиты-

вать сортовые особенности. Так, 

у сортов, ветви которых образуют 

мало разветвлений, но куст дает 

много прикорневых побегов, всю 

лишнюю «поросль» в основании 

куста нужно удалять. Приросты, 

имеющие длину более 15–20 см, 

следует укорачивать, чтобы стиму-

лировать ветвление. Если же при-

корневых побегов мало, основной 

упор должен быть на прорежива-

нии –  удалении старых и непро-

дуктивных ветвей.

Красная смородина 
и крыжовник
Эти культуры обрезаются по тако-

му же принципу, как черная сморо-

дина. Тем не менее есть небольшие 

различия.

Схема обрезки. На кусте оставляют 

по 3–4 ветви в возрасте от одного 

года до пяти лет.

Примечания. Красная смородина 

плодоносит на специальных коро-

теньких веточках, которые обычно 

«кучкуются» в верхней части од-

нолетних ветвей. Поэтому кусты 

не подлежат «стрижке» и укорачи-

ванию, зато нуждаются в прорежи-

вании (удалении старых ветвей). 

Только у слабоветвящихся сортов 

можно сделать легкую подрезку 

прикорневых побегов в первый год 

их роста.

Жимолость съедобная
В отличие от предыдущих кустарни-

ков жимолость почти не образует 

прикорневых побегов. При этом 

куст может жить гораздо дольше, 

чем смородина, и периодически 

требует применения приемов омо-

лаживающей обрезки.

Схема обрезки. На кусте оставляют 

до 5 самых сильных ветвей. Нужно 

помнить, что основная часть плодов 

формируется на молодых однолет-

них ветках. Поэтому метод «стриж-

ки» жимолости противопоказан. 

Обрезка заключается в удалении 

ослабленных, малопродуктивных 

и растущих внутрь куста веток.

Примечания. Старые кусты можно 

омолаживать –  срезать над сильны-

ми боковыми ответвлениями вер-

хушки самых дряхлых ветвей.

УСПЕШНО ВЫРАЩИВАТЬ 
ЯГОДНЫЕ КУСТАРНИКИ БЕЗ 
ОБРЕЗКИ НЕВОЗМОЖНО. 
ПРИЧЕМ ОСВОИТЬ ЕЕ НЕ 
ТАК СЛОЖНО – БЫЛО БЫ 
ЖЕЛАНИЕ!

ИРИНА ОКУНЕВА 
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С 10 ноября (07:02) 
по 12 ноября (18:13)
Новолуние 11 ноября в 20:47. Луна 

в Скорпионе.

Можно: понаблюдать за комнат-

ными и тепличными растениями, 

чтобы определить, в чем они ну-

ждаются. Если необходимо, полить 

их (кроме находящихся в стадии 

покоя).

Нельзя: тревожить растения в день 

новолуния.

С 12 ноября (18:13) 
по 15 ноября (03:21)
1-я четверть. Луна в Стрельце.

Можно: в саду при установлении 

стабильных минусовых температур 

заняться укрытием недостаточно 

зимостойких растений. Дома поза-

ботиться о создании условий для 

хранения посадочного материала 

(гладиолусы, георгины, клубневая 

бегония и др.).

Нельзя: что-либо сеять и сажать –  

растения будут малоурожайными.

С 15 ноября (03:21) 
по 17 ноября (10:24)
1-я четверть. Луна в Козероге.

Можно: если на улице слегка под-

морозило, заняться подзимним 

посевом холодостойких овощных 

и цветочных однолетников. Сажать 

для выгонки витаминной зелени 

корнеплоды (петрушка, сельдерей) 

и луки (репчатый, батун, шнитт).

Нельзя: экономить воду при 

поливе растений закрытого грун-

та –  почва должна быть влажнее 

обычного.

С 17 ноября (10:24) 
по 19 ноября (15:21)
1-я четверть. Луна в Водолее.

Можно: ухаживать за комнатными 

и тепличными растениями: рыхлить 

сухую землю, проводить санитарную 

обрезку и обработки от вредителей 

и болезней. В саду собирать и уни-

чтожать зимующих там вредителей, 

а также мумифицированные плоды.

Нельзя: поливать растения в ком-

нате и теплице –  их корням в эти 

дни требуется больше воздуха.

С 19 ноября (15:21) 
по 21 ноября (18:12)
2-я четверть. Луна в Рыбах.

Можно: заняться уходом за ком-

натными и тепличными растениями, 

включая полив и подкормку расту-

щих экземпляров минеральными 

удобрениями. При желании после 

установления небольших минусо-

вых температур сеять под зиму хо-

лодостойкие овощные и цветочные 

однолетники.

Нельзя: сажать на выгонку луко-

вичные растения –  велика вероят-

ность загнивания у них корней.

С 21 ноября (18:12) 
по 23 ноября (19:26)
2-я четверть. Луна в Овне.

Можно: ухаживать за растениями 

в комнате и теплице: обработать их 

от болезней, провести санитарную 

обрезку, взрыхлить сухую землю. 

Заняться сбором и уничтожением 

зимующих в саду вредителей, муми-

фицированных плодов.

Нельзя: поливать растения закры-

того грунта –  в эти дни их корням 

требуется больше воздуха.

С 23 ноября (19:26) 
по 25 ноября (20:15)
2-я четверть. Луна в Тельце.

Можно: заняться формирующей 

обрезкой комнатных и тепличных 

растений. Полить и подкормить их 

минеральными удобрениями (за ис-

ключением тех, что находятся в со-

стоянии покоя). В закрытом грунте 

сажать корнеплоды (петрушка, 

сельдерей) и луки (репчатый, батун, 

шнитт) для выгонки зелени.

Нельзя: излишне усердствовать 

с поливом –  влажность почвы дол-

жна быть умеренной.

ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ САДОВОДА 
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ВКУСЛЯНДИЯ

САМОЕ ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ ГОДА, КОГДА СОЗРЕВАЕТ 
ТЫКВА. ВСЕ ЯРМАРКИ И МАГАЗИНЫ СТАНОВЯТСЯ 
ОРАНЖЕВЫМИ. А ВСЕ БЛАГОДАРЯ ОСЕННЕЙ ГОСТЬЕ, 
КОТОРАЯ ДАРИТ НАМ СВЕЖЕСТЬ, СЛАДОСТЬ И МНО-
ЖЕСТВО ВИТАМИНОВ.

В тыкве много железа –  поэтому ее 

заслуженно считают антистрессо-

вым овощем. Она борется с устало-

стью, депрессией, помогает коже 

быть эластичной, даже способству-

ет налаживанию обмена веществ. 

Очень полезный продукт.

К тому же универсальный. Из тык-

вы можно делать десерты, гарниры, 

острые блюда. Тыква –  идеальная 

база, на которую можно положить 

как кусок жирного мяса с перцем, 

так и воздушное хрустящее безе 

для пирога. Тыква в любом окруже-

нии будет незабываема. И в этом 

мы сейчас убедимся.

Тыква, запеченная с сыром 
и кедровыми орешками
Небольшая тыква, 100 г сливочно-

го сыра, 2 горсти кедровых орехов, 

2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. 

приправы «Итальянские травы» 

либо другие специи по вкусу , 3 зуб-

ка чеснока, соль.

Шаг 1. Смешать оливковое масло 

со специями и чесноком, пропу-

щенным через пресс. Дать насто-

яться в течение 5–7 минут.

Шаг 2. Нарезать тыкву кусочками 

(не слишком мелкими). Каждый 

из них смазать чесночным маслом 

и посолить. Выложить в жаро-

прочную форму и поместить на 15 

минут в разогретую до 190 °C ду-

ховку, после чего вынуть и с по-

мощью ложки сделать в каждом 

кусочке небольшие углубления.

Шаг 3. Нафаршировать тыкву 

сыром, присыпать кедровыми 

орешками, а затем снова поставить 

в духовку на 5 минут.

Брускетта с тыквой и перцем
200 г тыквы, 1 болгарский перец, 

100 г сыра фета, 4 ломтика белого 

хлеба, 3 ст. л. оливкового масла, 

соль и приправы по вкусу.

Шаг 1. Нарезать овощи кубиками, 

переложить в форму 

для СВЧ, полить 2 ст. 

л. масла, приправить 

солью и специями. 

Запекать в микро-

волновой печи 

на максимальной 

мощности 4–5 

минут. Через 3 

минуты пере-

мешать.

Шаг 2. Сбрызнуть ломтики хлеба 

оставшимся маслом и подсушить 

на горячей сковороде.

Шаг 3. Нарезать сыр кубиками 

и вместе с овощами выложить 

на хлеб.

Салат с курицей и тыквой
300 г тыквы, 1 отваренная кури-

ная грудка, 1 стебель лука-порея, 

1 пучок листового салата, ½ тол-

стого лаваша, растительное мас-

ло, лимонный сок, соль, перец.

Шаг 1. Нарезать тыкву кубиками 

и запекать в микроволновой печи 

на полной мощности 5 минут.

Шаг 2. Нарезать лаваш кусочками 

и подсушить на сухой сковороде 5 

минут. Остудить.

Шаг 3. Нарезать отварную куриную 

грудку кубиками, лук –  колечками, 

салат нашинковать. Смешать, запра-

вить маслом и соком лимона.

Каша с тыквой
Рецепт Максима Мясникова, 

шеф-повара рестобара 
«Прожектор»
70 г круглозерного риса, 70 г 

сливочного масла, 200 мл 

молока, 100 мл воды, 100 г 

тыквы, 50 г свежеморо-

женой облепихи, 1 веточка 

розмарина, 150 г апель-

синового сока, 40 г са-

хара, 20 г оливкового 

масла, 

соль.

МАРИНА МАЖАЕВА

ОСЕННЯЯ «ОРАНЖЕВАЯ» 
КУЛИНАРИЯ
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Шаг 1. Довести воду до кипе-

ния, насыпать рис и перемешать. 

Вливать молоко частями по мере 

выкипания. В процессе добавить 

соль и сахар, варить до готовности. 

Добавить в кашу сливочное масло, 

оставить доходить.

Шаг 2. Нарезать тыкву кубиками, 

обжарить на смеси оливкового 

и сливочного масла. Влить сок 

апельсина, положить сахар и ветку 

розмарина –  выпарить до состоя-

ния соуса. В соус положить ягоды 

облепихи, довести до кипения. 

Добавить сливочное масло и как 

следует размешать.

Шаг 3. Выложить кашу на тарелку, 

полить облепихово-тыквенным 

соусом. Подавать со свежим хлебом 

и сливочным маслом.

Салат с индейкой 
и тыквенным соусом
Рецепт Максима Мясникова, шеф-
повара рестобара «Прожектор»
100 г филе индейки, 60 г пюре 

из тыквы, 30 г кабачка, 20 г микс-са-

лат, 40 г мякоти грейпфрута, 10 г 

оливкового масла, соль и перец.

Шаг 1. Отварить тыкву до мягкости, 

посолить и поперчить, пюрировать 

блендером.

Шаг 2. Стушить филе индейки в не-

большом количестве воды.

Шаг 3. Выложить пюре из тыквы 

на тарелку, на него положить гото-

вое филе индейки.

Шаг 4. Нарезать кабачки кружоч-

ками, соединить с мякотью грейп-

фрута и микс-салатом, заправить 

оливковым маслом.

Шаг 5. Выложить получившийся 

салат на тарелку рядом с филе ин-

дейки.

Ньокки с тыквой
Рецепт от Дмитрия Шуршакова, 
шеф-повара гастробара 
«Никуда не едем»
200 г пюре из тыквы, 700 г карто-

фельного пюре, 400 г муки, 1 яйцо.

Для соуса: 30 мл сливок, 75 г тык-

венного пюре, 10 г сливочного мас-

ла, сахар и соль.

Для подачи: любые ягоды, сметана, 

печенье.

Шаг 1. Смешать два вида пюре, 

добавить муку и яйцо, как следует 

перемешать тесто.

Шаг 2. Сформировать тонкие кол-

баски и нарезать тесто небольшими 

кусочками.

Шаг 3. Отварить в кипящей воде, 

а затем бросить в холодную, чтобы 

сохранить структуру.

Шаг 4. Смешать сливки и тыквенное 

пюре, прогреть, добавить неболь-

шой кусок сливочного масла, сахар 

и соль по вкусу.

Шаг 5. Выложить получившийся 

соус на тарелку, сверху разло-

жить ньокки. Украсить блюдо 

ягодами, сметаной, крошкой 

из печенья.

Рисовая каша с тыквой
Рецепт Михаила Симагина, 
шеф-повара кафе-пекарни 
«Хлебная лавка»
50 г японского риса, 20 г сливоч-

ного масла, 120 мл воды, 150 мл 

молока, 15 г сыра маскарпоне, 60 г 

тыквы, 3 г мяты.

Шаг 1. Отварить рис до полуготов-

ности в воде.

Шаг 2. Обжарить тыкву на сливоч-

ном масле.

Шаг 3. Смешать рис с тыквой, до-

бавить молоко, готовить до полной 

готовности риса.

Шаг 4. Выложить кашу на тарелку, 

сверху украсить сыром маскарпоне 

и веточкой мяты.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

При помощи нескольких светильни-

ков можно не только создать уют, 

но и изменить форму помещения, 

сделать узкую комнату широкой или 

зрительно приподнять нависающий 

потолок. Наверное, именно поэто-

му дизайнеры интерьеров никогда 

не обходят своим вниманием лю-

стры и светильники и придумывают 

все новые и новые варианты под-

светки для каждой комнаты. Ведь 

не секрет, что, к примеру, спальню 

нужно освещать совершенно иначе, 

чем кухню или гостиную.

Гостиная
В последнее время в моду вошли 

непрозрачные светильники в фор-

ме шара или полусферы. Круглый 

светильник крепится прямо к по-

толку или свисает вниз на длинной 

цепочке. Считается, что мягкий, рас-

сеянный свет, который дают такие 

люстры, наиболее полезен для глаз. 

Подвешивать светящийся шар стро-

го по центру потолка совершенно 

не обязательно. Лучше расположить 

светильник там, где он нужен больше 

всего, к примеру, над обеденным сто-

лом или над журнальным столиком.

Если одна-единственная люстра 

не способна осветить вашу ог-

ромную гостиную или вам про-

сто не нравятся традиционные 

решения, можно расположить 

по периметру потолка несколько 

небольших светильников. Лучше, 

если свет от таких лампочек будет 

направлен не вниз, а к потолку. От-

раженный свет позволит избежать 

резких теней, а комната при таком 

освещении будет казаться еще про-

сторнее. Такого же эффекта можно 

достичь, разместив по углам комна-

ты торшеры или бра.

Спальня
Яркому свету в спальне не место, 

а потому стоит выбирать светильни-

ки с непрозрачными плафонами или 

абажурами. Последний писк в об-

ласти освещения спален –  абажуры 

из цветной ткани, напоминающие 

с виду китайские фонарики.

Некоторые предпочитают обхо-

диться в спальне только местным 

освещением. Можно создать особую 

атмосферу, разместив небольшие 

источники света за карнизами или 

экранами. Незаметные светильники 

отбрасывают свет к потолку и стенам 

и практически не создают теней. 

Однако, для того чтобы установить 

такие светильники, придется обра-

щаться за помощью к профессиона-

лам, а это недешево. Поэтому многие 

предпочитают обходиться обычными 

настольными лампочками или бра. 

Этот вариант относительно дешев 

и практичен, однако лампочку или 

бра нужно правильно установить. 

Прикроватная лампа не должна быть 

расположена слишком низко, иначе 

ее свет будет бить в глаза, а настен-

ные светильники лучше вешать не-

посредственно у изголовья кровати 

на высоте 1,2–1,5 м от пола.

У многих в спальне имеется туалет-

ный столик, который тоже жела-

тельно подсвечивать. Здесь можно 

обойтись единственной лампочкой, 

расположенной приблизительно 

на расстоянии метра от вашего 

лица, но все-таки лучше, если лам-

почек будет несколько по всему 

периметру зеркала.

Кухня
Для общего освещения кухни мож-

но воспользоваться не только при-

вычной люстрой, но и несколькими 

встроенными в потолок галогено-

выми лампами. Правда, иногда бы-

вает достаточно трудно подобрать 

оптимальное количество этих све-

тильников, и кухня либо пребывает 

в полумраке, либо слишком яркий 

свет раздражает глаза. Иногда ис-

править положение можно, сымити-

ровав вырезанное в потолке окно. 

Для этого к потолку прикрепляют 

подобие рамы с полупрозрачными 

«стеклами», а между перекрытием 

и поверхностью потолка устанавли-

вают достаточно мощные лампы.

Однако совершенно не обязательно 

использовать для кухни один-един-

ственный яркий источник света под 

потолком. Напротив, дизайнеры 

считают, что лучше оборудовать 

кухню несколькими светильниками, 

расположенными в разных зонах. 

К примеру, рабочую зону (разде-

лочный стол, мойку и плиту) можно 

осветить при помощи светильников, 

встроенных под навесные полки. 

Такие лампы дают достаточно света 

и не загромождают помещение 

свисающими шнурами и выключа-

телями. Достаточно удобны лампы 

на прищепках –  их можно без уси-

лий переместить в любое место.

ИСКУССТВО ОСВЕЩЕНИЯ
КВАРТИРЫ 
ВПЕЧАТЛЕНИЯ О КВАРТИ-
РЕ ВО МНОГОМ ЗАВИСЯТ 
ОТ ТОГО, НАСКОЛЬКО 
ПРАВИЛЬНО ПОДОБРАНО 
ОСВЕЩЕНИЕ.
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Материал 
и конструкция двери
Входные двери бывают металличе-

ские и деревянные. Вряд ли кому-то 

в современном городе придет в го-

лову доверять защиту своего дома 

двери, изготовленной из дерева или 

его заменителя. Поэтому будем рас-

сматривать исключительно металли-

ческие двери.

Самыми надежными (а это качество 

мы ставим на первое место) дверьми 

считаются те, которые изготовлены 

из стали. Иначе говоря, мы будем 

покупать мощный металлический 

каркас, на который с двух сторон 

будут приварены два листа стали –  

снаружи и изнутри. В этом случае 

главным для нас будет наружный 

слой металла. Он и будет основной 

защитой нашего жилища.

Не рекомендуется покупать дверь, 

толщина наружного слоя стали 

которой составляет менее 1 мм. 

Специалисты и вовсе советуют при-

сматриваться к вариантам, начиная 

от толщины 1,5 мм, а лучше, чтобы 

вас оберегали 2 и более мм проч-

ной стали.

Важно, чтобы наружная часть двери 

была изготовлена из одного цельно-

го листа металла и не имела никаких 

спаек, швов и прочих деформаций. 

Также необходимо, чтобы этот лист 

с каждой из четырех сторон вы-

ступал на несколько миллиметров 

за пределы каркаса –  это так назы-

ваемые притворы. Они дополнитель-

но защитят вашу дверь от взлома.

Коробка, на которой будет крепить-

ся дверь, также должна быть изго-

товлена из прочного металла. Если 

дверь весит стандартные 30–40 кг, 

то для нее вполне хватит двух пе-

тель. Если масса двери превышает 

70 кг, ее лучше вешать на 3–4 петли 

для пущей надежности.

Согласно правилам пожарной без-

опасности, все входные двери дол-

жны открываться внутрь квартиры. 

Однако в подавляющем большин-

стве случаев жильцы в России этими 

требованиями пренебрегают. От-

крывающуюся наружу дверь слож-

нее взломать.

Замок
В России для защиты от взлома в ос-

новном используется два типа зам-

ков: сувальдные и цилиндровые.

Неспециалисты могут определить 

сувальдные замки по массивным 

ключам, которые их открывают. Их 

наконечник обычно похож на ба-

бочку, расправившую крылья. Чем 

толще в этом случае «крыло», тем 

больше пластин внутри замка при-

водят его в движение, тем сложнее 

будет такой замок вскрыть.

Цилиндровые замки открываются 

привычными нам плоскими неболь-

шими ключиками. Конструкция их 

такова, что в движение весь меха-

низм приводит небольшой цилиндр, 

в который и вставляется ключ. Чем 

больше на ключе зубцов, выступов 

и прочих искусственных деформа-

ций, тем сложнее взломщику будет 

открыть замок.

Чаще всего в современных дверях ис-

пользуется надежный симбиоз двух 

замочных систем. Сверху присутству-

ет сувальдный замочный механизм, 

а снизу –  цилиндровый. В некоторых 

дверях предусмотрена возможность 

установки даже трех замков. Это 

увеличит время на вскрытие двери 

и предъявит дополнительные требо-

вания к инструментарию потенциаль-

ного взломщика.

Наполнитель
Самым современным считает-

ся наполнитель, изготовленный 

из минеральной ваты. Он обладает 

отличными шумопоглощающими 

свойствами, надежно защищает 

квартиру от перепадов температуры, 

вне зависимости от того, какая пого-

да стоит снаружи.

Также популярен наполнитель две-

рей, изготовленный из пенопласта. 

Он дешев, прост в использовании, 

неприхотлив к температуре окружаю-

щей среды и влажности, не деформи-

руется. Минус заключается в легко-

воспламеняемости пенопласта.

Часто в пространство между двумя 

листами стали в металлической 

двери помещается бумага или прес-

сованный картон. Эти материалы 

отличаются хорошими изолирую-

щими свойствами, безопасны при 

возгорании, но могут пострадать, 

если внутрь дверной конструкции 

проникнет влага.

ДВЕРЬ ДОЛЖНА БЫТЬ НАДЕЖНОЙ
ГЛАВНАЯ ПРОБЛЕМА ПРИ ВЫБОРЕ НАДЕЖНОЙ И КРА-
СИВОЙ ВХОДНОЙ ДВЕРИ — СОБЛЮДЕНИЕ НАИЛУЧШЕГО 
СООТНОШЕНИЯ ЦЕНЫ И КАЧЕСТВА.

СТЕПАН ЧАУШЬЯН
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ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

Когда в моду вернулись туфли 

мюли, юбки-трапеции и кроп-топы, 

многие из нас наверняка пожале-

ли, что в свое время избавились 

от этих вещей. Не секрет, что мода 

циклична, но стоит ли хранить 

старую одежду, чтобы спустя неко-

торое время достать ее, стряхнуть 

пыль и снова надеть?

– Катя, не успели мы пережить 
моду лихих 1990-х, как она вновь 
неожиданно вернулась. Может 
быть, не стоит выкидывать 
какие-то вещи, ведь рано или 
поздно они могут снова оказаться 
в тренде?
– Я бы рекомендовала сохранять 

только качественные вещи, из хоро-

ших тканей, брендовые. Да, в дан-

ный момент они могут выглядеть 

не очень актуально. Но придет вре-

мя, и вы скажете себе спасибо за то, 

что не расстались с каким-нибудь 

чудесным экземпляром собственно-

го гардероба.

Конечно, в большей степени речь 

идет о сумках, а также о пальто, ка-

кой-то другой верхней одежде, сви-

тере, брюках. Даже если вы скоро 

осознаете, что укороченные брюки 

постепенно начинают выходить 

из моды –  не избавляйтесь от них. 

Их время еще обязательно настанет!

– Как быстро мода возвращается, 
через 10, 15, 20 лет?
– Некоторые эксперты считают, 

что мода возобновляется каж-

дые 10 лет. Я убеждена, что все 

не настолько быстротечно. Лю-

бой тенденции нужно дать воз-

можность зародиться и умереть.

Когда появляется мощный тренд, 

его какое-то время не восприни-

мают. Да, он заявлен, но не ис-

пользуется в полную силу. Этот 

период занимает 1,5–2 года. Потом 

он потихоньку начинает набирать 

обороты, на это требуется 3–5 лет, 

и держится на пике популярности 

примерно такое же время. Следую-

щие 4–5 лет –  постепенно отмира-

ет. Таким образом, весь этот цикл 

занимает примерно 15 лет.

– Мне кажется, или раньше трен-
ды были более «живучими»?
– Так и есть. До XX века тенденции 

держались значительно дольше, 

чем сейчас, не каких-то 15 лет, а на-

пример сто! Но затем мода начала 

стремительно меняться. В то время 

было много войн и больших по-

трясений, именно это стало неким 

двигателем процесса.

– Какие вещи в ближайшее вре-
мя утратят свою актуальность? 

Может быть, остроносая обувь, 
ведь она уже довольно долго 
в тренде.
– Вы знаете, ответить на этот вопрос 

нельзя однозначно. Дело в том, что 

мода –  это живой организм. Предпо-

ложить что-то конкретное просто не-

возможно. Вещь теряет актуальность 

и все. Например, абсолютно вышли 

из моды ажурные летние сапоги. 

Но говорить об этом я могу только 

сейчас, когда они уже не в моде. 

А вот строить прогнозы невозможно. 

Есть общие тренды, но о конкретных 

вещах можно говорить лишь по мере 

их вхождения в моду. Поэтому мой 

совет –  следите за трендами и новы-

ми коллекциями, тогда вы точно буде-

те знать, что актуально, а что нет.

– В каком направлении сейчас 
развивается мода? Мне кажет-
ся, что есть тренды и из 1990-х 
и даже из 1960-х.
– Мода этого времени –  многогран-

на, в ней нет какой-то однозначно-

сти. Огромное количество дизайне-

ров выпускают на подиум не одно 

направление или тенденцию ка-

кой-то определенной эпохи. В этом 

сезоне мы легко можем наблюдать 

с вами какие-то тренды из 1960-х. 

Например, Майкл Корс выпустил 

очень коротенькие юбки-трапеции 

в комплекте с укороченными жаке-

тами. Актуальные ныне кюлоты –  

это уже 1970-е. Объемные, длинные 

пальто –  1990-е. Короткие кожаные 

мини-юбки –  2000-е. Все очень 

разнообразно!

– Но можно хотя бы предполо-
жить, в каком направлении мы 
будем двигаться дальше?
– Конечно, сегодня мы двигаемся 

от 1990-х к 2000-м. В 1990-е было 

много любопытных экспериментов, 

например, пояса с логотипами. 

В нулевые –  надписи на футболках, 

свитшотах. Мне кажется, что в бли-

КОГДА ВОЗВРАЩАЕТСЯ МОДА
КАК БЫСТРО ТЕ ИЛИ ИНЫЕ 
ТРЕНДЫ ВНОВЬ ВОЗВРА-
ЩАЮТСЯ НА ПОДИУМ, 
РАССКАЗЫВАЕТ ТЕЛЕВЕ-
ДУЩАЯ И ЭКСПЕРТ МОДЫ 
КАТЯ ГЕРШУНИ.

НАТАЛЬЯ КОЖИНА 

Катя Гершуни
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АЛЕКСАНДРА РОЗЕНВЕРДЕ

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

Чтобы чувствовать себя на все сто 

и выглядеть на миллион, следите 

за модными трендами и не от-

ставайте от них. Beauty-прогноз 

на зиму-2017 перед вами.

Мода на тот или иной оттенок или 

вид маникюра приходит всегда 

с подиумов. В сезоне «зима-2017» 

дизайнеры показали много моно-

хромных и геометрических коллек-

ций. Но нежные пастельные оттенки 

по-прежнему актуальны. Если гово-

рить о технике нанесения, то самые 

популярные сегодня, пожалуй, мани-

кюр с эффектом «омбре» и лунный 

маникюр («обратный френч»).

Важно!
Много споров ходит о вреде лаков 

для ногтей. Чтобы покончить с со-

мнениями, ищите лаки с пометкой 

3Free. Такая маркировка говорит 

об отсутствии в его составе таких 

вредных компонентов, как дибутил-

фталат, толуол и формальдегид.

Натуральность
Естественность –  глобальная 

тенденция, которая затронет все 

составляющие образа модной и со-

временной женщины в 2017 году. 

И маникюр –  не исключение. 

Лаки nude подходят практически 

всем и под любой образ и смо-

трятся уместно не только в офисе, 

но и на вечеринке. Выбирайте бе-

жево-кремовые, персиковые, сли-

вочно-молочные или полупрозрач-

ные розовые оттенки. Их несложно 

наносить, а погрешности (а они 

случаются у всех) не так заметны, 

как на ярком графичном маникюре.

Сформировать свое мнение
Из моды уходят ногти прямоуголь-

ной и квадратной формы (даже 

«мягкий квадрат», который многим 

нравится). Выраженная длина и не-

натуральность (когда это бросается 

в глаза), увы, также неактуальны. 

Предпочтительнее иметь короткие 

ноготки круглой или миндалевидной 

формы. А вот акриловое наращива-

ние ушло в прошлое. Эта технология 

дает неестественную форму и вредит 

здоровью. Даже долгое ношение 

самых современных лаков не оказы-

вает такого разрушающего эффекта.

БЬЮТИ-ПРОГНОЗ
БЕЗ КРАСИВЫХ НОГОТКОВ ОБРАЗ СОВРЕМЕННОЙ 
УСПЕШНОЙ ЖЕНЩИНЫ БУДЕТ НЕПОЛНЫМ. КАКИМИ 
БЫ БЕЗУПРЕЧНЫМИ НИ БЫЛИ ОДЕЖДА И ПРИЧЕСКА, 
МАНИКЮР ДОЛЖЕН БЫТЬ ИМ ПОД СТАТЬ. 

жайшее время нас ждет какое-то 

лого-время.

– Какие цвета будут модными 
в предстоящем сезоне?
– Этот сезон благоволит к темным, 

готическим тонам: черный, темная 

вишня, темно-синий, темно-зеле-

ный. Любимый многими «мрачный» 

тренд снова в центре внимания. 

Это стильно, дорого, изящно, а глав-

ное –  очень точно попадает в осен-

нее настроение.

Готика говорит о том, что нам необ-

ходимо по-прежнему совмещать гла-

мур и панк: кожа с кружевом, много 

бархата, темные, объемные пальто 

длины макси и пышные юбки.

Так же если вы любите смешивать 

3–4 принта –  вы в тренде. Главное 

помнить правило: настроение мо-

жет быть разным, но вы должны 

соблюдать одну цветовую гамму.

– Возможно ли, что какие-то 
летние тенденции перекочуют 
в осень-зиму?
– Да, например, металлизирован-

ные поверхности, блестки, пайетки, 

серебро. А также полюбившиеся 

многим платья-комбинации. Просто 

осенне-зимний вариант выглядит 

немного иначе: утеплен, выполнен 

из шерсти, бархата, трикотажа или 

какого-то другого плотного и теплого 

материала. Естественно, надевать та-

кую вещь мы теперь будем не на май-

ку белого цвета, как мы делали это 

летом, а на рубашку, водолазку или 

кроп-топ с длинными рукавами. 

А еще, как ни странно, этой осенью 

будет моден обычно актуальный для 

лета морской стиль: белые брюки 

клеш и двубортные пиджаки тем-

но-синего цвета. Сегодня костюмы 

«двойки» и «тройки» завоевали все 

подиумы мира! Вам остается только 

воспользоваться этим.

– Есть ли какие-то неожиданные 
вещи этого сезона, которые лич-
но вас приятно удивили?
– Скорее, не удивили, а порадова-

ли –  женщина в якобы мужском ко-

стюме. Это не только очень сексу-

ально, но и модно! Позвольте себе 

такой акцент: свободные, длинные, 

расклешенные брюки, двубортные 

пиджаки в клетку или в коричнево-

шоколадной гамме.
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МОДНЫЙ РАЗГОВОР

Большинство женщин уверены: 

чтобы джентльмен обратил на вас 

внимание, нужно быть красивой. Эф-

фектной. Сногсшибательной. Однако, 

как выяснили американские ученые, 

исключительно на внешность клюют 

лишь те кавалеры, которые не дозре-

ли до серьезных отношений. Муж-

чины, заинтересованные в создании 

семьи, оценивают другие вещи.

Кстати
Мужчинам нравятся женщины, кото-

рые… нравятся другим мужчинам. 

Их подстегивает дух азарта и сопер-

ничества. Поэтому в разговоре с по-

нравившимся джентльменом можно 

«случайно» обмолвиться, что за ва-

ми ухаживает коллега по работе или 

пытается вернуть бывший муж.

Интеллект
Это неправда, что мужчины не лю-

бят умных женщин. Социологи 

опросили представителей сильно-

го пола в 30 странах мира. Выяс-

нилось, что подавляющее их боль-

шинство (особенно в развитых 

странах) женский интеллект ценят 

гораздо выше внешней красоты. 

Кстати, наши соотечественники 

с ними солидарны: каждый вто-

рой мужчина, имеющий высшее 

образование, стремится найти 

спутницу жизни себе под стать. 

Правда, есть одно но –  заумных 

дам, демонстрирующих интел-

лектуальное превосходство, 

они побаиваются. Как ни крути, 

но мужчине важно ощущать себя 

лидером.

Обаяние
Обратите внимание –  именно обая-

ние, а не безупречная красота. 

Большинство мужчин опасаются 

«девушек с обложки». Они считают 

их эгоистичными, самоуверенными, 

зацикленными на своей внешности 

и не способными подстраиваться 

под окружающих. Рядом с такими 

красотками многим из них не по се-

бе. Поэтому в жены они предпочи-

тают брать женщин попроще –  ми-

ловидных, симпатичных, но отнюдь 

не холеных красавиц.

Душевность
Доброта, мягкость, нежность, от-

зывчивость, заботливость –  эти 

качества характера, по мнению 

большинства мужчин, обязательно 

должны быть у его будущей избран-

ницы. Чем старше мужчина, тем 

сильнее он хочет встретить «про-

стую, душевную женщину», которая 

сможет его выслушать, посочув-

ствовать, поддержать.

Активность
С точки зрения мужчин, с активной, 

любознательной, раскрепощенной 

женщиной никогда не будет скуч-

но ни в жизни, ни в постели. Она 

постоянно чем-то увлечена, вечно 

что-то придумывает, и это подсте-

гивает мужское любопытство.

Уверенность в себе
Самоуверенных дамочек, как мы уже 

говорили, мужчины терпеть не могут. 

Зато уверенных в себе только при-

ветствуют. По мнению представите-

лей сильного пола, независимость 

и гордость делают женщину сексу-

альнее и таинственнее. Такую даму 

хочется покорять и завоевывать. Ес-

ли же избранница постоянно в себе 

сомневается («Я не очень толстая?», 

«У меня не слишком виден целлю-

лит?»), партнер тоже начнет сомне-

ваться в ее привлекательности. Вот 

почему никогда нельзя критиковать 

себя в присутствии мужчины.

ПО СТАТИСТИКЕ, НА 100 МУЖЧИН В НАШЕЙ СТРАНЕ 
ПРИХОДИТСЯ 113 ОДИНОКИХ ЖЕНЩИН. И ЕСЛИ МОЛО-
ДЫЕ ДЕВУШКИ НЕХВАТКИ УХАЖЕРОВ НЕ ЧУВСТВУЮТ, 
ТО ПРО ЗРЕЛЫХ ДАМ ЭТОГО НЕ СКАЖЕШЬ. КАК ВЫДЕ-
ЛИТЬСЯ СРЕДИ КОНКУРЕНТОК?

ИНТЕЛЛЕКТ, ОБАЯНИЕ, 
ДУШЕВНОСТЬ… 
ЮЛИЯ НЕРОВНОВА
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МОДНЫЙ РАЗГОВОР

Существует четыре типа женской 

фигуры. Зная, какие детали одежды 

могут быть выгодны для вас, вы 

сможете подобрать свой стиль.

Перевернутый треугольник –  ши-

рокие плечи, полная грудь, а бедра, 

наоборот, узкие. Зрительно «верх» 

можно уменьшить, выбирая одежду 

с глубоким овальным вырезом.

Полные руки требуют моделей с глу-

бокими проймами и свободными ру-

кавами. Для вас –  жакет с рукавами 

реглан и мягкий жакет без застежки 

с поясом. Он зрительно увеличивает 

объем бедер. Избегайте коротких 

жакетов, широких рукавов и таких 

деталей, как широкие лацканы, пого-

ны, нагрудные накладные карманы.

Треугольник. Фигура имеет тя-

желую нижнюю часть, поэтому 

верхнюю требуется зрительно 

акцентировать. Необходимы под-

плечники. Темные колготки, черные 

или темные брюки и юбки –  осно-

ва гардероба. Брюки могут быть 

свободными на бедрах, до колена, 

но никогда –  прилегающими.

Откажитесь от рукавов реглан, пря-

мой жакет с подплечниками –  то, что 

требуется. Широкие складки на ли-

нии плеча, широкие лацканы также 

подходят для этого типа фигуры.

Прямоугольник. В такой фигуре 

нет четко выраженной талии. Это 

не зависит от того, полны вы или 

худы. Значит, с помощью одежды 

надо создавать видимость талии. 

Спасением станут полоски на груди, 

по линии плеч и бедер. Следует 

полюбить свободные жакеты, 

скрывающие линию талии. Вам 

пойдут слегка приталенные жакеты, 

полуприлегающие с воротником 

«шалька», кардиганы без воротни-

ка с вертикальной отстрочкой за-

стежки. Избегайте горизонтальных 

рельефных швов, ремней, наклад-

ных карманов, «квадратных» форм.

Песочные часы. Окружности бе-

дер и груди имеют прак-

тически одинаковые 

показатели, а талия –  

узкая. С такой фигу-

рой можно носить 

все, подчеркивая 

выигрышность 

линий силуэта. 

Но если вы невы-

сокого роста, учи-

тывайте масштаб 

деталей. Крупные 

карманы, воротни-

ки, большие пуго-

вицы –  не для вас.

Фалды и асимме-

тричная застежка 

подчеркнут линию 

талии. Свободный 

жакет –  не самый 

выигрышный 

вариант. Следует 

избегать крупных 

узоров на линии 

груди и бедер.

О ТИПАХ ФИГУРЫ И ОСОБЕННОСТЯХ ПОДБОРА ОДЕЖДЫ 
К НИМ РАССКАЗЫВАЕТ СТИЛИСТ ВИКТОР ШИРОБОКОВ.

ПОДБИРАТЬ ОДЕЖДУ 
ПО ФИГУРЕ!

Пропорциональность 
сложения
Дамы с тициановскими формами 

у современных мужчин не всегда 

в почете, но и пресловутые 90-60-

90 тоже нравятся далеко не всем. 

Зрелые мужчины, как правило, 

любят женщин с формами. Чрез-

мерная худоба нравится лишь 

8 процентам представителей силь-

ного пола. Поэтому морить себя 

голодом не стоит. И вообще, муж-

чины считают, что главное не вес, 

а пропорции.

Идею пропорциональности жен-

ского тела когда-то провозгласил 

Леонардо да Винчи, и с тех пор 

она глубоко въелась в мужское 

подсознание. Художник считал, что 

самыми соблазнительными форма-

ми обладают женщины, у которых 

соотношение окружности талии 

и бедер не превышает 0,85. Инте-

ресно, что и современные врачи, 

специализирующиеся на эстетиче-

ской хирургии, называют этот же 

показатель.
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Настя, скажите, как вы пози-
ционируете себя –  певицей или 
актрисой?
– Я поющая актриса. Даже в дипло-

ме у меня написано, что я актриса 

театра, кино и мюзикла.

– С вашим именем долгое время 
ассоциировался новый жанр мю-
зикла в нашей стране. Все подума-
ли: у нас есть своя Лайза Миннел-
ли. Но почему не случилась ваша 
карьера музыкальной актрисы?

– Понимаете, не в каждом мюзикле 

есть подходящая роль для меня, 

но это не значит, что я сижу дома без 

работы. Ведь есть еще театр, кино, 

эстрада. Мне повезло, что я могу 

выбирать наиболее интересные для 

меня проекты. Я вполне реализована 

и востребована. 

– Вы так ярко стартовали на эст-
раде. Скажите, как чувствует себя 
актриса, когда резко смолкают 
аплодисменты?

– Сцена очень ревнива. Как только 

ты перестаешь уделять ей все свое 

время, начинаешь что-то терять. Для 

меня никогда не было целью –  об-

рести вселенскую славу, иметь гран-

диозный успех. Я не карьеристка. 

У меня нет грандиозных амбиций, 

я вообще не тщеславный человек. 

Мне важно быть профессионалом 

своего дела и знать, что я делаю его 

хорошо. А если за это еще получаю 

деньги –  то это вообще круто.

– Удается вам сочетать роль 
жены и мамы с главным вашим 
предназначением актрисы?
– Я не могу жить без работы. Про-

сто сидеть дома в ожидании мужа 

и варить борщ –  это не моя исто-

рия. Я должна быть востребована 

как артистка. Был момент легкой 

ревности моего мужа к моей про-

фессии, но он очень скоро понял, 

что меня нельзя запирать в золотую 

клетку, иначе я просто зачахну 

и не буду полноценной супругой 

и матерью. Работа для меня –  это 

залог моих хороших отношений 

с мужем и ребенком. 

– Для многих мужчин жена-ак-
триса –  это головная боль. Как 
ваш супруг относится к вашей 
профессии и принимает ли он ее 
безоговорочно?
– Я встретила человека, от которого 

захотела иметь ребенка. Желанию 

быть с ним и родить от него пред-

шествовали его поступки, которые 

и стали предвестниками наших 

отношений. Для меня семья –  это 

мой тыл, опора, отдушина после 

тяжелых репетиций и премьер. Муж 

меня любит и боится потерять. Он 

гордится мной, восхищается, не-

много ревнует, но без фанатизма. 

И поверьте, голова у него не болит 

от мысли, что его жена –  артистка 

(смеется). 

– У вас растет замечательный 
сын. Какие правила воспитания 
культивируются в вашей семье?
– Дети копируют нас, потому надо 

воспитывать себя, а не детей. А все 

«МНЕ  ХОЧЕТСЯ 
ВО  ВСЕМ БЫТЬ 
ПРОФЕССИОНАЛОМ»

АНАСТАСИЯ СТОЦКАЯ:  

АНАСТАСИЯ СТОЦКАЯ, 
САМАЯ ЯРКАЯ В ПРЯМОМ 
И ПЕРЕНОСНОМ СМЫСЛЕ 
СЛОВА АКТРИСА РОССИЙ-
СКОГО МУЗЫКАЛЬНОГО 
ОЛИМПА. ЕЕ ТРИУМФАЛЬ-
НЫЙ ДЕБЮТ СОСТОЯЛСЯ 
В МЮЗИКЛЕ «ЧИКАГО» 
12 ЛЕТ НАЗАД. ТОГДА В МУ-
ЗЫКАЛЬНОЙ ТУСОВКЕ ЗА-
ГОВОРИЛИ О ПОЯВЛЕНИИ 
РУССКОЙ ЛАЙЗЫ МИННЕЛ-
ЛИ. НО, БЛЕСНУВ, СЛОВНО 
ЯРКАЯ КОМЕТА, СТОЦ-
КАЯ ПРЕДПОЧЛА ТИХУЮ 
СЕМЕЙНУЮ ГАВАНЬ: 
ВСКОРЕ ВЫШЛА ЗАМУЖ, 
РОДИЛА СЫНА И ЖИВЕТ 
В СЧАСТЛИВОМ БРАКЕ. 
ХОТЯ ПО-ПРЕЖНЕМУ ИГ-
РАЕТ В МЮЗИКЛАХ, ДАЕТ 
КОНЦЕРТЫ, НО ГЛАВНОЙ 
РОЛЬЮ В ЖИЗНИ СЧИТАЕТ 
РОЛЬ МАТЕРИ И ЖЕНЫ.
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остальное зависит от нас: мы можем 

показать им этот мир, помочь найти 

себя в нем и оберегать их от опас-

ностей. Важно не пытаться жить 

за них, потому что каждый в жизни 

совершает ошибки и, лишь проанали-

зировав их, понимает, что такое хо-

рошо и что такое плохо. Невозможно 

влезть в голову другого человека. 

Сколько бы ни говорили ребенку «не 

делай так», пока он сам не придет 

к этому –  бесполезно. В 20 лет не-

возможно быть умным и умудренным 

опытом, а совершать глупости –  это 

нормально. Опыт и понимание жизни 

приходят с годами.

– Говорят, рыжие –  меченные Бо-
гом люди. Вы ощущаете на себе 
эту метку?
– В рыжую я превратилась в 18 лет, 

когда перекрасилась. Так что Божья 

метка ко мне не применима. Мне 

часто говорят, что Бог поцеловал 

меня в темечко и дал много того, 

чего нет у других. Но я про себя 

не могу так сказать. Раньше была 

абсолютной самоедкой, а сейчас 

принимаю себя такой, какая есть, 

со всеми минусами и недостатками, 

и постоянно работаю над собой, 

своей душой, характером.

– Вы сказали, что в мужчинах 
в первую очередь отмечаете чув-
ство юмора, руки, глаза, ум, щед-

рость и душу. Если все первые 
хотя бы как-то можно разглядеть 
внешне, то как быть с душой, как 
ее распознать так скоро?
– А скоро и не нужно, да и не по-

лучится. Ведь для этого есть глаза, 

которые, как известно, зеркало 

той самой души (смеется). Но мне 

свойственно ошибаться. Я очень 

открытый человек и абсолютный 

ребенок. Меня легко обмануть, хотя 

с виду и не подумаешь. Даже мой 

личный адвокат говорит, что во мне 

уникальным образом сочетаются 

взрослая женщина и маленький 

ребенок. И это здорово! Артист 

всегда должен оставаться ребен-

ком в душе. Я хорошая хозяйка, 

прекрасно готовлю, чистоплотна 

до фанатизма. Первое, что я делаю, 

придя домой, –  мою полы. Если 

что-то где-то валяется, меня это 

раздражает. Мои друзья не дадут 

соврать. Может, это у меня от папы, 

он врач и во всем любит порядок.

– Так вы просто идеальная жена?
– Да, и муж это знает!

– У вас безупречная внешность, 
вы яркая девушка. Скажите, зачем 
вам еще учиться искусству вокала, 
ведь на эстраде достаточно иметь 
красивую мордашку, хорошень-
кую фигуру и стройные ножки, 
а у вас этого добра с лихвой?

С  сыном
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– Мне хочется во всем быть про-

фессионалом. Если в театре меня 

вводят в спектакль в короткие 

сроки, у меня начинается паника. 

Я боюсь, что не успею вжиться 

в роль и провал гарантирован. Если 

уж выходить петь, то я должна это 

сделать хорошо.

– Вы всегда уверены в себе?
– Ой, всякое бывало. И руки опу-

скались, и неделями не выходила 

из дома, и делать ничего не хоте-

лось. Мне казалось, что все не так, 

как должно быть. Преодолеть 

такие ситуации мне помогают 

родители, муж и мой сынишка 

Сашенька. Я предпочитаю мыс-

лить позитивно, потому что мысли 

и слова материальны. Я всегда на-

страиваю себя на лучшее, говорю 

себе, что я самая лучшая, любимая, 

успешная, здоровая, счастливая. 

Да, негатива в жизни хватает. 

Но зачем же его озвучивать? Есть 

только я, мои мысли, желания 

и моя мечта, которую я пытаюсь 

реализовать.

– Послушайте, вы уже достаточ-
но известны. Почему же на вас 
не находится продюсер?
– Значит, еще не время, все будет. 

Все, что должно было свершить-

ся, –  свершилось, а чему быть 

еще –  впереди. Всему свое время, 

и я умею ждать. У меня все хорошо, 

я прилежно занимаюсь своей про-

фессией. Если меня не показывают 

каждую неделю по телевизору, это 

вовсе не значит, что я бездействую. 

Просто в телевизоре места на всех 

не хватает (смеется).

– В тусовке говорят, что вы очень 
надежный человек.
– Я никогда не подведу. Не могу 

делать подлости другому, даже если 

пострадала от него. Могу, быть мо-

жет, позавидовать, но лишь белой 

завистью. Но никогда не перешагну 

через головы людей для достиже-

ния своей цели. У меня хорошее 

воспитание и передо мной всегда 

пример моих замечательных роди-

телей. Для меня мама просто идеал 

женщины. Я очень хочу быть по-

хожей на нее, хотя не всегда полу-

чается. Она потрясающе красивая 

и молодо выглядит.

– А как же вам с таким харак-
тером удается достигать побед 
в шоу-бизнесе, где нужно быть 
циником и авантюристом?
– Неправда! В первую очередь 

ценится талант. Второе –  это каж-

додневный труд. Третье –  удача 

и везение. Но, как говорится, талан-

там нужно помогать, бездарности 

пробьются сами. Все должно быть 

по-честному. Еще нужно уметь 

ждать своего звездного часа. 

Важно понимать, что все приходит 

в нужное время.

– Но есть опасность, что можно 
так и не дождаться своего часа?
– Ждать нужно не сложа руки, 

а работая. Только тогда ваш труд 

воздастся сторицей. Все неудачи 

и «обломы» в жизни имеют поло-

жительную сторону. Они дают нам 

возможность духовно вырасти, 

стать мудрее и сильнее. К сожа-

лению, сейчас идет пропаганда 

безделия. Мол, можно достичь 

успеха и славы, не прилагая при 

этом никаких усилий и не учась 

ничему. Дескать, главное, мельк-

нуть на экране, успеть ухватить 

удачу за хвост, сорвать куш. А ведь 

смысл-то кроется в другом. В том, 

что ты падаешь, встаешь и снова 

рвешься в бой ради своей мечты. 

Тогда достижение цели принимает 

другой смысл. Сегодня достаточно 

попасть в «ящик» –  и тебя назовут 

звездой. Но сиюминутность славы 

чревата скорым забвением.

– Говорят, мужчины боятся вы-
глядеть бледно рядом с успеш-
ными и известными женщинами. 
Вам это знакомо?
– Я считаю, что страхи –  наши глав-

ные враги на пути к успеху. Почему 

успешная, эффектная женщина 

должна бояться затмить своего муж-

чину? Она должна знать, чего хочет 

она сама, быть независимой от муж-

чины и верить в него, это будет при-

давать ему силы. А ей –  добавлять 

уверенности его поддержка. И у нее 

должно быть свое дело. Только так 

она может быть счастлива. Это мое 

мнение. Я не готова выбрать что-то 

одно –  карьеру или личную жизнь. 

Я считаю, что это неполноценно. 

Надо заниматься и тем, и другим, 

и это возможно. Мне повезло, что 

мой муж никогда не ставил ульти-

матумы –  либо он, либо работа. Он 

видит, что я живу полной жизнью, 

умело балансируя между семьей 

и любимой профессией. 

Рамазан РАМАЗАНОВ
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Запад и восток
Государственный герб России –  это 

древний символ нашей государ-

ственности. Орел присутствует 

на гербах множества государств, 

а вот двуглавый сохранился всего 

на нескольких: Российском, Серб-

ском и Албанском. Впервые подоб-

ный символ появился в XIII веке 

до нашей эры и позже возникал 

на многих эмблемах.

Вопрос, откуда на Руси взялся образ 

двуглавого орла, по сей день являет-

ся спорным. Еще в «Истории государ-

ства Российского» на этот факт обра-

тил внимание Николай Карамзин. Он 

предположил, что впервые подобный 

герб появился в России в XV веке, 

когда царь Иван III венчался c 

племянницей византийского импе-

ратора. Желая подчеркнуть родство 

с правителями сильного государства, 

царь велел изобразить на обратной 

стороне княжеской печати двуглаво-

го орла, герб Византии.

Есть и другие версии происхожде-

ния герба: по одной, Иван III про-

сто хотел сблизиться со странами 

Западной Европы, где в то время 

подобный символ активно исполь-

зовался. По другой –  наладить 

отношения с близкими с южносла-

вянскими государствами, такими 

как Сербия или Черногория.

Так или иначе, а с XV века 

этот символ прочно закре-

пился на рос-

сийских 

эмблемах.

Во времена 

царствова-

ния Ивана 

Грозного 

на груди 

орла стали 

располагать 

изображение 

Георгия Победонос-

ца. В XVII веке в лапах птицы 

появились скипетр и держава. Они 

символизировали единство и целост-

ность империи, защиту суверенитета.

Позже появились три короны: две 

на головах орла, третья большая 

сверху посередине. Они означали 

Святую Троицу, хотя впоследствии 

их трактовали еще и как символ 

единства великороссов, малорос-

сов и белорусов.

Большой вклад в отечественную 

геральдику внес Петр I, давший 

Российскому государству титул им-

перии. Он распорядился добавить 

в герб цепь ордена Андрея Перво-

званного. Затем орел из золотого 

стал черным, а фон, на котором он 

находился, желтым.

Правое крыло украшали щиты 

с гербами Киева, Новгорода и Аст-

рахани, а левое –  Владимира, Каза-

ни и Сибирского царства.

После принятия Петром I титула 

императора царские короны были 

заменены на гербе императорскими.

Двуглавый орел стал символом 

нераздельности Европейской 

и Азиатской России, объединенных 

под одной императорской короной: 

одна коронованная голова взирает 

на Запад, другая –  на Восток.

Возвращение орла
Александр II привел изображение 

герба в соответствие с правила-

ми международной геральдики. 

Ведь ни при Петре, ни при сле-

дующих российских императорах 

так и не было создано ни одного 

официального документа, 

утверждающего изобра-

жение герба Российской 

империи. Поэтому цари 

нередко эксперименти-

ровали в области госу-

дарственной геральдики. 

Например, при Александре I 

орел опустил крылья вниз.

11 апреля 1857 года утвер-

ждаются Большой, Средний 

и Малый гербы, составленные ху-

дожником Борисом Васильевичем 

Кене. Большой государственный 

герб стал одним из самых сложных 

гербов за всю историю государств 

мира. Одно лишь его описание за-

нимает несколько страниц текста.

В таком виде герб России оставался 

неизменным вплоть до Октябрь-

ской революции 1917 года. В СССР 

появился новый герб, который 

выглядел совсем иначе. Он пред-

ставлял изображение серпа и мо-

лота на фоне земного шара в лучах 

солнца и в обрамлении колосьев. 

На них находилась надпись «Про-

летарии всех стран, соединяйтесь!», 

написанная на всех языках союзных 

республик. Позже в верхней части 

герба расположилась пятиконечная 

звезда. Окончательный вид совет-

ский герб принял в 1978 году.

Лишь в 1993 году двуглавый орел 

вернулся на герб Российского го-

сударства. Он вновь стал символом 

вечности Русской государственно-

сти, ее преемственности с велики-

ми империями древности.

ВОЗВРАЩЕНИЕ 
ДВУГЛАВОГО ОРЛА 
ОТКУДА НА ГЕРБЕ 
РОССИИ ПОЯВИЛСЯ 
ДВУГЛАВЫЙ ОРЕЛ? 
11 АПРЕЛЯ 1857 ГОДА 
АЛЕКСАНДР II УТВЕР-
ДИЛ ГОСУДАРСТВЕН-
НЫЙ ГЕРБ РОССИИ. ОН 
СЧИТАЕТСЯ ОДНИМ ИЗ 
САМЫХ СЛОЖНЫХ ГЕР-
БОВ ЗА ВСЮ ИСТОРИЮ 
ГОСУДАРСТВ МИРА.

ИВАН ЛУГОВОЙ 
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Выбор ткани
Лучше всего использовать нели-

няющие плотные ткани (выбранные 

лоскуты необходимо выстирать 

перед работой). Оптимальный ва-

риант –  хлопчатобумажные ткани с 

самыми разнообразными рисунками 

или специальными рисунками для 

пэчворка. Главное, чтобы все вы-

бранные ткани были одинаковой 

плотности.

Основы техники
Главное в пэчворке –  аккуратность. 

Выкраивая лоскуты, обязательно 

используйте шаблон, чтобы они 

точно соответствовали задуманным 

параметрам. Шаблоны можно при-

обрести или сделать самостоятель-

но. Шаблон из кальки используется 

для тканей с крупным рисунком –  

так проще правильно расположить 

фрагмент узора.

В традиционном пэчворке лоскуты 

сшиваются вручную, но можно это 

делать и с помощью швейной ма-

шинки.

Сшивая лоскуты, оставляйте припуск 

на швы (примерно 5–7 мм). Следите, 

чтобы припуски были одинаковыми 

для всех деталей пэчворка. При вы-

полнении машин-

ных строчек мож-

но использовать 

липкую ленту.

Кроме того, очень 

важно тщатель-

но отутюжить 

сшитые детали. 

Чтобы умень-

шить толщину 

шва, заутюжьте 

припуски на швы 

в одну сторону, 

если в инструкции 

не сказано иначе.

Как выкроить 
детали для 
пэчворка
Для однотонных 

тканей или тканей 

с мелким рисун-

ком используйте картонный шаблон. 

Приложите его к изнаночной сторо-

не ткани, расположив один прямой 

край вдоль нити основы, и обведите 

шаблон. Таким же образом нарисуй-

те необходимое количество деталей 

и вырежьте их.

Для тканей с крупным рисунком 

правильно расположить узор на ло-

скутах поможет шаблон из кальки. 

Разместите его так, чтобы узор рас-

полагался по центру, а один прямой 

край шаблона –  вдоль нити основы. 

Обведите шаблон. Таким же образом 

нарисуйте необходимое количество 

деталей и аккуратно вырежьте их.

Сборка деталей
Главное в пэчворке –  аккуратность. 

Выкраивая лоскуты, обязательно 

используйте шаблон.

Сложите лоскуты попарно, лицевой 

стороной внутрь. Сколите по краю 

под прямым углом к линии шва, на-

правляя булавки от центра к краю 

(головками булавок к центру).

Приклейте липкую ленту к машин-

ке, точно отмерив 7 мм от иглы.

Совместите срезы первой пары ло-

скутов с внутренним краем 

липкой ленты. Проло-

жите строчку, удалив 

булавки непосредствен-

но перед тем, как до них 

дойдет строчка.

Соедините полоски ло-

скутов: заутюжьте припу-

ски так, чтобы в разных 

полосках они были на-

правлены в противопо-

ложные стороны. Сложи-

те две полоски лицевыми 

сторонами вместе, вста-

вив булавки в швы, чтобы 

точно совместить детали. 

Прострочите швы.

Отутюжьте готовое изде-

лие с изнаночной сторо-

ны –  заутюжьте оставшие-

ся припуски на швы в одну 

сторону –  к более темной 

ткани. Отутюжьте изделие 

с лицевой стороны, чтобы полностью 

выровнять швы.

Пэчворк с разделительными 
полосами
Пэчворк с разделительными поло-

сами –  это разновидность блоко-

вого пэчворка, в которой к блокам 

из ткани пришиваются раздели-

тельные полосы.

Блоки могут быть простыми, с вы-

шивкой или аппликацией. Глав-

ное –  это то, что каждый блок окру-

жает бордюр из фоновой ткани.

Горизонтальные ряды блоков сна-

чала стачивают с короткими верти-

кальными разделительными поло-

сами, длина которых равна высоте 

блоков. После этого полученные 

ряды соединяют с длинными гори-

зонтальными полосами. В самом 

простом варианте такого пэчворка 

полосы выкраивают из одинаковой 

ткани. В более сложных вариантах 

полосы дополнены угловыми ква-

дратами или квадратами, состоящи-

ми из разноцветных частей.

РУКОДЕЛИЕ

ЛОСКУТНОЕ ШИТЬЕ 
ПЭЧВОРК – ЭТО ИСКУС-
СТВО СОЕДИНЕНИЯ ТКА-
НЕВЫХ ДЕТАЛЕЙ РАЗЛИЧ-
НЫХ ФОРМ И РАЗМЕРОВ, 
ТАКЖЕ ИЗВЕСТНОЕ КАК 
ЛОСКУТНОЕ ШИТЬЕ. СНА-
ЧАЛА ДЕТАЛИ СШИВА-
ЮТ ПОПАРНО, А ЗАТЕМ 
СОЕДИНЯЮТ В ПОЛОСКИ 
ИЛИ БЛОК, КОТОРЫЕ ПОЗ-
ЖЕ СОБИРАЮТ В ЕДИНОЕ 
ИЗДЕЛИЕ. БЛАГОДАРЯ 
ЭТОЙ ТЕХНИКЕ ИЗДЕЛИЯ 
МОЖНО СОБИРАТЬ ИЗ СА-
МЫХ РАЗНЫХ ЛОСКУТОВ.



35

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА 

Многие огородники высаживают 

кабачки и тыквы на компостной 

куче. Но выглядит это весьма не-

эстетично, особенно в начале лета, 

пока кусты не разрослись и не при-

крыли компостник своими листья-

ми. Решение есть! Ведь плетеную 

корзину можно поставить на самом 

видном месте, и никто даже не до-

гадается, что на самом деле это –  

емкость для садовых отходов.

Попробуем?

Уроки черчения
Для начала необходимо правильно 

разметить контуры будущей кон-

струкции. На подготовленном

месте снимите слой дерна (толщи-

ной 5 см). Если корзина будет круг-

лой, вбейте в центр толстый кол 

и прочно привяжите к нему верев-

ку. Отмерьте по ее длине половину 

диаметра корзины и привяжите 

к другому концу веревки неболь-

шой остро заточенный колышек. 

Получился своеобразный «цир-

куль». Начертите круг. При этом 

следите, чтобы веревка была хоро-

шо натянута, а колышек находился 

в строго вертикальном положении. 

Далее разделите окружность на 4 

равные части. Проще всего это 

сделать, приложив к центральному 

колу 2 дощечки и установив прямой 

угол между ними с помощью строи-

тельного треугольника. В местах 

пересечения дощечек с окружно-

стью вбиваем четыре колышка.

Лоза
Для плетения обычно используют 

прутья ивы или орешника. Их удоб-

нее всего заготавливать непосред-

ственно перед плетением, в начале 

апреля, когда сокодвижение уже 

началось, а листва еще не распу-

стилась (они будут более гибкими). 

Неокоренные прутья служат дольше

(до 4–5 лет). Если все-таки хотите 

снять кору, обработайте прутья за-

щитным раствором.

Чтобы отметить точки для следую-

щих опор, приложите доску к осно-

ваниям двух соседних колышков, 

измерьте расстояние и разделите 

его пополам. К середине дощеч-

ки приложите треугольник и под 

прямым углом проведите линию 

в сторону окружности. В полу-

ченной точке пересечения вбейте 

следующий колышек. Последнюю 

операцию повторите несколько раз, 

пока вся окружность не разделится 

на равные части, удобные для пере-

плетения (25–30 см), а все заготов-

ленные колья не будут вбиты.

Прутик за прутиком
Опоры готовы. Можно начинать 

плетение. Первый прут положите, 

прижимая его конец к внутренней 

стороне кола, обогните следующий 

кол с внешней стороны, затем за-

ведите его внутрь и т. д. Конец 

прута должен быть заправлен 

внутрь будущей корзины (лишнее 

обрежьте секатором). Следующие 

прутья до самого верха корзины 

заплетайте по такому же принципу. 

Время от времени (примерно через 

30–40 см) плетения надо осажи-

вать прутья, чтобы они ложились 

более плотно. Для этого плетение 

уплотняют с помощью кувалды.

Когда корзина будет закончена, вы-

стелите ее стенки изнутри руберои-

дом. Сверху аккуратно прикрепите 

его в нескольких местах к коль-

ям-опорам проволокой, а на дне 

присыпьте 10-сантиметровым слоем 

земли.

Что у нас в корзинке?
В течение первого сезона в кор-

зину складывайте материалы для 

приготовления компоста –  выполо-

тые сорняки, скошенную с газонов 

траву, опавшие листья и т. п. Слои 

сочной органики для лучшего пере-

превания пересыпайте землей или 

торфом. Полезно также добавлять 

золу, суперфосфат, доломитовую 

муку, ускорители компостирования.  

СПЛЕСТИ СВОИМИ РУКАМИ КОРЗИНЫ ДЛЯ ОВОЩЕЙ 
ИЛИ ЦВЕТОВ, БОРДЮРЫ, ОПОРЫ ДЛЯ ВЬЮЩИХСЯ  РА-
СТЕНИЙ СОВСЕМ НЕСЛОЖНО. 

СПЛЕТИ ПЛЕТЕНЬ… НА УЧАСТКЕ
ОЛЬГА ФИЛАТОВА 
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«Сломался телевизор, купленный 

два года назад, –  написала нам чи-

тательница Нина Н. из Москвы. –  

Обошли все мастерские, но везде 

обещали ремонт за 4–5 тыс. руб-

лей. Хотя такой телевизор в мага-

зине сейчас стоит 5 тыс. рублей».

Это типичная ситуация. Понятие 

ремонта уходит в прошлое –  сего-

дня все чаще он невыгоден. Такова 

маркетинговая политика произво-

дителей.

Подсчитано, что мелкая и сред-

няя техника морально устаревает 

за 2–3 года, поэтому производите-

ли и закладывают такой срок служ-

бы в свою продукцию. Дело в том, 

что раз в год в среднем на рынке 

появляется новая модель, в ко-

торой изменен не только дизайн, 

но и набор функций –  часто излиш-

них и объективно бесполезных.

Ввозные пошлины на мелкую быто-

вую технику: хлебопечка, паровар-

ка –  10 процентов, мясорубка,

соковыжималка, кофемолка, 

пылесос –  5 процентов, утюги, 

кофемашины –  10 процентов, на ме-

бель –  15 процентов. А вот на по-

судомоечные машины и кондицио-

неры пошлины обнулены в рамках 

Таможенного союза.

Из-за такой «чехарды» запчастей 

на современные бытовые приборы 

очень мало: снимая с производства 

модель, завод уже через 5–6 ме-

сяцев прекращает и производство 

комплектующих.

Фирмы сильно конкурируют друг 

с другом, стремясь создать нечто 

уникальное и непохожее на осталь-

ное, поэтому модели очень отлича-

ются друг от друга: детали одной 

уже не подходят к другой.

«Кроме того, снабдить сервисные 

центры хотя бы какими-то запча-

стями производители не заботят-

ся», –  возмущается Михаил Аншаков, 

председатель Общества защиты 

прав потребителей. Ситуация, когда 

на примитивный ремонт миксера 

или пылесоса уходит от 3 до 6 (!) 

месяцев, встречается повсеместно. 

«Детали заказываем из Китая/Герма-

нии», –  разводят руками приемщики.

ТВ особого обслуживания
Предполагаемый срок службы 

у камер, телевизоров и компью-

терных мониторов больше, чем 

у кофемолок: порядка 5–6 лет. «Но 

это не значит, что сравнительно мо-

лодой ЖК и плазменный телевизор 

починят быстро и недорого, –  по-

ясняет Николай Юшин, главный 

инженер сервисного центра. –  Это 

сложные механизмы, ремонт кото-

рых под силу узкому кругу специа-

листов. Такая техника предполагает 

профилактику поломок и правиль-

ный уход.

К примеру, подключать современ-

ные телевизоры можно только через 

источники бесперебойного питания 

и «пилоты», потому что любой ска-

чок напряжений выведет дорого-

стоящий телевизор из строя. А сти-

рать пыль с корпуса и экрана надо 

обязательно раз в 2–3 дня».

Кстати, если раньше бытовую 

технику и электронику мог 

починить дома мужчина, что 

называется, 

«с руками», 

сегодня таких 

случаев –  

единицы. 

Произво-

дители, для 

которых 

легко ремонтируемая продукция 

невыгодна, делают части приборов 

неразборными –  чтобы «подлезть» 

к поломке, надо сломать часть кор-

пуса. А запчасти часто оказываются 

«одноразовыми» –  разобрать два 

миксера, чтобы собрать из них один, 

вряд ли получится.

Советы
• Перед покупкой бытовой или 

цифровой техники узнайте, 

есть ли официальные сер-

висные центры этой фирмы 

в городе. Желательно, чтобы 

их было больше одного.

• Выбирая телевизор, холо-

дильник, стиральную/посудо-

моечную машину, мобильный 

телефон, поинтересуйтесь 

в центрах ремонта, продукция 

каких брендов ломается чаще, 

а каких –  реже. Мастера охот-

но делятся этими данными.

• Если вам не важна имиджевая 

составляющая покупки, выби-

райте «консервативную» тех-

нику, как правило, немецких 

брендов, а также компаний, 

десятилетиями выпускающих 

идентичные модели.

• Нет смысла переплачивать 

за «дополнительный гаран-

тийный ремонт», который 

сегодня предлагают магазины 

техники. Его, как правило, 

очень долго ждать –  

проще в случае по-

ломки за свои деньги 

обратиться в неза-

висимый сервис-

ный центр.

• Если нет 

времени ждать 

запчасти в сер-

висе, попро-

буйте купить их 

с рук на рынке.

ТЕХНИЧЕСКИЙ МИНИМУМ

ПОЧИНИТЬ НЕЛЬЗЯ ЗАМЕНИТЬ? 
ПОЧЕМУ БЫТОВЫЕ ПРИБОРЫ СЕГОДНЯ ПОЧТИ 
НЕ РЕМОНТИРУЮТ? 

ДАРЬЯ БУРАВЧИКОВА 



Не принимайте карты в рваном 
конверте. Для того чтобы полу-

чить карту, вовсе не обязательно 

идти в отделение банка, стоять 

там в очереди и полчаса общаться 

с сотрудником. Сегодня оформить 

карту можно с помощью Интернета, 

а до адресата ее доставляет курьер 

или почта. Однако этот удобный 

способ получения карточки таит 

опасность. Если вы вдруг обна-

ружили, что конверт вскрыт или 

поврежден, существует риск, что 

данные кредитки уже переписаны 

мошенниками, и они только и ждут, 

когда вы положите на счет деньги.

Если вы получили карточку в от-

крытом конверте почтой, то, не со-

вершая никаких операций, отнесите 

ее в банк-эмитент и попросите пе-

ревыпустить. В большинстве своем 

финансовые организации очень 

серьезно относятся к любым подо-

зрениям по поводу 

компрометации 

карты и, скорее 

всего, вам быстро 

и бесплатно ее пе-

ревыпустят.

Не экономьте 
на смс-опове-
щениях. Услуга 

смс-оповещений 

обо всех транзак-

циях, совершае-

мых с помощью 

карты, стоит 

не таких больших 

денег –  не более 

100 рублей в ме-

сяц. Однако именно смс-оповеще-

ния позволяют оперативно узнать 

о несанкционированной операции. 

Отказываясь от этой услуги, вы 

рискуете потерять гораздо больше, 

чем 100 рублей в месяц.

Не распространяйте данные 
своей карты. Для перевода с кар-

ты на карту достаточно только ее 

номера. Остальную информацию 

(срок действия кредитки, CVC-код, 

ваши инициалы) никому сообщать 

не надо.Кстати, если вы опасае-

тесь за сохранность своих средств, 

размещенных на карточке, сотрите 

расположенный на задней стороне 

карты трехзначный код проверки 

подлинности карты –  CVC. Даже 

если мошенники завладеют вашей 

картой, без него они не смогут со-

вершать никакие действия. Только 

не забудьте запомнить этот код.

Не держите пин-код от карты 

рядом с картой. Каждый из нас 

хотя бы раз в жизни забывал па-

роль от компьютера (особенно по-

сле отпуска), пароль от почты или 

домашний телефон бабушки. С пин-

кодами от карты такая же история, 

особенно если карта новая или их 

вообще несколько.

Чтобы не оказаться в неловкой 

ситуации в самый ответственный 

момент (например, на кассе супер-

маркета, предварительно отстояв 

полчаса в очереди), многие записы-

вают пин-коды от карты на бумажке, 

которая бережно хранится в кошель-

ке. Для мошенника это равносильно 

тому, если вы оставите ключи в замке 

квартиры, где деньги лежат.

Не показывайте свой пин-код.

Набирая пин-код, прикрывайте 

клавиатуру банкомата рукой. Рядом 

может оказаться карманник, кото-

рый незаметно стащит ваш кошелек 

с картой.

И, да, только что обналиченные 

деньги (особенно крупную сумму) 

следует как можно скорее убрать 

в кошелек, а еще лучше распреде-

лить их на части и спрятать по раз-

ным местам: в карман, бумажник, 

косметичку. Часто наличные инте-

ресуют мошенников больше, чем 

пин-коды и карточки.

Не загружайте в смартфон неиз-
вестные программы. Cкачивайте 

приложения с основных торговых 

точек. Не стремитесь стать первым 

пользователем приложения в стра-

не. Дождитесь содержательных 

отзывов о новых программах в «ма-

газинах» приложений.

Когда вы пользуетесь мобильным 

банкингом, отключайте другие при-

ложения. Соответственно, перед тем 

как загрузить другое приложение, 

выходите из мобильного банка. Кста-

ти, нелишним будет регулярно менять 

пароль от мобильного банкинга.
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ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ

С РОСТОМ ПОПУЛЯРНОСТИ БЕЗНАЛИЧНЫХ РАСЧЕТОВ РАС-
ТЕТ И ЧИСЛО МОШЕННИКОВ, ПРОМЫШЛЯЮЩИХ  КРАЖЕЙ 
ДЕНЕГ С БАНКОВСКИХ КАРТ. ОХОЧИЕ ДО ЧУЖИХ ФИНАН-
СОВ ЗЛОУМЫШЛЕННИКИ ПОДСТЕРЕГАЮТ  ДОВЕРЧИВЫХ 
ВЛАДЕЛЬЦЕВ ПЛАСТИКОВЫХ КАРТ НА КАЖДОМ УГЛУ. «ДЭ» 
СОБРАЛА ВСЕ ЛАЙФХАКИ,  ПОЛЬЗУЯСЬ КОТОРЫМИ, ВЫ 
ОБЕЗОПАСИТЕ СВОИ ДЕНЬГИ ОТ КАРТОЧНЫХ ПИРАТОВ.

ЗАЩИТА БАНКОВСКИХ КАРТ
ЕЛЕНА ТРЕГУБОВА 



ГОРОСКОП НА ДЕКАБРЬ 2016 ГОДА
ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

ОВЕН
21.03–20.04

ПОЗИТИВ: поддержка руководства, семей-

ный отдых.

НЕГАТИВ: препятствия.

Первая неделя благоприятна для поездок 

и отдыха. Но, оставшись дома, вы тоже 

не прогадаете: получите расположение 

руководства и поблажки на работе. После 

10-го завершайте ранее нереализованные 

дела, но не начинайте новых. 10–20 дека-

бря благоприятны для служебного роста, 

с 21-го –  любовь, отдых, семейные торже-

ства, гости… Но в то же время проявите 

осторожность: возможен срыв планов, не-

доразумения на работе, интриги. 21–24-го 

посвятите заботе о себе.

ЛЕВ
23.07–23.08

ПОЗИТИВ: внимание и поддержка близких.

НЕГАТИВ: нагрузки.

1–10 и 20–30 декабря –  самые успешные 

и легкие периоды: вам все удается и все вам 

помогают.

Вы окружены вниманием, заботой, любовью 

и восхищением. Также это время отмечено 

успехами у детей. 8–22-го вероятны высо-

кие нагрузки и сложные поручения. Кульми-

нацией станут 19–22 декабря –  постарайтесь 

проявить максимальную выдержку и с при-

сущими вам великодушием, благородством 

и юмором реагировать на острые ситуации.

РАК
22.06–22.07

ПОЗИТИВ: любовь.

НЕГАТИВ: напряженность в служебных отношениях.

Первую неделю посвятите заботе о здоровье, схо-

дите в баню или салон красоты. Впереди нелегкий 

месяц, и вы должны быть в форме! Весь декабрь 

вам предстоит бороться с рутинными делами на 

работе. Однако, переключившись на семейные дела, 

вы безболезненно преодолеете нарастающую напря-

женность на работе. 

БЛИЗНЕЦЫ 
21.05–21.06

ПОЗИТИВ: вам все удается!

НЕГАТИВ: усталость.

Все важные дела постарайтесь закончить 

до 10-го – это самый продуктивный пери-

од. Позже придется выполнять обещания, 

которые вы опрометчиво давали раньше, 

возвращать долги и расплачиваться за ошиб-

ки в отношениях. Со всем этим придется раз-

бираться и будет не до новых планов. Конец 

месяца динамичный и напряженный. 

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05

ПОЗИТИВ: успех.

НЕГАТИВ: ощутимые траты.

Весь месяц вы сосредоточены на любви и 

семейных делах. До 18-го благоприятны пу-

тешествия, общение с влиятельными людь-

ми, которые могут вам помочь. 

1–7-го осторожнее отнеситесь к семейному 

бюджету: возможны неоправданные или 

незапланированные траты. Конец месяца 

обещает отдых, любовь, гармонию и удо-

вольствия. 

Постарайтесь направить энергию в мирное 

русло, чтобы избежать конфликтов.

ДЕВА
24.08–23.09

ПОЗИТИВ: любовь, успехи.

НЕГАТИВ: конфликты в ближнем окружении.

До 21-го акцент на вопросах недвижимости, 

домашнего обустройства или участие в де-

лах родителей. Середина месяца обещает 

внезапную сильную страсть, массу развле-

чений или взрыв творческой активности. 

21–23-го возможен конфликт со своей 

второй половиной или с деловыми партне-

рами, но закончится месяц удачно – любовь, 

гармония, прибыль.
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РЫБЫ
19.02–20.03

ПОЗИТИВ: карьерный рост.

НЕГАТИВ: конфликты.

В начале месяца усилится давление началь-

ства или родителей. Но в это же время шан-

сы карьерного роста высоки, как никогда. 

Если вы готовы занять вышестоящую пози-

цию, гибко и мягко преодолевайте интриги. 

19–21 декабря будьте особенно осторожны: 

это дни потенциальных конфликтов!

СКОРПИОН
24.10–22.11
ПОЗИТИВ: финансовые успехи, выгодные 
сделки.
НЕГАТИВ: поверхностное общение, суета.
До 11-го внимательно следите за финансами: 
при правильном подходе вас ждет хорошая 
прибыль. Не отказывайтесь от участия в ло-
тереях. В середине месяца везение продол-
жится, но интересовать вас в первую очередь 
будут поездки и покупки.
Последняя неделя может быть напряженной –  
берегите силы.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
ПОЗИТИВ: личный и финансовый успех.
НЕГАТИВ: опасность расставаний.
Месяц триумфа и любви, вы удачливы 
во всем! До 20-го вас ждут признание 
достижений, популярность, заманчивые 
перспективы и предложения. После по-
явятся новые источники доходов, бонусы, 
подарки. В конце декабря удачны крупные 
покупки: мебель, бытовая техника. И толь-
ко 18–22-го будьте осторожны –  вероятны 
разочарования и размолвки.

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
ПОЗИТИВ: любовь, перспективные предло-
жения .
НЕГАТИВ: сомнения, страхи.
В первую неделю вам гарантирована 
благосклонность начальства, однако эти 
подарки судьбы сначала покажутся сомни-
тельными – события не будут соответство-
вать вашим ожиданиям. 
Не торопитесь делать выводы и уж тем 
более разочаровываться, после 8-го вам 
обеспечены любовь и прибыль. После 20-го 
все будет складываться как надо: долго-
жданные признания, популярность, любовь, 
успех.

ВОДОЛЕЙ
21.01–21.02
ПОЗИТИВ: поддержка покровителей, перемены.
НЕГАТИВ: финансовые и любовные трудности.
Это месяц стремительно нарастающих пере-
мен. Сначала изменятся отношения с ближай-
шим окружением, появится больше свободы, 
доверия, искренности. Середина декабря 
относительно стабильная, но дни после 20-го 
покажутся самыми тяжелыми: вы почувствуете 
себя в изоляции.
Не расстраивайтесь! Это период подведения 
итогов, планов на будущее.

ВЕСЫ
24.09–23.10
ПОЗИТИВ: активное общение, популярность.
НЕГАТИВ: домашние заботы, усталость.
Месяц обещает прибыль, новые источники 
доходов, подарки, выигрыши, особенно удач-
ны дни после 20-го –  не упустите свой шанс! 
В первые три недели вам предстоит много по-
ездок, общения, посреднической деятельности. 
К вам придет важная информация, которую 
вы давно ждали. Но уже после 11-го вас все 
больше будут занимать домашние дела: забота 
о доме, быт и хозяйственные вопросы станут 
приоритетными. Не пытайтесь везде успеть, ина-
че Новый год будете встречать уставшими, обес-
силенными и изможденными. Поделитесь своей 
нагрузкой с домочадцами –  они вам помогут!
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– Отец Геннадий, «православный 
ученый» –  разве такое может 
быть? Неужели наука и религия 
не противоречат друг другу?
– Никакого противоречия нет. 

Во все времена (включая и на-

стоящее) многие ученые были 

и остаются людьми религиозными. 

Наука и религия –  просто разные 

методы познания окружающего 

мира. Наука постигает законы ми-

роздания. Религия исследует те же 

процессы, но с другой стороны. Они 

могут соприкасаться, пересекаться, 

но не противоборствовать. Более 

того –  наука может быть одним 

из средств познания Бога и его тво-

рения –  окружающего мира.

– Вот как раз про творение. На-
ука утверждает, что Вселенная 
возникла в результате Большого 
взрыва.
– Полностью согласен! Вопрос 

в том, отчего он возник. Что взо-

рвалось согласно теории? Пустота! 

Из нее возникли материальные 

частицы, потом они сложились 

в более сложные структуры, а те –  

в звезды и планеты. Все правильно, 

но как пустота может взорваться? 

Очевидно, что Вселенная должна 

иметь идею своего возникновения 

и смысл существования. И они 

были даны Богом.

В юности я занимался астрофизи-

кой. Когда смотришь в звездную 

бездну, поневоле задумываешься: 

для чего все это? А следом: зачем 

я вообще живу? Жизнь человека 

быстротечна, за повседневной суе-

той и беготней мы забываем фун-

даментальный смысл каждого дня, 

который нам дан. А ведь если мы 

начнем понимать, зачем мы живем, 

нам сразу станет видно все то зло, 

творившееся на Земле с момента, 

когда человек отпал от Бога.

– И то зло, которое творится сей-
час?
– Конечно. Зло постоянно стучится 

в сердце каждого из нас. Но за лю-

бую мерзость придется отвечать. 

Это тоже закон мироздания.

А зло пытается взять реванш. 

Современная геополитика базиру-

ется на тех же принципах, что сто 

и тысячи лет назад. Люди, когда-то 

потерявшие связь с Богом и оказав-

шиеся во власти темных сил, дума-

ли лишь о том, как причинить боль 

другому, заставить его страдать, 

поработить и подчинить. Они раз-

вязывали войны, изобретали новые 

виды оружия, чтобы было проще 

и эффективнее убивать. Апофеозом 

этой идеи стал фашизм.

И хотя после окончания Второй 

мировой прошло семь десятилетий, 

фашизм никуда не делся. Он зата-

ился, но его сатанинская идеология 

по-прежнему лежит в основе гео-

политики. Что мы и увидели на при-

мере Украины, Сирии.

Мы стоим на пороге серьезного 

преобразования мира, которое 

пытаются осуществить силы зла. 

Они стремятся уничтожить хри-

стианскую цивилизацию навсегда, 

чтобы люди просто перестали 

думать о Боге и развитии собствен-

ной души. Почему Россия для них 

главный враг, почему ее ненавидят? 

Потому что русские говорят о ду-

ховных принципах. О том, что надо 

быть добрым и бороться со злом.

– А чем занимается Объединение 
православных ученых?
– Мы оказываем адресную помощь 

ученым, оказавшимся в трудной 

жизненной ситуации. Ищем и под-

держиваем одаренных детей, 

склонных к научной деятельности. 

Ведем миссионерскую работу, рас-

сказываем о научных достижениях 

в свете православного мировоз-

зрения, разъясняем православные 

духовные ценности.

– Среди ученых?
– В том числе. Наука не может быть 

независима от нравственных прин-

ципов. Ученые также подвержены 

страстям, прежде всего тщеславию, 

гордости. Современные достиже-

ния в различных областях науки 

показывают, что это обоюдоострый 

меч, он способен не только при-

нести человеку благо, но и отнять 

жизнь. Технологический уровень 

цивилизации таков, что преступные 

действия небольшой группы людей 

могут в течение нескольких часов 

вызвать глобальную катастрофу, 

БЫВШИЙ АСТРОФИЗИК 
И БИОЛОГ, ОН ПЫТАЛСЯ 
НАУЧНО ДОКАЗАТЬ: ПОСЛЕ 
СМЕРТИ ТЕЛА ДУША ОСТА-
ЕТСЯ ЖИТЬ. ПОТОМ СТАЛ 
СВЯЩЕННИКОМ, НО СВЯЗЬ 
С НАУКОЙ НЕ ПОТЕРЯЛ. 
НАСТОЯТЕЛЬ ХРАМА ПО-
КРОВА ПРЕСВЯТОЙ БОГО-
РОДИЦЫ, ЧТО В ПОСЕЛКЕ 
ОТРАДНОЕ ВОРОНЕЖСКОЙ 
ОБЛАСТИ, ПРОТОИЕРЕЙ 
ГЕННАДИЙ ЗАРИДЗЕ ВОЗ-
ГЛАВЛЯЕТ ОБЪЕДИНЕНИЕ 
ПРАВОСЛАВНЫХ УЧЕНЫХ. 
И ОН СЧИТАЕТ, ЧТО 
«…ВСЕЛЕННАЯ ИМЕЕТ ИДЕЮ 
И СМЫСЛ».

АТРИБУТЫ ВЕРЫ

НАУКА И РЕЛИГИЯ
ДАРЬЯ БУРАВЧИКОВА 
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в которой погибнут все высшие 

формы жизни.

– А исследования проводите? 
Ведь людям хочется узнать, от-
куда, например, появляется Бла-
годатный огонь. Не зажигают ли 
его спрятанной зажигалкой? Что 
такое мироточение икон?
– На схождение Благодатного огня 

в Иерусалим дважды ездил научный 

сотрудник Курчатовского института 

Андрей Волков. В храме Гроба Гос-

подня он поставил прибор, фикси-

рующий электромагнитные волны 

разной длины. Этот ученый первым 

узнал, что огонь сошел. Прибор 

показал сильнейший электромаг-

нитный импульс в длинноволновом 

диапазоне! И тут же из Кувуклии 

Иерусалимский патриарх передал 

горящие свечи. Волков описал свой 

эксперимент в научных статьях.

В этом году по благословению 

митрополита Воронежского и Ли-

скинского Сергия на схождении 

Благодатного огня побывал и я. 

С собою взял тепловизор –  прибор, 

с помощью которого замерял тем-

пературу огня. Ведь известно, что 

в первые минуты он не опаляет, 

холодное пламя лишь потом стано-

вится горячим. Откуда берется эта 

энергия? Ведь это нарушение зако-

на ее сохранения!

– Может, из кислорода в воздухе?
– Нет! С точки зрения науки такой 

огонь –  холодная плазма. А в усло-

виях земной атмосферы она не мо-

жет существовать. Она возможна 

только в инертных газах, в лю-

минесцентных лампах. Ее нельзя 

создать на открытом воздухе. Кто 

сделает это (да еще с помощью за-

жигалки), получит три Нобелевские 

премии!

Когда Благодатный огонь сошел, 

я умылся им, затем нагрел специ-

ально предназначенную для этого 

пластину и измерил ее температу-

ру. Было всего 42 °C. Через 15–20 

минут повторил замеры. Прибор 

показал 320 °C! Говорю вам, это са-

мое настоящее чудо, наукой не объ-

яснимое!

Бог дает эту энергию, по-другому 

быть не может.

Благодать Святого Духа –  основной 

вид энергии, который есть во Все-

ленной. Но ее приборами не изме-

ришь, она нематериальна.

Что касается других чудес. Недавно 

мы исследовали лилии с греческого 

острова Кефалония. Там каждый 

год на Успение Богородицы в киоте 

чудотворной иконы на засохших 

стеблях распускаются живые цве-

ты. Наши исследования подтвер-

дили: это действительно живые 

цветки лилии, непонятно как рас-

цветшие без воды и минеральных 

веществ на сухих стеблях!

Мироточение –  еще одно чудо. Ми-

роточат не только иконы, но и мощи 

святых угодников. Некоторые уче-

ные считают: если бы такое веще-

ство участвовало в обменных про-

цессах человеческого организма, 

наше тело не умирало бы. И, кстати, 

это органическое соединение тоже 

невозможно создать в лаборатор-

ных условиях.
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Плясать под чужую дудку
Фраза, означающая слепое под-

чинение чужой воле, впервые 

употреблена в V веке до нашей 

эры в книге Геродота «Истории». 

Две с половиной тысячи лет на-

зад, во время войны с мидянами, 

персидский царь Кир тщетно пы-

тался склонить на свою сторону 

малоазийских греков. Когда же он 

покорил мидян, греки выразили 

готовность подчиниться ему. На это 

он рассказал их послам басню Эзо-

па «Рыболов и рыбы»: «Один флей-

тист, увидев рыб в море, стал играть 

на флейте, ожидая, что они выйдут 

к нему на сушу. Обманувшись в на-

дежде, он взял сеть, закинул ее 

и вытащил множество рыб. Видя, 

как рыбы бьются в сетях, он сказал 

им: „Перестаньте плясать; когда 

я играл на флейте, вы не хотели вы-

ходить и плясать“».

Лазаря петь
Устойчивое выражение, обозначаю-

щее жалобы на жизнь и попытку 

вызвать у окружающих сочувствие, 

появилось во времена царской Рос-

сии: тогда в людных местах скапли-

вались нищие, калеки, больные, пы-

тающиеся выпросить милостыню. 

Помимо мольбы и причитаний они 

часто распевали песню с сюжетом, 

заимствованным из евангельского 

рассказа «О богатом и Лазаре». Ко-

нец истории должен был устрашать 

всех, кто отказывал подать мило-

стыню: бедный Лазарь попал в рай, 

а его брат-богач –  в ад. Но так как 

не все просящие были действитель-

но бедными, выражение «Лазаря 

петь» стало означать «клянчить, 

ныть, жаловаться на судьбу».

Медведь на ухо наступил
История происхождения этого вы-

ражения берет начало в Древней 

Руси, с праздничных «базарных 

забав». В те времена одним из са-

мых зрелищных развлечений была 

медвежья борьба –  «рукопашно-

лаповое» состязание человека 

и животного. Такое сражение для 

храбрецов, решившихся испытать 

себя в схватке со зверем, нередко 

заканчивалось в лучшем случае 

проблемами со слухом. А иногда 

и более тяжкими для здоровья 

последствиями. Позднее «медведь 

на ухо наступил» стали говорить 

уже не про плохо слышащего, а про 

плохо поющего человека.

Первая и вторая скрипки
Когда человека называют первой 

или второй скрипкой, таким об-

разом обозначают его роль в ка-

ком-либо деле: главенствующую 

и руководящую либо подчиненную 

и второстепенную. Понятия пришли 

из оркестровой музыки: первые 

скрипки «ведут за собой» все 

остальные инструменты, а вторые 

исполняют лишь сопроводительную 

партию.

Лебединая песня
В русском языке лебединой песней 

принято называть яркое, значи-

мое событие в жизни или карьере 

перед ее завершением. Подобное 

толкование связывают с легендой, 

упомянутой в басне древнегре-

ческого поэта-баснописца Эзопа 

(VI в. до н. э.): «Говорят, что лебеди 

поют перед смертью». По легенде, 

лебеди, по своей природе совсем 

не певчие птицы, за несколько 

мгновений до своей смерти обре-

тают голос и непродолжительно 

поют, и это их пение удивительно 

прекрасно.

Реветь белугой
Этот фразеологизм, обозначающий 

громкие, печальные стоны, инте-

ресен тем, что содержит в себе 

ошибку, или, как ее еще называют, 

«устную опечатку». Среди морских 

обитателей выделяют рыбу белугу 

и промысловое животное белуху –  

дельфина с белой кожей. И неис-

тово «реветь» могут только белухи, 

а белуги, очень крупный вид семей-

ства осетровых, как и все осталь-

ные рыбы, молчаливы и не умеют 

ни кричать, ни выть, ни реветь.

Есть и другая точка зрения на про-

исхождение этого выражения: 

раньше в русском языке слово 

«белуга» обозначало и крупных 

рыб породы осетровых, и поляр-

ного дельфина. То есть изначально 

фразеологизм мог и не содержать 

никакой ошибки, расхождение по-

явилось позже.

1 ОКТЯБРЯ, В МЕЖДУНА-
РОДНЫЙ ДЕНЬ МУЗЫКИ, 
«ДЭ» СОБРАЛА ПОПУЛЯР-
НЫЕ КРЫЛАТЫЕ ВЫРА-
ЖЕНИЯ, СВЯЗАННЫЕ КАК 
С МУЗЫКОЙ, ПЕСНЯМИ 
И ТАНЦАМИ, ТАК И СО 
ЗВУКАМИ ВООБЩЕ. РАС-
СКАЗЫВАЕМ ИСТОРИЮ ИХ 
ПРОИСХОЖДЕНИЯ.

УРОКИ РУССКОГО

КТО ЖЕ ВСЕ-ТАКИ РЕВЕТ?
АНАСТАСИЯ СУПИЧЕНКО
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 1. Небольшая певчая птица 

отряда воробьиных. 7. В народной словесности: 

горе, тоска, печаль. 8. Библейский персонаж, 

один из патриархов. 9. Какое название имеет 

коллектив, если в будущем это –  шубы и кафта-

ны? 10. Результат нарушения контакта в элек-

трической цепи. 12. Большому куску радую-

щийся. 13. Какое ироническое название име-

ют стихи, если они плохие? 15. Миниатюрный 

языческий идол. 16. Советский ученый-геолог 

и географ, академик, автор романа «Земля Сан-

никова». 19. Казахский щипковый музыкальный 

инструмент. 20. «За морем телушка –  полушка, 

да рубль …» 22. Жидкая спиртовая вытяжка 

из растительного сырья. 23. Сын Зевса, получив-

ший должность царя острова Крит. 24. Когда не-

сколько человек в 30-х годах XX века придумы-

вали название популярному и ныне коллективу, 

предлагалось множество вариантов: «Стрела», 

«Звезды», «Феникс», «Искры» и многие другие. 

Вопрос был решен одним из братьев Старостиных, слу-

чайно заметившим лежащую на диване книгу. А как она 

называлась?

По вертикали: 1. Новый длиннобазный уазовский 

джип. 2. Мы знаем четыре темперамента, четыре эсте-

тических чувства: возвышенное, комическое, трагиче-

ское и прекрасное. Но есть в психологии и четыре вро-

жденных стремления: чувство, страсть, …, настроение. 

3. Храм, в котором молятся поляки. 4. Титул родовой 

знати в прежней Англии, слившийся с титулом графа. 

5. Русское слово, которое скрывается за импортным 

«калькулятор». 6. Балетное па, «бег по воздуху», при 

котором танцор успевает несколько раз скрестить в воз-

духе ноги. 7. По его рассказам снимались сериалы «Ули-

ца разбитых фонарей» («Менты») и «Убойная сила». 

11. Известие, переданная информация. 13. То же, что 

доброволец. 14. Щенок собаки (простореч.). 15. Ма-

лосольная копченая свинина (из задней части туши). 

17. Пистолетная порция. 18. Лицевая сторона здания. 

21. «Состояние», до которого большевики раздули один 

единственный выстрел «Авроры».

КРОССВОРД

ОТВЕТЫ 

По горизонтали: 1. Слав-

ка. 7. Кручина. 8. Мафуса-

ил. 9. Отара. 10. Искрение. 

12. Рот. 13. Вирши. 15. Бо-

жок. 16. Обручев. 19. Домбра. 

20. Перевоз. 22. Настойка. 

23. Минос. 24. «Спартак».

По вертикали: 1. «Симбир». 

2. Аффект. 3. Костел. 4. Эрл. 

5. Счетчик. 6. Антраша. 

7. Кивинов. 11. Сообщение. 

13. Волонтер. 14. Кутенок. 

15. Бекон. 17. Обойма. 18. Фа-

сад. 21. Залп.



* * *

– Укажите ваши недостатки.

– Лень…

– И все?

– Лень перечислять…

* * *

– Доктор, у меня что-то в боку ко-

лет.

– Это доброта, доверчивость и от-

зывчивость.

– В каком смысле?

– А они всегда боком выходят…

* * *

Заметил, что подавляющее большин-

ство российских пенсионеров ведут 

здоровый образ жизни, потому что 

на нездоровый им не хватает денег!

* * *

Говорю, что не пью, все пытаются 

напоить! Говорю, что на диете, все 

пытаются накормить! Говорю, что 

нет денег. То ли тихо говорю, то ли 

плохо слышат.

* * *

Мама, укладывая детей спать, так 

рявкнула, что соседи тоже рассте-

лили постель и легли спать.

* * *

– Ты когда-нибудь говорил женщи-

не, что о ней думаешь?

– Да. Хочешь, шрам покажу?..

* * *

– Долго вы с бывшей женой прожи-

ли в браке?

– Со второго айфона до шестого.

* * *

Зачем Николая Валуева пригласили 

вести передачу «Спокойной ночи, 

малыши!»? Его место –  в сборной 

по футболу. Главным тренером. 

Результат гарантирован уже через 

неделю.

* * *

– Боря, я слышал, вы имеете хороший 

гешефт. Чем же вы занимаетесь?

– Откpыл виpтyальнyю гостиницу 

в Интернете.

– Гостиницу?! Так в ней же нельзя 

ни жить, ни спать, ни есть. За что же 

тогда бpать деньги?

– За вход и выход.

* * *

Когда вам говорят, что никто, кро-

ме вас, этого сделать не сможет, 

это означает, что других таких ду-

раков нет.

* * *

У врача.

– Кажется, вы у меня уже были? На-

помните вашу фамилию…

– Семенов.

– Простатит?

– Нет, Николай.

* * *

– Почему на прием к врачу прихо-

дится сидеть по несколько часов?

– Потому что время лечит!

* * *

2020 год, журналист берет интер-

вью у российского миллионера:

– Скажите, как вам удалось разбо-

гатеть?

– Понимаете, в 2013 году я купил 

100 долларов США, положил их 

в заначку и забыл, где она… А вче-

ра нашел!

* * *

В Одессе:

– Фима, или мне кажется, что вы-та-

ки ко мне неровно дышите?

– Циля, я вас умоляю! Я астматик, 

отдайте уже мой ингалятор!..

* * *

– Запомни, сынок, чтобы быть хоро-

шим человеком, ты должен быть все-

гда пунктуальным и осторожным!

– А что значит пунктуальным, папа?

– Это чтобы ты всегда выполнял то, 

что обещал!

– А осторожным?

– Чтобы никогда ничего не обещал!

* * *

– Если вы замужем и у вас нет нор-

ковой шубы, бриллиантов, вы не ез-

дите на дорогом авто… Поздрав-

ляю! Вы вышли замуж по любви!

* * *

– Ты должна принимать меня таким, 

какой я есть.

– Хорошо, прием окончен.

* * *

В России есть компьютерная игра, 

основанная на реальных событиях. 

В ней надо пройти почту, поликли-

нику, ЖКО, банк, и везде монстры 

настоящие.

* * *

– Назовите ваши сильные стороны.

– Чувство юмора.

– Спасибо, мы свяжемся с вами 

в понедельник.

– А я думал, мы свяжемся с вами 

в клубок!

* * *

В детстве всегда мечтал, чтобы каж-

дый день был фейерверк!

Так я и стал сварщиком.
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

СИЛЬНАЯ СТОРОНА – 
ЧУВСТВО ЮМОРА
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ТЕСТ

Выбор преимущественно вари-
анта ответов «а» означает, что 

вам ближе неторопливый и осно-

вательный стиль прошлого века, 

чем рваный ритм нашего времени. 

Для любого занятия вам требуется 

время на раскачку, зато потом вы 

способны долго, не отвлекаясь, 

заниматься любым делом. Вас 

редко нервируют очереди, пробки 

и другие вынужденные задержки. 

Вы из тех, кто умеет ждать.

Предпочтение варианта ответов 
«б» говорит о том, что вы можете 

быстро переключиться с одного 

дела на другое, но и не страдаете 

недостатком усидчивости. Вас в рав-

ной степени может раздражать как 

вынужденное ожидание, так и вне-

запное нарушение планов. Но, когда 

вы в хорошей форме, вы спокойно 

воспринимаете и то и другое.

Если же вы выбирали преиму-
щественно вариант ответов «в», 

то это свидетельство того, что вы –  

достойное дитя нашего безумного 

века. Для вас нет большей пытки, 

чем ожидание, вынужденное без-

действие, отсутствие информации. 

Вы способны мгновенно среаги-

ровать на изменение ситуации. 

Но вам трудно заставить себя 

заниматься долгой, однообразной 

работой. Именно для вас создают-

ся все более сжатые, компактные 

телевизионные формы.

1. Вы любите проводить «исто-

рические параллели» с любыми 

событиями, происходящими 

в наши дни?

а) Да.

б) Иногда.

в) Нет.

2. Вы всегда хорошо помните, какой 

именно сегодня день?

а) Нет.

б) Не всегда.

в) Да.

3. Вы часто опаздываете на важные 

встречи и свидания?

а) Да.

б) Иногда.

в) Нет.

4. Хотелось бы вам прокатиться 

на машине времени?

а) Нет.

б) Смотря в какую сторону.

в) Да.

5. Верите ли вы в то, что «счастли-

вые часов не наблюдают»?

а) Нет.

б) Не всегда.

в) Да.

6. Вы воспринимаете удачные ре-

кламные клипы как произведения 

искусства?

а) Нет.

б) Не всегда.

в) Да.

7. Вы считаете, что музыкальные 

клипы должны быть с четким сю-

жетом?

а) Да.

б) Необязательно все.

в) Нет.

8. Вы убеждены, что хорошая мода 

всегда со временем вновь возвра-

щается?

а) Да.

б) Не вся.

в) Нет.

СОВРЕМЕННЫ ЛИ ВЫ?
ЧТОБЫ ОПРЕДЕЛИТЬ, СОВРЕМЕННЫЙ ЛИ ВЫ ЧЕЛОВЕК 
ИЛИ БЕЗНАДЕЖНО УСТАРЕВШИЙ ТИП, ЧЕСТНО ВЫБЕ-
РИТЕ НАИБОЛЕЕ ПРИЕМЛЕМЫЕ ДЛЯ СЕБЯ ВАРИАНТЫ 
ОТВЕТОВ НА ВОПРОСЫ:

ЕВГЕНИЙ ТАРАСОВ
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СПРАВОЧНОЕ БЮРО

КАК СМЕНИТЬ 
УПРАВЛЯЮЩУЮ 
КОМПАНИЮ?

В соответствии с Постановлени-

ем Правительства РФ от 26 мая 

2006 года № 307, начало отопитель-

ного сезона зависит от среднесуточ-

ной температуры воздуха. Документ 

содержит точное указание на тем-

пературу: при показаниях термоме-

тра ниже 8 °C в течение пяти дней 

подряд на следующий день в дома 

дают тепло. Сам процесс включения 

отопления может занять 3–4 дня 

в зависимости от мощностей тепло-

генерирующих станций.

Собственники жилья могут уста-

новить собственные сроки начала 

и окончания отопительного сезона. 

В таком случае исполнитель данных 

услуг, а именно –  управляющая ком-

пания (УК), ТСЖ или ЖЭК, выполня-

ют установленные условия испол-

нения коммунальных услуг. Если 

такого договора нет, то исполнитель 

услуг руководствуется установлен-

ными правительством нормативами.

Где отопление дают раньше
В первую очередь отопление под-

ключается в  детских садах, школах, 

медицинских и социальных органи-

зациях.

Сроки включения в данном случае 

зависят от готовности теплосистем.

Что делать, если отопление 
не включают
Прежде чем обращаться к исполни-

телю услуг с претензией, проверьте, 

тепло ли у ваших соседей снизу 

и сверху. Возможно, что проблемы 

в воздушной пробке в сетях –  это 

может исправить бригада ремонт-

ников, причем совершенно бес-

платно. Позвонить и пожаловаться 

на работу батарей в доме можно  

в жилищную инспекцию своего 

административного округа, в объ-

единенную диспетчерскую службу 

(в своем районе); номер телефона 

можно узнать на сайте управы.

Если проблема не решена, то нужно 

просить управляющую компанию за-

фиксировать факт неработающих ба-

тарей и низкой температуры в доме. 

Если сотрудники УК отказываются 

это делать, зафиксировать наруше-

ния самостоятельно, в присутствии 

двоих свидетелей, например, соседей 

по дому. Нормы обогрева помеще-

ния определяются требованиями 

СанПиН: так, например, минимальная 

температура в жилой комнате дол-

жна составлять 18 °C.

На основании составленного вами 

акта вы можете обратиться с пись-

менной претензией в УК или тепло-

снабжающую компанию (если до-

говор заключен с ней напрямую). 

Претензия составляется в двух 

экземплярах, на вашем экземпляре 

ставятся печать и время приема. 

Помните, что за не оказанные 

должным образом услуги должен 

быть сделан перерасчет.

Если УК отказывается принимать 

претензию, то вы можете смело 

обращаться в Роспотребнадзор или 

в прокуратуру.

КОГДА НАЧИНАЕТСЯ 
ОТОПИТЕЛЬНЫЙ СЕЗОН И 
КУДА ЖАЛОВАТЬСЯ 
НА СБОИ? 

ОТОПИТЕЛЬНЫЙ СЕЗОН
АНАСТАСИЯ СУПИЧЕНКО

Чтобы сменить управляющую ор-

ганизацию, необходимо провести 

общее собрание большинства соб-

ственников помещений, принять 

методом голосования решение 

о расторжении договора и смене 

управляющей компании на иную. 

По результатам собрания составля-

ется протокол. В течение 5 рабочих 

дней его следует направить органи-

зации, ранее управлявшей домом, 

а также в орган исполнительной 

власти субъекта РФ, уполномочен-

ный на осуществление региональ-

ного государственного жилищного 

надзора, и орган местного само-

управления, уполномоченный 

на осуществление муниципального 

жилищного контроля, уведомление 

о принятом на собрании решении 

с приложением копии этого реше-

ния. Уведомление должно содер-

жать наименование организации, 

выбранной собственниками, и ее 

адрес. Организация, ранее управ-

лявшая многоквартирным домом 

и получившая уведомление, обязана 

передать документацию новой орга-

низации в течение 30 дней.

Есть еще один способ смены управ-

ляющей компании: обратиться 

в орган местного самоуправления 

с заявлением о невыполнении 

управляющей организацией сво-

их обязательств. В этом случае 

в 5-дневный срок должна быть про-

ведена внеплановая проверка. Если 

по ее результатам выявлены нару-

шения, орган местного самоуправле-

ния созывает собрание собственни-

ков помещений в данном доме для 

решения вопросов о расторжении 

договора с такой управляющей ор-

ганизацией и о выборе новой. Даль-

нейшие действия аналогичны ранее 

изложенным.
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СПОРТИВНЫЙ МЕРИДИАН

Рашид Нургалиев: «Самбо станет олимпий-
ским видом спорта». В ближайшее время Россия 

сможет добиться включения борьбы самбо в число 

олимпийских видов спорта. Об этом заявил заместитель 

секретаря Совбеза РФ и руководитель рабочей группы 

по развитию самбо Рашид Нургалиев на форуме «Рос-

сия –  спортивная держава».Он сказал, что в ста странах, 

в которых активно развивается самбо, поклонники этой 

борьбы имеют право на включение дисциплины в олим-

пийскую программу. Нургалиев уверен, что самбо конку-

ренцию выдержит, но необходимо создать мощную базу 

и инфраструктуру, над чем сейчас и работают в рабочей 

группе по развитию самбо. В 2018 году самбо отметит 

80-летие создания. По данным Всероссийской федера-

ции самбо, в России около 500 тыс. человек занимаются 

этим видом спорта. В 2003 году решением Госкомспорта 

России самбо было официально признано национальным 

и приоритетным видом спорта в России.

Андрей Зубков: «На чемпионате Европы 
у нас будут хорошие шансы на высокие 
места». Форвард краснодарского «Локомотива-

Кубани» и сборной России Андрей Зубков считает, 

что баскетболистам национальной команды по си-

лам выиграть медали чемпионата Европы 2017 года.

«В отборочных матчах чемпионата Европы мы играли 

очень быстро, показали качественное нападение. 

Моментами у нас не было защиты, но в целом мы 

играли очень хорошо. В ротации у нас играло десять 

человек, и это приносило свои плоды. Это наш плюс. 

Кто-то уставал, тут же выходили другие, 

и мы продолжали давить сопер-

ника. И за счет этого побеждали. 

Думаю, на Евробаскете у нас 

будут хорошие шансы побороться 

за что-то. Попасть в призы, думаю, 

способны», –  Зубков.

Сборная России по итогам 

квалификационного турнира 

одержала четыре побе-

ды в четырех матчах 

и пробилась на Ев-

робаскет-2017, 

который пройдет 

в Израиле, Румынии, 

Финляндии и Турции.

Откроет ли Бразилия «Луж-
ники»? Новый соперник для 
сборной России. Министр спорта 

РФ, президент РФС Виталий Мутко, 

а также вице-президент Бразильской 

конфедерации футбола (CBF) Фернандо 

Сарни достигли предварительной 

договоренности о проведении 

в Москве товарищеского матча.

Ожидается, что сборная России 

откроет встречей с топ-сбор-

ной реконструированный 

стадион «Лужники». Насколько вероятно, что этим топовым 

соперником все-таки станет Бразилия? И приедут ли Неймар 

и компания именно к открытию «Лужников»?

Кого Бразилия предпочтет в соперники? Многое будет зависеть 

от мнения Тите. Прежде чем занять должность главного тренера, он провел несколько встреч с представителями 

Бразильской конфедерации футбола, чтобы четко указать, какие вопросы он хотел бы решать сам. Очевидно, что 

один из пунктов договора –  возможность выбирать или же просить помощи CBF в подборе определенных сопер-

ников. Он уже попросил найти в соперники сильную, топовую европейскую сборную, в идеале сразу несколько. 

В первую очередь тренерский штаб хотел бы встретиться с Германией. Но тут может помешать календарь ФИФА. 

В 2017 году отборочные матчи Германии запланированы на март и июнь. Многое будет зависеть от желания 

самих немцев втиснуть товарищескую игру в июньские даты. Зато сборной России было бы очень удобно сыграть 

с бразильцами как раз накануне старта Кубка Конфедераций.
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ЧИСТЫЙ УТЮГ
Пригарный налет с алюминиевой 

подошвы утюга легко очистить 

с помощью крупной соли, на-

сыпанной на плотную бумагу, 

которую нужно положить на гла-

дильную доску или любую 

твердую поверхность 

(например, деревян-

ную разделочную 

доску). Проведите 

по ней утюгом, при 

этом регулятор 

нагрева устано-

вите на макси-

мальное значение, 

а функцию «Пар» отключите 

и слейте из резервуара воду.

Чтобы не повредить деликатную 

тефлоновую подошву утюга, смо-

чите в перекиси водорода кусочек 

ваты и потрите загрязнен-

ную поверхность. Все 

манипуляции проводите 

на теплом, но не горячем 

приборе. Также можно 

воспользоваться таб-

леткой гидроперита. 

Растворите ее в стакане 

воды, смочите раствором 

тряпку и водите по ней го-

рячим утюгом, пока пригар 

не отойдет. Во время про-

цедуры будет выделяться рез-

кий неприятный запах, по-

этому, выбирая этот метод 

очищения утюга, поза-

ботьтесь о собственной 

безопасности –  на-

деньте резиновые 

перчатки и очки.

Елена Хакимова, 

г. Тула
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