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С 15 июля в России была введена 

обязательная маркировка ряда то-

варов, а к 2024 году цифровой мар-

кировкой –  QR-кодом (специаль-

ным знаком на упаковке) –  должны 

быть помечены все товары.

«Еще одной бедой России» назвал 

цифровую маркировку первый за-

меститель председателя Комитета 

Совета Федерации по аграрно-про-

довольственной политике и приро-

допользованию Сергей Лисовский.
По самым скромным подсчетам, 

система маркировки продуктов пи-

тания будет стоить около 300 млрд 

руб. в год –  это покупка и обслужи-

вание производителями оборудо-

вания для нанесения маркировки, 

покупка самих марок, все эти рас-

ходы войдут в стоимость готовой 

продукции.

«То есть эти деньги будут изымать-

ся у самых бедных масс населе-

ния –  потребителей. Власти под-

считывают, что влияет на доходы 

населения, но почему-то об этой 

цифровой маркировке все молчат! 

Покупая йогурт или шоколадку, 

россияне будут платить этой компа-

нии непонятно за что», –  констати-

рует Лисовский.

«Кто у нас с вами учредитель этой 

великой компании? Называется 

она Центр развития перспективных 

технологий, 25 процентов компании 

принадлежит Ростеху, его худо-бед-

но можно назвать госпредприяти-

ем. Еще 50 процентов у Алишера 
Усманова и 25 процентов у Алек-
сея Галицкого как управляющего 

партнера. Вот эта компания бу-

дет зарабатывать 300 млрд в год 

ни на чем», –  продолжает сенатор.

Он напоминает: несколько лет 

назад ради продвижения цифро-

вой маркировки был даже принят 

закон на федеральном уровне 

о защите здоровья человека и его 

безопасности. Причем первыми 

товарами, попавшими под марки-

ровку, были шубы, духи и фотоап-

параты.

«Начали маркировать фотоаппара-

ты, тут-то в чем безопасность и за-

щита здоровья человека?» –  не по-

нимает Лисовский.

Цель введения цифровой марки-

ровки –  защита от фальсификата. 

Но этой цели цифровая маркировка 

не выполняет. Во-первых, в случае 

с пищевыми продуктами она дубли-

рует электронную сертификацию, 

которая бесплатна. Во-вторых, 

цифровая маркировка –  это на-

клеивание на товары тех же самых 

акцизных марок, которые нередко 

подделываются.

Саму же базу цифровой марки-

ровки можно править, в отличие 

от базы электронной сертифика-

ции. Стоит марка вроде бы недоро-

го –  50 коп. Но эту цену заявляют 

сегодня. А что будет завтра?

Союз кондитеров России подсчитал, 

что помимо 50 копеек в стоимость 

каждого батона войдут 25 копеек, 

затраченных производителями хле-

бопекарной продукции на приобре-

тение оборудования для нанесения 

маркировки.

Расходы, которые будут уходить 

на маркировку, превысят все госу-

дарственные затраты на поддержку 

сельхозпроизводителей.

При этом действительно важные 

проблемы в этом направлении не ре-

шаются. Например, такая проблема 

продовольственной безопасности, 

как ветеринарный контроль. Извест-

но, что ветеринарная служба была 

раздроблена в ходе реформы, вет-

надзор передали в субъекты, многие 

из которых не имеют денег на осуще-

ствление подобных функций.

А в ряде субъектов случаи вспышек 

заболеваний скрывали нарочно, 

пока болезнь не распространялась 

на соседние регионы.

Необходимо срочно возвращаться 

к прежней системе ветеринарного 

контроля, а не заниматься наклеи-

ванием марок.

Аделаида Сигида
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ОТ МАРКИРОВКИ ТОВАРОВ – 
К ВЕТКОНТРОЛЮ
ВСЕМ РОССИЯНАМ ПРИХОДИТСЯ СКИДЫВАТЬСЯ 
ЕЖЕГОДНО В СРЕДНЕМ ПО 2,5 ТЫС. РУБ. В КАРМАН 
РОССИЙСКИМ МИЛЛИАРДЕРАМ.
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Возникает вопрос: зачем все это 

потребовалось? Ведь прошло 

не 20–25 лет, а гораздо меньше. 

Логично предположить: чтобы 

сделать более прозрачными и по-

нятными взаимоотношения между 

теми, кто предоставляет услуги, и их 

потребителями.

Но ведь еще чуть больше года назад, 

в апреле 2018 года, был подписан 

документ «О внесении изменений 

в ЖК РФ». Речь и тогда шла о воз-

можности перехода на прямые дого-

воры для потребителей коммуналь-

ных услуг в многоквартирных домах. 

Но граждане за прошедший год так 

и не решились в массовом порядке 

перейти на самостоятельные взаи-

моотношения с ресурсниками.

Теперь же дела должны пойти 

быстрее и веселее, потому что но-

вый документ предлагает типовые 

условия договора поставки комму-

нальных ресурсов. Потребителям 

предложено заполнить образец, 

по которому они могут получать ком-

мунальный ресурс и платить за него 

непосредственно поставщику.

Но некоторые пункты типового 

договора вызывают вопросы у спе-

циалистов, поделилась с нами сво-

ими опасениями исполнительный 

директор НП «ЖКХ Контроль» Свет-
лана Разворотнева:
– Понимаете, управляющая компания 

полностью из цепочки взаимоотно-

шений не исключается! Она обязана 

предоставлять ресурсоснабжающей 

организации большой объем инфор-

мации о собственниках, которым она 

в ряде случаев в силу закона не об-

ладает. Также в типовом договоре 

не предусматриваются характеристи-

ки качества услуги, к примеру, о тем-

пературе подаваемой в дом воды или 

теплоносителя, о давлении газа.

Потребителям, которые подписали 

такой размытый в формулировках 

договор, крайне непросто будет 

предъявить претензии к качеству. 

Оно не оговаривается! Не пропи-

сана даже процедура разрешения 

споров и выплаты штрафов в случае 

оказания некачественных услуг.

Из договора следует, что УК при-

нимает жалобы от потребителей, 

оформляет претензию ресурсо-

снабжающей организации, затем 

они вместе проверяют обоснован-

ность жалобы. А что происходит 

дальше –  вопрос открытый. Споры 

и ожидание выплат непонятно 

от кого могут затянуться на годы. 

Потребитель в этом случае остается 

с носом!

Директор Института актуальной 

экономики кандидат юридических 

наук, лидер движения «Новая 

Россия» Никита Исаев был более 

категоричен:

– Законотворцы в очередной раз 

продемонстрировали нам хоро-

шую мину при плохой игре. Посыл 

государства, очевидно, такой: не-

довольство низким уровнем жизни 

у населения растет вместе с цена-

ми, надо как-то выруливать…

Поправки на бумаге облегчат заклю-

чение прямых договоров, о которых 

речь идет как минимум лет пять. Они 

страхуют от недобросовестных УК, 

позволяя платить напрямую ресур-

соснабжающей организации.

На деле же желающим придется 

преодолеть множество препон. 

Сначала общедомовое собрание –  

уже проблема. Возня с ресурсни-

ками, огромное количество квитан-

ций. И в итоге копеечная экономия 

не покроет всех эмоциональных 

и временных затрат. А тарифы 

на услуги ЖКХ как росли на 4 про-

цента в год, так и продолжат расти. 

В общем, получилось как всегда. 

Не закон, направленный на улучше-

ние жизни, а прокладка для отвле-

чения народного гнева.

Андрей Князев

31 ИЮЛЯ ВСТУПИЛО В СИЛУ ПОСТАНОВЛЕНИЕ ПРАВИ-
ТЕЛЬСТВА О ВНЕСЕНИИ ИЗМЕНЕНИЙ СРАЗУ В ТРИ ДОКУ-
МЕНТА, КОТОРЫЕ ПРИНИМАЛИСЬ В 2011–2012 ГОДАХ. 
ОНИ КАСАЮТСЯ ПРАВИЛ ПРЕДОСТАВЛЕНИЯ КОММУ-
НАЛЬНЫХ УСЛУГ, ПРАВИЛ ЗАКЛЮЧЕНИЯ ДОГОВОРОВ 
МЕЖДУ РЕСУРСОСНАБЖАЮЩИМИ ОРГАНИЗАЦИЯ-
МИ И УК И ТРЕБОВАНИЙ К ОРГАНИЗАЦИИ РАСЧЕТОВ 
ЗА КОММУНАЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ.

ЕЩЕ  РАЗ  О  ТАРИФАХ  ЖКХ
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Верхи стали понимать, что замал-

чивать проблему больше не полу-

чится, и выдумывают версии для 

общего пользования.

«Заработные платы растут, растут 

социальные выплаты в реальном 

выражении, но расчеты по креди-

там и досчет на теневой сектор –  

они тянут показатель реальных 

доходов вниз», –  выдал Силуанов.

Если по-простому, он объяснил 

низкие официальные доходы тем, 

что люди подрабатывают в теневом 

секторе экономики, где их зарпла-

ты не учитывает Росстат. Кроме 

того, набирают кредитов, проценты 

по которым и съедают львиную 

долю доходов.

Люди идут в теневую экономи-

ку не от хорошей жизни, а из-за 

низких белых заработков. 5 млн 

официально работающих находятся 

за чертой бедности, другие тоже 

не жируют! А кредиты в банках гра-

ждане берут, чтобы срочно заткнуть 

зияющие дыры в семейных бюдже-

тах, а не на покупку бриллиантов 

и заморской недвижимости.

Ряд экспертов утверждают, что 

теневые доходы населения –  это 

компенсация слабости социальной 

политики правительства, экономи-

ческая гражданская самооборона, 

как и кредитный бум. И еще боль-

шой вопрос, смогли бы нынешние 

власти при столь критичном уровне 

белых зарплат населения удержать 

страну от социальных протестов, 

о возможности которых недавно 

в федеральном телеэфире предупре-

дил глава Счетной палаты Алексей 

Кудрин. Крайне нервная реакция 

на это и пресс-секретаря президента 
Д. Пескова, и премьера Д. Медведе-
ва –  свидетельство, что их соратник 

из властных элит попал не просто 

в цель, а в очень больную точку.

Как повысить зарплаты, особенно 

в частном секторе, правительство 

не знает. А вот Центробанк заявил, 

что с 1 октября появятся новые 

ограничения на потребительское 

кредитование. Вводится показатель 

долговой нагрузки (соотношение 

кредитов заемщика к объему его 

доходов), из-за чего вырастут про-

центы по кредитам –  за риск. Плюс 

под потребкредиты банкам придется 

создавать дополнительные резервы.

Согласно Указу Банка России, 

требования для заемщиков будут 

ужесточены –  при выдаче кредитов 

на сумму до 100 тыс. руб., а также 

и при повышении лимита кредитной 

карты необходимо будет представ-

лять справки о доходах. Порядок, 

действующий в настоящее время, 

не будет изменен лишь для кредитов 

на сумму до 50 тыс. руб. и авто-

мобильных кредитов, и то только 

до октября 2020 года. Интересно, 

что список необходимых докумен-

тов, который будет требоваться 

у заемщика для расчета его плате-

жеспособности, предлагается бан-

кам устанавливать самостоятельно. 

По мнению экспертов, кроме тради-

ционных справок по форме 2 НДФЛ 

или 3 НДФЛ, могут также затребо-

вать выписку о состоянии лицевого 

счета в ПФР, выписки по счетам, 

на которые идет зачисление зарпла-

ты, социальных выплат или иных до-

ходов (например, от сдачи квартиру 

в аренду).

Кредиты подорожают. Часть на-

селения уже не сможет ими вос-

пользоваться, чтобы хоть как-то 

выживать. Какой вид самообороны 

они выберут? Наши власти действи-

тельно не понимают возможных 

последствий?

Алексей Воробьев

НЕДАВНО ПЕРВЫЙ ВИЦЕ-
ПРЕМЬЕР АНТОН СИЛУА-
НОВ ПОПЫТАЛСЯ ОБЪЯС-
НИТЬ, ПОЧЕМУ РЕАЛЬНЫЕ 
ДОХОДЫ НАСЕЛЕНИЯ РОС-
СИИ СТОЯТ НА МЕСТЕ ИЛИ 
ДАЖЕ СОКРАЩАЮТСЯ.

ДОХОДЫ ЛЮДЕЙ 
«ЗАМОРОЗИЛИСЬ»
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ДАЖЕ ЕСЛИ ВАМ ЗВОНЯТ 
БУДТО БЫ С НОМЕРА ВА-
ШЕГО БАНКА, НЕ СТОИТ 
ОТКРОВЕННИЧАТЬ С НЕ-
ИЗВЕСТНЫМ АБОНЕНТОМ, 
КЕМ БЫ ОН НИ ПРЕДСТА-
ВИЛСЯ, И ПЕРЕДАВАТЬ 
ЕМУ ДАННЫЕ О СЕБЕ И 
СВОЕЙ БАНКОВСКОЙ КАР-
ТЕ. В ПРОТИВНОМ СЛУЧАЕ 
ВАШ СЧЕТ ОБНУЛИТСЯ.

ШУЛЕРЫ 
И БАНКИ

В последние месяцы Банк России 

зафиксировал всплеск хищений 

средств с карт физических лиц. 

В 2018 году телефонные мошен-

ники обокрали людей на 1,4 млрд 

руб., что в 1,4 раза больше показа-

теля 2017 года.

Изобретательные аферисты научи-

лись через специальные программы 

клонировать телефонные номера 

банков и, представляясь официаль-

ными сотрудниками финансовых 

учреждений, умело выпытывать 

у людей нужную информацию, что-

бы потом опустошить банковские 

карты.

Несмотря на то что и сами банки, 

и операторы связи знают, как бо-

роться с проблемой, и даже имеют 

для этого технические возможно-

сти, договориться о том, кто будет 

оплачивать «этот банкет», не могут. 

Страдают, как всегда, рядовые кли-

енты банков.

Типичная ситуация. Раздается 

звонок телефона. На его экране 

высвечивается реальный номер 

банка, в котором открыта карта, 

и на том конце провода сообщают, 

что карта клиента подверглась не-

санкционированной атаке, чтобы 

сохранить средства, их надо пере-

вести на спецсчет, иначе клиент все 

потеряет.

Иногда злоумышленник сообща-

ет испуганному человеку вполне 

конфиденциальную информацию 

об остатке счета и о последних 

трансакциях, и сбитый с толку кли-

ент банка колется –  рассказывает 

все, о чем его 

просят.

Спустя время 

все деньги 

с карты 

уплывают 

в карман 

злоумыш-

ленников. 

Жаловаться 

в полицию 

бесполезно, вы же сами 

выложили воришкам все 

данные на блюдечке с го-

лубой каемочкой.

По словам Ашота 
Оганесяна, ос-

нователя компании DeviceLock, ко-

торая специализируется на защите 

персональных данных, по номеру 

телефона или по имени владельца 

карты на черном рынке информа-

цию по счету и трансакциям можно 

купить за небольшие деньги.

Информацию об остатке на счете 

клиента и последних трансакциях 

мошенники могут выяснить и сами, 

под видом клиента и с его клони-

рованного номера позвонив на ав-

тоинформатор банка. Во многих 

банках номер телефона клиента 

позволяет пройти первичный уро-

вень идентификации при звонке 

и получить доступ к подобной ин-

формации.

Центробанк предрекает, что 

в нынешнем году количество не-

санкционированных краж с карт 

не только не уменьшится, а напро-

тив –  увеличится, но пока ни банки, 

ни операторы связи не хотят брать 

только на себя ответственность 

за происходящее.

Финансисты считают, что за реше-

ние проблем в области информа-

ционных технологий ответственны 

исключительно операторы связи. 

Пропуская через свои сети вызо-

вы с А-номеров, они за свой счет 

обязаны прекратить оказание услуг 

по пропуску такого трафика.

Однако в российском законода-

тельстве ответственность за совер-

шение вызовов с подменой номера 

не предусмотрена. К тому же со-

товые операторы уверяют, что для 

борьбы с подменными номерами 

нужны время и значительные ре-

сурсы, которые неплохо было бы 

разделить с банками. Но те в ответ 

не спешат раскошеливаться, тем 

более что при кибератаках на кли-

ентов рискуют исключительно 

деловой репутацией, а потери кли-

ента вправе не возмещать.

В общем, пока Банк России, Мин-

комсвязь, банки и операторы связи 

договариваются о том, кто, сколько 

и за что должен платить, клиентам 

остается самим оберегать свои на-

копления.
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Как все начиналось
Эта методика –  родом из психиа-

трии, где она называется «зафикси-

рованная улыбка». Впервые ее на-

чали применять для лечения людей, 

страдающих депрессией. У таких 

больных хуже, чем у здоровых лю-

дей, работают лицевые мышцы, от-

вечающие за положительные эмо-

ции, а вот мышцы печали и плохого 

настроения, напротив, активны. 

Изменить эту ситуацию медики по-

пытались с помощью терапии улыб-

кой. Каждый день пациенты видели 

себя на фотографиях улыбающими-

ся и вместе с психологом работали 

над созданием внутреннего образа 

идеального «я».

Постепенно к собственным фото-

графиям добавлялись фотографии 

значимых и родных людей. Вид 

улыбающихся родных лиц давал 

пациентам ощущение поддержки 

близких, и это помогало им бы-

стрее справиться с депрессией. 

В результате оказалось: процесс 

выздоровления у тех, кто занимался 

по методике «зафиксированной 

улыбки», шел гораздо быстрее, чем 

в контрольной группе. При этом об-

ладатели далеко не идеальных лиц 

начинали выглядеть очень привле-

кательно.Кстати, взаимосвязь эмо-

ций и мимических реакций отмечал 

еще Чарлз Дарвин. Сначала следы 

эмоций на лице малозаметны, 

но со временем превращаются в так 

называемую эмоциональную маску, 

которая отражает наше внутреннее 

состояние.

Психокосметология –  это приклад-

ная наука о взаимосвязи наших вну-

тренних переживаний и того, как мы 

выглядим. Эта область психологии 

появилась в XXI веке. Психокос-

метологические методы не имеют 

противопоказаний и абсолютно 

безопасны. Благодаря им можно со-

хранить молодость и красоту.

Себя, как в зеркале, я вижу
Впоследствии технику «зафиксиро-

ванной улыбки» взяли на вооруже-

ние психологи, чтобы использовать 

ее и для психически здоровых, 

но неуверенных в себе, недоволь-

ных людей, у которых горести 

и печали отражаются на мимике, 

делая лицо угрюмым и непривлека-

тельным.

Выберите свою хорошую фото-

графию –  ту, на которой вы нра-

витесь себе (небольшая помощь 

фотошопа не возбраняется), даже 

если она сделана не вчера, а много 

лет назад, но обязательно в счаст-

ливый, радостный момент жизни, 

и повесьте ее на видное место. 

Ваше подсознание получит сигнал 

о том, что эмоции, зафиксиро-

ванные на фотографии, являются 

для вас наиболее естественными. 

Чаще смотрите на эту фотографию, 

вспоминайте, что вы чувствовали 

в тот момент, когда из объектива 

фотографа «вылетела птичка». 

Постепенно снизится тревожность, 

пропадет раздражение и улучшит-

ся настроение. Вы удивитесь, как 

быстро разгладятся мимические 

морщинки на вашем лице, улучшит-

ся его цвет, пропадут синяки под 

глазами, а сами глаза наполнятся 

живым блеском.

После того как вы успешно освоите 

методику работы с лицом, можно 

перенести этот опыт и на фигуру.

Кстати
Психологические плюсы улыбки 

в том, что, во-первых, она позволяет 

казаться человеку более успеш-

ным –  улыбающиеся люди выглядят 

уверенно, кажутся привлекатель-

ными и вызывают больше доверия. 

А во-вторых, улыбка снижает уро-

вень стресса, особенно если люди 

улыбаются неосознанно. Улыбка 

успокаивает, улучшает настроение, 

повышает общий тонус, делает че-

ловека счастливее. Есть версия, что 

только искренняя улыбка позитивно 

влияет на организм, но некоторые 

эксперты уверены –  даже вежливая 

улыбка приносит пользу здоровью. 

А вот необходимость «надевать» 

на лицо фальшивую улыбку плохо 

сказывается на здоровье.

Елена Пикалова

КАЖДАЯ ЖЕНЩИНА МЕЧ-
ТАЕТ БЫТЬ ПРИВЛЕКА-
ТЕЛЬНОЙ. КАК ЭТО МОЖ-
НО СДЕЛАТЬ С ПОМОЩЬЮ 
ПСИХОКОСМЕТОЛОГИИ?

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ТЕРАПИЯ УЛЫБКОЙ
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Интуитивно мы понимаем, что та-

кая связь должна быть. Но вот что 

по этому поводу говорит наука? Мы 

решили разобраться в вопросе.

Металлисты –  неуверенные 
в себе невротики?
Исследование проводили в Хор-

ватии. Ученые опросили 467 под-

ростков: сначала они прошли тест 

на IQ, а затем заполнили анкету, 

расставив музыкальные жанры 

по порядку в зависимости от уров-

ня симпатии. Результаты показали, 

что молодые люди с более высоким 

уровнем интеллекта отдают явное 

предпочтение инструментальной 

музыке, в первую очередь –  эмби-

ент-электронике, джазу и классике. 

Также они признались, что ценят 

технику исполнения и анализируют 

композиции во время прослушива-

ния. А подростки с более низким IQ 

предпочли музыку с текстами.

Но к этому исследованию есть 

претензия: слишком мала выборка 

респондентов. Год назад сотрудники 

Университета Хериота-Ватта, что 

в Эдинбурге, проделали куда боль-

шую работу. Они опросили 36 тыс. 

человек: те проходили личностный 

тест и ставили оценку музыкаль-

ным стилям. В результате ученые 

выяснили, что поп-музыку слушают 

не очень креативные люди, фанаты 

рэпа имеют высокую самооценку, 

а вот поклонники хэви-метала, 

наоборот, недостаточно уверены 

в себе (кто бы мог подумать?). Стиль 

инди предпочитают «не очень тру-

долюбивые интроверты», а джаз 

и классическую музыку выбирают 

люди с высокими интеллектом и са-

мооценкой.

Под Моцарта 
и думается лучше
К слову, вопросом о связи IQ 

с музыкальными предпочтениями 

ученые задаются давно. Анало-

гичные опросы в Великобритании 

устраивали 8 лет назад. Тогда по-

клонники хип-хопа и тяжелого рока 

показали самые низкие результаты 

в тестах на уровень интеллекта. 

Хотя в пользу фанатов хэви-метала 

стоит сказать, что психологами они 

были признаны как «добрые и не-

принужденные люди». А любители 

классической музыки, хоть и были 

названы робкими и застенчивыми, 

оказались обладателями высокого 

уровня интеллекта. Что, наверное, 

уже не должно никого удивлять.

«Факт, который больше всего нас 

поразил, состоит в том, что люди, 

предпочитающие классическую 

музыку и хэви-метал, очень похо-

жи. И те и другие –  творческие, 

непринужденные личности, хотя 

и не очень общительные, –  рас-

сказывал один из авторов иссле-

дования. –  В обществе есть такой 

стереотип, что поклонник тяжелого 

рока –  это человек, находящийся 

в глубокой депрессии и склонный 

к суициду. Принято считать, что 

рокеры –  это опасные элементы 

общества. А на самом деле, как мы 

выяснили, они не несут никакой 

угрозы и даже полезны для социу-

ма. Они очень тонкие натуры».

Забавно, но именно фанаты хэви-

метала, если верить результатам 

исследований, являются самыми 

«белыми и пушистыми» из всех 

любителей музыки. Они, с одной 

стороны, безобидны, а с другой –  

не блещут интеллектом. Это под-

тверждает еще один опрос, который 

провели ученые из Университета 

Британской Колумбии. Они анали-

зировали связь между социальны-

ми категориями и музыкальными 

предпочтениями. Выяснилось, что 

самые бедные и плохо образован-

ные слои общества (речь об Аме-

рике) слушают кантри, диско, рэп 

и тот же хэви-метал. Более богатые 

и образованные предпочитают 

классическую музыку, блюз, джаз, 

оперу, рэгги, рок и поп.

В ОКСФОРДСКОМ УНИВЕРСИТЕТЕ БРУКСА (ВЕЛИКОБРИТА-
НИЯ) ПРОВЕЛИ ИССЛЕДОВАНИЕ, ЦЕЛЬЮ КОТОРОГО БЫЛО 
ВЫЯСНИТЬ, СУЩЕСТВУЕТ ЛИ ЗАВИСИМОСТЬ МУЗЫКАЛЬНЫХ 
ПРЕДПОЧТЕНИЙ ЧЕЛОВЕКА ОТ УРОВНЯ ЕГО ИНТЕЛЛЕКТА.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

МУЗЫКА И ИНТЕЛЛЕКТ
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Разберите шкаф. Платяной, посуд-

ный, даже ящик со швейными при-

надлежностями и другими мелочами 

подойдут. Главное –  вам нужно си-

стематизировать какие-то предметы. 

Юбки повесить с жакетами, тарелки 

расставить по размеру, а нитки 

разложить по цветам. Во-первых, 

в процессе сортировки вещей вы 

систематизируете и свои мысли. 

Во-вторых, отправив какие-то 

предметы в стирку или на помойку, 

вы избавитесь от ненужного хла-

ма в голове. И наконец, в-третьих, 

сконцентрировавшись на уборке, вы 

отвлечетесь от сосредоточенного 

обдумывания проблемы. Мысли-

тельный процесс тем не менее про-

должится –  и на выходе вас будет 

ждать необходимое решение.

Отправьтесь в дорогу. В прямом 

смысле слова садитесь за руль или 

попросите близкого человека по-

катать вас на машине. Условия два: 

пустые и прямые дороги и молчали-

вый спутник. Доказано, что взгляд 

на прямое дорожное полотно или 

на пейзаж, проносящийся за окном, 

позволяет отрешиться от навязчи-

вых мыслей.

Переберите крупу. Сказочная 

Золушка была не только доброй 

и хозяйственной, но и умной. И это-

му во многом поспособствовала, 

сама того не желая, злая мачеха, 

которая заставляла падчерицу от-

делять горох от чечевицы. Мелкая 

моторика –  хороший стимул для 

мыслительного процесса. Поэтому 

перемешайте любые злаки –  два 

или три вида –  и начинайте их 

раскладывать по кучкам. Как пока-

зывает практика, когда кучки будут 

готовы, вас должна осенить идея.

Если гороха и чечевицы под рукой 

не оказалось, разложите по полу 

пуговицы и сортируйте их по цве-

там или размерам.

Займитесь цветами. Не зря садов-

ников часто считают философами –  

у них много возможностей 

для внутренней кон-

центрации. Взрыхлите 

почву, пересадите ра-

стения, подлейте удоб-

рений, протрите листья 

комнатных растений 

от пыли –  все это настроит 

на продуктивное реше-

ние проблемы.

Отточите кал-
лиграфию. 
Возьмите ручку, 

чистую тетрадь 

и любую книгу. 

Откройте том 

в произволь-

ном месте 

и начинайте 

переписывать 

текст. Не вдумы-

вайтесь в смысл, 

главное, чтобы 

буквы выхо-

дили ровными 

и красивыми. 

Как правило, 

чтобы достичь 

максималь-

ного уровня 

умственной 

концентрации, 

хватает 7–10 

страниц переписанного текста.

Вымойте голову. В этом случае 

своеобразное очищение происхо-

дит не только на чисто физическом 

уровне. Мысли тоже светлеют, и не-

обходимое решение обязательно 

придет. Способствует мозговой 

активности и массаж, который вы 

делаете, когда намыливаете голову.

Помойте посуду. Агата Кристи 

рассказывала, что сюжеты своих 

детективных романов она приду-

мывала, выполняя самую нелюби-

мую домашнюю работу, –  во время 

мытья посуды.

Возьмитесь за утюг. Еще одна пи-

сательница детективных романов –  

Иоанна Хмелевская –  часто изо-

бретала сюжетные ходы за глажкой 

белья. Белье подойдет любое, 

но лучше, если есть что-то 

с рюшами и складочками, 

требующими пристального 

внимания.

Выполните упражне-
ние от рассеянности. 

Чрезвычайно полезно 

упражнение, назы-

ваемое «пере-

крестным ша-

гом». При его 

выполнении 

человек ша-

гает, поднимая 

высоко колени 

и касаясь локтем 

противоположного 

колена. Это упраж-

нение можно выпол-

нять и сидя (для укреп-

ления пресса и снятия 

напряжения со спины), 

и лежа (пожилым лю-

дям), и, само собой, 

стоя. Доказано, что это 

упражнение не только 

активизирует рабо-

ту головного мозга, 

но и снимает вредные 

последствия стрессо-

вых воздействий.

Марина Фокина

МЫСЛИТЕЛЬНЫЙ ПРОЦЕСС 
ЗАШЕЛ В ТУПИК? НАШИ 
ПРОСТЫЕ СОВЕТЫ ПОМО-
ГУТ ВАМ СПРАВИТЬСЯ С 
ПОТЕРЕЙ КОНЦЕНТРАЦИИ.

КАК НЕ ТЕРЯТЬ 
КОНЦЕНТРАЦИЮ?
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Ценим окружающих
Цените право коллег думать иначе, 

чем вы. Гибкость и способность 

признавать личное мнение каждо-

го очень важны в межличностном 

общении. Если это право не ценить, 

сначала в ваших отношениях будет 

присутствовать лишь столкновение 

мнений, а потом вы «перейдете 

на личности», что, вполне вероятно, 

негативно отразится на работе. 

Способность найти компромисс 

и выслушать другого –  очень важ-

ное качество.

«Открываемся»
Общительные люди вызывают 

симпатию окружающих. Если вы 

человек «закрытый», только немно-

гие (близкие люди) смогут с вами 

хорошо общаться. Остальные могут 

решить, что вы –  бука. «Закрытый» 

человек свои чувства и эмоции чаще 

всего держит в себе. Он не пускает 

в свой внутренний мир других лю-

дей, не сближается с ними. Неудиви-

тельно, что и по отношению к нему 

окружающие ведут себя так же.

Болтаем правильно
О чем говорить с коллегами? Рас-

сказы про мужа-неудачника и дочь-

двоечницу оставьте для подруг. 

Люди, которые «грузят», «зависа-

ют» на теме своих неприятностей, 

долго о них рассказывают, распу-

гивают всех окружающих. «Застре-

вающие», как говорится в психоло-

гии, личности –  обычно педанты, 

обстоятельные люди, которые 

хорошо выполняют свою работу. 

Но при этом они могут постоянно 

обсуждать какую-то надоевшую 

всем тему. Понятно, что с таким 

человеком не всегда приятно об-

щаться. То есть в общении должна 

присутствовать легкость.

Нужно обсуждать то, что волнует 

другого человека. Если удастся с ин-

тересом для вас поговорить на тему, 

увлекающую собеседника, это по-

зволит расположить его к вам. Не-

обходимы способность быстро ме-

нять предмет разговора, динамизм 

в беседе. Веселость, способность 

обсуждать любые темы –  тоже. Все 

время говорить о работе не стоит. 

Если получится совмещать профес-

сиональные разговоры и личные –  

это плюс. Но если вы в самый разгар 

рабочего дня начинаете обсуждать 

открытие нового бутика, например, 

это будет не к месту.

Ведем беседу
Умейте вести беседу. Если вы на со-

вещании, где что-то обсуждается, 

считается признаком культуры, 

если человек не обрывает друго-

го и позволяет ему высказаться. 

Правда, если идеи генерируются 

путем «мозгового штурма», то здесь 

полезнее позволить себе свободно 

выражать любые мысли и идеи, 

не сдерживая себя, не заботясь 

чрезмерно о соблюдении правил. 

А вообще, каждый говорящий дол-

жен быть уверен в том, что его вы-

слушают и не прервут.

Раскрепощаемся
В профессиональной сфере коллегу 

могут уважать как специалиста, 

но при этом не очень к нему тя-

нуться. В межличностном общении 

люди его избегают, так как он чув-

ствует себя скованно. А есть люди, 

которых не очень уважают, но при 

этом они необидчивые, веселые, 

компанейские. Они даже могут быть 

безответственными, но их любят 

в коллективе и многое прощают. 

Идеальный вариант –  золотая се-

редина между этими двумя типами. 

Вы можете быть профессионалом, 

опытным, вдумчивым, но потом 

переключаться и в нерабочей об-

становке быть легкой и бесшабаш-

ной. Тогда у других людей появится 

к вам чисто человеческая симпатия.

КНИЖКИ ПО ПСИХОЛОГИИ НАПЕРЕБОЙ УТВЕРЖДАЮТ: 
ЧТОБЫ ХОРОШО РАБОТАТЬ, НАДО УМЕТЬ ОБЩАТЬСЯ 
С КОЛЛЕГАМИ. НО ВОТ КАК ЭТО СДЕЛАТЬ, СТАТЬ ДЛЯ КОЛ-
ЛЕГ СВОЕЙ –  ТАК НИКТО ТОЛКОМ И НЕ ОБЪЯСНЯЕТ. СОВЕ-
ТЫ ДАЕТ ПСИХОЛОГ СЕРГЕЙ ЯГОЛКОВСКИЙ.

ПРИЗНАВАЯ ЛИЧНОЕ 
МНЕНИЕ КАЖДОГО
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Настоящие патриархальные семьи –  

редкость в больших городах; чаще 

всего то объединение индивидов, 

связанное родственными узами 

и единой жилплощадью, которое 

называется большой семьей, распа-

дается при малейшей возможности. 

Психологическое напряжение, 

волей-неволей накапливающееся 

в таком искусственно созданном 

коллективе, действует разрушающе 

и на здоровье, и на взаимоотноше-

ния супругов.

Но семья в традиционном смысле –  

это великое благо, каждый член ее 

чувствует, что он не только индиви-

дуальность, но часть большого це-

лого, а потому он не будет одинок, 

даже если произойдет трагедия 

и самый близкий человек умрет. 

Такие семьи в момент беды спла-

чиваются еще больше, все вместе 

ухаживают за больными и старика-

ми, все вместе противостоят любым 

неблагоприятным факторам… 

Но здесь есть одно «но»: все члены 

такой семьи-команды должны быть 

психологически совместимы друг 

с другом, иначе ничего не выйдет.

В отличие от такой семьи, которую 

психологи называют интегрирован-

ной и альтруистической, есть семьи 

корпоративные, где связи между 

отдельными ее членами определя-

ются почти сугубо прагматической 

выгодой, даже если со стороны 

они выглядят по-родственному 

близкими… В семье жить удобно, 

особенно сейчас, в эпоху рыночных 

отношений.

У нас часто путают два совершен-

но разных понятия: родственная 

любовь и родственный долг. Моло-

дой человек, женившись, требует 

от родителей, чтобы они отдали ему 

трехкомнатную квартиру, а сами 

жили на даче: «Ведь они же дол-

жны меня обеспечить!»

Откуда берется такое отношение? 

Да все оттуда же, из семьи. Чувства 

нельзя купить, если их нет –  то нет. 

К сожалению, потребительское 

отношение к родным формируется 

у детей именно в родительской 

семье, как бы родители потом это 

ни отрицали.

Конечно, идеальная семья должна 

быть гармоничной. Что такое гар-

мония –  описать трудно, она либо 

есть, либо ее нет. Конечно, бывают 

семьи, изначально гармоничные, 

когда мужчина и женщина, едва 

встретившись, сразу же подходят 

друг другу, как две половинки од-

ной монеты. Но это, надо сказать, 

редчайший случай. Чаще всего 

супруги проходят долгий путь вза-

имного приспособления.

Сейчас модны семьи, в которых муж 

и жена проживают в разных квар-

тирах. Что я могу сказать по этому 

поводу? Наверное, когда у кого-то 

из супругов ужасный характер, это 

своего рода выход –  меньше поводов 

для раздражения и разногласий. 

Но можно ли такую семью назвать 

настоящей семьей, я далеко не уве-

рена –  скорее, это любовники, у кото-

рых в паспортах стоит штамп о браке.

Но в основном супружеское счастье 

неброско, и со стороны счастливая 

семейная жизнь может показать-

ся скучной и однообразной. Это 

и понятно –  по моим наблюдени-

ям, откровенно демонстрируют 

на публике «совет да любовь» 

именно те пары, кому до семейной 

гармонии очень далеко. Но на са-

мом деле люди, удовлетворенные 

своим браком, просто удивленно 

поднимут брови в ответ на во-

прос –  а не скучно ли вам? Нет, им 

не скучно, –  бывает спокойно, есть 

возможность расслабиться, но это 

вовсе не синоним скуки. Зато у них 

есть семейные радости, которые 

не понять тому, кто такой семьи 

лишен. А какие это радости –  лучше 

всего узнать самой; если знаешь, 

что они есть, можно постараться 

вдвоем их достичь.

Светлана Гантмахер, психолог

КАЖДАЯ ИЗ СУПРУЖЕСКИХ ПАР ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ ОПРЕДЕЛЕННЫЙ ТИП СЕМЬИ. 
ДАВАЙТЕ ПРИСТАЛЬНО ПРИСМОТРИМСЯ К КАЖДОМУ ИЗ НИХ.

«СОВЕТ ДА ЛЮБОВЬ» – ЭТО РАДОСТЬ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Отношение к домашним обязан-

ностям закладывается с раннего 

детства. Как бы мы к этому ни отно-

сились, в доме существует мужская 

работа и работа женская, и по-

следней, увы, больше. Это не угне-

татели-мужчины так придумали, 

а сложилось на протяжении многих 

поколений: мужчина был больше 

занят вне дома, а женщина –  у се-

мейного очага. Никто не будет 

спорить, что повседневное при-

готовление пищи, стирка, глажка, 

уборка –  это чисто женское, а вот 

подтекающие краны и неработаю-

щая техника ждут мужской руки.

Дети с первых лет жизни вос-

принимают распределение труда 

в семье как составную часть муж-

ского или женского поведения. 

Так как в идеальном случае, то есть 

в полноценной семье, девочка ас-

социирует себя с мамой, а мальчик 

с отцом, то и в дальнейшем, когда 

они станут взрослыми и самостоя-

тельными, они будут вести себя 

соответствующим образом. Если 

распределение ролей в родитель-

ской семье нарушено, то от этого 

пострадают выросшие дети.

Хорошо, если будущие супруги 

выросли в семьях с примерно оди-

наковыми установками –  тогда им 

легче наладить совместное житье. 

А если нет? Безнадежное ли это 

занятие –  научить вторую поло-

вину кое-что делать по дому? Ко-

нечно, нет, были бы только добрая 

воля и терпение. Но терпения 

нужно много. Человек –  существо 

хорошо обучающееся, особенно 

если использовать положительное 

подкрепление: ласку и лесть. Это, 

естественно, относится и к подра-

стающим детям.

Как облегчить участь всех 
домашних
• Если ваш муж или ребенок делает 

что-то по дому, непременно его 

похвалите, даже если он просто 

выполняет свою привычную ра-

боту. Скажите что-нибудь типа: 

«Надо же, как у тебя блестит пол! 

Мне бы никогда так его не вы-

мыть!»

• Если же ему что-то не удалось, 

то не акцентируйте на этом вни-

мание. «В другой раз получит-

ся!» –  таков должен быть ваш 

девиз.

• Поощряйте благое начинание все-

ми возможными способами! Если 

ваши родные решили сделать вам 

сюрприз и при этом разбили до-

рогое блюдо, то забудьте о ваших 

неприятностях и порадуйте их 

своей благодарностью. В следую-

щий раз, возможно, их действия 

будут более удачными –  если, 

конечно, вы не отобьете у них 

к этому охоту.

• Никогда не выполняйте чужую 

работу сами, под предлогом, что 

только вы умеете это делать как 

следует. Если вы постоянно бу-

дете делать все за членов своей 

семьи, то не удивляйтесь, если 

они сядут вам на шею и весь дом 

будет держаться исключительно 

на вас.

• Нельзя принуждать своих близ-

ких помогать вам по дому против 

их воли. Если вы будете на них 

кричать или заставлять их что-то 

делать силком, то, скорее всего, 

в вашей квартире внешне все бу-

дет чисто, но зато неуютно.

• Не делайте домашнюю работу че-

рез силу, если вы устали или не-

здоровы. Конечно, лучше болеть 

в чистоте, но если вы доведете 

себя до последней степени из-

неможения, то вам уже будет все 

равно, где умирать.

Воспользуйтесь своим нездоровь-

ем, чтобы показать своим мужчи-

нам, как трудна на самом деле так 

называемая женская работа. Ино-

гда ради этого не жалко даже забо-

леть! Уверяю вас, средний мужчина, 

который три дня подряд вынужден 

будет мыть посуду, с легким серд-

цем раскошелится на посудомоеч-

ную машину.

ПРОЩЕ СДЕЛАТЬ САМОЙ, 
ЧЕМ НАУЧИТЬ ДРУГИХ, –  
ЭТО БЕДА МНОГИХ ЖЕН 
И МАМ. В РЕЗУЛЬТАТЕ –  
СТОЙКОЕ НЕЖЕЛАНИЕ 
РОДНЫХ ЗАНИМАТЬСЯ 
ДОМАШНИМИ ДЕЛАМИ, 
КОТОРОЕ КАК БЫ ПЕРЕ-
ДАЕТСЯ ПО НАСЛЕДСТВУ: 
ДОЧЬ НЕ ЗАХОЧЕТ В БРАКЕ 
ОЩУЩАТЬ СЕБЯ «ДО-
МАШНЕЙ РАБЫНЕЙ», КАК 
ЕЕ МАТЬ, А СЫН СКОПИРУ-
ЕТ ПОВЕДЕНИЕ ОТЦА.

НАГРУЗИТЕ СВОИХ 
ДОМАШНИХ 
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Даешь бетон в массы
Да: Тема экологии активно обсу-

ждается во всем мире. В моде быть 

здоровым, есть экологически чистые 

продукты и жить в доме из эколо-

гичных материалов. К ним относятся 

дерево, камень, стекло, нержавею-

щая сталь. «Маст хэв» сегодняшнего 

дня –  стеновые и напольные по-

верхности, имитирующие отшлифо-

ванный бетон, либо использование 

самого отшлифованного бетона 

в отделке. То же самое касается по-

толка: бетонные плиты, очищенные 

от штукатурки и гипсокартона, при 

должной обработке будут смотреть-

ся ультрасовременно.

Нет: Пришла пора избавиться от гип-

сокартонных конструкций (потолков, 

полок, арок). Они не только загромо-

ждают пространство, но и являются 

токсичными, а значит, опасными для 

здоровья. Этот же совет касается 

натяжных потолков, некачественного 

линолеума и ламината.

Остров Кухни
Да: Еще один модный тренд сего-

дня –  кухни-трансформеры, спря-

танные за стеновыми панелями, 

а также «кухонный» остров, кото-

рый может располагаться в центре 

помещения. Его, а также вытяжку 

над ним можно превратить в арт-

объект, выделив с помощью цвета 

и отделки. В моде тонкие столеш-

ницы, шириной не более одного 

сантиметра, выполненные из камня 

или нержавеющего металла.

Нет: Отжили свой век кухонные 

уголки и массивные деревянные 

гарнитуры.

Господин Диван
Да: В моде смешение стилей, а это 

значит, что мебель может и даже 

обязана различаться по цвету, ди-

зайну, фактуре. Изюминкой интерь-

ера может стать дорогой и яркий 

диван. Известные мебельные фаб-

рики предлагают моделируемые 

варианты, у которых легко меняется 

спинка и переставляется столик.

Нет: Конечно, удобнее прийти в ме-

бельный магазин и приобрести гото-

вый гарнитур и в спальню, и в гости-

ную, но знайте: это вчерашний день.

Подушек много не бывает
Да: Один из главных признаков 

современного дизайна интерье-

ров –  функциональность. Каждая 

вещь, находящаяся в доме, должна 

нести определенный смысл. Сего-

дня основным декоративным эле-

ментом стали диванные подушки, 

чем больше –  тем лучше! Их дизайн 

может сочетать в себе различные 

виды ткани, кожи, металла и другой 

декоративной отделки.

Нет: Время, когда в доме на полках 

жили статуэтки, вазочки и куча вся-

ких безделушек, ушло безвозвратно. 

Безжалостной рукой сгребайте все 

это в мешок и выносите из дома.

Изысканная растительность
Да: Все большую популярность 

в интерьере набирают раститель-

ные мотивы. Изображения цветов, 

листьев, экзотических растений бу-

дут уместно смотреться и на обоях, 

и на мебели, и на тканях.

Нет: Антитрендом выступают яр-

кие принты с изображением рыб 

и дельфинов на плитке в ванной, 

фрукты-овощи на кухонных фарту-

ках, а также фотопринты на обоях 

и сочетание разных видов обоев 

на одной стене.

Больше натурального света
Да: В моде зонирование поме-

щений с помощью света. Яркие 

источники следует размещать там, 

где они необходимы: над рабочим 

столом или над зоной приготовле-

ния еды. В других местах уместен 

приглушенный и теплый свет. 

Нет: Медленно, но верно из наших 

домов уходит точечная подсветка 

«для красоты», а также тяжелые 

портьеры, скрадывающие не только 

пространство, но и дневной свет.

Оксана Морозова

ГИПСОКАРТОН ИЛИ ОБ-
РАБОТАННЫЕ БЕТОННЫЕ 
ПЛИТЫ, АР-ДЕКО ИЛИ 
ЭТНИЧЕСКИЙ СТИЛЬ, РА-
СТИТЕЛЬНЫЙ ПРИНТ ИЛИ 
МИЛЫЕ РЫБКИ НА ПЛИТКЕ 
В ВАННОЙ? ВМЕСТЕ С АРХИ-
ТЕКТОРОМ НИКОЛАЕМ КРУГ-
ЛОВЫМ МЫ РАЗОБРАЛИСЬ 
В ТРЕНДАХ И АНТИТРЕНДАХ 
В ДИЗАЙНЕ ИНТЕРЬЕРОВ.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

БИТВА БЕТОНА С ГИПСОКАРТОНОМ
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Как правило, стальные двери, ко-

торые стоят дешево, имеют упро-

щенную конструкцию, элитные же 

стальные двери стоят намного 

дороже. Покупая входные двери, 

следует ознакомиться с отличиями 

производства дешевых и дорогих 

стальных дверей.

Если в ваши планы входит приоб-

ретение надежной стальной двери, 

то в этом случае рекомендуется 

убедиться в том, что в технологии 

производства применены различ-

ные методы для повышения уровня 

надежности и взломостойкости 

стальной конструкции.

Но для начала следует ознако-

миться с основными требованиями 

к входной двери:

• Хорошие защитные качества. 

Изучите конструкцию двери 

и ознакомьтесь с ее надежно-

стью. Далее посмотрите на замок, 

установленный на дверь. Нужно 

учесть сложность замка, потому 

что статистика гласит, что из 10 

ограблений только 2 совершают-

ся выбиванием двери, остальные 

8 –  обходом замка.

• Контроль доступа, наличие глазка 

или стекла на двери.

• Предоставление гарантии 

на дверь, надежность произво-

дителя и готовность нести ответ-

ственность за качество.

• Обратите внимание на теплоизоля-

цию и звукоизоляцию, иначе по-

том придется ломать голову и уста-

навливать дома обогреватель.

Внешний вид двери должен ра-

довать вас, но ставить дизайн 

на первое место не стоит.

Как выбрать входную дверь 
в квартиру
Выбирая дверь, нужно обратить 

внимание на поперечные ребра 

жесткости, это очень важно, потому 

что спустя несколько лет изоляция 

двери вверху пропадет. Без изоля-

ции в квартире станет шумно, а зи-

мой будет очень холодно. Жела-

тельно изучить теплоизоляционные 

свойства при покупке, она зависит 

от звукоизоляции, которую неслож-

но проверить.

Совершенно другой вопрос –  стой-

кость двери. Например, если тол-

щина наружного листа менее 

1,5 мм –  дверь деформиру-

ется со временем, а порезать 

ее можно будет даже тупым 

ножом. Нормальная толщи-

на наружного листа –  2 мм. 

Если не можете замерить 

толщину листа, посмотрите 

на вес двери. Как это сде-

лать? Просто откройте 

и закройте дверь, если 

чувствуете, что она лег-

кая, то здесь два варианта: 

некачественный материал 

или тонкий наружный 

слой.

Ознакомьтесь с замками, 

если их два –  отлично, при 

взломе грабителям при-

дется постараться и, скорее 

всего, они не достигнут успе-

ха. Желательно установить 

сувальдный и цилиндровый 

замок, чтобы взломать дверь 

было очень сложно. На данный 

момент производители предлагают 

замковые фиксации и внутренние 

петли, так можно обезопаситься 

от среза петель.

Как выбрать дверь 
с хорошей теплоизоляцией 
и звукоизоляцией
Сейчас до сих пор используется 

старый метод по увеличению теп-

лоизоляции и защиты от шума –  

установка стальной двери и дере-

вянной. Стальная дверь спасает 

от взлома, а деревянная защищает 

от шума и холода, к тому же очень 

красиво выглядит. Но все можно 

сделать намного проще –  приобре-

сти металлическую дверь высокого 

качества, которая будет выполнять 

все необходимые вам функции. 

Проводится сильное уплотнение 

по всей длине дверного полотна, 

обычно в два контура. Для лучшего 

уплотнения специально изготавли-

вают полотна, уплотнители и рамы 

из гнутых профилей дверей.

ПОСТАВЬТЕ 
ПРОЧНУЮ 
ДВЕРЬ
ЕСТЬ ПОСЛОВИЦА «МОЙ 
ДОМ –  МОЯ КРЕПОСТЬ». 
А ЧТОБЫ ОНА СТАЛА НЕ-
ПРИСТУПНОЙ, НУЖНА 
ПРОЧНАЯ ДВЕРЬ. ЗАДАВА-
ЯСЬ ВОПРОСОМ: КАКУЮ 
ВХОДНУЮ ДВЕРЬ ВЫБРАТЬ, 
ПЕРВОНАЧАЛЬНО СТОИТ 
УДЕЛИТЬ ВНИМАНИЕ ЕЕ 
КОНСТРУКЦИИ.
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А ведь именно от работы поликли-

ник, районных больниц или «скорой» 

зависит, сохранит ли человек здоро-

вье, попадет ли в руки тех высоко-

классных спецов в стационарах.

Своим взглядом на ситуацию с нами 

поделился врач-анестезиолог-

реаниматолог «скорой» помощи 

из Волгограда Михаил Николаев.

Платят как хотят
– В последнее время ситуация 
в здравоохранении настолько 
обострилась, что врачи стали угро-
жать забастовками. Пресловутое 
недофинансирование или неэф-
фективное управление?
– Думаю, больше второе. В регионах 

расходование денег почти никто 

не контролирует. Получив средства 

из бюджета, местные власти распо-

ряжаются ими как хотят. Все ли они 

доходят туда, куда нужно? Есть боль-

шие сомнения. То, что называется 

борьбой с коррупцией, зачастую 

превращается в фикцию.

«Нехватка кадров дикая»
– По статистике, всего 15 процен-
тов выпускников медвузов оста-
ются в медицине. Почему?

– Причина все та же. Тяжелейшие 

условия работы и нежелание вла-

стей хоть как-то компенсировать 

это. Молодые врачи, поработав 

в больнице или на «скорой» год-

другой и получая копейки, уходят 

в частные клиники или вообще 

из медицины.

На «скорой» сейчас дикая нехват-

ка кадров. Молодой врач, который 

к нам придет, рискует получать го-

лый оклад в 18–19 тыс. руб. плюс 

40 процентов «ночных». Потому 

что «стимулирующие», как я уже 

говорил, работодатель имеет право 

не платить. Например, ради эко-

номии.

Проблема порочности расчета 

средней зарплаты врачей, возрос-

шие цифры которой местные вла-

сти регулярно отправляют наверх, 

уже вышла на федеральный уро-

вень. Методика не учитывает, что 

многие врачи работают не на одну 

ставку, чтобы не влачить нищен-

ское существование. А что такое 

две ставки, скажем, на «скорой»? 

Это работа сутки через сутки. 

Можно ли в таком режиме нон-

стоп 24 часа оказывать пациентам 

всегда своевременную и каче-

ственную помощь? Надо честно 

признаться –  нет. Но разве можно 

винить в этом врачей? Их постави-

ли в такие условия.

Однобокая реформа
– Получается, администрация, 
чиновники идут на уловки, чтобы 

формально выполнить предпи-
сания сверху. Все ставят себе 
галочки за проделанную работу, 
а положение врачей и медицины 
в целом только ухудшается.
– При этом нам преподносят все 

как позитивные изменения. Гово-

рят: мы вам повысим оклад за счет 

того, что снизим «стимулирующие» 

и «компенсирующие», в сумме зар-

плата не изменится, а если что –  

гарантированная часть зарплаты 

будет выше. Зато так сможем 

привлечь молодых специалистов, 

которые сразу придут на более вы-

сокий оклад. И люди соглашаются 

на новые условия. Но ведь оклад 

повышают абсолютно всем работ-

никам данного учреждения. В том 

числе администрации… В итоге 

зарплата у руководителей вместе 

с этой реформой повышается. 

У них ведь «ночных» или «колес-

ных» и так нет, так что урезать 

нечего.

Разве власти не осознают элемен-

тарного: если сейчас окончательно 

задавить людей низкими зарплата-

ми, постоянными проверками След-

ственного комитета и прокуратуры 

(недавно была ужесточена уголов-

ная ответственность за врачебные 

ошибки. –  Ред.), показательно по-

садить кучу людей, то завтра в ме-

дицину вообще никто не пойдет? 

Чиновничий аппарат настолько не-

компетентен? Или это намеренное 

вредительство?

Юлия Борта

ФЕДЕРАЛЬНЫЕ КЛИНИКИ 
В РОССИИ НЕ УСТУПАЮТ 
ЛУЧШИМ МИРОВЫМ, А 
В РАЙОННЫХ НЕТ ДЕНЕГ 
НА РЕМОНТ, РАСХОДНЫЕ 
МАТЕРИАЛЫ, ИНВЕНТАРЬ, 
ЗАРПЛАТЫ МЕДПЕРСО-
НАЛУ. ПЕРВИЧНОЕ ЗВЕНО 
МЕДИЦИНЫ ВСЕ БОЛЬШЕ 
ПРИХОДИТ В УПАДОК.

УПАДОК 
«ПЕРВИЧНОЙ» 
МЕДИЦИНЫ 
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Точечно уничтожить 
раковые клетки
Проект ординатора Тихоокеанского 

государственного медицинского 

университета (г. Владивосток) Оль-
ги Плотниковой.
При онкологических заболеваниях 

используют лучевую терапию. Ее 

недостаток в том, что она уничто-

жает не только раковые клетки, 

но и здоровые, поэтому тяжело 

переносится и негативно действу-

ет на организм. Ольга занимается 

разработкой лекарства для лучевой 

терапии, которая не будет затраги-

вать здоровые ткани. Для этого она 

предложила использовать наноча-

стицы тантала –  тяжелого металла, 

который позволяет воздействовать 

на раковые клетки точечно и усили-

вает действие лучевой терапии.

Будущий препарат планирует-

ся выпускать в виде геля. Хи-

рурги будут наносить его на опу-

холь во время операции.

Сосуды на 3D-принтере
Проект студента химического фа-

культета Томского государственного 

университета Николая Радионова.
Заболевания сердца и сосудов, 

по данным ВОЗ, ежегодно уносят 

жизни 15 млн человек во всем 

мире. Кровеносная система похожа 

на систему водоснабжения в мно-

гоквартирном доме. Она такая же 

разветвленная, и в ней так же часто 

возникают засоры (тромбы). Нико-

лай предлагает усовершенствовать 

метод шунтирования (в этом случае 

вырезают вену и используют ее для 

восстановления крупного сосуда 

и создания «обходного пути» для 

тока крови) и использовать для 

реконструкции особо прочные со-

суды из полимерных материалов, 

которые можно будет напечатать 

на 3D-принтере.

Диагностика 
по выдыхаемому воздуху
Проект преподавателя кафедры 

химии Самарского национального 

исследовательского университета 

им. академика Королева, кандидата 

химических наук Владимира Пла-
тонова.
Хроматография –  один из мето-

дов физико-химического анализа 

веществ, который позволяет опре-

делить их качественный и количе-

ственный состав. В медицине он 

активно применяется для анализа 

биологических жидкостей (крови, 

мочи и т. д.). В судмедэкспертизе 

ни одно преступление, связанное 

с отравлением или с применением 

взрывчатых веществ, не обходится 

без газовой хроматографии. Про-

блема в том, что серийные газовые 

хроматографы не позволяют прово-

дить исследования на месте –  они 

слишком громоздки, работают 

медленно и потребляют много энер-

гии. Хроматограф, разработанный 

молодым самарским ученым, в 70 

раз меньше, чем стандартный, по-

требляет в 250 раз меньше энергии, 

а скорость анализа за счет уменьше-

ния размера увеличилась в 50 раз. 

Это позволит применять его по мере 

необходимости, например, для 

оперативного выявления в воздухе 

взрывчатых веществ в обществен-

ных местах –  в аэропортах, на вокза-

лах, в торговых центрах и т. д. Чтобы 

понять, что человек курил или ню-

хал, не понадобится сложных доро-

гостоящих анализов. Такую экспер-

тизу можно будет проводить прямо 

на месте. Другое многообещающее 

направление использования хрома-

тографа –  диагностика заболеваний 

по составу выдыхаемого воздуха.

Лидия Юдина

МОЛОДЫЕ ОТЕЧЕСТВЕННЫЕ УЧЕНЫЕ ПРЕДСТАВИЛИ 
СВОИ ПРОРЫВНЫЕ РАЗРАБОТКИ НА МЕЖДУНАРОД-
НОМ ПРОЕКТЕ SCIENCE SLAM. «ДЭ» РАССКАЗЫВАЕТ 
О САМЫХ ИНТЕРЕСНЫХ РАЗРАБОТКАХ.

ПРОРЫВНЫЕ РАЗРАБОТКИ УЧЕНЫХ
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Если путь от дома до работы вам 

легко преодолеть пешком или 

на персональном автомобиле, 

то можно считать, что одной забо-

той у вас меньше, так как именно 

в общественном транспорте очень 

легко подхватить инфекцию.

Но, к сожалению, счастливцев, 

которые живут от места службы 

на расстоянии одной автобусной 

остановки в мегаполисах, можно 

по пальцам перечесть. Да и соб-

ственный «железный конь» есть 

не у всех.

Место повышенной 
опасности
По статистике, те, кто ежедневно 

пользуется общественным транс-

портом, болеют существенно чаще, 

чем те, кто делает это редко или 

вообще никогда. Заражению «на 

колесах» способствует большая 

скученность пассажиров, которая 

в часы пик достигает буквально 

неприличного максимума, а также 

нехватка свежего воздуха –  коро-

че, все то, что так по душе вирусам 

и микробам.

К тому же, если вам приходится 

долго стоять на остановке и ждать 

автобуса, можно переохладить-

ся –  а это прямой путь к болезни. 

Да и в транспорте зимой зачастую 

жарко и душно, там в два счета 

можно вспотеть, а при выходе 

на улицу опять же простыть.

Пять важных правил
Чтобы после поездки в транспорте 

не оказаться среди заболевших, 

следуйте таким правилам.

Не позволяйте себе прикасаться 

к лицу руками. Дело в том, что ви-

русу проще всего распространяться 

через слизистые, и если почесать 

нос, потрогать рот или потереть гла-

за грязными руками, то вирус легко 

проникнет в организм.

Используйте средства защиты. Это, 

кстати, могут быть обычные перчат-

ки и очки. Поэтому постарайтесь 

не снимать в автобусе или метро 

перчатки, ведь, дотрагиваясь до по-

ручней, за которые только что мог 

держаться больной человек, легко 

заразиться. Но если в салоне очень 

душно и находиться в перчатках 

трудно, то при выходе из транс-

порта протрите ладони антибакте-

риальной влажной салфеткой или 

дезинфицирующим гелем для рук.

Также можно надеть на лицо спе-

циальную маску –  но делать это 

следует только в салоне, носить ее 

на улице бессмысленно. И помните, 

что маска «работает» только 2–3 

часа, а затем сама становится рас-

садником микробов. Поэтому потом 

ее необходимо заменить.

Что касается очков, то это тоже хо-

рошее средство защиты от зараже-

ния слизистых глаз. Но если у вас 

хорошее зрение или вам не кажется 

удачной идея носить солнцезащит-

ные очки хмурой осенью, то этот 

совет можете опустить. Не ешьте 

в транспорте. Во-первых, это не-

прилично. А во-вторых, вместе 

с пирожком или булочкой можно 

проглотить и кучу вирусов. Уж до-

терпите как-нибудь до дома или 

по пути заверните в закусочную. 

Но там не забудьте предварительно 

помыть руки с мылом.

По возможности держитесь 

от чихающих и кашляющих лю-

дей на безопасном расстоянии, 

которое равно 1,5–2 м. Конечно, 

в часы пик добиться этого нелег-

ко, но можно хотя бы отвернуться 

в другую сторону и прикрыть нос 

и рот салфеткой или носовым 

платком (хорошо бы смоченным 

эфирным маслом эвкалипта, чай-

ного дерева, лавра, кедра –  хоро-

ших антисептиков). А вот прятать 

нос в шарф или воротник свитера, 

надеясь таким образом укрыться 

от вездесущих вирусов, бессмыс-

ленно, если не опасно. Ведь теп-

лые вещи не только не заменяют 

марлевую повязку, а, наоборот, 

сами являются аккумуляторами 

инфекции.

Елена Нечаенко

С НАЧАЛОМ ЭПИДЕМИЧЕСКИ ОПАСНОГО СЕЗОНА НЕРВ-
НИЧАТЬ НАЧИНАЮТ ДАЖЕ ПРИВИТЫЕ ОТ ГРИППА ЛЮДИ. 
ВЕДЬ КОВАРНЫМ ВИРУСАМ И ВАКЦИНАЦИЯ ЗАЧАСТУЮ 
НЕ УКАЗ, ПОЭТОМУ ГРИПП И ПРОСТУДА ПОДЖИДАЮТ НАС 
ПОВСЮДУ. КАК НЕ ПОДХВАТИТЬ ЗАРАЗУ?

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

ЧТОБЫ НЕ ЗАБОЛЕТЬ… 
В ТРАНСПОРТЕ
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В странах СНГ магнитотерапия при-

знана и широко используется в раз-

личных медицинских учреждениях.

В США лечебные свойства магнито-

терапии считаются недоказанными, 

поэтому любая реклама и продажа 

магнитов в качестве медицинских 

приборов запрещена.

Местная магнитотерапия предпо-

лагает действие магнитных полей 

на отдельные участки человеческо-

го тела (например, палец, сустав); 

общая –  на весь организм с целью 

общеукрепляющего эффекта.

5–10 минут –  время воздействия 

на одну область тела магнитными 

полями при первых процедурах, 

до 20 минут –  при последующих.

Наиболее выраженным биоло-

гическим действием обладают 

импульсные магнитные поля, затем 

переменные и только потом –  по-

стоянные, показали многочислен-

ные клинические исследования.

15–20 процедур обычно составляет 

курс лечения.

В середине ХХ века было дано 

научное объяснение лечебных 

свойств магнитных полей. Под их 

воздействием меняется проницае-

мость клеточных мембран и проис-

ходит стимуляция обмена веществ 

во внутриклеточной и межткане-

вой жидкостях.

Эффекты магнитотерапии: нор-

мализация сна, ослабление боли, 

увеличение подвижности суставов, 

нормализация температуры, сниже-

ние артериального давления, нор-

мализация уровня сахара в крови…

Магнитотерапия не вызывает при-

выкания и не создает побочных 

эффектов, она безболезненна, ее 

можно применять даже при обост-

рениях.

В XVIII веке в России была издана 

книга, в которой наряду с широ-

ко распространенным в то время 

траволечением упоминается и при-

кладывание к беспокоящему месту 

магнитного железняка, то есть сво-

его рода магнитотерапия.

6–8 см –  такова глубина воздей-

ствия бегущим импульсным полем 

на организм человека во время ле-

чения позвоночника.

Магнитотерапия имеет противопо-

казания: это беременность и он-

кология, туберкулез и патология 

свертываемости крови, аритмия 

и стенокардия.

Магнитотерапия –  это иннова-

ционный метод восстановления 

функциональности суставов и окру-

жающих тканей. Однако реакция 

каждого человека на воздействие 

магнитного поля отличается: у од-

них самочувствие улучшается уже 

через несколько процедур, а другие 

длительное время не ощущают 

эффекта. Важно начинать лечение 

на ранних этапах суставных пато-

логий и только после одобрения 

врача. Специалист выявит воз-

можные противопоказания, а при 

их отсутствии составит грамотную 

схему лечения. На поздних стадиях 

заболеваний костных соединений 

магнитотерапия неэффективна.

Кстати
В древнем Китае лекари применяли 

магнит для восстановления энерге-

тического баланса, прикладывая их 

к определенным точкам. Сейчас по-

добный метод применяется как фи-

зиотерапевтическая процедура для 

лечения некоторых заболеваний.

Также железняк применяли для ле-

чения от эпилептических приступов.

Профессор из Австрии Месмер 

исследовал влияние магнитного 

поля на человеческий организм. 

Было выявлено, что магниты мо-

гут исцелить заболевания разной 

направленности. Поэтому магниты 

стали носить как кулоны и брасле-

ты, а также вставляли в пояса.

Клеопатра использовала волшеб-

ный предмет для сохранения красо-

ты и молодости.

МАГНИТОТЕРАПИЯ – ЭТО 
МЕТОД ФИЗИОТЕРАПИИ, 
ПРИ КОТОРОМ ИСПОЛЬЗУЮТ 
ВОЗДЕЙСТВИЕ МАГНИТНОГО 
ПОЛЯ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛО-
ВЕКА С ЦЕЛЬЮ ЛЕЧЕНИЯ И 
ПРОФИЛАКТИКИ РАЗЛИЧ-
НЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ.

МАГНИТОТЕРАПИЯ: ЗА И ПРОТИВ
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Стенокардия –  это одна из форм 

ишемической болезни сердца, раз-

витие которой начинается с сужения 

кровеносных сосудов, питающих 

сердечную мышцу. Самая распро-

страненная причина этого суже-

ния –  образование в стенках сосудов 

атеросклеротических бляшек.

Проявляется стенокардия во время 

физической нагрузки: бега, под-

нятия тяжестей, а также сильных 

стрессов. В таких ситуациях возра-

стает потребность сердца в кисло-

роде, который доставляется кро-

вью. Но суженные сосуды не могут 

пропустить нужное количество 

крови к миокарду. На это отзыва-

ются болевые рецепторы, и человек 

чувствует давящую боль.

Это первый этап развития болезни, 

который медики называют «стено-

кардия напряжения». Но болезнь 

на этом не останавливается: сосу-

ды постепенно становятся более 

узкими и жесткими, поэтому через 

какое-то время приступы боли могут 

возникнуть при подъеме пешком 

на не такой уж высокий этаж, а затем 

и просто при ускоренной ходьбе.

Эх, навалилось…
Боль локализуется чаще всего за гру-

диной, в центре. Но может быть 

и слева, в области сердца, или в шее, 

нижней челюсти, между лопаток. Не-

которые пациенты чувствуют, что им 

как будто навалилось на грудь что-то 

тяжелое. На признаки типичной сте-

нокардии могут накладываться дру-

гие болевые ощущения: например, 

в области пищеварительного тракта 

или позвоночника, –  поэтому лучше 

разбираться с этим недугом с помо-

щью специалиста.

Лекарства отменять нельзя
Для уточнения диагноза врач мо-

жет направить на ЭКГ, суточное 

мониторирование кардиограммы, 

пробы с физической нагрузкой, ко-

торые проводят на велоэргометре 

или на беговой дорожке.

Чтобы снизить частоту и продолжи-

тельность приступов стенокардии, 

используют лекарственные препа-

раты из группы нитратов. Некото-

рые из них нужно принимать 4 раза 

в день, другие действуют 12–14 ча-

сов, иногда сутки и больше. Самые 

распространенные формы таких 

лекарств –  таблетки и спрей. Но су-

ществуют также мази, пластыри 

и специальные таблетки, которые 

приклеиваются на внутреннюю 

поверхность щеки и постепенно 

растворяются.

Важно
Если случился приступ стенокардии, 

нужно прекратить всякую активную 

деятельность: остановиться, сесть, 

а еще лучше –  прилечь. Если через 

минуту боль сохраняется, нужно при-

нять одну дозу препарата из группы 

нитратов. Через 5 минут, если при-

ступ не проходит, можно принять 

еще одну таблетку. Если и тогда боль 

не отпустила, это указывает на то, что 

возможна закупорка коронарных со-

судов, которая может привести к ин-

фаркту. А значит, медлить нельзя –  

надо срочно вызывать «скорую».

Прием нитратов важно согласовать 

с лечащим врачом. Улучшая само-

чувствие, они не влияют на прогноз 

заболевания и продолжительность 

жизни. Помимо них необходимо 

принимать препараты из группы 

бета-блокаторов или антагонистов 

кальция –  в зависимости от того, 

что назначил врач. Многим паци-

ентам также прописывают ацетил-

салициловую кислоту в небольшой 

дозировке. Она разжижает кровь, 

уменьшает риск тромбообразования 

и помогает предотвращать такое 

осложнение ишемической болезни 

сердца, как инфаркт миокарда.

Любые препараты для лечения 

стенокардии надо принимать по-

стоянно, не прекращая даже при 

хорошем самочувствии, по схеме, 

предписанной кардиологом.

Алиса Волкова

СТЕНОКАРДИЯ, КОТОРАЯ РАНЬШЕ СЧИТАЛАСЬ БО-
ЛЕЗНЬЮ ПОЖИЛЫХ, СЕГОДНЯ «МОЛОДЕЕТ». КАК 
ДЕРЖАТЬ ЕЕ ПОД КОНТРОЛЕМ?

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

«ПОМОЛОДЕВШАЯ» 
СТЕНОКАРДИЯ
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Фармацевтический 
конструктор
Как же справиться с болью и не на-

вредить здоровью? Давайте попро-

буем разобраться в анальгетиках 

и привести все множество этих 

препаратов в систему. Это совсем 

несложно. Обилие этих лекарств 

в аптеках, продающихся под раз-

ными фирменными названиями, 

обманчиво. Почему?

Во-первых, потому что все они сде-

ланы по принципу конструктора, 

деталей в котором гораздо меньше, 

чем в лего у вашего ребенка, то есть 

деталей мало, но собирают из них 

лекарств много.

Во-вторых, главных деталей, обла-

дающих именно обезболивающим 

действием, очень мало. Это аце-

тилсалициловая кислота (АСК), ме-

тамизол, парацетамол, ибупрофен 

и напроксен –  только эти 5 актив-

ных веществ могут быть в безре-

цептурных таблетках, капсулах, сус-

пензиях и прочих формах лекарств 

для приема внутрь. И один или два 

из этих компонентов есть в любом 

безрецептурном анальгетике.

Великолепная пятерка?
Присмотримся к сильным и слабым 

сторонам каждого из этих лекарств.

Ацетилсалициловая кислота 
(АСК). Помогает практически при 

всех болях, действуя в течение 3–6 

часов. Одно из самых популярных 

лекарств, которым пользуются 

более 100 лет, и одно из самых 

критикуемых, поскольку оно мо-

жет вызывать гастрит, язву и даже 

кровотечение из желудка. Как 

к этому относиться? Если раньше 

такие осложнения были –  забудьте 

об АСК, если нет –  принимайте спо-

койно. Эпизодический прием этого 

препарата вряд ли будет агресси-

вен для желудка. Не принимайте 

АСК натощак и не превышайте ра-

зовую дозу в 600–750 мг.

Ибупрофен. К желудку относится 

нежнее, чем АСК. Время обез-

боливания у него тоже немного 

больше –  4–8 часов. Но для 

сердца милее АСК. Частый 

прием ибупрофена сер-

дечниками увеличивал 

у них риск инфаркта 

и инсульта почти в 2 

раза. Многие из них 

принимают малые дозы 

АСК для профилактики, 

а ибупрофен блокирует 

ее действие. Поэтому 

принимать его лучше 

молодым, а не по-

жилым.

Напроксен. 
Близок АСК 

и ибупрофену. 

И все побочные 

эффекты у этих 

препаратов об-

щие. По степени 

агрессивности 

к желудку за-

нимает проме-

жуточное поло-

жение между этими средствами. 

Обезболивает хорошо, действует 

дольше, поэтому принимать его 

нужно 2 раза в день, максимум 3 

раза.

Метамизол (анальгин). Ругают 

этот препарат не меньше АСК, 

утверждая, что он запрещен по-

чти везде из-за того, что угнетает 

образование белых клеток крови. 

Это очень сильное преувеличение: 

препарат пал жертвой фармацев-

тических войн лишь в нескольких 

странах, а упомянутое осложнение 

он вызывает у одного из миллиона 

человек, принимающих анальгин.

Парацетамол. В отличие от АСК 

и ибупрофена, он не раздражает 

желудок, но трудно найти другое 

лекарство, которое было бы столь 

коварным по отношению к печени. 

Известны случаи, когда лечебная 

дневная доза парацетамола в 4 г 

оказывалась смертельной для этого 

органа. Поэтому лучше не при-

нимать парацетамол более 0,5 г 

в один прием. И если вы пьете 

этот препарат с другими 

лекарствами, обяза-

тельно проверьте 

их состав –  это 

вещество так 

часто используют 

в комплексных 

препаратах, что 

его легко передо-

зировать.

Александр 

Мельников

БОЛЬ –  САМАЯ ЧАСТАЯ МЕДИЦИНСКАЯ ПРОБЛЕМА. 
ДАЖЕ У ЗДОРОВОГО ЧЕЛОВЕКА ЧТО-НИБУДЬ ДА БО-
ЛИТ –  ГОЛОВА, ЗУБ, СПИНА, КОЛЕНКА… МНОГИЕ ЧУТЬ ЛИ 
НЕ ЕЖЕДНЕВНО ПЬЮТ ОБЕЗБОЛИВАЮЩИЕ ЛЕКАРСТВА, 
НО РЕДКО КТО ВЫБИРАЕТ ИХ ДЛЯ СЕБЯ ПРАВИЛЬНО.

ПРАВИЛЬНОЕ 
ОБЕЗБОЛИВАНИЕ
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Слово –  эксперту, заведующей отде-

лом нейрогериатрии и когнитивных 

расстройств Российского геронто-

логического научно-клинического 

центра РНИМУ им. Н. И. Пирогова, 

старшему научному сотруднику 

отдела неврологии и клинической 

нейрофизиологии Первого МГМУ 

им. И. М. Сеченова, кандидату меди-

цинских наук Элен Мхитарян.

Специалисты выделяют следующие 

виды деменции.

Деменция с тельцами Леви
Характерные симптомы. Этот вид 

деменции связан с отложением 

специфических телец Леви в клет-

ках коры головного мозга и подкор-

ковых структур. Кроме нарушений 

памяти, проявляется зрительными 

галлюцинациями, нарушением ци-

кла сна, признаками паркинсониз-

ма (замедлением походки, неболь-

шим дрожанием).

Как выявляется. Так же, как 

и остальные.

Прогноз. Хуже, чем при болезни 

Альцгеймера. Однако при свое-

временном правильном лечении 

возможно замедление прогресси-

рования заболевания.

Болезнь Альцгеймера
Характерные симптомы. Нарушение 

памяти на текущие события. Но че-

ловек прекрасно помнит то, что с ним 

происходило в далеком прошлом. 

Очень часто у таких больных возни-

кают бредовые идеи: им кажется, что 

их хотят обокрасть, отравить.

Как выявляется. Основной метод 

диагностики болезни Альцгей-

мера –  нейропсихологическое 

тестирование, во время которого 

специалист просит человека вы-

полнить ряд заданий (назвать 

текущие число и год, отнять 7 

от 100, нарисовать часы, запомнить 

определенные слова…). Дополняет 

картину МРТ головного мозга.

Прогноз. Средняя продолжитель-

ность жизни у людей с болезнью 

Альцгеймера –  около 7 лет от нача-

ла первых симптомов. При своевре-

менной диагностике и адекватном 

лечении антидементными препара-

тами –  более 10 лет.

Деменция, связанная 
с метаболическими 
нарушениями
(гипотиреоз, сахарный диабет, ане-

мия, интоксикация лекарственными 

средствами).

Характерные симптомы. К наруше-

ниям памяти у таких больных добав-

ляются симптомы основного заболе-

вания, которое привело к деменции.

Как выявляется. Диагностика этого 

вида деменций должна быть ком-

плексной и включать в себя, кроме 

перечисленных выше методов, 

общий анализ крови и мочи, биохи-

мический анализ крови.

Прогноз. Благоприятный. При 

адекватном лечении основного 

заболевания этот вид деменции по-

тенциально обратим.

Сосудистая деменция
Характерные симптомы. Проблемы 

с памятью выражены не так силь-

но, как при болезни Альцгеймера. 

Такие больные все хорошо помнят, 

но с трудом переключаются с одно-

го вида деятельности на другой. Им 

нужно время, чтобы что-то запо-

мнить и понять.

Как выявляется. С помощью ней-

ропсихологического тестирования 

и МРТ головного мозга, на котором, 

как правило, выявляются грубые 

сосудистые изменения различных 

участков головного мозга. Таким 

больным также необходимо пройти 

комплексное кардиологическое об-

следование (эхокардиография, су-

точный мониторинг давления и др.).

Прогноз. Менее благоприятный, 

чем у людей с болезнью Альцгей-

мера, поскольку сосудистая демен-

ция очень быстро прогрессирует. 

Средняя продолжительность жизни 

таких пациентов –  3–4 года от по-

становки диагноза.

Татьяна Гурьянова

СЕРЬЕЗНЫЕ НАРУШЕНИЯ ПАМЯТИ ЧАЩЕ ВСЕГО СВЯЗЫ-
ВАЮТ С БОЛЕЗНЬЮ АЛЬЦГЕЙМЕРА. НА САМОМ ДЕЛЕ ЭТА 
РАЗНОВИДНОСТЬ ДЕМЕНЦИИ ДАЛЕКО НЕ ЕДИНСТВЕННАЯ 
ПРИЧИНА СНИЖЕНИЯ ПАМЯТИ, УМСТВЕННОЙ РАБОТО-
СПОСОБНОСТИ И ДРУГИХ ПОЗНАВАТЕЛЬНЫХ ФУНКЦИЙ.

МНОГОЛИКОСТЬ ДЕМЕНЦИИ 

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Первое правило зарядки в автомоби-

ле –  выполнять упражнения можно, 

только если машина не движется.

Пресс для автомобилистов
Те, кто много времени проводит 

за рулем, знают, что от постоянного 

сидения и малоподвижного образа 

жизни начинает расти живот. Как же 

замедлить этот процесс или вовсе 

повернуть его вспять?

• Упражнение первое. На вдохе 

втянуть живот и напрячь мышцы 

брюшного пресса, замереть в та-

ком положении на 10–15 секунд, 

затем выдохнуть, не расслабляя 

мускулатуру. Повторить упражне-

ние 15 раз. Не стоит задерживать 

дыхание дольше чем на 15 се-

кунд –  может закружиться голова.

• Упражнение второе. Опереть-

ся о руль и поднять обе ноги, 

застыть в таком положении 

на полминуты. После небольшо-

го отдыха повторить упражнение 

снова. Если просто держать ноги 

поднятыми для вас слишком 

легко, можно крутить ими вооб-

ражаемые педали.

• Упражнение третье. Упереться 

в руль, согнуть ноги в коле-

нях и поочередно поднимать 

их к левому и правому плечу. 

Сделать по десять повторений 

в каждую сторону. Занятие, 

конечно, не для малолитражки, 

но это лучший способ сделать 

талию тоньше даже в пробке, 

ведь упражнение воздействует 

в первую очередь на косые мыш-

цы живота, которые и отвечают 

за красивую фигуру.

Руки, плечи, грудь
• Положите руки на руль –  если 

представить баранку в виде 

циферблата, то ладони должны 

находиться на отметках 3 и 9 

часов –  со всей силы сжать руль, 

подержать десять секунд. Отдох-

нуть и повторить упражнение 

10–15 раз.

• Из того же исходного поло-

жения выполняется и другое 

упражнение –  все то же са-

мое, только на этот раз руль 

не сжимаем, а что есть мочи 

растягиваем в стороны. Затем 

поменять положение рук –  на 12 

и 6 часов –  и вновь повторить 

сжимания и растягивание. Глав-

ное, не увлекаться, а то можно 

и баранку сломать. Эти статиче-

ские упражнения воздействуют 

в первую очередь на плечевой 

пояс, трапециевидные и грудные 

мышцы.

• Исходное положение –  правая 

рука лежит на колене правой 

ноги, левая, соответственно, 

на колене левой. С усилием да-

вим на колени, прижимая их друг 

к другу, одновременно сопро-

тивляясь мышцами ног. Держим 

до усталости, а затем повторяем. 

После 10–15 повторений пере-

мещаем ладони внутрь бедер 

и теперь уже не сдавливаем, 

а с усилием разжимаем ноги. 

Это упражнение тренирует одно-

временно и верхние, и нижние 

конечности.

• Одной рукой обхватите запястье 

другой и потяните в противопо-

ложные стороны. Упражнение 

делать до усталости, поочередно 

меняя направление усилия, –  

влево-вправо, вверх-вниз. После 

этого поменять руки и повторить 

все заново.

• Приложить ладони друг к другу 

напротив груди и с силой на-

давить на них, зафиксировать 

положение на несколько секунд 

до усталости. Повторить 10 раз.

ЧЕМ ЖЕ ЗАНЯТЬСЯ В ДЕСЯ-
ТИБАЛЛЬНЫХ ПРОБКАХ? 
МОЖНО, КОНЕЧНО, НАСЛА-
ЖДАТЬСЯ В ПРОБКЕ МУЗЫ-
КОЙ ИЛИ АУДИОКНИГОЙ, 
ОБЩАТЬСЯ С ТОВАРИЩАМИ 
ПО НЕСЧАСТЬЮ, НО МЫ 
ПРЕДЛАГАЕМ ЗАНЯТЬСЯ 
ФИЗКУЛЬТУРОЙ.

ФИЗКУЛЬТУРА В ДОРОЖНЫХ 
ПРОБКАХ 



Мы думаем: Черные точки можно 

выдавливать самостоятельно, это 

легко и безопасно.

На самом деле: Возможно, это 

легко, но совсем не безопасно. 

К тому же эффект будет кратко-

временным, максимум через день 

все вернется на круги своя. Увы, 

при выдавливании черных точек 

вы не застрахованы от возможных 

последствий в виде гиперемии, 

образования воспалительных узел-

ков, гнойничков. Если вы все же 

позволяете себе подобные вещи, 

то хотя бы не забывайте, что делать 

это надо только чистыми руками, 

а поверхность кожи после про-

цедуры в обязательном порядке 

необходимо обрабатывать анти-

септическими средствами (спир-

тосодержащими растворами или 

перекисью водорода).

Мы думаем: Черные точки появля-

ются из-за неправильного питания 

и присутствия в рационе алкоголя, 

кофе и жирной еды.

На самом деле: Главная причина по-

явления этой проблемы заключается 

в неправильном или недостаточном 

уходе за кожей лица, а не в том, что 

вы каждый день пьете кофе вприкус-

ку с круассаном! Чаще всего от чер-

ных точек страдают люди с жирным 

или комбинированным типом кожи. 

Очень важно грамотно очищать эпи-

дермис и заботиться о себе каждый 

день, используя средства, подходя-

щие именно вам. Очищение должно 

быть не только регулярным (2 раза 

в день), но и комплексным. Необ-

ходимый минимум: средство для 

умывания (гель, пенка, гидрофильное 

масло), в обязательном порядке то-

ник, не содержащий спирт, и крем, 

подходящий для вашего типа кожи.

Мы думаем: От черных точек пре-

красно помогает скраб, поэтому 

нужно чаще им пользоваться.

На самом деле: Все зависит от типа 

кожи. Черные точки не редкость 

для женщин с жирным типом кожи, 

но у них очень часто кожа бывает од-

новременно чувствительной, склон-

ной к раздражению и покраснению. 

Скрабирование может сделать ее еще 

более истонченной и чувствитель-

ной. Как правило, скрабы рекомен-

дуются только для нормальной кожи, 

а для жирной и комбинированной 

лучше использовать более щадящие 

варианты очищения –  маски, пилин-

ги, гоммажи. И, конечно же, не забы-

вайте о последующем уходе –  тоники 

для восстановления гидролипидного 

баланса кожи, специальные легкие 

сыворотки.

Мы думаем: Спиртовые лосьоны 

прекрасно помогают избавиться 

от черных точек.

На самом деле: Спиртовые лось-

оны никаких проблем не решают, 

а только усугубляют те, что уже есть. 

Более того, они приводят к сухости 

эпидермиса, способствуют увяда-

нию кожи и преждевременному по-

явлению морщин. Лосьон на основе 

спирта не поможет очистить поры. 

Для этой цели есть средство для 

умывания. А в задачи лосьона вхо-

дит восстановить баланс кожи после 

умывания –  согласитесь, что спирт 

ничего восстановить не может, он 

нужен для того, чтобы обеззаражи-

вать и подсушивать. Черные точки 

не надо подсушивать, это поры, где 

скопились частички эпителия. Если 

вы проходитесь ватным диском 

по поверхности носа, где они распо-

ложены, то им, по сути, не холодно 

и не жарко от ваших действий, зато 

кожа на носу пересушивается. Что-

бы избежать ощущения стянутости, 

вы начинаете использовать более 

жирные кремы и в итоге получаете 

еще больше черных точек.

Оксана Морозова
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БУДЬ КРАСИВОЙ

МОЖНО ЛИ САМОСТОЯТЕЛЬНО ВЫДАВЛИВАТЬ ЧЕРНЫЕ 
ТОЧКИ, ПОМОГАЕТ ЛИ СПИРТОВОЙ ЛОСЬОН БОРОТЬСЯ С 
ЭТИМ КОСМЕТИЧЕСКИМ ДЕФЕКТОМ И НАСКОЛЬКО ХО-
РОШО ОЧИЩАЮТ ЛИЦО МАСКИ ИЗ ГЛИНЫ, РАССКАЗЫ-
ВАЕТ ВРАЧ ДЕРМАТОЛОГ-КОСМЕТОЛОГ АМИНА БЕРДОВА.

ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ 
«СОМНИТЕЛЬНОГО 
УКРАШЕНИЯ»
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Богатый состав
Глубоко ошибаются те, кто думает, 

что в картошке –  один крахмал. 

Этот овощ из семейства пасленовых 

на 75 процентов состоит из воды, 

а увлажнение кожи –  основа ос-

нов в косметологии. Кроме того, 

витаминно-минеральный состав 

картофеля очень богат. В нем есть 

витамины группы B, которые нор-

мализуют работу сальных желез 

и стимулируют выработку колла-

гена, не дающего коже обвисать. 

Богата картошка и калием, который 

избавляет от отечности и улучшает 

метаболизм в клетках кожи. Холин 

устраняет морщины и прыщи, за-

живляет микротрещины, а лютеин, 

работающий как солнечный фильтр, 

защищает от ультрафиолета. Селен 

и аскорбиновая кислота предо-

храняют от преждевременного 

старения, придают коже упругость 

и эластичность. Витамин K борется 

с гиперпигментацией, а витамин 

U отвечает за обновление клеток. 

Ну и, наконец, тот самый крахмал, 

за который картошку недолюбли-

вают диетологи, в качестве кос-

метического ингредиента просто 

безупречен: он не только отбелива-

ет кожу, но и придает ей мягкость 

и гладкость, сужает поры и устраня-

ет жирный блеск.

Не навреди!
Самый полезный картофель –  мо-

лодой (в нем больше витаминов 

и минералов), а в старом, битом 

и неправильно хранившемся ово-

ще (не в темноте, а под солнцем) 

может накапливаться ядовитое 

вещество –  гликоалкалоид сола-

нин. Так что картофель с зазеле-

невшими бочками и проростками 

лучше не употреблять ни вовнутрь, 

ни снаружи. Кстати, от того, что вы 

срежете зеленые бочки и белые 

проростки с клубней, концентрация 

соланина лишь немного снизится, 

но не исчезнет.

Важно
Аллергия на картошку хоть редко, 

но все же встречается. Поэтому, 

прежде чем нанести маску из сы-

рого тертого картофеля, сделайте 

тест: нанесите на сгиб локтя массу 

минут на 5. Если кожа не покрасне-

ла и не зудит –  все нормально.

Для волос
Эффект: уменьшает жирность во-

лос, питает сухие кончики.

Рецепт: размять 2 вареные карто-

фелины с 5 ст. л. горячего молока, 

добавить 2 ч. л. глицерина и 1 ч. л. 

меда. Маску нанести на воло-

сы, укутать голову целлофаном 

и надеть шапку. Через час смыть 

и ополоснуть волосы водой с со-

ком лимона.

Эффект: устраняет сухость.

Рецепт: выжать из картофеля 150 г 

сока, смешать с яйцом и 1 ч. л. меда, 

нанести на вымытые и высушенные 

волосы. Оставить маску на полчаса 

и смыть без шампуня.

Для лица
Эффект: омолаживает, разглажива-

ет морщины, повышает упругость.

Рецепт: пюре из очищенного, 

сваренного в молоке картофеля 

остудить и в теплом виде нанести 

на лицо. Подержать 15 минут.

Эффект: уменьшает отеки.

Рецепт: в свежеприготовленное 

пюре добавить немного овсяной 

муки. В чуть теплом виде нанести 

на места с отеками минут на 15. 

Смыть теплой водой.

Эффект: устраняет сухость и шелу-

шение кожи, смягчает.

Рецепт: 2 ст. л. картофельного пюре 

смешать с 1 ч. л. растительного 

и миндального масел и 1 ст. л. овся-

ной каши. Использовать как скраб, 

удалить теплой водой через 5 минут.

Елена Гладкова

ПОМНИТЕ, КАК В ФИЛЬМЕ «ДЕВЧАТА» ГЕРОИНЯ РУМЯНЦЕ-
ВОЙ ХВАСТАЛАСЬ, ЧТО ЗНАЕТ, КАК ПРИГОТОВИТЬ 100 БЛЮД 
ИЗ КАРТОФЕЛЯ? ОКАЗЫВАЕТСЯ, ЕСТЬ НИЧУТЬ НЕ МЕНЬШЕ 
КОСМЕТИЧЕСКИХ РЕЦЕПТОВ ИЗ ЭТОГО ЧУДО-ОВОЩА!

РЕЦЕПТЫ КРАСОТЫ 
ИЗ… КАРТОШКИ
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Начнем с наиболее распространен-

ных цветов.

Если вы в черном, то легко може-

те затеряться в толпе, ведь улицы 

нашего города напоминают съемоч-

ную площадку блокбастера «Люди 

в черном». Традиционно этот цвет 

считается уместным на мероприяти-

ях по случаю траура, но некоторые 

психологи и известные астрологи 

утверждают, что черный выбирают 

отнюдь не пессимисты и не некро-

манты и даже не впавшие во вре-

менную депрессию личности, а про-

сто люди, находящиеся на распутье 

жизненной дороги. Так что, если, 

одеваясь поутру, вы инстинктивно 

тянетесь к черной одежде, значит, 

наверняка, не определились, как 

поступить в сложной и важной жи-

тейской ситуации.

Если вас тянет на красное, может 

быть, это не случайно. К тому же 

скоро зима на дворе, а красный –  

цвет тепла, которого так не хватает. 

Но, осторожно, красный цвет еще 

и сильный возбудитель. Он при-

тягивает взгляды окружающих, 

щекочет их нервы, поэтому носить 

его нужно аккуратно, всегда к месту 

и ко времени. Если ситуация требу-

ет и позволяет вам выглядеть сек-

суально, темпераментно и экстрава-

гантно, то выбирайте этот цвет.

Созерцая зеленый, нам чудится 

запах леса, травы, лета. Это цвет 

первозданной природы, поэтому вы-

зывает ощущение гармонии с окру-

жающим миром и считается эмоцио-

нально позитивным. Его выбирают 

жизнелюбивые, открытые люди.

Синий привлекает внимание, но од-

новременно и создает дистанцию, 

поэтому он считается цветом сдер-

жанности и серьезности. Любителям 

одеваться в синее, как правило, 

свойственны задумчивость, а подчас 

и молитвенная сосредоточенность. 

Производный от синего –  голубой 

символизирует верность, а также по-

священность в какую-то тайну.

Веселое, беззаботное настроение 

создают оранжевый и желтый 

цвета. Их выбирают творческие 

личности и любители далеких пу-

тешествий. Эти цвета напоминают 

о море и солнце, о ярких тропиче-

ских растениях, а также стимулиру-

ют работу мозга, бодрят и спасают 

от усталости. Если вы оденетесь 

в желто-оранжевых тонах, то бу-

дете хорошим стимулятором для 

выработки положительной энергии 

у всех окружающих. Главное –  

не переусердствовать, чтобы не при-

обрести цирковой псевдоним.

Одежду в мягких пастельных 
тонах предпочитают люди с нере-

шительным характером, нежной, 

ранимой душой. Если это про вас, 

попробуйте примерить другие цве-

та и жить станет проще и веселее.

Если не хотите прослыть «серой 
мышкой», не увлекайтесь этим 

цветом, так как он, в принципе, 

неинтересен. Хотя иногда бывают 

такие моменты, когда хочется стать 

«невидимкой». Этот цвет часто вы-

бирают сильные волевые личности, 

любящие манипулировать окру-

жающими и незаметно, но умело 

управляющие людьми. Одним сло-

вом, «серые кардиналы». Недаром 

один из оттенков этого цвета назы-

вают стальным.

Ну что, определили ваше душевное 

состояние на сегодняшний день? 

Если что-то не так, не отчаивайтесь. 

Устройте шопинг и «прикупите» 

недостающие черты характера и на-

строение. А главное, не забывайте, 

что выбор цвета одежды всегда за-

висит от ситуации и места, в которых 

вы окажетесь. Не приходите на учебу 

в красном облегающем платье а-ля 

Кармен, а на свидание не стоит наде-

вать серый классический костюм.

ЗАГЛЯНИТЕ В ШКАФЧИК С 
ОДЕЖДОЙ, КАКОГО ЦВЕТА 
БОЛЬШИНСТВО ВАШИХ 
ВЕЩЕЙ? ТЕПЕРЬ ДАВАЙТЕ 
СДЕЛАЕМ ВЫВОДЫ.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

РАССКАЗЫВАЕТ… ЦВЕТ ОДЕЖДЫ
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– Расскажите о том, что будет акту-
ально в ближайшие осень и зиму.
– Я думаю, будет правильно, если, 

рассказывая о них, я буду ори-

ентироваться на мировую моду. 

Итак, начнем с тканей: актуальны 

твид, тончайшая кожа, сложные 

по комбинации ткани, состоящие 

из трех-четырех слоев. Твид появ-

ляется во всевозможных элементах 

одежды: либо отделка делается 

из него, либо полностью шьются 

брюки, пальто, куртки или рубаш-

ки. Стеганые ткани в основном 

рассчитаны на верхнюю одежду, 

но они сейчас делаются из тканей, 

редко применяемых таким образом. 

Например, куртки, где выстеган 

тончайший шелк с теплой подклад-

кой и рисунком. Куртки 

и пальто из простеганного 

пластика –  новейшая 

молодежная тенденция. 

Пластик задает драйв. 

Такую куртку можно 

носить с джинсами 

или свободными 

брюками. Очень 

активно приме-

няется кожа. Она 

используется как 

отделка, но так-

же из кожи 

шьются пальто, 

куртки –  в общем, 

все что угодно.

– Какого цвета 
ткани стоит вы-
бирать?
– Например, коллек-

ция осень –  зима на-

шего Дома выполнена 

в сложных цветовых 

комбинациях: бе-

жевый, коричневый, 

серый, синий. Все 

они оттенены яркой 

и звонкой бирюзой. 

Это конек нашей коллекции, когда 

очень плотные черные жакеты 

продублированы подкладкой 

из бирюзового стопроцентного 

шелка. Бирюза используется 

так же, как внутренняя 

отделка в стеганых 

куртках. На сегодня-

шний день это самые 

актуальные цвета.

– Итак, с тканя-
ми и цветами 
разобрались, 
осталось только 
придать им ка-

кую-то форму…
– Безусловно, 

окружающий мир 

пропагандирует все 

большую спортивность 

во внешнем облике чело-

века. Спортивность, которая 

определяет функциональ-

ность вещей, комфортность, 

пластику ткани. Так что если 

это куртка, то с кроем рукава, 

максимально удобным для 

того, чтобы двигаться. Если 

длинное пальто, то не прита-

ленное, а свободного кроя под пояс, 

что тоже очень удобно, не сковывает 

движений. Актуальны всевозмож-

ные капюшоны, молнии, стрейчевые 

эффекты. Они позволяют даже при 

самом экстравагантном крое делать 

одежду функциональной. Брюки 

должны быть достаточно умеренны-

ми по ширине, в юбках актуальны 

разные молнии и шлицы, то есть они 

должны представлять собой кон-

структор, чтобы всегда можно было 

что-то застегнуть, что-то расстегнуть 

и преподнести вещь в зависимости 

от обстоятельств либо как консерва-

тивную, либо спортивную и т. д. Это 

из серии «брюки превращаются…».

– Как лучше выйти из положе-
ния, если финансовые возмож-

ности не позволяют покупать 
дорогие модные вещи?
– Этой осенью хорошо иметь 

в своем гардеробе свитер 

с большим воротником и с ка-

ким-нибудь интересным 

объемным рисунком, 

который может быть 

связан мамиными или 

даже собственными 

руками из высокока-

чественной пряжи. 

Какие-нибудь сво-

бодные брюки или 

длинная юбка, сши-

тые собственноручно, 

тоже обязательно при-

годятся в этом сезоне. 

Можно черную юбку 

прошить красными 

нитками и выглядеть 

супермодно. Достаточно 

иметь одну хорошую вещь 

(либо обувь, либо брюки, 

либо свитер), и ее всегда 

можно будет скомбиниро-

вать. Главное –  научиться 

правильно составлять эле-

менты образа.

КАК ЭТО ОБЫЧНО БЫВАЕТ, 
ЛЕТО ПРОЛЕТЕЛО МГНО-
ВЕННО. ТОЛЬКО-ТОЛЬКО 
МЫ УСПЕЛИ ЗАКУПИТЬ 
КУПАЛЬНИКИ, КАК ОКА-
ЗАЛОСЬ, ЧТО ПТИЦЫ УЖЕ 
УЛЕТАЮТ НА ЮГ, А НАМ 
ПОРА ПОЗАБОТИТЬСЯ О 
ТОМ, В ЧЕМ МЫ БУДЕМ 
ХОДИТЬ ДО ИХ ВОЗ-
ВРАЩЕНИЯ. ДА, ПОРА 
УТЕПЛЯТЬСЯ. А КАКИМ 
ОБРАЗОМ ЭТО ЛУЧШЕ 
СДЕЛАТЬ, МЫ РЕШИЛИ 
СПРОСИТЬ МОДЕЛЬЕРА 
ИГОРЯ ЧАПУРИНА.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ПОРА УТЕПЛЯТЬСЯ, НО КАК?
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Для современных женщин покупка 

красивого нижнего белья играет 

не менее важную роль, чем приоб-

ретение других предметов гарде-

роба, аксессуаров или украшений. 

Психологи считают, что правильно 

подобранный комплект придает 

уверенности женщине. Кроме это-

го, выбор нижнего белья –  отличная 

возможность для экспериментов 

с имиджем.

Этот элемент гардероба давно пре-

вратился из обычного и удобного 

предмета в стильную и модную вещь, 

подчеркивающую индивидуальность 

дамы. Оставаясь незамеченным, ниж-

нее белье способно не только скрыть 

недостатки фигуры и выделить наи-

более привлекательные части тела 

женщины, но и придать уверенности 

ее походке и образу.

Среди разнообразных коллекций 

нижнего белья, представлен-

ных ведущими кутюрье в этом 

модном сезоне, выделяется 

главный тренд –  женствен-

ность. Именно поэтому при 

создании новых линеек 

белья дизайнеры отдают 

предпочтение использова-

нию таких декоративных 

элементов, как:

• кружево;

• сетка;

• атлас;

• гипюр;

• оборки;

• ленты;

• бахрома.

Другое течение про-

слеживается среди 

коллекций нижнего 

белья этого сезо-

на –  строгость 

и галантность 

силуэтов. Про-

стой, но в то же время 

очень красивый декор 

в сочетании со строгим 

кроем понравится каж-

дой моднице. В основном 

коллекции 2019 года пред-

ставлены в нежных тонах 

и привычной цветовой 

гамме –  черной, бежевой 

и белой. Среди других 

цветов особую популяр-

ность в коллекциях дизай-

неров приобрели изделия 

молочного, песочного цвета, 

а также оттенка слоновой кости. 

Эти цвета не особенно выделяются 

на фоне женской кожи и вносят 

в образ дамы нотки элегантности 

и утонченной женственности.

На каждый день
Такое белье следует 

выбирать исходя 

из его удобства. 

Комфорт –  вот 

главное требо-

вание. Впро-

чем, не стоит 

думать, что 

для этого 

годится 

только 

хлопок. На-

учные ис-

следования 

позволили 

создать 

совер-

шенно 

новые 

ткани, 

к примеру –  

микрофибру, 

трикотаж 

повышенной 

эластичности. 

Они гигроскопичны, мягки, 

удобны и безвредны.

В принципе это 

ваше дело: хоти-

те –  носите каждый 

день великолепное 

кружевное белье, 

хотите –  обычный три-

котаж без излишеств 

(такой стиль сейчас осо-

бенно актуален). Форма 

в моде любая –  трусы 

могут быть «шортиками», 

классическими или 

напоминающими две 

тонкие полоски.

При выборе бюстгаль-

тера обратите внимание 

на форму своей гру-

ди –  в идеале чашечки 

должны ее повторять. 

Не допускайте и того, 

чтобы чашечки придав-

ливали грудь, –  это вредно 

и очень некрасиво. Косточки 

в бюстгальтере неплохо под-

держивают форму, но если вам 

неудобно –  пожертвуйте ими. 

Важно также, как крепятся 

лямочки, –  чем они ближе 

к подмышке, тем больше у них шан-

сов повиснуть у вас на плечах.

Для спорта
Наконец-то производители вспо-

мнили о том, что дамы занимаются 

спортом, и создали всевозможные 

спортивные коллекции. Удобно, 

технологично и забавно.

Бюстгальтеры в таких коллекциях 

напоминают топы или имеют вен-

тиляционные вставки. Лямочки те-

перь никуда не денутся –  они либо 

застегиваются крест-накрест, либо 

имеют одну общую полоску на спи-

не. Трусы больше похожи на шорты 

или становятся двойными.

Цвета: белый, черный, полынь, ге-

рань, киви, мандарин, голубой.

СЕГОДНЯ  АССОРТИМЕНТ ЖЕНСКОГО БЕЛЬЯ  ОГРОМЕН, 
ЧТО ЖЕ ВЫБРАТЬ И ЧТО МОДНО?

В МИРЕ МОДЫ

КРУЖЕВА, ВЫШИВКА И ГИПЮР 
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Модные тенденции 2019 года объ-

единяют веяния прошлого и нова-

торский дизайн с использованием 

прогрессивных материалов. Модели, 

проверенные временем, приобрели 

новый облик, подстраиваясь под 

современные реалии. В кол-

лекциях сезона осень-зима 

делается ставка на актив-

ных женщин, которым 

нужны вместительные 

большие сумки, а также 

маленькие сумочки, не за-

нимающие руки. Основная 

идея строится на игре соче-

таний спорта и классики.

Стильные сумки этого сезона 

нацелены на деловой подход, 

прекрасный в своей привер-

женности традициям. Это 

математически точно про-

работанные аксессуары для 

энергичных и уверенных 

в себе женщин, сумки для 

которых лишь дополне-

ние к независимому ха-

рактеру и изысканному 

стильному наряду без 

излишеств. Однако 

их можно сочетать 

и с женственны-

ми платьями, 

и с повсе-

дневными 

свитерами и джинсами. Круглые, 

полукруглые, квадратные и прямо-

угольные модели еще не приелись 

и являются лакомым кусочком для 

модниц, которые любят экспери-

ментировать с формой. А для лю-

бительниц классических фасонов 

подготовлены элегантные и универ-

сальные варианты на каждый день. 

Классические модели: тоут, сумка-

седло и др. Безупречная классика 

выше мимолетных трендов, поэтому 

такие актуальные модели, как тоут, 

сумка-купол, сумка-седло, очень 

ценятся среди модниц. Эти сумки 

часто ассоциируются 

с офисным аксессуа-

ром, поэтому носите 

их в руке, это очень 

по-деловому. При 

этом необязательно 

идти на работу, да еще 

и в костюме. Даже 

в тандеме с роман-

тичным платьем или 

плиссированной юб-

кой получится легкий 

стилевой микс.

Спортивные 
модели
Актуальное смеше-

ние стилей наибо-

лее ярко проявляется 

в сочетании спортив-

ной сумки с удлинен-

ным пиджаком, ко-

торый может быть 

как оверсайз, так 

и приталенным 

по фигуре. Сум-

ки в форме ва-

лика пригодят-

ся в качестве 

аксессуара 

на каж-

дый день, а также как дорожный 

вариант. Носите их на плече или 

в руке –  они будут придавать обра-

зу чуточку остроты, которой подчас 

не хватает чистой классике.

Поясные сумки
Они эволюционировали до ком-

фортного и оригинального ак-

сессуара. Это уже не те тканевые 

бельтбэги, которые использовали 

вместо кошелька в начале 90-х. 

Теперь это модные сумки из кожи 

или нейлона, которые делают два 

дела одновременно: заменяют пояс 

и оставляют руки свободными. 

При этом на ремне могут крепиться 

не одна, а сразу несколько неболь-

ших сумочек-кармашков.

Сумка-мешок
Достойный потомок заплечного 

мешка, с которым бродили стран-

ники, пришел на модные показы 

сезона 2019. Правда, носят теперь 

сумку-мешок не на палке, а гораз-

до более цивилизованными спо-

собами: в руке или через плечо. 

Однако отголоски мотива дороги 

и поиска места в жизни сохраня-

ются в общем образе. Подходящей 

партией для такой 

сумки станет 

модная оде-

жда из лег-

ких тканей, 

которая 

не ско-

вывает 

движения, 

а сама 

по себе 

олицетво-

ряет дви-

жение: 

плисси-

рованная 

юбка, 

свободные 

брюки, пла-

тье с бахро-

мой.

ВСЕ МЫ ПРЕКРАСНО ЗНА-
ЕМ, ЧТО ГЛАВНОЕ – НЕ 
САМА ВЕЩЬ, А ПРАВИЛЬ-
НО ПОДОБРАННЫЕ К 
НЕЙ АКСЕССУАРЫ. СОБ-
СТВЕННО, ОБ ЭТОМ МЫ 
СЕГОДНЯ И ПОГОВОРИМ. 
ИТАК, НАЧНЕМ С СУМОК. 
ТАК ВОТ, СУМКА – ШТУКА 
ОЧЕНЬ ВАЖНАЯ.

В МИРЕ МОДЫ

ГЛАВНОЕ – НЕ ВЕЩЬ, 
А АКСЕССУАРЫ К НЕЙ
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– Анна, комедийный сериал 
«Одна за всех» сделал вас су-
перпопулярной. За многочислен-
ные роли, созданные в нем, вы 
получили престижную премию 
«ТЭФИ», а заодно всенародную 
любовь. Но съемки закончились 
7 лет назад. Не соскучились?
– Нет, хотя очень хорошо отно-

шусь к этому проекту, благодарна 

ему за колоссальный актерский 

опыт. Три года я играла самых 

разных героинь –  от гламурной 

блондинки до властной ста-

рушки –  главы еврейского 

семейства. Кроме опыта, 

проект принес мне зритель-

скую любовь. Да, популяр-

ной я стала раньше –  после 

ситкома «Женская лига», 

но широкой известностью 

все-таки обязана «Одной 

за всех».

– Когда закончились съемки, 
наверное, сразу посыпалось 
множество предложений?
– Скорее наоборот. Режиссеры 

стали воспринимать меня как коме-

дийную актрису, хотя в Театре Мая-

ковского, где служу, играю драмати-

ческие роли. Помню, как мой мастер 

Андрей Гончаров в годы учебы 

в театральном институте говорил: 

«Мне неинтересно, где ты смешная. 

Это ты делаешь легко. Я хочу знать, 

где ты героиня, ты же комедийная 

героиня». А я не могла понять –  чего 

ему надо? Теперь понимаю. Сегодня 

у меня в театре два спектакля –  «Та-

ланты и поклонники» и «Август. 

Графство Оссидж». Но театр –  ис-

кусство элитарное, в него ходят 

меньше, чем в кино, хотя я занята 

еще в двух антрепризах. Наилюби-

мейшая –  «Трактирщица», где играю 

с Мишей Полицеймако.

Что касается кинематографа, то по-

чти два года не снималась. Точнее, 

работы были, но маленькие и еще 

телепроекты «Точь-в -точь», «Три 

аккорда», разные другие. Есть на-

метки на новые проекты, но о них 

говорить пока рано.

– А сами себя кем ощущаете –  
комедийной или характерной 
актрисой?
– Без ложной скромности, я могу 

все. Единственное –  «голубая» 

героиня из меня точно никогда 

не выйдет. Ну какая я Джульетта?

– А душа к чему больше лежит?
– Мне главное, чтобы материал 

был хороший. С таким материалом 

можно делать все, что угодно.

– Вы послушная актриса?
– Думаю, да. Гончаров нас 

приучал слушать режис-

сера. И если есть, что 

слушать, всегда делаю 

это с удовольствием. 

Если режиссер пра-

вильно видит и смо-

трит, я соглашаюсь, 

если нет, стараюсь 

найти компромисс. 

Но я не буду работать 

с режиссером, если 

вижу и понимаю, что 

на второй репетиции 

начну на него орать 

или встану и просто 

АННА АРДОВА И В ЖИЗНИ, И В КИНО ПРИВЫКЛА ВСЕ 
ДЕЛАТЬ ОДНА ЗА ВСЕХ. НО ЕСЛИ В КИНО ОНА ЭТО 
ДЕЛАЛА УСПЕШНО, ТО В ЖИЗНИ СО ВРЕМЕНЕМ ПОНЯ-
ЛА, ЧТО НЕ НУЖНО ВСЕ ВЗВАЛИВАТЬ НА СВОИ ПЛЕЧИ. 
АКТРИСА ПРИШЛА К ЭТОМУ ПОНИМАНИЮ ПУТЕМ 
СОБСТВЕННЫХ ОШИБОК. ХОТЯ КАК МОЖНО НАЗВАТЬ 
ОШИБКОЙ ДЕЛА И МЫСЛИ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА БЛАГО 
САМЫХ БЛИЗКИХ ЛЮДЕЙ? ОБ ЭТОМ И МНОГОМ ДРУ-
ГОМ НАШ КОРРЕСПОНДЕНТ ПООБЩАЛСЯ С АННОЙ 
НА МЕЖДУНАРОДНОМ КИНОФЕСТИВАЛЕ «ХРУСТАЛЬ-
НЫЙ ИСТОЧНИК» В ЕССЕНТУКАХ.

«СЫГРАТЬ МОГУ ВСЕ, 
КРОМЕ ДЖУЛЬЕТТЫ»

АННА АРДОВА:  

ГОСТЬ ЖУРНАЛА
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уйду. Если мне незачем идти, если 

режиссер никуда не ведет, не вижу 

смысла работать с ним. Но если 

режиссер талантливый, как, напри-

мер, Виктор Шамиров, с которым 

я репетировала «Трактирщицу», 

готова даже терпеть его непростой 

характер. Виктор сложный человек, 

может обидеть и не заметить этого, 

но с ним интересно. Он заставляет 

делать больше, чем делаешь, вы-

таскивает из тебя такое, о чем сам 

не догадываешься.

– А если молодой режиссер по-
зовет?
– Если талантливый –  то прекрасно…

– И в студенческих работах согла-
шаетесь сниматься?
– С радостью, когда зовут. С мо-

лодыми и талантливыми работать 

интересно.

– Знаю, что у вас есть концертная 
программа, с которой вы гастро-
лируете. Дань моде или возмож-
ность заработать?
– Несколько лет назад на Первом 

канале я участвовала в телепереда-

че «Три аккорда», где мы перепевали 

шансон. Нам давали на выбор пес-

ни, и я выбирала самые приличные, 

потому как шансон шансону рознь. 

Меня туда и заманили, пообещав, 

что буду петь любимого мною 

Вертинского. На своих нынешних 

концертах я как раз исполняю 

его песни. У меня прекрасный 

концертмейстер Аня Петухова, ак-

компаниатор от Бога. Мы сделали 

с ней программу, где сначала был 

один Вертинский, потом стали до-

бавляться другие песенки. Теперь 

у меня программа на два часа. И это 

сегодня мое любимое занятие. Это 

как раз то, что хочу, чем мне нра-

вится заниматься, что мне хочется 

передать другим как важную часть 

наследия Серебряного века.

– Программа, которая вас сдела-
ла суперпопулярной, называется 
«Одна за всех». А в жизни вы 
тоже сама за всех?
– В жизни сейчас стараюсь меньше 

взваливать на себя. Работаю над 

этим всеми возможными способами. 

Потому что, однажды взяв на себя 

больше, чем было нужно, в результа-

те нажила обиду со стороны детей. 

Особенно сын упрекает: «Мы все 

детство тебя не видели». Поначалу 

я испытывала вину, а потом подума-

ла: «А что было делать? Во-первых, 

я трудоголик, люблю свою работу. 

Во-вторых, если бы ее не делала, 

не было бы сейчас у сына с дочкой 

отдельных квартир, они бы вообще 

жили по-другому». Кстати, с доче-

рью сидела дома почти до семи лет, 

а вот сыну в три года пришлось при-

гласить няню. У меня к тому времени 

начались самые активные съемки, 

пошла работа, которой долго ждала.

– Вас ведь тоже воспитывали ба-
бушка с дедушкой…
– Да, и они тоже были творческими 

людьми –  Нина Антоновна Ольшев-

ская и Виктор Ефимович Ардов. Это 

были мощные фигуры, которые явля-

лись для меня безусловным автори-

тетом, большим примером в умении 

дружить, участвовать в жизни других, 

помогать. У нас был очень открытый 

дом, и в этом тоже была их заслуга. 

Если ты рядом –  то помогай,  такая 

была установка. Мне кажется, это так 

здорово и так правильно.

– А обиды на родителей (режис-
сер Борис Ардов и актриса Мика 
Киселева. –  Прим. ред.) нет?
– Сейчас уже нет. А раньше были 

чудовищные. Иногда и сейчас 

на папу обижаюсь, значит, что-то 

в себе не проработала. Но я тру-

жусь над собой, обиды разрушают.

В спектакле «Чума на оба ваши дома» В спектакле «Трактирщица»



30 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ОКТЯБРЬ  2019

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Ваши дети –  Соня и Антон –  ак-
теры в четвертом поколении. Вы 
давали им свободу или они росли 
заорганизованные, как многие 
нынешние дети?
– Я вообще за свободу, поскольку 

сама росла вольно, и в этом боль-

шая заслуга моих родителей. Они 

листика на моем столе не прочитали, 

не позволяли себе зайти в комнату, 

не постучавшись, не подсматривали 

в компьютер или телефон. Люди, 

которые себе это позволяют, мне 

кажутся странными. Меня настолько 

приучили уважать личное простран-

ство другого человека, что не могу 

себе представить –  как может быть 

иначе. Поэтому отношусь к тем ма-

мочкам, которые несильно заставля-

ют детей, хотя, наверное, иногда надо 

было это делать. Сейчас Соня и Антон 

ставят мне в вину, что не заставила 

заниматься их музыкой. Когда-то 

я им предложила –  они отказались, 

а водить их в музыкальную школу 

насильно не было времени, я вечно 

куда-то бежала, летела, спешила…

– Ребята дружны между собой?
– Очень, хотя, когда были маленькие, 

дрались. Я была в ужасе. Заходила 

к ним в комнату и говорила: «Что 

вы делаете, вы же родные брат 

и сестра!» Зато сейчас они близкие 

друзья, друг без друга не могут.

– Вы провели детство в знамени-
том доме 17 на Большой Ордын-
ке, где бывали в гостях Зощенко, 
Ильф и Петров, Мандельштам, 
Анна Ахматова, в честь кото-
рой вам дали имя. Что вынесли 
из своего детства?
– Я росла хулиганкой, гиперактив-

ным ребенком. У меня внимание 

не держалось более 30 минут. 

И надо мной постоянно висели за-

преты со стороны моей тети Дины 

Павловны, у которой я какое-то 

время жила. Она запрещала мне 

гулять, смотреть телевизор, а читать 

разрешалось лишь после того, как 

сделаю уроки. И я под учебники 

прятала книги и читала.

Самое счастливое время было, 

когда жила на Ордынке. Но Ор-

дынка моего детства была другой, 

нежели сейчас. Во-первых, улица 

долгое время была пешеход-

ной, по ней ходил всего один 

троллейбус. А на параллельных 

Полянке, Пятницкой, Новокузнец-

кой бегали трамваи, и мы клали 

пятаки на рельсы. На углу улицы 

была булочная, где продавали 

филипповские калачи. Это было 

единственное место, где их пекли. 

Но при Лужкове это историческое 

здание XIX века снесли и на его 

месте поставили «пластмассовый» 

Макдоналдс. Но окончательно для 

меня изменилась Ордынка, когда 

не стало бабушки. С ее уходом мир 

изменился…

– Сейчас вы живете на проспекте 
Мира. На Ордынку не тянет?
– Иногда прихожу туда прогуляться. 

Но это уже другая улица и другое 

пространство. Жалею, что не пока-

зала своим детям «старую» Ордын-

ку, не нашла времени. Когда дети 

взрослели, мне надо было их там 

поводить, а я все снималась. Уже 

позже осознала, что с центром Мо-

сквы детей познакомила не я, а мои 

друзья. С одной стороны, какая 

разница, с другой –  все-таки не я. 

Но зато водила детей по лучшим 

музеям и театрам, они много что по-

смотрели и увидели.

– Главное, вы передали им лю-
бовь к профессии –  сын Антон 
Шаврин учится в театральной 
школе, дочь Соня Ардова уже 
профессиональная актриса, сни-
мается в кино…
– Слава богу, пока у них все скла-

дывается. Но наша профессия 

настолько зависимая, что предска-

зать в ней будущее невозможно. 

Но очень надеюсь, что у моих детей 

судьба актерская сложится. Иначе 

зачем все было начинать?

Александр Анохин

С сыном АнтономС дочерью СофьейС мужем
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Ушибы, порезы, переломы, выви-

хи, растяжения –  список травм, 

которые легко можно получить 

в домашних условиях, огромен. 

При этом нередко многие из них 

становятся полной неожиданно-

стью, потому что сложно принять 

как данность тот факт, что, всего 

лишь вставая с дивана, можно по-

рвать сухожилия на ноге. Зачастую 

кажется, что для такой травмы 

требуется серьезное усилие извне, 

а не неловкое движение рукой или 

ногой. О том, чем грозит человеку 

его родной дом, в котором и «сте-

ны защищают», нам рассказал 

врач травматолог-ортопед ГКБ 

им. Ф. И. Иноземцева, аспирант ка-

федры травматологии и ортопедии 

РМАНПО Генрих Краснов.

Кухонные порезы
Люди нередко вредят себе сами. 

Так, например, все знают, что нужно 

аккуратно держать банку с кон-

сервами при ее открытии, чтобы 

не порезаться, но многие разме-

щают ее так, что под удар попадает 

пространство между большим 

и указательным пальцем. Также не-

редко бывает, что пробуют пальцем 

остроту разреза металла. Все это 

становится причиной различной 

степени травм и порезов.

В зависимости от силы воздействия 

и остроты предмета (например, 

ножа) определяется глубина по-

ражения. От банальной царапины 

до повреждения сухожилий, нер-

вов, связок, сосудов, а в особенных 

случаях и костей.

Если все-таки вы порезались, 

то максимально внимательно нужно 

отнестись к оценке степени повре-

ждения.

• При повреждении сухожилия 

происходит нарушение функ-

ции сгибания или разгибания.

• При повреждении артерии 

характерно пульсирующее 

кровотечение.

• При повреждении нерва –  на-

рушение чувствительности.

Во всех вышеперечисленных случа-

ях в кратчайший срок необходимо 

наложить тугую повязку с салфет-

ками, пропитанными антисептиком, 

и обратиться в травмпункт по месту 

жительства.

Коварные ушибы 
и растяжения
Ситуации с молотком, ударившим 

по пальцам, уже давно стали анек-

дотичными и фельетонными. И это 

еще одна распространенная бы-

товая травма. Достаточно немного 

зазеваться, отвлечься или банально 

промахнуться, вбивая гвозди в сте-

ну, как травма обеспечена. В первую 

очередь нужно приложить к месту 

ушиба лед и затем уже разбираться, 

насколько ситуация критичная.

Травмы сухожилий и связок
Пробежка по мокрому полу, рез-

кий подъем с неаккуратной опорой 

на ногу с дивана или кровати могут 

стать причиной разрыва ахиллова 

сухожилия или связок голеностоп-

ного сустава, отвечающих за его 

стабильность. В таких случаях преду-

смотрено лечение в виде иммобили-

зации (гипсом, ортезами, брейсами). 

Не стоит заниматься самолечением, 

потому что тактику должен опреде-

лять специалист. В первую очередь 

необходимо обеспечить покой по-

врежденной конечности. Постарать-

ся полностью исключить нагрузку 

на нее, чтобы не ухудшить уже имею-

щуюся картину.

Сорванная спина
Подъем тяжестей, слишком резкий 

подъем из наклона в положение 

стоя могут также стать причиной 

болезненного состояния –  так на-

зываемой дорсопатии. Она может 

происходить от обострившейся 

межпозвоночной грыжи (про кото-

рую человек мог и не знать), кото-

рая поддавила нервный корешок, 

что и вызвало прострел в спине. 

Обратиться в данном случае нужно 

к неврологу или травматологу-ор-

топеду за медицинской помощью.

Анна Шатохина

70 ПРОЦЕНТОВ ТРАВМ, ПОЛУЧАЕМЫХ ЧЕЛОВЕКОМ, МОЖНО 
СМЕЛО НАЗЫВАТЬ БЫТОВЫМИ. И РЕДКО КТО ЗАДУМЫВАЕТ-
СЯ, ЧТО ДОМ МОЖЕТ БЫТЬ НАСТОЛЬКО ОПАСНЫМ.

ТРАВМЫ НА… ДОМУ
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Посадка и прикопка
Посадку теплолюбивых культур 

лучше закончить в ближайшие дни. 

Зимостойкую смородину, крыжов-

ник, жимолость и облепиху можно 

сажать до конца октября.

Санитарная обработка
После начала листопада, но до того, 

как половина листьев окажется 

на земле, нужно опрыснуть крону 

и приствольные круги 5-про-

центным раствором мочевины 

(500 г/10 л воды): это и мягко про-

дезинфицирует их, и ускорит после-

дующее разложение.

Уход за деревьями
Как только основная часть листьев 

опадет и «скелеты» деревьев откро-

ются, стоит внимательно осмотреть 

ветки и стволы. Все возникшие в те-

чение сезона проблемы окажутся 

как на ладони, и появится возмож-

ность исправить хотя бы их часть. 

Уберите лишние подпорки, снимите 

врастающие повязки из проволоки 

или шпагата. Больные, сломанные, 

расщепленные и сухие ветви следу-

ет сразу удалить, не оставляя пень-

ков. Если от рваной раны невоз-

можно избавиться (допустим, она 

появилась на стволе после отлома 

нижней ветки), то ее поверхность 

нужно закрасить масляной краской 

на натуральной олифе. Остальные 

раны и срезы надо обработать 

3-процентным медным купоросом 

и замазать садовым варом.

Внимание на почву
После сбора урожая и осенней 

санитарной обрезки приствольные 

круги бывают утоптанными и твер-

дыми. Открытую землю можно 

разрыхлить или перекопать вместе 

с опавшими листьями, в случае 

необходимости перед этим внести 

удобрения. Если же яблони или 

груши растут на лужайке, то листву 

лучше убрать в компост, обязатель-

но присыпав слоем почвы не менее 

10 см. Необходимые удобрения 

в этом случае разбрасывают по по-

верхности и хорошо поливают. 

Можно также пробурить несколько 

отверстий по периметру пристволь-

ного круга и заполнить их питатель-

ной смесью из нужных удобрений.

Подзимний полив
Прошедший сезон выдался сухим, 

и корни находятся в неблагоприят-

ных условиях. Влагозарядковый по-

лив улучшит их положение и смяг-

чит будущие удары холода. Перед 

морозами нужно щедро на большую 

глубину промочить землю под пло-

довыми деревьями.

Подготовка посадочных 
площадок
К весенней посадке плодовых де-

ревьев, ягодных кустарников лучше 

подготовиться с осени: таким обра-

зом мы создаем возможность опера-

тивно действовать в короткие сроки, 

которые диктует весенний сезон. 

Сделайте посадочные ямы с горкой 

питательной смеси на дне, затем за-

полните доверху обычной огородной 

почвой с участка и воткните колыш-

ки-метки в центр каждой.

Обрезка ягодных
Смородину, крыжовник и жимо-

лость лучше обрезать уже после 

листопада: так лучше видно, ка-

кие именно части у куста лишние. 

Просто срежьте все явно старые, 

сломанные ветки до основания, 

не оставляя пеньков. Затем та-

ким же образом удалите хилые 

и лежащие на земле ветви. Срезы 

замажьте садовым варом.

В процессе обрезки иногда стано-

вится понятно, что смородина уже 

безнадежно состарилась и нужда-

ется в замене. Если все дело в воз-

расте, а не в болезнях и сорт вас 

устраивал, можно поступить очень 

просто: выкопать куст, отделить 

от него сбоку небольшой фрагмент 

с 2–3 молодыми ветками и корнями 

и посадить его как новый саженец. 

Но в старую яму его лучше не са-

жать: как минимум отступите от нее 

на полметра.

ПОКА ДО ЗИМЫ ЕЩЕ 
ОСТАЛОСЬ ВРЕМЯ, СТОИТ 
ПОТОРОПИТЬСЯ С ПОСАД-
КАМИ, ПОБЛАГОДАРИТЬ 
РАСТЕНИЯ ЗА УРОЖАЙ И 
ПРОВЕСТИ ПРОФИЛАКТИКУ 
БОЛЕЗНЕЙ И ВРЕДИТЕЛЕЙ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ПОДЗИМНИЕ ПОСАДКИ И ПОЛИВ
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Шаг 1. Долой остатки
Старые стебли, листья, фрагменты 

корней к концу сезона становятся 

рассадниками инфекций. Если мы 

не хотим, чтобы зараза в следующем 

сезоне алчно накинулась на новые 

растения, желательно тщательно 

очистить теплицу от всех видимых 

остатков. Старые кусты лучше не вы-

дергивать, а выкопать вилами –  так 

мы удалим больше корней.

Шаг 2. Опоры больше 
не нужны
Следующим «эшелоном» теплицу 

должны покинуть все приспособ-

ления для поддержки растений. 

Льняной шпагат можно отправить 

в компост. Синтетические веревки 

или сетки, пригодные к повторному 

использованию, лучше постирать 

и высушить.

Шаг 3. Шланги –  в сарай
Если теплица была оборудована 

элементами системы полива, их 

тоже разбирают, промывают, просу-

шивают и убирают на хранение.

Шаг 4. Освежение почвы
Возбудители фитофторы и некото-

рых других инфекций накапливают-

ся в грунте. Но бороться с этим яв-

лением можно разными способами. 

Подберите подходящий.

Поменять землю. Радикальный 

метод. Но, сняв всего лишь с трех 

квадратных метров грядки слой 

земли толщиной 30 см, вы будете 

вынуждены перетаскать из тепли-

цы на новое место, которое надо 

еще найти, почти кубометр грунта. 

Затем вам придется раздобыть 

столько же другой земли (причем 

хорошего качества, а иначе в чем 

смысл?) и высыпать ее на освобо-

дившееся место.

Снять верхний слой. Можно огра-

ничиться ликвидацией верхних 5 см 

грунта. Масштаб операции сразу 

станет другим: 50 л земли с каждого 

квадратного метра –  такое количе-

ство уже поместится в компостной 

куче. В новую почву желательно 

добавить по ведру перепревшего 

навоза или компоста, по 20–30 г 

двойного суперфосфата и по 35–

50 г доломитовой муки на каждый 

квадратный метр.

Обработать поверхность. Дачники, 

которые не в состоянии «сворачи-

вать горы» земли, могут пойти дру-

гим путем: после очистки поверхно-

сти опрыснуть (не проливать!) почву 

0,3-процентным раствором перекиси 

водорода или 1-процентной бордо-

ской жидкостью, а через несколько 

дней перекопать с указанными выше 

питательными добавками.

Применить хитрый трюк. Опытные 

огородники летом мульчируют поч-

ву в теплице лежалыми опилками, 

а в конце сезона убирают их в ком-

пост, после чего перекапывают гряд-

ки. Опилки служат фильтром, который 

не пропускает возбудителей болезней 

вглубь. К тому же они легкие.

Шаг 5. Грязи –  бой
Перед зимой рекомендуется отмыть 

саму теплицу внутри и снаружи. 

При этом мощная дезинфекция не-

обязательна. Для помывки изнутри 

подойдет любое бытовое моющее 

средство (можно с антибактериаль-

ным эффектом) либо разведенная 

по старинке сода или горчичный 

порошок. По дорожкам, бортикам 

и наружным поверхностям доста-

точно просто пройтись сильной 

струей из шланга.

Ликвидация «джунглей». Чтобы 

облегчить уборку большой массы 

сочной и тяжелой ботвы, за неде-

лю до уборки можно сбрызнуть ее 

5-процентным раствором мочеви-

ны. Через неделю подсохшие кусты 

будет несложно убрать.

Валентин Чистяков

СПЕЦИАЛИСТЫ РЕКОМЕН-
ДУЮТ ПО ВОЗМОЖНОСТИ 
ОСНОВАТЕЛЬНО ЧИСТИТЬ 
ТЕПЛИЦУ ОСЕНЬЮ – ТО-
ГДА ЕЕ МОЖНО БУДЕТ ИС-
ПОЛЬЗОВАТЬ УЖЕ С МАР-
ТА. ПРИ ЭТОМ ПОМНИТЕ: 
НАМ НУЖНА ЧИСТОТА, 
НО НЕ СТЕРИЛЬНОСТЬ. 
ЭТО ЖЕ ТЕПЛИЦА, А НЕ 
ОПЕРАЦИОННАЯ!

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

В ЗИМУ 
С ЧИСТОЙ 
ТЕПЛИЦЕЙ!
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Французский 
морковный салат
Состав: 400 г моркови, 1 луковица, 

1 пучок петрушки, 1 ст. л. лимон-

ного сока, 2 ст. л. дижонской гор-

чицы, 1–1,5 ст. л. растительного 

масла (лучше всего оливкового), 

1–2 ч. л. меда, соль, ¼ ч. л. перца.

Приготовление: морковь натереть 

на крупной терке, смешать с тонко 

нарезанным луком и измельченной 

петрушкой. Масло, горчицу, лимон-

ный сок, мед, соль и перец взбить. 

Полученной заправкой залить мор-

ковь, перемешать и дать постоять 

1–2 часа в холодильнике. По жела-

нию посыпать салат измельченным 

миндалем или другими орешками.

Салат из свеклы 
с сыром фета
Состав: 400 г свеклы, 50 г сыра 

типа фета или слабосоленой брын-

зы, 2 ст. л. мелко нарезанного лука 

(лучше сладких сортов), 1 ст. л. 

измельченной свежей петрушки, 

2 ст. л. растительного масла, 1 ст. 

л. красного винного уксуса, 1 ст. л. 

бальзамического уксуса, 1 ч. л. апель-

синового сока, ¼ ч. л. соли, молотый 

черный перец –  по вкусу.

Приготовление: свеклу запечь 

в фольге (желательно) или отварить 

до мягкости. В миске смешать все 

компоненты соуса (кроме сыра), лук 

и зелень. Посолить и поперчить. 

Свеклу остудить, очистить от кожи-

цы и нарезать тонкими ломтиками 

или полосками. Выложить ее на та-

релку, полить соусом и посыпать 

сверху раскрошенным сыром.

Свекла, маринованная 
целиком
Состав: 1,5 кг мелкой свеклы. Для 

маринада: 600 мл воды, 200 мл уксу-

са, 1 стакан сахара.

Приготовление: свеклу промыть, 

не очищая. Отварить в воде в течение 

15–20 минут до мягкости. Слить отвар 

и залить свеклу холодной водой. Очи-

стить ее от кожицы, удалить верхуш-

ки, тонкие корешки и поврежденные 

места. Мелкие корнеплоды оставить 

целыми, более крупные разрезать 

на 2–4 части, чтобы они удобно поме-

щались в банки. В большой кастрюле 

соединить компоненты маринада, 

довести его до кипения, после чего 

выложить туда свеклу и прогреть по-

чти до кипения, но не кипятить. Раз-

ложить заготовку по чистым банкам 

и залить маринадом. Накрыть банки 

крышками и пастеризовать на водя-

ной бане (в кастрюле с кипящей во-

дой) в течение 20–30 минут. Готовую 

свеклу, достав из банки, можно будет 

и превратить в салат, и подать просто 

так, нарезав ломтиками, сбрызнув 

маслом и посыпав зеленью.

Лечо со свеклой
Состав: 1 кг свеклы, 1 кг перца 

сладкого, 800 г моркови, 300 г лука 

(лучше взять лук-порей), 150 г 

петрушки, 600 г помидоров, 1 стру-

чок перца чили, 150 мл раститель-

ного масла, соль и сахар –  по вкусу.

Приготовление: свеклу запечь в ду-

ховке или отварить до мягкости. 

Перец очистить и нарезать полоска-

ми, помидоры –  произвольно (если 

предварительно обдать их кипятком 

и снять кожицу, будет вкуснее). Мор-

ковь натереть на терке, лук нарезать 

тонкими кольцами, петрушку измель-

чить. В сковороде на масле обжарить 

морковь, добавить лук и петрушку, 

готовить 5 минут. Выложить в сково-

роду сладкий и острый перец и по-

мидоры и тушить еще 5–10 минут. 

Запеченную свеклу очистить, нате-

реть на крупной терке и соединить 

с остальными овощами. Добавить 

соль и сахар и продолжать тушение 

еще 5 минут. Готовое лечо горячим 

разложить по ошпаренным 0,5–0,8 

литровым банкам и пастеризовать их 

на водяной бане 15 минут. Закатать.

Елена Кожина

ЗАГОТОВКИ

НАВЕРНЯКА НА ВАШЕЙ ДАЧЕ  ВЫРОСЛИ И СВЕЖАЯ МОРКОВКА, И СИМПАТИЧНАЯ СВЕ-
КОЛКА. НО ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВАМ НЕГДЕ ДОЛГО ХРАНИТЬ ИХ СВЕЖИМИ? ДАВАЙТЕ 
ПРЯМО СЕЙЧАС ПРЕВРАТИМ ИХ ВО ВКУСНЫЕ БЛЮДА И ПОЛЕЗНЫЕ ЗАГОТОВКИ!

РЕЦЕПТЫ ЗАГОТОВОК ОВОЩЕЙ

Т
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

Парень кричит под окнами:

– Любимая, ты только моя!

Вместо любимой выглядывает папа 

и кричит в ответ:

– Молодой человек! Вашей она ста-

нет тогда, когда будете оплачивать ее 

телефонные разговоры, учебу, оде-

жду, еду и интернет! А пока она моя!

* * *

– Сегодня у нас будет контрольная.

– А калькулятором пользоваться 

можно?

– Да, можно.

– А транспортиром?

– Транспортиром тоже можно. Итак, 

запишите тему контрольной: «Исто-

рия России XVII века».

* * *

Молодая девушка говорит маме:

– Мама, я совсем запуталась, даже 

не представляю, за кого выходить 

замуж: за бухгалтера или за воен-

ного.

– Выходи за военного, доченька, 

даже не сомневайся: они умеют 

готовить, заправлять постель и по-

лучать приказы.

* * *

Если кто-то встал посреди ночи, 

значит, меня кто-то разбудил, 

если меня кто-то разбудил 

в такое время, значит, дело 

очень срочное. Итак, кот, 

я тебя слушаю!

* * *

Уважаю нашу медицину! 

Вчера терапевт 

сказала, что 

у меня сглаз. 

А я-то, приду-

рок, бегаю, 

анализы 

сдаю!

* * *

Маленькая дочь устроила большой 

бардак в квартире.

Отец:

– Чужой труд надо уважать!

Девочка удивленно:

– Ты что! Мама нам не чужая!

* * *

Дорогие девушки! Косметика, ко-

торая со стопроцентной гарантией 

сделает вас привлекательными 

и желанными, продается в бутылках 

по 0,5 л.

* * *

Сын смотрел фильм «Москва слезам 

не верит». В моменте с выпиванием 

стакана водки и рукопожатием сын 

выдал: «Авторизация пройдена…»

* * *

А вы тоже заметили?

Когда берете деньги в банке, с вас 

требуют залог.

А когда кладете деньги в банк, за-

лог не предоставляют.

* * *

Когда во время знакомства люди 

говорят мне: «Приятно познако-

миться», –  я всегда отвечаю: «Не 

спешите с выводами».

* * *

Отдыхаю в Испании. Ем хамон, пью 

риоху.

А хочется в Сочи, шашлыков 

и «Апсны».

Но нельзя.

Доходы не позволяют.

* * *

В магазине мужчина робко обраща-

ется к женщине:

– Простите, вы не подскажете, в ка-

кой отдел этого магазина вы бы по-

шли, если бы у вас было пять тысяч 

рублей?

– В косметический.

– О, спасибо большое! Побежал 

искать жену!

* * *

Улитка –  это такой червяк, который 

повсюду таскает свою ипотеку.

* * *

В поезде.

– Вы белье брать будете?

– Сколько стоит?

– 120 руб., чистое –  150, сухое –  

180.

– Мы прогрессию поняли, что 

в конце?

– С пододеяльником…

* * *

Знаете ли вы, что…

Только для 1 процента населения 

ярлычок на одежде служит для 

того, чтобы знать, как ухаживать 

за вещью: как гладить, как сти-

рать. Оставшиеся 99 процентов 

определяют по нему, где перед, 

а где –  зад.

* * *

Проснувшись утром, я подумал: 

«А почему бы мне не пойти 

на работу?»

И не пошел…

«НЕ СПЕШИТЕ С ВЫВОДАМИ»



Суп из свежих грибов
Самый простой базовый рецепт, спи-

сок ингредиентов в котором можно 

менять по своему желанию.

Какие грибы подойдут: белые, 

шампиньоны, грузди, опята, маслята.

Что нужно: 300 г грибов, 2–3 сред-

ние картофелины, 1 морковь, 1 реп-

чатая луковица,100 г риса, перловая 

крупа (по желанию), растительное 

масло для жарки, зелень и сметана 

для подачи.

Как готовить: все овощи очистить 

и нарезать –  картофель кубиками, 

морковь и лук мелкой соломкой, 

грибы нашинковать небольшими 

кусочками. В кипящую воду (около 

2,5 л) положить картофель и варить 

15–20 минут. В это время пригото-

вить зажарку: лук обжарить на ра-

стительном масле в течение 2–3 

минут, добавить грибы и готовить 

на малом огне 5 минут, затем доба-

вить морковь и готовить, помеши-

вая, еще 5 минут. Добавить грибную 

смесь в кастрюлю с картофелем, 

по желанию всыпать крупу или ма-

кароны, варить под крышкой еще 

7–10 минут. Подавать суп со свежей 

зеленью и сметаной.

Если для супа выбраны грузди, масля-

та или лисички, то их не жарят, а кла-

дут в кипящую воду первыми и через 

20 минут добавляют картофель.

Грибной суп-пюре
Это блюдо готовится достаточно 

быстро, отличную компанию такому 

супу составят простые сухарики 

из белого хлеба.

Какие грибы подойдут: белые, 

шампиньоны.

Что нужно: 300 г грибов, 50 г сли-

вочного масла, 1 ст. л. муки, чеснок, 

зелень, соль, перец –  по вкусу.

Как готовить: грибы очистить и наре-

зать небольшими кусочками, отварить 

в воде в течение 40 минут. Затем 

грибы вынуть и переложить на сково-

роду, обжарить в глубокой сковороде 

со сливочным маслом и небольшим 

количеством муки. Когда грибы 

подрумянятся, влить в сковороду 

два стакана бульона, который полу-

чился при варке, довести до кипения 

и выключить огонь. Дождаться, пока 

бульон с грибами слегка остынет, пе-

реложить смесь в блендер и измель-

чить до консистенции пюре. Добавить 

соль и перец по вкусу, при подаче 

украсить зеленью.

Суп из сушеных грибов
Перед приготовлением такого блю-

да сушеные грибы нужно замочить 

на 4–5 часов.

Какие грибы подойдут: белые, ли-

сички, маслята.

Что нужно: 100 г сушеных грибов, 1 

небольшая морковь, 1 репчатая луко-

вица, 2–3 картофелины, 100 г перлов-

ки, растительное масло для жарки.

Как готовить: грибы замочить, за-

тем вынуть и нарезать, в оставшую-

ся воду добавить перловку, варить 

20 минут. В это время приготовить 

зажарку из нашинкованного лука 

и моркови, в последнюю очередь 

СЕЗОН ГРИБОВ В САМОМ РАЗГАРЕ, И ПЕРЕД ХОЗЯЙКА-
МИ ВСТАЕТ ВОПРОС, ЧТО ЖЕ ПРИГОТОВИТЬ ИЗ ПРИНЕ-
СЕННОГО ДОМОЙ УРОЖАЯ.  РАССКАЗЫВАЕМ О САМЫХ 
ВКУСНЫХ РЕЦЕПТАХ ГРИБНЫХ СУПОВ.
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добавить грибы. В кастрюлю к пер-

ловке добавить нарезанный кар-

тофель, через 10 минут –  зажарку 

с грибами, варить на малом огне 

еще 10 минут. Подавать с зеленью.

Грибная солянка
Такой суп традиционно готовят с со-

леными огурцами, однако соленые 

или маринованные грибы могут 

с успехом заменить этот ингредиент 

полностью или частично.

Какие грибы подойдут: белые, 

грузди, опята –  интересным получа-

ется сочетание нескольких видов.

Что нужно: 300 г маринованных 

грибов, 50 г соленых грибов, 2 соле-

ных огурца (можно не добавлять, 

но тогда соленых грибов нужно 

в два раза больше), 1 репчатая лу-

ковица, 1 ст. л. томатной пасты, 

растительное масло для жарки, 

несколько горошин перца, укроп, 

лимон для подачи.

Как готовить: лук нашинковать 

и обжарить на растительном масле, 

добавить томатную пасту, нарезанные 

ломтиками грибы и огурцы, залить 

двумя стаканами горячей воды или 

овощного бульона, довести до кипе-

ния, убавить огонь и варить 10 минут. 

При подаче в каждую тарелку поло-

жить ломтик лимона и зелень.

В грибную солянку также можно 

добавить морковь, зеленый горо-

шек, маслины, сельдерей, капусту 

и картофель.

Ризотто с лисичками
Что нужно: 20 мл оливкового мас-

ла, 5 г чеснока, 5 г розмарина, 120 г 

лисичек, 30 мл белого вина, 500 мл 

овощного бульона, 70 г сырого риса 

карнароли, 30 г сливочного масла, 

20 г пармезана, 2 веточки петруш-

ки, соль, перец по вкусу.

Как готовить: разогреть оливковое 

масло, обжарить в нем мелко руб-

ленный лук-шалот до золотистого 

цвета с чесноком (2 зубчика цели-

ком) и розмарином. Затем добавить 

лисички и обжарить еще 2–3 минуты. 

Посолить, поперчить. Вынуть чеснок 

и розмарин. Добавить сырой рис, 

перемешать и обжарить 2 минуты. 

Добавить белое вино. Выпарить. До-

бавить овощной бульон (добавлять 

2–3 раза по мере впитывания буль-

она рисом). Варить до готовности 

риса. Снять с огня и добавить масло 

сливочное и пармезан. Тщательно 

перемешать. Посыпать петрушкой.

Садж из телятины с овощами
Какие грибы подойдут: белые, 

шампиньоны, грузди, опята, маслята.

Что нужно: 600 г болгарского пер-

ца, 100 г стебля сельдерея, 150 г 

лука, 200 г сливочного масла, 350 г 

телятины, 120 г бакинских помидо-

ров, 150 г очищенных баклажанов, 

200 г грибов (белых или других лес-

ных), петрушка для украшения.

Как готовить: очищенный болгар-

ский перец нарезать треугольниками, 

лук репчатый –  полукольцами или 

соломкой, помидоры –  четвертинка-

ми, баклажаны –  кольцами. Разогреть 

сковороду, растопить масло. Теля-

тину обжарить на топленом масле, 

добавить болгарский перец. Затем 

добавить лук репчатый, помидоры 

бакинские, грибы. Отдельно на рас-

каленной сковороде обжарить бакла-

жаны (соль и черный перец по вкусу). 

Украшаем готовое блюдо петрушкой.

Кстати:
• Во время приготовления лю-

бых грибных блюд, в том числе 

супов, лучше не увлекаться 

солью и острыми приправами, 

чтобы не перебить вкус.

• Сушеные грибы делают суп аро-

матнее, а нужно их примерно 

в два раза меньше, чем свежих.

• Супы из грибов лучше гото-

вить в небольшом количестве, 

чтобы съесть их за один раз –  

повторно разогретое блюдо 

теряет вкус.

Алена Талыпова
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На вопросы наших читателей отве-

чает архитектор Егор Соловьев.

Хотим построить баню на даче. 
Из какого материала лучше?

А. Петрова, г. Подольск
– Технология строительства из руб-

леного бревна проверена веками. 

Именно этот способ возведения 

особняков использовали на Руси. 

Весь смысл в названии материала –  

дерева, срубленного и обработанного 

вручную. Конечно, современные 

тенденции позволяют возводить 

дома из других материалов, например 

из оцилиндрованного бревна, про-

шедшего механическую шлифовку. 

Но этот способ обработки снижает 

уровень защиты дерева от влияния 

окружающей среды. Стена из бревна 

не требует дополнительной обшив-

ки другими материалами. При этом 

энергоэффективность строения 

может регулироваться диаметром 

самого бревна. Для средней полосы 

в нашей стране показанный диа-

метр –  30–34 см. В такой бане тепло 

не будет уходить сквозь стены. Выбор 

диаметра бревен зависит от клима-

тических условий: бревно диаметром 

40–60 см в районе Краснодара с точ-

ки зрения сохранения тепла смысла 

иметь не будет. А вот тот же самый 

диаметр будет иметь серьезное зна-

чение при строительстве в северных 

регионах и регионах с резко конти-

нентальным климатом. Кроме того, 

преимуществом натурального дерева 

является переменная паропроницае-

мость, которая позволяет поддер-

живать относительно постоянный 

микроклимат внутри бани даже при 

сильных колебаниях температуры.

Купили новый участок, строим 
дом –  как правильно выбрать ме-
сто для будущей бани?

П. Сидорова, г. Тула
– Для этого нужно сделать мастер-

план (генплан) участка. Ведь место-

положение бани теснейшим образом 

связано с проектированием главного 

здания –  в общей планировке нужно 

увязать и соотнести каждое соору-

жение со сторонами света, рельефом 

и другими внешними факторами. Это 

позволит добиться максимального 

ощущения комфорта как в доме, так 

и в бане с точки зрения перемеще-

ния хозяев и их гостей по участку 

и эксплуатации объекта. Баню как 

строение с повышенной пожаро-

опасностью стараются размещать 

на максимальном отдалении от жи-

лых построек –  не менее 8 м от дома 

и столько же до соседнего участка.

Из какого дерева лучше постро-
ить баню?

П. Некрасов, г. Волгоград
– Одним из лучших материалов для 

строительства бани является кедр, 

а если быть более точным, то кедро-

вая сосна, поскольку сам кедр зане-

сен в Красную книгу и не допускает-

ся к вырубке на территории России.

Данный сорт древесины отличается 

относительно низкой плотностью, 

за счет чего обеспечивается меньшая 

теплопередача, а соответственно, 

и уменьшаются расходы на отопле-

ние. Также кедр обладает приятным 

хвойным запахом. При строительстве 

бани из кедра, как правило, приме-

няют комбинированную схему рубки, 

когда нижние венцы укладываются 

из лиственницы, которая практически 

не подвержена гниению.

На втором месте после кедра –  

сосновые срубы. Их качества на-

столько похожи, что сосну иногда 

выдают за кедр. Однако нужно 

видеть разницу, чтобы не перепла-

чивать. Аромат кедрового бревна 

насыщенный и устойчивый, сосно-

вый –  более мягкий.

Раньше для строительства бани 

традиционно использовали липу, 

но на сегодняшний день считает-

ся, что этот материал неустойчив 

к перепадам температур. Однако 

из всех пород липа –  самая бюд-

жетная, поэтому, если цель –  сэко-

номить, выбирайте ее.

Яна Смирнова
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ОДНИМ ИЗ ЛУЧШИХ МАТЕ-
РИАЛОВ ДЛЯ СТРОИТЕЛЬ-
СТВА БАНИ ЯВЛЯЕТСЯ КЕДР, 
А ЕСЛИ БЫТЬ БОЛЕЕ ТОЧ-
НЫМ, ТО КЕДРОВАЯ СОСНА.

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА

БАННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ
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НАРОДНЫЕ ПРОМЫСЛЫ

Можно назвать и фамилию первого 

мастера. Это был Вепрев. Долгое 

время резьбой по бересте здесь за-

нимались только его потомки. Здесь 

и возник сам промысел.

Крестьяне деревни Курово-Наволок 

еще в XVIII веке научились искус-

ству прорези и тиснения на бересте, 

а во второй половине XIX века этим 

ремеслом уже занимались крестьяне 

в 14 деревнях Шемогодской волости.

Орнаменты шемогодских резчиков, 

названные «берестяным круже-

вом», использовались при изготов-

лении шкатулок, коробочек, чайниц, 

пеналов, туесов, блюд, тарелок, 

портсигаров.

В ранних памятниках преобладают 

сюжетные композиции. На бере-

стяных шкатулках, тавлинках, сун-

дучках в обрамлении растительного 

орнамента изображались сцены 

из дворянской жизни, юмористи-

ческие нравоучительные картинки, 

сказочные существа, повседневные 

крестьянские занятия. С историей 

промысла связаны имена многих 

талантливых мастеров. В Государ-

ственном историческом музее есть 

подписные работы великоустюг-

ского мастера Степана Бочкарева. 
Это шкатулки и табакерки первой 

половины XIX века со сценками 

на сюжеты басен Эзопа, с изобра-

жениями животных и архитектур-

ных сооружений.

В 1918 году кустари Шемогодья –  

столяры, плотники, резчики по бе-

ресте –  объединились в коопера-

тивные артели. Местными властями 

края были организованы центра-

лизованные заказы, коллективная 

заготовка сырья и сбыт готовой 

продукции. Большую роль в произ-

водстве берестяных изделий стали 

играть женщины.

В 1934 году старший мастер про-

мысла Николай Васильевич Вепрев 

(1886–1964 гг.) в соседнем с дерев-

ней Курово-Наволок селе Павшино 

организует новую артель «Солидар-

ность», не связанную с производ-

ством изделий на внешний рынок 

по строго установленным образцам. 

Таким образом, у резчика, знавшего 

множество чудных узоров, вновь 

появилась возможность свободного 

творчества.

В 1935 году после объединения 

всех мастеров резьбы по бересте 

в одну артель при Шемогодском ме-

бельном комбинате начинаются ак-

тивные поиски нового стиля, новых 

орнаментальных и сюжетных форм.

Основу композиции шемогодских 

узоров в 1940-х годах составляет 

стебель –  «бегунок», от которого 

в разные стороны мягко расходятся 

более мелкие побеги, так называе-

мые заветеньки, увенчанные оваль-

ными с тонкой частой просечкой 

листочками, а также двулистниками 

и трилистниками, небольшими ро-

зетками «семечками», напоминаю-

щими многолепестковый цветок.

В послевоенный период шемо-

годский орнамент, сохраняя свой 

общий традиционный характер, за-

метно усложняется.

В 1950-е годы художественное 

руководство промыслом осуще-

ствлялось Научно-исследователь-

ским институтом художественной 

промышленности. В 1972 году 

Вологодским управлением местной 

промышленности было принято ре-

шение о создании бригады резчи-

ков по бересте на Великоустюгской 

фабрике художественных кистей. 

Обучение молодых резчиков слож-

ному языку искусства прорезной 

бересты поручили А. Е. Марковой.

Так начался новый этап в истории 

промысла –  подлинное его воз-

рождение. В 1981 году в городе 

состоялось открытие эксперимен-

тальной фабрики «Великоустюгские 

узоры».

РЕЗЬБОЙ ПО БЕРЕСТЕ НА-
ЧАЛИ ЗАНИМАТЬСЯ ТАМ, 
ГДЕ ПОД РУКОЙ БЫЛ 
МАТЕРИАЛ. В ДЕРЕВНЕ 
КУРОВО-НАВОЛОК, ОКРУ-
ЖЕННОЙ БЕРЕЗОВЫМИ 
ЛЕСАМИ, И НАЧАЛ РА-
БОТАТЬ ПЕРВЫЙ РЕЗЧИК. 
ОТСЮДА ПО ИМЕНИ РЕЧ-
КИ ШЕМОКСЫ, ПРИТОКА 
СЕВЕРНОЙ ДВИНЫ, И УСТА-
НОВИЛОСЬ НАЗВАНИЕ 
ШЕМОГОДСКОЙ РЕЗЬБЫ. 

ШЕМОГОДСКАЯ 
РЕЗЬБА ПО БЕРЕСТЕ
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Какой роутер лучше?
В первую очередь необходимо 

убедиться, что в квартире установ-

лено качественное оборудование. 

Директор департамента развития 

сетей и платформ крупного москов-

ского интернет-провайдера Илья 
Астахов рекомендует использовать 

двухдиапазонные роутеры 2,4 и 

5 ГГц. По его словам, они позво-

ляют выбрать оптимальную схему 

подключения к Wi-Fi независимо 

от того, каким телефоном или ноут-

буком пользуется абонент.

Какие причины могут 
приводить к падению 
скорости интернета?
1. Наличие мощных электронных 
приборов вблизи Wi-Fi-роутера. 
К примеру, включенная микровол-

новая печь может снизить скорость 

интернет-соединения для абонент-

ских устройств и роутеров, рабо-

тающих в диапазоне 2,4 ГГц.

2. Наличие большого количества 
Wi-Fi-точек в соседних кварти-
рах. В такой ситуации необходимо 

установить двухдиапазонный марш-

рутизатор, который может работать 

одновременно в диапазонах 2,4 

и 5 ГГц, а также по возможности 

настроить работу телефона или 

ноутбука на частоты в диапазоне 

5 ГГц, советует Астахов. В этом диа-

пазоне частотных каналов больше. 

Тогда Wi-Fi-каналы в вашей кварти-

ре и квартире соседа будут меньше 

влиять друг на друга.

3. Использование старых мобиль-
ных телефонов. На устаревшей 

модели телефона, которая не под-

держивает современные протоколы 

беспроводной связи, установить 

высокоскоростное интернет-со-

единение будет проблематично. 

В таком случае стоит проверить, 

какой стандарт поддерживает теле-

фон. Например, стандарт 802.11А 

обеспечит максимальную скорость 

54 Мбит/с (на самом деле порядка 

20 Мбит/с, как отмечает Астахов), 

стандарт 802.11В –  11 Мбит/с 

максимум (реально 2–5 Мбит/с), 

802.11N даст возможность пользо-

ваться интернетом на скорости 450 

Мбит/с (реально 100–110 Мбит/с), 

а стандарт 802.11АС позволяет ор-

ганизовать подключение на скоро-

сти до 1300 Мбит/с.

4. Неправильная настройка роу-
тера. Скорость будет маленькой, 

если при настройке устройства 

выставлены каналы, подверженные 

помехам или пересекающиеся с со-

седними. Также плохое соединение 

возможно, если выставлена слиш-

ком большая или слишком малень-

кая мощность передатчика.

5. Неправильное размещение 
Wi-Fi-роутера в квартире. Для 

получения качественного сигна-

ла следует размещать устройства 

не в дальней комнате, а в центре 

квартиры. Также необходимо учи-

тывать конфигурацию квартиры 

и толщину стен.

6. Некачественное соединение 
кабелей. Эту проблему можно 

заподозрить в том случае, если 

все остальные способы улучшения 

беспроводного соединения не по-

могли. В этой ситуации необходимо 

обратиться в службу технической 

поддержки оператора и вызвать 

на дом специалистов, которые про-

верят соединение и устранят непо-

ладки, если они имеются. Это един-

ственная причина помех с Wi-Fi, 

возникающая по вине провайдера.

«Чтобы не было других проблем, 

при подключении беспроводного 

интернета в квартире предоставьте 

специалистам наиболее полную ин-

формацию о том, где вы хотите раз-

местить роутер, сколько устройств 

к нему будет подключено, с какого 

мобильного телефона вы будете 

заходить в интернет. Тогда мастера 

установят оборудование так, чтобы 

исключить риски возникновения по-

мех», –  рассказывает Илья Астахов.

Анна Джей

НЕРЕДКО СКОРОСТЬ ДО-
МАШНЕГО ИНТЕРНЕТА НЕ 
СООТВЕТСТВУЕТ ОЖИДА-
НИЯМ ПОЛЬЗОВАТЕЛЕЙ. 
ИНОГДА ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ 
ИСПРАВИТЬ СИТУАЦИЮ, 
ДОСТАТОЧНО ПЕРЕЙТИ НА 
БОЛЕЕ ДОРОГОЙ ТАРИФ, 
НО ЭТА МЕРА НЕ ВСЕГДА 
ПРИНОСИТ ЖЕЛАЕМЫЙ РЕ-
ЗУЛЬТАТ. В ТАКИХ СЛУЧАЯХ 
ПРОБЛЕМА МОЖЕТ БЫТЬ В 
САМОМ УСТРОЙСТВЕ WI-FI.

ТЕХНИЧЕСКИЙ МИНИМУМ

ЕСТЬ WI-FI – ДОМА РАЙ
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Сцепные свойства колес опреде-

ляются исключительно свойствами 

резины, ее составом, способом про-

изводства, пористостью и эластич-

ностью поверхностного слоя и т. д. 

Между тем ширина и протектор 

тоже вносят свою лепту в водоот-

вод, в управляемость и в безопас-

ность вождения. При определен-

ных условиях покрышка одного 

размера и рисунка заметно выиг-

рывает у аналогичной, но с другим 

профилем и диаметром.

Достоинства широких
Главное отличие широких и узких 

шин заключается в их давлении 

на поверхность земли. Чем больше 

пятно контакта, тем меньше «вгры-

зается» в землю колесо. Широкая 

шина лучше ездит по траве, песку 

или сыпучему грунту. Поэтому для 

внедорожников, часто выезжающих 

на природу, лучше всего подбирать 

широкие шины.

Кроме того, от ширины шин зависит 

их стоимость и ряд других харак-

теристик, таких как уровень шума, 

комфорт при вождении и управляе-

мость. Широкие шины прекрасно 

сопротивляются выщербинам. Из-за 

большого пятна контакта у них 

меньше шансов попасть в весенние 

дыры. Какая-то часть колеса обяза-

тельно зацепится за край неровно-

сти и не даст автомобилю получить 

сильный удар о ребро ямы.

Недостатки широких
Между тем широкие покрышки име-

ют и недостатки. Они менее комфорт-

ны из-за чувствительности к про-

филю дороги, они часто реагируют 

на колею и издают повышенный шум.

Более широкие колеса, как правило, 

немного повышают расход топлива. 

Они не подходят для езды в дождь 

по дорогам с глубокими лужами. 

Быстро движущийся автомобиль 

рискует всплыть над поверхностью 

дороги, как на водных лыжах, отчего 

на пару-тройку секунд полностью 

теряется управляемость машины.

Поэтому очень широкие шины 

не всегда подходят для всех легко-

вых автомобилей.

Достоинства 
и недостатки узких
Узкие шины с высоким профилем 

по-прежнему самые продаваемые 

во всем мире. Они дешевле и более 

комфортны при размеренной езде, 

так как издают меньше шумов. Ком-

фортное вождение, в частности, за-

висит от объема воздуха в покрыш-

ке. Чем меньше диаметр диска, тем 

больше воздуха внутри баллона. 

Такое колесо лучше выдерживает 

прямые удары, хотя и в ямы оно по-

падает чаще, чем широкое.

«При экстремально низких темпера-

турах, на гладком льду лучше себя 

ведут именно узкие шины, посколь-

ку они обладают более высоким 

поверхностным давлением на до-

рожное покрытие, – отмечает Матти 

Морри, технический специалист 

Nokian. –  Узкие покрышки вгрыза-

ются в дорогу, как коньки, и обес-

печивают лучшую управляемость 

в гололед, чем широкие».

Сточки зрения безопасности оба типа 

шин имеют свои преимущества. Зи-

мой однозначно нужно ставить узкие 

колеса. Летом они тоже допустимы, 

но для ценителей активного драйва 

в жару больше подойдут широкие 

покрышки. Они более устойчивы 

и хорошо сопротивляются боко-

вым перегрузкам на сухой дороге. 

В дождь они теряют часть преиму-

ществ за счет склонности к аквапла-

нированию и требуют внимательно-

сти от водителей. Производители 

рекомендуют придерживаться не-

сложных правил безопасности, чтобы 

компенсировать этот недостаток. 

Нужно в дождь снижать скорость 

и проезжать лужи глубиной более 

5 см на скорости не выше 85 км/ч.

А вот тормозной путь у широкой 

и у узкой шины одинаков.

Владимир Гаврилов

КАКИЕ ШИНЫ ЛУЧШЕ? ЭТИМ ВОПРОСОМ ЗАДАЮТСЯ 
МНОГИЕ АВТОВЛАДЕЛЬЦЫ НЕ ТОЛЬКО ПРИ «ПЕРЕОБУ-
ВАНИИ» МАШИНЫ В МЕЖСЕЗОНЬЕ, НО И В СИТУАЦИИ, 
КОГДА ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ПОКРЫШКИ УЖЕ ПОРЯДОЧНО 
ИЗНОСИЛИСЬ И ПРОСЯТСЯ НА ПОКОЙ.

ШИНЫ И МАШИНЫ
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Хотелось бы знать о правах и обя-
занностях кадастровых инжене-
ров. В каких случаях они вправе 
отказаться от проведения меже-
вания участка и других работ?
Отвечает юрист и дачник Юрий 
Волохов:

– Права и обязанности кадастрового 

инженера при осуществлении када-

стровой деятельности предусмотре-

ны статьей 29.1 Федерального зако-

на «О кадастровой деятельности».

Права
Согласно части 1 вышеуказанной 

статьи кадастровый инженер имеет 

право требовать от заказчика при 

выполнении кадастровых работ:

• обеспечить доступ на объект, 

в отношении которого они 

делаются;

• предоставить документы, не-

обходимые для осуществления 

соответствующих работ, если 

иное не установлено договором 

подряда на их выполнение.

Кадастровый инженер вправе отка-

заться от выполнения кадастровых 

работ в случае, если заказчик на-

рушил условия договора подряда 

и не обеспечил предоставление 

необходимой информации и (или) 

необходимых в соответствии с фе-

деральным законом документов 

или не обеспечил доступ на объект.

Обязанности
Все требования к работе када-

стрового инженера перечислены 

в части 2 статьи 29.1. В частности, 

он обязан соблюдать требования 

названного федерального зако-

на, других федеральных законов 

и иных нормативных правовых 

актов РФ в области кадастровых 

отношений, а также соблюдать 

стандарты осуществления када-

стровой деятельности и правила 

профессиональной этики кадастро-

вых инженеров.

Когда отказ неизбежен
В пунктах 2, 3 и 4 части 2 статьи 29.1 

содержатся условия, при которых 

кадастровый инженер не просто 

может, но обязан отказаться от про-

ведения определенных действий. 

Так, если его пригласили на объект, 

не относящийся к объектам недви-

жимости, в отношении которого 

осуществляется кадастровый учет 

в соответствии с Федеральным за-

коном от 13 июля 2015 года № 218 

ФЗ «О государственной регистрации 

недвижимости», он обязан отказать-

ся от заключения договора подряда 

на выполнение кадастровых работ 

(об этом гласит пункт 2). Также 

кадастровый инженер должен 

отказаться от выполнения заказа 

в случае, если предоставленные 

заказчиком документы содержат 

недостоверные сведения (пункт 3). 

Обязан он отвергнуть предложе-

ние сделать кадастровые работы, 

если предоставленные заказчиком 

документы по форме и (или) по со-

держанию не соответствуют требо-

ваниям законодательства РФ, дей-

ствовавшего в момент их издания 

и в месте их издания (пункт 4 части 

2 статьи 29.1).

Сколько ждать?
Кадастровый инженер обязан со-

общить заказчику о невозможно-

сти своего участия в выполнении 

кадастровых работ в срок не более 

чем три рабочих дня с даты возник-

новения или установления таких 

обстоятельств.

Как получить материальную 
помощь к отпуску?
Материальная помощь к отпуску 

Трудовым кодексом РФ не предусмо-

трена, но работодатель может выпла-

тить сотруднику, в том числе и перед 

отпуском, дополнительные суммы. 

Согласно ст. 135 ТК РФ такие выплаты 

могут быть установлены на основа-

нии локальных актов предприятия. 

В ряде организаций и компаний 

к отпускным могут выдавать матери-

альную помощь. Она может быть вы-

плачена в качестве поощрительной 

премии или социальной выплаты для 

решения жизненных проблем, напри-

мер, в случае смерти родственника, 

причинения ущерба от чрезвычайно-

го происшествия и т. д.

«Согласно Трудовому кодексу, та-

кого понятия, как материальная 

СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ
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помощь к отпуску, нет. То есть 

кодекс не предусматривает такой 

возможности, и вообще, общее 

понятие „материальная помощь“ –  

это инициатива работодателя. 

Если в локальных актах организа-

ции такой вид выплат прописан, 

то работник имеет на них право. 

Но работодатель сам устанавливает 

правила, по которым он может или 

должен выплачивать материальную 

помощь. Он может при этом учи-

тывать стаж, возраст сотрудника 

и т. д.», –  говорит юрист, эксперт 

по трудовому праву, член Палаты 

налоговых консультантов РФ Ва-
лентина Яковлева.
По словам эксперта, такая выплата 

также возможна и в бюджетных 

организациях, но, как сказано 

в пункте 8 части 5 статьи 50 Закона 

«О государственной гражданской 

службе Российской Федерации», 

порядок ее выплаты за счет средств 

фонда оплаты труда также устанав-

ливает работодатель.

Обычно размер материальной по-

мощи –  это фиксированная сумма, 

которая выплачивается работникам 

независимо от занимаемой ими 

должности, выполнения плана 

(продаж, выпуска) и т. д. При этом 

выплаты менее 4000 руб. за один 

календарный год на одного сотруд-

ника не облагаются налогом, а ком-

пенсации, превышающие 4000 руб., 

подлежат налогообложению.

По словам Яковлевой, размер ма-

териальной помощи может быть 

любой, начиная от одного рубля. 

Он устанавливается руководителем 

и зависит от финансового поло-

жения предприятия. По закону 

обязанности платить сотрудникам 

что-то сверх обычной зарплаты, 

отпускных и иных обязательных 

платежей у работодателя нет.

«Сегодня работодатели редко при-

бегают к подобной практике. Им 

невыгодно платить какие-то до-

полнительные деньги работникам. 

Попросить о такой помощи сотруд-

ники могут всегда, но работодатель 

не обязан ее выплачивать. Он 

по собственной инициативе может 

выплатить, но, скорее, это будут не-

большие суммы, которые не облага-

ются НДФЛ. Также в чрезвычайных 

ситуациях есть налоговые послаб-

ления, но, опять же, у работодателя 

нет такой обязанности, это будет 

только исключительно его жела-

ние», –  говорит Яковлева.

Как и когда можно обратиться 
за выплатой матпомощи?

Сотрудник может уйти в отпуск, 

проработав шесть месяцев. Матери-

альная помощь ему будет выделена 

не автоматически, а на основании за-

явления, которое он должен предо-

ставить к ранее написанному заявле-

нию об отпуске. Текст заявления мо-

жет быть составлен в произвольной 

форме, к примеру: «Прошу оказать 

мне материальную помощь в раз-

мере … в связи с уходом в отпуск». 

К заявлению можно приложить 

документы, которые подтверждают 

необходимость такой выплаты.

Некоторые работают в выход-
ные и праздники, а зарплата 
равна МРОТ. Законно ли это?
Конституционный суд РФ вынес 

решение, обязывающее работода-

телей платить за работу в выходные 

и праздники сверх МРОТ. Зарплата 

при полном рабочем дне должна 

быть не ниже минимального раз-

мера оплаты труда в РФ, который 

в 2019 году равен 11 280 руб. 

Но, если работник трудится сверх-

урочно, в ночное время, в выход-

ные и нерабочие праздничные дни, 

они должны быть оплачены по по-

вышенной ставке. В итоге зарплата 

должна быть больше МРОТ.

Елена Слободян



ГОРОСКОП НА НОЯБРЬ 2019 ГОДА
ОВЕН

21.03–20.04

В ноябре вам нужно быть готовыми в любой 

момент отправиться в путешествие или ко-

мандировку. Вместе с этим уделять больше 

внимания близким родственникам, приспо-

сабливаясь к новым требованиям и новым 

обстоятельствам. Не исключено, что вам 

придется убеждать домочадцев согласить-

ся на какую-то перемену. Что для этого 

необходимо? Самая малость: действовать 

убедительно и верить в целесообразность 

задуманного.

Благоприятные дни: 4, 13, 14, 23

Неблагоприятные дни: 11, 12, 18, 26

ЛЕВ
23.07–23.08
Юпитер в вашем солнечном знаке продолжает 
светить ровным, щедрым светом. Но это не зна-
чит, что все будет доставаться без усилий. 
Вам снова придется доказывать свою состоя-
тельность. Этот период станет настоящим 
испытанием для женщин-руководителей. Вам 
придется смириться с тем, что вы не всегда 
сможете получить одобрение коллег. Мягким 
и настойчивым руководством вы сможете до-
биться больше, чем поведением «коня на скаку 
остановит, в горящую избу войдет» и т. п. В фи-
нансовом плане продолжается успешная полоса.
Благоприятные дни: 5, 13, 14, 24
Неблагоприятные дни: 1, 8, 22, 28

РАК
22.06–22.07
Ноябрь обрадует вас приятным округлением суммы 
на банковском счете. Но даже небольшие денеж-
ные поступления тоже поднимут ваше настроение. 
В этом месяце к вам вернутся те усилия, которые вы 
затратили на решение проблем других людей. Если 
вы решите сменить работу, то можете стабильно 
рассчитывать на увеличение зарплаты. При всех 
положительных моментах этого периода существует 
одно «но»: повысится ваш вкус к жизни, а вместе 
с ним –  и аппетит. Поэтому есть вероятность набрать 
лишние килограммы и сантиметры.
Благоприятные дни: 3, 11, 21, 30
Неблагоприятные дни: 4, 5, 18, 25

БЛИЗНЕЦЫ
21.05–21.06
У Близнецов появится интерес к повышению 
качества жизни, к роскоши и комфорту. Под-
ходящие дни для крупных покупок –  6, 11, 12 
и 23 ноября. Подумайте о том, как улучшить 
свой профессиональный имидж, приобрести 
стильную одежду. Середина месяца очень 
благоприятна для заключения брака и уста-
новления долговременных партнерских взаи-
моотношений.
Благоприятные дни: 1, 9, 18, 27
Неблагоприятные дни: 2, 3, 17, 24

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05
Главной особенностью ноября станут 
гармоничные семейные отношения. 
Даже если вы не обременены узами брака, 
вы будете чувствовать себя так, как будто 
у вас за плечами долгие годы совместной жизни. 
Но искра взаимного притяжения при этом не угас-
нет, а разгорится в яркое пламя. Успешными будут 
творчество дизайнеров и декораторов, занятия 
художественной реставрацией, обновлением ин-
терьера. В этом месяце вам не стоит планировать 
совместное путешествие. Оставайтесь дома и на-
полняйте его позитивной энергией.
Благоприятные дни: 6, 17, 25, 26
Неблагоприятные дни: 1, 13, 21, 28

ДЕВА
24.08–23.09
Меркурий, управитель вашего знака, снова движется 
в прямом направлении. А это значит, что новые 
контакты и планы на будущее не будут подвер-
гаться пересмотру. К вам вернутся те деньги, ко-
торые заблудились по дороге: вам вернут давний 
долг, сделают перерасчет зарплаты, вы получите 
процент по вкладу и т. д. За проделанную работу 
вы получите даже больше, чем рассчитывали. 
В середине месяца вы сможете решить вопросы, 
связанные с собственностью. Возможно яркое зна-
комство с человеком, который обладает большой 
внутренней силой и сексуальным магнетизмом.
Благоприятные дни: 6, 15, 25, 26
Неблагоприятные дни: 2, 9, 23, 30

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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РЫБЫ
21.02–20.03
Рыбы смогут насладиться самыми гармоничны-
ми и теплыми семейными отношениями. То, что 
вы так долго отдавали своим партнерам, теперь 
вернется к вам с любовью и пониманием ва-
ших близких. В начале ноября главное место 
в вашей жизни будут занимать родители, род-
ственники, старшие коллеги, а страсти обой-
дут вас стороной. Во второй половине месяца 
настанет время наполеоновских планов. 
Поставьте себе целью заработать миллион 
или построить новый дом. Чем выше уровень 
ваших притязаний, тем больше будет шансов 
получить что-либо в реальности.
Благоприятные дни: 2, 11, 21, 29
Неблагоприятные дни: 8, 9, 15, 23

СКОРПИОН
22.10–22.11
Скорпионы в ноябре –  самый яркий и замет-
ный знак Зодиака. Вы сможете отстоять свои 
позиции в коллективе, преуспеть в воспитании 
ребенка. Не надо быть все время на виду, по-
будьте в уединении, чтобы подзарядить свои 
батарейки и восстановить эмоциональные 
ресурсы. Под влиянием Меркурия в вашем 
солнечном знаке вы легко сможете понять чу-
жие проблемы и помочь советом. Лучше всего 
будут складываться отношения с родившимися 
под знаком Тельца и Весов. Они помогут оце-
нить все хорошее, что у вас есть.
Благоприятные дни: 2, 10, 20, 29
Неблагоприятные дни: 6, 13, 28

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
Ноябрь –  месяц страстей, и для вас он 
не пройдет бесследно. Чтобы получить удо-
влетворение от жизни, вы постоянно нахо-
дитесь в движении –  от одного увлечения 
к другому, от одной оригинальной идеи 
к другой. Вас будут привлекать люди, кото-
рые могут обеспечить вам покровительство 
и взять на себя решение ваших проблем. 
Контролируйте свои эмоции, иначе слишком 
сильные переживания могут сделать вас уяз-
вимыми.
Благоприятные дни: 4, 13, 23, 24
Неблагоприятные дни: 3, 9, 10, 29

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
Месяц «большой удачи» в карьере. Даже 
самые скромные и застенчивые Козероги 
смогут почувствовать свою значимость и за-
явить о своих притязаниях. 13–14 ноября 
такие попытки увенчаются успехом. Марс 
в вашем солнечном знаке придаст вам силы 
для решения конкретных профессиональ-
ных задач. После 20-го вам придется много 
внимания уделять домашним делам. Устав 
от суеты, поездок и общения, вы с удоволь-
ствием займетесь бытовыми заботами, радуя 
домочадцев теплом и нежностью. Однако 
в течение всего месяца возможны перепады 
настроения и неуверенность в себе.
Благоприятные дни: 6, 15, 25, 26
Неблагоприятные дни: 4, 10, 11, 18

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02
В ноябре вас ожидает настоящая череда семей-
ных торжеств, домашних праздников, профес-
сиональных встреч, что позволит вам повысить 
свой статус в привычном кругу. Внешняя при-
влекательность и оптимистичное настроение 
помогут вам привлечь новых знакомых, кото-
рые впоследствии станут хорошими друзьями 
или деловыми партнерами. В конце ноября 
у незамужних женщин-Водолеев возможен 
переход в новое качество –  к семейной жизни. 
Отнеситесь к этому серьезно, а не как к очеред-
ному эксперименту.
Благоприятные дни: 1, 8, 17, 27
Неблагоприятные дни: 6, 13, 14, 20

ВЕСЫ
24.09–21.10
Если в предыдущем месяце вы налаживали 
отношения с миром прекрасного, то теперь 
пришло время реализовать свои потребности 
в практическом плане. В начале ноября можно 
сделать крупные покупки для дома, наполнить 
интерьер теплом рукотворных вещей. Весь 
месяц будет очень успешным в профессио-
нальном плане. Также заметно улучшатся от-
ношения с коллегами, а там недалеко до начала 
служебного романа.
Благоприятные дни: 1, 8, 19, 28
Неблагоприятные дни: 5, 11, 17, 26

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 4. Ошибка, промах, погрешность. 8. Тео-

рия и практика полетов на аппаратах тяжелее воздуха. 

9. Стоянка туристов или войск вне населенного пункта. 

10. Игра на деньги, некогда распространенная у подрост-

ков. 13. Поляка Кароля Войтылу с 1978 года зовут Иоанн 

… II. 15. Операция со словом, если оно не вмещается 

в строке. 16. Бумажка, по которой десяток лет назад выда-

вали продукты питания (и не только их). 19. Сорт бумаги 

высокого качества с водяными знаками. 20. Полуостров, 

где живут ительмены. 22. Псевдоним писателя-эмигранта 

М. А. Ландау. 23. Название этой игры в японские шашки 

в переводе означает "нитка жемчуга". 25. Безрадост-

ность, угрюмость. 26. Столица с Крещатиком.

По вертикали: 1. Чешский композитор XIX века, автор 

оперы "Черт и Кача". 2. Наступление утра. 3. Когда 

английские торговцы хотят подчеркнуть, что Англия –  

европейская страна, они вывешивают ценники в евро. 

Когда хотят подчеркнуть свой патриотизм и верность 

традициям –  на ценниках появляются фунты. А какая 

денежная единица пишется на ценниках, когда торгов-

цы хотят показать элитарность заведения и товара? 

5. Небольшая шлюпка. 6. Звук от удара или падения 

предмета. 7. Японский шестнадцатиградусный алко-

гольный напиток. 9. Эстрадный певец, участник очень 

популярного во второй половине восьмидесятых годов 

дуэта "Modern Talking". 11. Русский конструктор пер-

вого паровоза. 12. "Превосходная … –  быть на земле 

человеком" (М. Горький). 14. Направление в буддиз-

ме. 15. Метод воспитания, хорошо знакомый каждой 

швее. 17. Верхняя часть задней ноги, готовая к упо-

треблению. 18. На вопрос "Назовите то, что нужно для 

танца" были получены ответы: музыка, партнер, ноги, 

платье, …, настроение (телеигра "Сто к одному"). 

21. Слива для изготовления соуса ткемали. 24. Гео-

логический период, который "оживил" кинорежиссер 

Стивен Спилберг.

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД
По горизонтали: 4. Ляпсус. 8. Авиация. 9. Бивуак. 

10. Пристенок. 13. Павел. 15. Перенос. 16. Талон. 

19. Верже. 20. Камчатка. 22. Алданов. 23. Рэндзю. 

25. Мрачность. 26. Киев.

По вертикали: 1. Дворжак. 2. Рассвет. 3. Гинея. 5. Ялик. 

6. Стук. 7. Сакэ. 9. Болен. 11. Черепанов. 12. Должность. 

14. Ламаизм. 15. Порка. 17. Окорок. 18. Умение. 21. Алы-

ча. 24. Юра.
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СПОРТИВНЫЙ МЕРИДИАН

Ковалев проведет бой 
с Альваресом

Чемпион WBO в полутяжелом весе 

Сергей Ковалев проведет бой против 

чемпиона WBA в среднем весе Сауля 

Альвареса 2 ноября в Лас-Вегасе.

Поединок состоится на арене «MGM 

Grand». Ковалев будет защищать 

свой чемпионский пояс. Для 

29-летнего мексиканца это будет 

первый бой в полутяжелом весе.

«Филадельфия Флайерз» 
продлила контракт 
с защитником Иваном 
Проворовым

Как сообщил журналист Sportsnet 

Эллиотт Фридман в Twitter, россий-

ский хоккеист поставил подпись под 

шестилетним соглашением на об-

щую сумму в 40,5 млн долларов. По 

данным NBC, Проворов теперь явля-

ется самым высокооплачиваемым 

защитником клуба. Россиянин также 

получит 12 млн долларов в виде 

подписного бонуса.

22-летний Проворов выступает 

за «Филадельфию» с 2016 года. 

В прошлом сезоне он провел 82 

матча, набрав 26 (7+19) очков.

Медведев и Хачанов представят 
сборную России на ATP Cup

На турнире также выступят пред-

ставители топ-5 рейтинга ATP серб 

Новак Джокович, испанец Рафаэль 

Надаль, Роджер Федерер из сборной 

Швейцарии и австриец Доминик Тим.

ATP Cup пройдет в Австралии с 3 

по 12 января 2020 года.

Определились соперники 
сборной России по группе 
на чемпионате мира 
по пляжному футболу

Состоялась жеребьевка группового 

турнира чемпионата мира по пляж-

ному футболу. Сборная России 

попала в квартет с Сенегалом, ОАЭ 

и Белоруссией. Россияне –  дву-

кратные чемпионы мира (2011 

и 2013), в 2015-м команда завое-

вала бронзу, а в 2017-м не попала 

в финальную стадию.

Полностью список групп выглядит 

следующим образом: Группа A: Па-

рагвай, Япония, Швейцария, США. 

Группа B: Уругвай, Мексика, Италия, 

Таити. Группа C: Россия, Белоруссия, 

ОАЭ, Сенегал. Группа D: Бразилия, 

Оман, Португалия, Нигерия.

Чемпионат мира-2019 пройдет в Па-

рагвае с 21 ноября по 1 декабря.

Кихира одержала победу 
на турнире в Канаде, 
Медведева –  2-я

Двукратная чемпионка мира, 

двукратная серебряная медалистка 

Олимпийских игр россиянка Евгения 

Медведева заняла второе место 

на соревнованиях Autumn Classic 

International в Оквилле (Канада), 

уступив японке Рике Кихире. Судьи 

оценили произвольную программу 

Медведевой в 142,29 балла. В сумме 

у россиянки 217,43 балла. Результат 

Кихиры по итогам двух программ –  

224,16 балла. Третье место заняла 

кореянка ЛимЫн Су (184,38).

Шульгинов стал третьим 
на 1500 м на международном 
турнире по шорт-треку

А победил на этой дистанции пред-

ставитель сборной Кореи Хонг Кен 

Кван. Вторым стал Дан Бреувсма 

(Нидерланды).

Соревнования в Коломне стали пер-

вым международным стартом для 

россиян перед сезоном-2019/20.
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НАШИ ПОДПИСНЫЕ ИНДЕКСЫ

В Официальном каталоге ФГУП «Почта России» –  
«Подписные издания»

Журнал «Домашняя энциклопедия для вас»
 П1921 – для всех подписчиков, 

ПА198 – льготная подписка для ветеранов войны,
инвалидов и пенсионеров

Журнал «Весёлый затейник» П1926

В каталоге агентства «Роспечать»:
Журнал «Домашняя энциклопедия для вас» 

79163
Журнал «Весёлый затейник» 

72468

Выпуск издания осуществлен  при финансовой поддержке 
Федерального агентства по печати 

и массовым коммуникациям

«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2019».

КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

Приглашаем вас принять участие.
Победителей конкурса ждут призы. 1-й приз – телевизор, 
2-й приз – планшет.

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

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

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2019

МОЛОЧНЫЕ ВАННЫ

БЕРЕЗА И УКРОП

Хорошо смягчают кожу стоп ванноч-

ки с молочными продуктами.

Возьмите жирный кефир, разведите 

его водой в пропорции 1:1, подогрей-

те и опустите ноги в тазик с кефиром 

на 20 минут. После этого вымойте 

ноги и нанесите крем.

Можно добавить в теплую воду сухое 

молоко (4 ст. л. на 1 л воды) и тоже 

использовать для ножных ванн.

Нина Сотникова, г. Воронеж

Вот мои любимые противоотечные 

средства:

1 ст. л. сухих листьев березы заварите 

стаканом кипятка, дайте настояться 

полчаса, процедите и выпейте в два 

приема.

1 ст. л. семян укропа залейте ки-

пятком, подержите на медленном 

огне –  10 минут, дайте настояться 

до охлаждения, процедите и выпейте 

в течение дня.

Лариса Киселева, г. Тамбов



Библиотека избранных стихотворений

Библиотека мировой новеллы

ИЗДАТЕЛЬСКИЙ ДОМ «ЗВОННИЦА-МГ» 
предлагает книги серий, вышедших в 2018-2019 гг.

Эти и другие книги можно заказать на сайте интернет-магазина издательства 
www.id-zvonnica.ru,  по телефону  8 (495) 787-6504  или по e-mail:  zv-press@mail.ru

Н. В Гоголь

Ф.М. Достоевский

Л.Н. Толстой

А.П. Чехов

И.А. Гончаров

А.Н Толстой 

И.А. Бунин

И.С. Шмелев 

А.С Грин 

Тэффи

Борис Пастернак 

Марина Цветаева

Осип Мандельштам

Константин Бальмонт

Сергей Есенин

Игорь Северянин

Владимир Маяковский 

Николай Рубцов

Шедевры мировой поэзии

Мастера иллюстрации

XX век:  Лики.  Лица.  Личины Книги вне серий

Уильям Шекспир 
(сонеты на английском 
и русском языках)

Джордж Байрон

Эдгар По

Эмили Дикинсон

Шарль Бодлер

Эмиль Верхарн

Поль Верлен

Сказки А.С. Пушкина: о царе Салтане,  

о рыбаке и рыбке, о Золотом петушке, русские 

и арабские сказки с иллюстрациями И. Билибина

Сказки Ш. Перро, арабские сказки 

с иллюстрациями У. Крейна

Ансимова И.  Этика 
для детей и подростков
Драматургия русских 
классиков (шесть пьес
с комментариями)

Макаров А.С. Очарованный музыкой
(о композиторе Соловьеве-Седом)
Ложников М.Г. Братья Знаменские
Белянкин Е.О. Коко Шанель
Пожарский А.М. Вилли Брандт
Шварёв Н.А. Нелегалы внешней разведки

Цена одной книги до 300 рублей

Цена одной книги до 350 рублей

Цена одной книги до 450 рублей

До 450 рублейДо 350 рублей

Цена одной книги до 80 рублей

Точную цену этих и других 150 книг и порядок оплаты можно узнать на сайте интернет-магазина.

Цены указаны без стоимости доставки. При заказе на сумму более 5000 руб. – скидка от 10 до 25%.
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