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О грядущем подорожании хлеба 

производители и поставщики пре-

дупреждали еще в начале этого 

года. В январе ассоциация «Рус-

продсоюз» сообщала, что из-за 

роста на 30 процентов цен на пше-

ничную муку оптовые цены на хлеб 

будут меняться и могут вырасти 

на 6–7 процентов. Тяжелая ситуация 

у производителей хлеба в конце 

2018 года привлекла даже внимание 

государства. В декабре вице-пре-

мьер Алексей Гордеев поручал ре-

гионам сформировать запасы зерна 

для стабилизации цен на хлеб, пре-

жде всего на батон и буханку.

В январе –  июле хлеб в магазинах 

стоил на 8 процентов больше, чем 

год назад. Темп роста цен ускорил-

ся в три раза. Больше всего подоро-

жал черный хлеб –  на 9 процентов. 

Летом этого года черный (хлеб 

из ржаной и ржано-пшеничной 

муки. –  Прим. авт.) стоил 50,5 руб. 

за 1 кг, белый и хлебобулочные из-

делия из пшеничной муки высшего 

сорта –  76 руб. за кило.

Эти цифры приводит официальная 

статистика, подчеркивая, что цены 

на хлеб в 2019 году росли быстрее 

инфляции (ее уровень Росстат 

оценивает в 5 процентов за семь 

месяцев).

Производители, как водится, ки-

вают на объективные причины. 

В ассоциации «Руспродсоюз» рост 

цен на основной продукт питания 

миллионов россиян объяснили 

30-процентным удорожанием пше-

ничной муки.

Свою лепту в хлебную инфляцию 

внесли и торговые сети. По словам 

председателя правления Нацио-

нального союза хлебопечения 

Сергея Щедрина, производители 

и поставщики не могут влиять на ко-

нечную стоимость буханки и батона 

на полке. С. Щедрин отметил, что 

по состоянию на июнь текущего года 

хлебозаводы повысили отпускные 

цены по сравнению с июнем про-

шлого года лишь на 6 процентов, что, 

дескать, даже не полностью покры-

вает их издержки. Однако гражда-

нам, чей рацион состоит в основном 

из хлеба и макарон, от знания того, 

кто конкретно задирает на них цены, 

ничуть не легче.

На данные Росстата о росте цен 

на хлеб отреагировали и в Мин-

сельхозе России. Там заявили, что 

«текущая ситуация на рынке хлеба 

оценивается как стабильная, без 

резких ценовых колебаний», до-

бавив, что урожай зерна в 118 млн 

тонн и 75 млн тонн пшеницы «по-

зволит полностью обеспечить вну-

тренние потребности страны».

Как видим, чиновники демонстри-

руют все тот же набивший оско-

мину подход: баюкают граждан 

гигантскими цифрами и рассужда-

ют о пресловутой стабильности. 

Однако какой прок во всех этих 

миллионах тонн рядовым россия-

нам, к примеру, тем 20 млн человек, 

чьи доходы недотягивают даже 

до прожиточного минимума? Для 

их тощих кошельков любое, пусть 

и 8–10-процентное подорожание 

хлеба весьма чувствительно.

«В цену хлеба заложены тарифы 

естественных монополий. Вода, 

электричество, газ, стоимость арен-

ды земли, помещений, платежи 

за землю –  все это заложено в цену 

хлеба, –  напоминает глава Россий-

ской гильдии пекарей и кондитеров 

(РОСПиК) Юрий Кацнельсон. –  По-

этому государству надо вниматель-

но посмотреть, где можно умерить 

свои аппетиты для того, чтобы 

себестоимость хлеба была хотя бы 

стабильна на какой-то период».

Сколько раз с высоких трибун нам 

обещали, что правительство не даст 

взвинчивать цены на социально 

значимые продукты. Ну и где они, 

эти посулы? По-видимому, в той же 

виртуальной реальности, где за-

стряла обещанная властями еще 

в 2015 году программа продуктовых 

карточек для малоимущих граждан.

Игорь Вересков
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Кондиционеры: 
скупой платит дважды
Кондиционеры способны разорить 

своих владельцев. Частенько по-

купатели не обращают внимания 

на маркировку своего приобрете-

ния. А зря! Производители не на-

прасно обозначают свою продук-

цию различными буквами. Именно 

так покупателю проще всего вы-

брать самый экономичный прибор.

Наиболее выгодной с точки зрения 

экономии электроэнергии считаются 

модели, снабженные маркировкой 

A, самые энергозатратные –  G. Но се-

годня технологии быстро меняются, 

и производители начали выпускать 

устройства, эффективность которых 

превышает класс A. Они обознача-

ются дополнительными плюсиками. 

Кстати, это правило справедливо 

для всех крупногабаритных элек-

троприборов. Такая техника не-

дешева –  ее стоимость достигает 

35–40 тыс. руб. Но специалисты 

считают, что лучше купить дорогой 

кондиционер, зато потом экономить 

на счетах за электричество.

Стиральную машину лучше 
включать в ночное время
Стиральную машину невыгодно 

включать ради пары рубашек, по-

этому продавцы советуют запускать 

ее только тогда, когда вещей для 

стирки накопится достаточно. Рас-

ход воды и электричества в полу-

пустой машине такой же, как и при 

полной загрузке.

С другой стороны, если бак забит под 

завязку, потребление электроэнер-

гии неизбежно увеличивается. Надо 

иметь немалый опыт, чтобы понять, 

где находится золотая середина.

Необходимо также использовать 

моющие средства, которые пред-

назначены именно для стиральных 

машин-автоматов. Средства для 

ручной стирки отличаются усилен-

ным пенообразованием, а это зна-

чит, что полоскать белье придется 

дважды. Зачем напрасно тратить 

электроэнергию?

Холодильник должен 
знать свое место
Главное правило при установке 

холодильника –  он должен стоять 

в нужном месте, иначе счета за элек-

тричество неприятно удивят хозяев.

«Не рекомендуется ставить хо-

лодильник рядом с газовой или 

электрической плитой и батареей. 

В этом случае он будет нагреваться 

и затрачивать энергии на охлажде-

ние вдвое больше. Вам придется 

платить за электричество по двой-

ному тарифу. Вдобавок при такой 

установке мотор быстро потеряет 

свою работоспособность», –  рас-

сказывает инженер по электротех-

нике Иван Воропаев.

При покупке холодильника важно 

обращать внимание на класс энерго-

потребления. Например, холодиль-

ник с классом энергопотребления B 

расходует 485 киловатт-часов в год. 

У аналогичного по объему и количе-

ству камер холодильника с классом 

А+ расход 272 киловатт-часа в год. 

Разницу в потреблении умножим 

на 5,38 руб. по московским тарифам 

и получим 1146 руб. экономии в год.

Маленькая лампочка 
сэкономит семейный бюджет
Казалось бы, чем могут помочь 

самые обыкновенные лампочки? 

Но если заменить старые лампы на-

каливания на более современные, 

это сэкономит 70–80 процентов 

расходов на освещение жилища.

Срок службы одной энергосбере-

гающей лампочки –  около 7 тысяч 

часов, в то время как лампы нака-

ливания служат всего тысячу часов.

Энергосберегающая же лампа сжи-

гает 168 киловатт за срок службы, 

то есть за свет одной такой лам-

почки придется заплатить 504 руб., 

и это в 4 раза дешевле, чем при ис-

пользовании лампы накаливания.

Возможно, речь идет о небольших 

суммах, но даже скромная эконо-

мия может чуть-чуть, но улучшить 

ситуацию с семейным бюджетом.

Наталья Пуртова

 «ДЭ» ВЫЯСНИЛА, КАКИЕ ИЗ ЭЛЕКТРОННЫХ ПОМОЩ-
НИКОВ САМЫЕ ПРОЖОРЛИВЫЕ И ЧТО ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ 
ОНИ НЕ УДАРИЛИ ПО СЕМЕЙНОМУ КОШЕЛЬКУ.

«ЭЛЕКТРИЧЕСКАЯ 
ФИЛОСОФИЯ» БЫТА
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Срок оспаривания судебного при-

каза составляет всего 10 дней, в ко-

торые ничего не подозревающий 

«должник» вряд ли уложится. В та-

кую хитрую ловушку может попасть 

любой россиянин.

Одной из жертв стала москвичка 

Валентина Иванова. Однажды, зай-

дя на сайт госуслуг, чтобы прове-

рить, нет ли у нее штрафов ГИБДД, 

она увидела, что должна заплатить 

госпошлину в сумме 4075 руб. 

в пользу налоговой инспекции 

№ 13 города Каменска-Шахтинско-

го Ростовской области.

Позже выяснилось, что некий 

гражданин Туниян попросил суд 

взыскать с гражданки Ивановой 

465 тыс. руб. долга по расписке. 

Но женщина никакую расписку ни-

какому В. Ю. Тунияну никогда в жиз-

ни не писала! Провернуть махина-

цию незнакомцу позволили данные 

паспорта Валентины Ивановой. 

Даже не копия, а просто данные!

– Вынесение судебного приказа 

подразумевает рассмотрение дела 

в мировом суде без вызова сторон 

и в упрощенном порядке. Мне 

удалось узнать в судебном участке 

№ 3 Донецкого района Ростовской 

области, что в реквизитах должника 

по исполнительному листу в части 

взыскания госпошлины указаны 

именно мои паспортные данные. 

Причем просто данные и даже 

не копия паспорта. Все данные 

были верные, а вот адрес регистра-

ции нет. В судебных документах 

значится, что я прописана в Донец-

ке Ростовской области. Но и в До-

нецке я ни разу не бывала, –  рас-

сказала Валентина Иванова.

Получается, что для обращения 

в суд аферистам достаточно знать 

паспортные данные незнакомца. 

Далее составляется поддельная 

расписка, затем пишется заявление 

в суд с просьбой вынести судебный 

приказ.

Проверять, настоящая расписка 

или нет, суд не обязан, а просьба 

о судебном приказе означает, что 

и суда-то как такового не будет, 

а значит, и стороны тоже не станут 

извещаться. О том, что вы кому-то 

«должны» на другом конце стра-

ны, получится узнать, когда только 

со счета начнут списываться деньги.

Случайность и счастливое стечение 

обстоятельств помогли Валентине 

Ивановой вовремя выявить факт 

мошенничества. Жертва обмана 

уже написала в судебный участок 

№ 3 Донецкого района Ростовской 

области заявление с просьбой вос-

становить сроки для обжалования 

вынесенного в ее адрес решения, 

а столичная полиция приняла у об-

манутой гражданки соответствую-

щее заявление.

В крупные банки также были на-

правлены заявления о произошед-

шем и информация о новом виде мо-

шенничества. Но прислушаются ли 

к такому предупреждению в бан-

ках –  вопрос открытый, поскольку 

там не обязаны проверять данные, 

содержащиеся в судебных приказах. 

Мы же должны понимать, что, имея 

на руках данные паспорта законопо-

слушного гражданина, мошенники 

могут без шума и пыли получить его 

деньги и в любом конце страны.

В ЧЕМ СУТЬ? МОШЕННИК ИЗГОТАВЛИВАЕТ ФАЛЬШИВУЮ 
РАСПИСКУ ОТ ГРАЖДАНИНА О ЗАЙМЕ ДЕНЕГ, «НА СВОЙ 
ВКУС» ПОДБИРАЯ УСЛОВИЯ ДОЛГА И СРОКИ ВОЗВРАТА, 
И ОФИЦИАЛЬНО ОБРАЩАЕТСЯ К МИРОВОМУ СУДЬЕ.
ТОТ ИЗУЧАЕТ ДОКУМЕНТ И НА ЕГО ОСНОВАНИИ ВЫНО-
СИТ СУДЕБНЫЙ ПРИКАЗ, И НОВОЯВЛЕННОМУ ОСТАПУ 
БЕНДЕРУ ОСТАЕТСЯ ПОДАТЬ ЗАПРОС В БАНК, КОТОРЫЙ, 
ИМЕЯ ЗАКОННОЕ ОСНОВАНИЕ В ВИДЕ СУДЕБНОГО ПРИ-
КАЗА, СПИСЫВАЕТ В ПОЛЬЗУ ОБМАНЩИКА СРЕДСТВА 
СО СЧЕТА ЖЕРТВЫ.

ВНИМАНИЕ – ФАЛЬШИВЫЕ
РАСПИСКИ
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Жилье по закону изымается с пре-

доставлением компенсации или 

аналогичной жилплощади в связи 

с государственной необходимостью 

или при расселении аварийного 

дома. «ДЭ» собрала 6 причин, 

по которым у вас могут отобрать 

квартиру, не дав взамен ничего.

Квартира в залоге
Ипотечную квартиру потерять очень 

легко –  достаточно перестать вы-

плачивать кредит. Другие займы 

под залог жилплощади в России 

запрещены. Но многие нелегальные 

микрофинансовые организации 

требуют заключения договоров да-

рения или купли-продажи квартиры 

(якобы с правом обратного выкупа). 

В таких случаях очень часто бывает, 

что и погашение кредита не гаран-

тирует заемщика от потери жилья.

Незаконная переделка
На любую перепланировку, которая 

требует внесения изменений в пас-

порт помещения, надо получать раз-

решение. Если согласования нет, она 

считается незаконной. И неважно, 

какие стены снесены и куда передви-

нут санузел. Сразу, конечно, не вы-

селят –  назначат штраф и потребуют 

«сделать как было». Но в случае от-

каза суд неминуем. Можно попробо-

вать с помощью этого суда узаконить 

результаты перепланировки, но та-

кие решения принимаются нечасто. 

Если человек отказывается, квартира 

выставляется на торги. Хозяин по-

лучает деньги за минусом расходов 

на торги и будущий ремонт, а новый 

владелец обязан все вернуть в ис-

ходное состояние. Таких примеров 

уже немало.

Фабрика на дому
В законодательстве есть понятие 

использования квартиры не по це-

левому назначению. В ней нельзя 

организовывать какое-либо пред-

приятие (особенно производствен-

ное) и заниматься миссионерской 

деятельностью. Но если миссионер-

ство доказать сложно, то производ-

ство скрыть сложнее. Попытки вы-

дать свой заводик на дому за хобби 

не помогут –  тут важен сам факт 

серийного изготовления чего-либо. 

А за незаконное предприниматель-

ство привлекут отдельно.

Создаешь угрозу
Николая Ивановича Г. выселили 

из его квартиры на окраине Пе-

тербурга за… разведение грибов. 

Но дело было не в самом произ-

водстве, а в том, что влага начала 

просачиваться в соседние квартиры 

и другие помещения. И на стенах 

у многих соседей стали появляться 

совсем несъедобные грибки. Пред-

приимчивый пенсионер создал то, 

что называется угрозой имуществу 

соседей, и отказывался ее устранять.

Мешаешь соседям
Выселить из квартиры сегодня 

по закону могут за шум, содержание 

притона, разведение животных, 

антисанитарию, хулиганство 

и др. Но потребуется убе-

дить суд не только в том, что 

дальнейшее сосуществование не-

возможно, но и что владельца квар-

тиры не раз предупреждали. Если 

не удастся это сделать, иск может 

быть отклонен.

За долги
Пока по закону ни при каких дол-

гах за услуги ЖКХ нельзя выселить 

собственника из его единственного 

жилья (хотя такие законопроекты 

постоянно предлагаются). Но если 

другая жилплощадь у него есть –  

можно. Хотя и непросто. Поскольку 

управляющим компаниям нужны 

деньги, а не тяжбы, они предпочи-

тают решать проблему с помощью 

отсрочки, рассрочки платежей и от-

ключения квартиры от воды, газа, 

света и даже канализации.

«Отсрочка дается на три месяца, 

после чего человек должен начать 

гасить долг частями», –  говорит 

преподаватель РАНХиГС Сергей Бе-
лолипецкий.

Алексей Чеботарев

СЧИТАЕТСЯ, ЧТО, ЕСЛИ 
КВАРТИРА ЗАКОННО 
ПОЛУЧЕНА В СОБСТВЕН-
НОСТЬ, ВЫСЕЛИТЬ ИЗ НЕЕ 
УЖЕ НЕЛЬЗЯ. ТАК ЛИ ЭТО?

КВАРТИРУ 
МОГУТ И 
ОТОБРАТЬ 
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Рассказывает руководитель научно-

практического центра «ДОМ», ней-

ропсихолог Светлана Шишкова.

Специалисты, которые впервые 

открыли связь между профессио-

нальной деятельностью и эмоцио-

нальным истощением (психологи 

Герберт Фрейденберг и Джордж 
Гринберг), выделили пять стадий 

этого синдрома.

1. Потеря уверенности в себе 

на фоне удовлетворенности ра-

ботой.

2. Появление психосоматических 

расстройств (чаще –  бессонницы 

и головной боли).

3. Невнимательность, рассеянность, 

потеря производительности.

4. Появление хронической устало-

сти –  сбой биоритмов (ночью че-

ловек не может уснуть, вечером 

его клонит в сон), нескончаемые 

простуды.

5. Апатия, безразличие, перепа-

ды настроения, упадок сил, 

который не проходит и после 

выходных.

Встать и уйти (с работы)
В отличие от серьезных психических 

диагнозов у синдрома эмоциональ-

ного выгорания оптимистичный 

прогноз. Чаще это состояние прохо-

дит, и в большинстве случаев –  без 

помощи врачей и психологов.

Первое, что нужно, если вы диагно-

стировали у себя этот синдром, –  это 

устранить причину эмоционального 

истощения (то есть работу). Необхо-

дим продолжительный отдых: мини-

мум две недели. Второе необходимое 

условие называется «клин клином». 

Хорошо, если у вас есть запасной 

аэродром: любое дело, которое для 

вас так же важно, как и работа (ре-

монт дома или на даче, поход или 

рыбалка с друзьями, волонтерство 

и т. д.). Если его нет, желательно 

срочно найти «второй клин».

Разбор полета
Нужно разобраться в том, почему 

вы так загнали себя. Наверняка бок 

о бок с вами работают коллеги, ко-

торые выполняют ту же работу и при 

этом прекрасно себя чувствуют.

Специалисты считают, что к воз-
никновению эмоционального вы-
горания предрасполагают:

• Низкая самооценка. Именно 

она обычно заставляет делать 

больше, чем делают другие. 

Люди с низкой самооценкой 

чувствуют себя уверенно 

только в том случае, когда ре-

гулярно «передвигают горы».

• Отсутствие поощрения за сде-

ланную работу. Вам не дают 

премию, когда вы ее заслу-

жили, и даже в устной форме 

не благодарят за проделанную 

работу. Вместо того чтобы 

открыто сказать, что вам поло-

жены выплаты за переработку, 

вы предпочитаете работать 

«до упора», то есть до того 

момента, когда у руководства 

проснется совесть.

• Незаслуженная критика и дав-

ление со стороны руковод-

ства. Часто они никак не свя-

заны с производительностью 

труда, но человеку легче ду-

мать, что все изменится, если 

он будет больше работать.

Чтобы эмоциональное выгорание 
не настигло вас снова:

• Ограничьте и согласуйте 

с руководством круг своих 

обязанностей и оговорите, 

что переработка допускается 

в исключительных случаях 

и за дополнительные деньги.

• Расставьте приоритеты и на-

учитесь планировать время.

• Не пытайтесь соответствовать 

чьим бы то ни было ожидани-

ям и пожеланиям.

• Никогда не жертвуйте сном 

и прогулками на свежем 

воздухе: это не блажь, а не-

обходимые условия для сохра-

нения здоровья –  как физиче-

ского, так и психического.

Лидия Юдина

ПЕРЕРАБОТКИ – ПРИЧИНА НЕРВНЫХ ТИКОВ И ДЕПРЕССИИ. 
72 ПРОЦЕНТА РОССИЯН ИСПЫТЫВАЮТ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
ВЫГОРАНИЕ НА РАБОТЕ. ОДНАКО ЛИШЬ 7 ПРОЦЕНТОВ ИЗ 
НИХ ЗНАЮТ, КАКИМИ СИМПТОМАМИ СОПРОВОЖДАЕТСЯ 
ЭТО СОСТОЯНИЕ И КАК ИЗ НЕГО ВЫЙТИ.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

КАК НЕ «ВЫГОРЕТЬ» НА РАБОТЕ 
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Низкая самооценка для челове-

ка –  самый настоящий мучитель. Она 

не дает ему раскрыть свои таланты, 

делает его будни серыми и однооб-

разными. При этом далеко не все 

стараются ее повысить. «ДЭ» узнала 

у психолога Алены Ал-Ас, как низкая 

самооценка влияет на разные сферы 

жизни человека и чему она мешает.

Важность оценки себя
Всегда проще и легче добиваться 

успеха, когда за плечами есть неко-

торые активы. Это не всегда деньги 

или связи. Как правило, более важ-

ным, хорошим, нужным активом для 

успешного старта в жизни является 

и здоровая самооценка. Самооцен-

ка влияет на все –  и на отношение 

к себе, и на взаимоотношения 

с окружающим миром. Высокая 

самооценка дает уверенность, по-

могает ставить цели и позволяет 

без проблем идти к ним. Низкая 

самооценка забирает если и не все 

эти возможности, то очень многие –  

шанс построить счастливые, равно-

правные отношения, шанс сделать 

успешную карьеру, шанс стать яркой 

личностью, шанс прожить ту жизнь, 

о которой человек мечтает.

Низкая самооценка лишает не толь-

ко уверенности в себе, она оставля-

ет человека без внутреннего стерж-

ня, лишает голоса, собственного 

мнения и возможности высказать 

его. Человек с низкой самооценкой 

склонен скорее понижать стандар-

ты, чем бороться за то, о чем мечта-

ет. И это несоответствие желаемого 

и действительного часто рождает 

большой внутренний кризис.

Первая помощь
Самооценку можно и нужно по-

вышать самостоятельно. Самое 

главное –  сменить фокус внимания 

с собственных негативных сторон 

на позитивные. Возьмите лист 

бумаги, а лучше –  тетрадь или блок-

нот и запишите в него все то, что 

у вас получается хорошо, начиная 

от приготовления вкусной яични-

цы и заканчивая умением быстро 

и точно свести годовой баланс. 

Любой успех должен быть отражен 

в тетради. Вы пунктуальны? Хо-

рошо. Вы всегда стараетесь вести 

себя честно? Отлично. Занимаетесь 

танцами, вышиваете красивые кар-

тины, знаете секрет приготовления 

идеальной пасты? Великолепно. 

Поверьте, как только вы начнете за-

писывать свои плюсы, вы вспомни-

те даже про те, о которых в еже-

дневной суете совсем забываете, 

а когда закончите список –  ваше 

настроение и самооценка будут 

значительно выше.

Второй совет –  создавайте вокруг 

себя свой мир. Окружайте себя 

красивыми вещами, сделайте свой 

дом уютным и красивым, повышай-

те профессиональное мастерство, 

читайте литературу, придумайте 

себе удобный режим дня, в котором 

найдется место и для отдыха, и для 

увлечений, и для развития.

Следите за своим физическим со-

стоянием –  это очень укрепляет 

веру в себя и повышает самооценку. 

Необязательно сразу покупать або-

немент в спортзал, но если вы всегда 

мечтали сбросить пару килограммов, 

то сейчас самое время. Следите 

за осанкой и походкой, старайтесь 

держать спину прямо, а голову –  вы-

соко. Это поза успешного человека, 

и как только вы ее примете, сразу 

почувствуете себя лучше.

Очень хорошо повышает самооцен-

ку помощь другому. Если рядом нет 

никого, кто нуждается в вашей по-

мощи, просто позвоните родителям.

Хотите стать уверенным в себе че-

ловеком? Начните вести себя как 

уверенный человек! Самооценка –  

это то, что можно исправить. Надо 

только захотеть.

Анна Шатохина

НИЗКАЯ САМООЦЕНКА – ТЕРМИН, ИЗВЕСТНЫЙ МНОГИМ. 
НА НЕЕ МНОГО ЧЕГО МОЖНО СПИСАТЬ. СПЕЦИАЛИСТЫ 
ЖЕ УВЕРЕНЫ, ЧТО ТАКАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПРОБЛЕМА 
КРАЙНЕ ОТРИЦАТЕЛЬНО СКАЗЫВАЕТСЯ НА САМЫХ РАЗНЫХ 
СФЕРАХ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

МУЧИТЕЛЬ – НИЗКАЯ 
САМООЦЕНКА
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– Психогенетик Чампион Курт 
Тойч, –  говорит Минькина, –  методо-

логию которого я изучала, утвержда-

ет, что люди наследуют от родителей 

не только раковые заболевания, 

цвет глаз, но и поведенческие моде-

ли. Если мама плохо жила с папой, 

ее дочь может вообще не выйти за-

муж, так как у нее несчастная судьба 

по роду. Но, если мы поменяем 

эти модели, можно избавить себя 

от повторения несчастной судьбы 

своих родителей. У меня самой 

было довольно тяжелое семейное 

положение: рушилась семья, было 

безденежье. Я читала мужу нотации, 

выясняла отношения с детьми. Все 

было бесполезно. Как только я стала 

работать над собой, моя жизнь по-

менялась в лучшую сторону. Каче-

ство самооценки напрямую влияет 

на то количество денег, которое вы 

имеете. Если у вас низкая самооцен-

ка, у вас будет мало денег.

«Закон жертвы»
– Можете дать какие-то общие 
рекомендации?
– Необходимо соблюдать две про-

стые христианские заповеди, осталь-

ные выполнятся автоматически. 

Полюби Господа своего в себе. Это 

значит –  себя. И второе: ближнего 

своего, как самого себя. Я вас уве-

ряю, что 99 процентов нашего насе-

ления этого делать не умеют. Либо 

живут по «закону жертвы». Я все 

время жертвовала собой. Жила 

ради кого-то. Сначала ради мужа, 

потом ради детей. Но никогда не ду-

мала о себе. И эта нелюбовь к себе 

провоцировала меня на ошибки. 

Поэтому главный секрет счастья –  

в умении любить себя. Сделать это 

легче, чем вам кажется. Для начала 

перестаньте себя критиковать –  

ни внешность, ни мысли, ни возраст. 

Назначьте себя эталоном.

– Не опасно ли это?
– Нет. Проверено на многих моих 

клиентах. Когда люди перестают 

сравнивать себя с кем-то, они пре-

кращают накапливать гнев. И чем 

чаще мы будем говорить себе фра-

зу «как я прекрасен», тем лучше. 

Мозг –  это ведь компьютер. Поэто-

му то, что мы любим в себе, начина-

ет стремиться к совершенству. При 

таком подходе улучшаются и тело, 

и внешность человека. А если он 

привык себя грызть, винить за ка-

кие-то поступки, то, конечно, ничего 

не получится. Нужно сказать себе: 

«Да, я сделал ошибку. Но я себя 

прощаю». Вы не представляете, 

что происходит с людьми, которые 

отказываются себя критиковать. 

Улучшение идет по всем фронтам.

– Наши женщины чаще других 
страдают от отсутствия рядом 
адекватных мужчин. Эта проблема 
тоже из области психогенетики?
– Безусловно. Каждая женщина при-

тягивает к себе мужчину, который 

имеет такие же поведенческие моде-

ли, что и она сама. Она может поме-

нять десятки мужчин, но все равно 

будет сталкиваться с одним и тем же. 

Потому что будет регулярно получать 

то, на что запрограммирована «зако-

ном жертвы». У меня в практике был 

случай, когда женщина буквально 

укладывала своих мужчин на ди-

ван. Муж лежал на диване и ничего 

не делал. Она разводилась, выходила 

замуж за другого –  очень успешного 

человека –  и через три года вновь 

укладывала мужа на диван. Жен-

щина просто придавливала своим 

недовольством мужчин. Из любого 

мужчины женщина может сделать 

как очень успешного человека, так 

и превратить его в аутсайдера. Если 

женщина внутри разочарована, она 

будет всем недовольна. От этого по-

являются не только проблемы в лич-

ной жизни, но и болячки. Каждая 

женщина сама создает своего мужчи-

ну. И любой мужчина может сделать 

себе идеальную жену.

Анна Шатохина

МОЖНО ЛЮБОГО ЧЕЛОВЕКА 
СДЕЛАТЬ ЗДОРОВЫМ, СЧАСТ-
ЛИВЫМ И БОГАТЫМ, – СЧИ-
ТАЕТ ПСИХОГЕНЕТИК И ПИСА-
ТЕЛЬ ЕЛЕНА МИНЬКИНА. 

ГЛАВНЫЙ 
СЕКРЕТ 
СЧАСТЬЯ 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ
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В последнее время панические 

атаки стали настоящей проблемой. 

Еще недавно их относили к так 

называемым городским неврозам, 

но сейчас уже понятно, что болезнь 

эта вышла далеко за пределы боль-

ших городов. Что же такое пани-

ческие атаки, откуда они берутся 

и как с ними бороться, «ДЭ» расска-

зал Алексей Красиков, психолог, 

специализирующийся на невроти-

ческих расстройствах.

Сложная терминология
Паническая атака –  это короткий, 

эпизодический приступ острого 

страха (испуг), сопровождающийся 

мощным выбросом адреналина. Этот 

испуг основан на непонимании того, 

что с вами в данный момент проис-

ходит, и на страхе за собственную 

жизнь. Человеку кажется, что он сей-

час умрет и ему необходимо что-то 

делать, он начинает куда-то бежать, 

спасаться. Паническая атака всегда 

сопровождается желанием активно 

действовать (выбежать на улицу, вы-

звать «скорую помощь» и т. д.).

Как возникает 
паническая атака?
На ровном месте панические атаки 

не начинаются. Они возникают 

на фоне общего нервного напряже-

ния, вегетативного расстройства. 

Человек чувствует слабость, учаща-

ется сердцебиение, теряется кон-

центрация внимания, появляются 

волнение и дискомфорт, которые 

он не может себе объяснить. С это-

го и начинаются все проблемы.

Пытаясь дать объяснение своему 

состоянию, человек приходит 

к выводу, что у него либо что-то 

с сердцем (какое-то предынфаркт-

ное состояние), либо это какое-то 

предвестие инсульта, либо про-

блемы с психическим здоровьем. 

И тут, конечно, включается инстинкт 

самосохранения, при котором 

в кровь выбрасывается адреналин. 

В настоящих критических ситуациях 

такой выброс действительно откры-

вает в нас скрытые резервы и дает 

дополнительные силы, но в данном 

случае он только запускает еще 

большую вегетативную активность, 

чем, безусловно, вредит. Нарастает 

чувство спазматического напряже-

ния, учащается дыхание. Человеку 

становится по-настоящему страшно. 

И, опасаясь инфаркта или инсульта, 

он начинает спасаться –  выбегать 

на улицу, звонить близким. А дальше 

этот приступ запоминается, и чело-

век начинает его бояться. Мы боим-

ся этого состояния только потому, 

что не можем его себе объяснить!

Как справляться 
с паническими атаками?
Когда вы почувствуете приближение 

очередного приступа, сядьте и попы-

тайтесь объяснить себе, что в дан-

ный момент с вами происходит. 

То, что вы чувствуете, это не сим-

птомы какой-то недиагностирован-

ной болезни, вашей жизни ничего 

не угрожает, спасаться не нужно.

Если выброс все же произошел 

и вы уже успели испугаться, вам 

нужно подстроиться под работу 

адреналина. У вас появилось частое 

поверхностное дыхание и усилилась 

тахикардия? Значит, вам просто 

необходимо отдышаться и успоко-

иться. Сядьте, расправьте плечи, 

улыбнитесь и глубоко вдохните. Вам 

ничего не угрожает. Продолжайте 

вести себя, как обычно, и постепен-

но организм придет в норму.

Также важно научиться «обесце-

нивать свою панику». Когда вы 

почувствуете, как на вас волнами на-

катывает страх, расслабьтесь и при-

мите это состояние. Не сопротив-

ляйтесь. Встретьте панику словами 

«Ну и пусть!», «Да, я это чувствую, 

но меня это не волнует». Восприми-

те начало паники спокойно. Этим вы 

не доведете организм до выброса 

адреналина. И когда несколько раз 

таким образом вы приостановите 

приступы, то они исчезнут совсем.

ПО СТАТИСТИКЕ, ВСЕГО У 5 ПРОЦЕНТОВ ЛЮДЕЙ ВСТРЕЧА-
ЮТСЯ ПАНИЧЕСКИЕ АТАКИ. ОДНАКО НА ДЕЛЕ ЭТА ЦИФРА 
СУЩЕСТВЕННО БОЛЬШЕ. ВЕДЬ ДАЛЕКО НЕ ВСЕ ОБРАЩА-
ЮТСЯ К ВРАЧАМ ПО ЭТОМУ ПОВОДУ.

«ГОРОДСКОЙ НЕВРОЗ»
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Об этом рассказывает заведующая 

отделением психолого-педагогиче-

ской помощи «Центра социальной 

помощи семье и детям Невского 

района Санкт-Петербурга», канди-

дат педагогических наук, заслужен-

ный учитель РФ Елена Тихомирова.

Лишь с согласия родителей
– Елена Михайловна, вы много 
лет работаете в центре. Принято 
считать, что клиенты подобных 
учреждений –  неблагополучные 
семьи. Это правда?
– Это ошибочное мнение. Люди, ко-

торые сами приходят к нам за помо-

щью, –  преимущественно из внешне 

благополучных семей, где старшее 

поколение осознает существующие 

сложности и необходимость их пре-

одоления. За неблагополучными 

мы, к сожалению, чаще «бегаем» 

сами –  когда получаем сигналы 

из школ, полиции и т. д.

– Появились ли новые, так назы-
ваемые проблемы XXI века?
– Их много. Основная –  дети разу-

чились общаться друг с другом. Вы 

посмотрите –  как они сейчас гуля-

ют? Да, выходят на улицу с друзь-

ями, но чаще сидят кружочком, 

уткнувшись в смартфоны. У боль-

шинства современных подростков 

нет социальной активности, комму-

никативных навыков, умения раз-

решать малейшие конфликты. Одна 

из причин –  не хватает социальных 

институтов, которые были раньше. 

Мы состояли в каких-то дружинах, 

были октябрятами, пионерами. 

А детям XXI века не хватает пози-

тивных идеологических сообществ, 

форм взаимодействия, вот они 

и хватаются за любую доступную 

провокационную идею –  заце-

перство, прыжки по крышам и т. д. 

Раньше свои эмоции и силы они 

выплескивали в организованных 

соревнованиях, теперь же их мало, 

и школьники ищут себя в другом.

Отсюда, кстати, вытекает другая «но-

вая» проблема –  детская аутоагрес-

сия. Она направлена на себя. Мно-

гие причиняют себе боль –  наносят 

порезы, выдирают ресницы, волосы, 

намеренно обжигаются. Это проис-

ходит от неумения выразить свои 

страдания, с кем-то их разделить. 

Таких ребят считают неудобными, 

ненормальными. Общество их оттал-

кивает. А им, напротив, очень нужны 

поддержка, помощь.

Мы стали выявлять проблемы с куль-

турой питания. Есть семьи, где у де-

тей явное ожирение, и это не считают 

проблемой, даже радуются их хоро-

шему аппетиту. Мы сейчас работаем 

с родителями, чей сын из-за лишнего 

веса и увлечения компьютером пе-

рестал ходить в школу. Ему тяжело 

передвигаться, стыдно перед сверст-

никами за свои 120 килограммов, 

а маму все устраивает. Она считает, 

что дарит сыну счастливое детство –  

ребенок одет, сыт, в безопасности, 

занят любимыми играми.

Еще один бич нашего времени –  

психоактивные вещества. У нас 

есть специальное отделение, где 

помогают зависимым.

– Почему взрослые «упускают» 
детей?
– Всему виной крайне низкая ро-

дительская компетенция. На днях 

одна из наших клиенток сказала: 

«Я не умею быть мамой». Хотя сама 

выросла в полной семье, она не по-

лучала от матери тепла. Наша за-

дача –  научить любить, чувствовать 

своего ребенка. Для этого при цен-

тре работают курсы, тренинги для 

родителей, даже для беременных 

есть специальная группа. Работая 

на повышение родительского созна-

ния, часто приходится идти в школы 

и встречаться с учителями –  с разре-

шения родителей, конечно. При не-

обходимости можем помочь сменить 

образовательное учреждение.

Елена Нечаенко

СЕМЕЙНЫЙ РАЗЛАД ЧАСТО СТАНОВИТСЯ ПРИЧИНОЙ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ТРАВМ, КОТОРЫЕ ОТРАЖАЮТСЯ НА 
ХАРАКТЕРЕ ДЕТЕЙ И ПОСЛЕДУЮЩИХ СОБЫТИЯХ ИХ ЖИЗ-
НИ. КАК МОЖНО ПОМОЧЬ В РАЗРЕШЕНИИ КОНФЛИКТОВ 
МЕЖДУ БЛИЗКИМИ ЛЮДЬМИ?

НЕУДОБНЫЕ ДЕТИ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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Наш эксперт –  психолог Екатерина 
Сафонова.

Семейная жизнь требует от су-

пругов огромного терпения, запас 

которого с каждым днем иссяка-

ет. Мелкие ссоры перерастают 

в скандалы, обиды –  в хрониче-

скую неприязнь. Многих от раз-

вода останавливают лишь дети. 

Но если сохранить формальный 

брак достаточно просто, то спасти 

от умирания любовь и уважение 

куда сложнее. А без этого семейная 

жизнь –  лишь фикция.

Подлежит ремонту!
Отношения в семье можно сравнить 

с постройкой. Если это прогнившая 

хибара, то лучше ее скорее снести 

и планировать на этом месте новое 

крепкое здание. Но если строение 

вполне пригодное, не спешите 

рушить то, над чем вдвоем долго 

и упорно трудились.

В каждой семье случаются кризи-

сы. Если вы по-прежнему любите 

супруга, но что-то пошло не так, по-

старайтесь выяснить: почему так про-

изошло? Кто и где оступился? Есть ли 

в этом ваша вина? И готовы ли вы 

простить? Человеку всегда нужно 

давать второй шанс. А вот третий –  

никогда. Дважды повторенная ошиб-

ка –  уже не случайность, а правило.

Только гордость не дает?
Чтобы сдвинуть отношения с мерт-

вой точки, начните с себя. Женщины 

могут возразить: «А почему всегда 

я должна делать первый шаг? А он, 

пока я спасаю семью, будет пить 

пиво с друзьями?!» Мужчины в та-

кой ситуации тоже могут встать 

в позу: «Мне что, одному это надо?» 

Безусловно, восстановление семьи –  

это задача обоих. Но поверьте, если 

вы оставите гордость и сделаете 

первый шаг к переменам, то и ваша 

вторая половина, если им дорога 

семья, пойдет вам навстречу.

КОГДА ОТНОШЕНИЯ КА-
ЖУТСЯ УЖЕ БЕЗНАДЕЖНО 
ИСПОРЧЕННЫМИ, ЕДИН-
СТВЕННЫМ ВЫХОДОМ 
ПРЕДСТАВЛЯЕТСЯ РАЗ-
ВОД. НО, МОЖЕТ, ЕЩЕ НЕ 
ПОЗДНО СПАСТИ СЕМЬЮ?

ЧЕГО ЛИШАЮТ СЕБЯ ТЕ, КТО 
ОТКАЗЫВАЕТСЯ ЗАВОДИТЬ 
И ВОСПИТЫВАТЬ ДЕТЕЙ?

ВТОРОЙ ШАНС В ОТНОШЕНИЯХ

ПОДАРИТЬ 
ЖИЗНЬ 
ДРУГОМУ

Михаил Пореченков, актер, 
отец пятерых детей
Сегодня все гонятся за какой-то 

лучшей долей, торопятся потреб-

лять, хотя в русской традиции 

на первом месте всегда были дом, 

семья, хозяйство. Но мне повезло 

в том плане, что все мои друзья 

и приятели, а их человек десять, 

являются многодетными. Мы вместе 

ходим в церковь по воскресеньям, 

устраиваем совместные праздни-

ки, воспитываем общие традиции. 

Когда вокруг тебя бегает 30 де-

тишек –  это же счастье! Но, увы, 

большинство этого не понимают. 

Для многих жизненным кредо стало 

получение удовольствий и псевдо-

удовольствий от жизни, включая 

алкоголь, наркотики и пр. Нас в ка-

кой-то момент стали убеждать, что 

похабная, разгульная жизнь –  это 

и есть то, к чему мы должны стре-

миться. Но настоящее удовольствие 

лежит в иных плоскостях –  семья, 

вера, искусство, созидание.

Сегодня вектор жизненных ориен-

тиров сместился в какую-то непра-

вильную сторону. И об этом надо 

задумываться. Дело же не в том, 

есть у государства программа, 

направленная на улучшение 

демографической ситуации, или 

ее нет. Знаю, многие говорят: 

«Ой, мы не готовы пока заво-

дить детей –  денег не хватает, 

жилищные условия не те, нет 

уверенности в завтрашнем дне». Как 

говорил мой командир роты: «Это 

все, солдат, отмазки!» Работать надо, 

и все будет. Я уверен, что Создатель 

не оставляет людей, которые про-

должают свой род. Когда надо, даст 

и работу, и жилье, и уверенность 

в завтрашнем дне. Ну доживешь ты 

до 90 лет, обретешь ощущение ста-

бильности и дальше что? Посмотри-

те на Восток. Там нет стабильности, 

а детей в семьях много. Подари ты 

жизнь другому, посвяти себя еще 

кому-то. И тогда поймешь, чего дей-

ствительно важного ты лишал себя 

все эти годы.
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Теплые цвета воспринимаются 

более мягко, создают уютную ат-

мосферу в жилище. Холодные тона 

успокаивают, дарят умиротворен-

ность. Нейтральные варианты могут 

выполнять разные функции.

Энергия и сила красного цвета. 
Он всегда привлекает внимание. Это 

цвет страсти и любви. При аккурат-

ном использовании он одаривает 

оптимизмом, энергией. Красные эле-

менты утомляют склонных к тревогам 

личностей. Подходит такое решение 

для активных людей, предпочитаю-

щих всегда быть в центре внимания. 

Красный акцент делает теплее синие 

и белые составляющие. Винные, бор-

довые, коралловые разновидности 

великолепно смотрятся в апартамен-

тах, делают обстановку роскошной 

и неповторимой.

Оранжевый праздник в интерье-
ре. Жизнеутверждающий цвет ассо-

циируется с фейерверком, солнеч-

ным пляжем. Он стимулирует работу 

головного мозга, дарит ощущение 

праздника. Светлый, слепящий тон 

создаст комфортную обстановку.

Жизнерадостный и активный 
желтый. Этот цвет неизменно ассо-

циируется с солнечным теплом. Он 

приносит позитивное настроение. 

Желтые оттенки наполнят солнечной 

энергией пространство. Обязательно 

учитывается психология желтого 

цвета в интерьере, чтобы правильно 

подобрать гамму для комнаты. Удиви-

тельно выглядят лимонные, персико-

вые, бежевые вариации.

Элегантный голубой цвет. Он 

подарит умиротворение. Это цвет 

чистоты, прохлады, но его переиз-

быток в комнате приводит к разно-

гласиям. Небесный оттенок помога-

ет принимать обдуманные решения.

Изысканность и свежесть синего 
цвета. Он воплощает собой спо-

койствие и безмятежность, подарит 

апартаментам легкость и глубину. 

Синяя спальня подходит для лю-

дей, живущих в стремительном 

темпе современного города. Цвет 

загадочной ночи успокоит, позво-

лит расслабиться и отдохнуть. Он 

ассоциируется с морской гладью, 

в умеренных количествах улучшает 

работоспособность, но переизбы-

ток в обстановке плохо сказывается 

на состоянии человека. Сочетание 

синего и красного цвета в интерье-

ре выглядит изысканно.

Многогранность зеленого цвета. 
Выбирают хвою спокойные и урав-

новешенные люди. Зеленый цвет 

в интерьере значение имеет особое, 

он символизирует изобилие и про-

цветание, успокаивает. Светлые 

решения подходят для активных 

людей, ищущих новых впечатлений. 

Консервативные личности выбира-

ют темно-зеленую палитру, которая 

дает силы, помогает в начинаниях, 

настраивает на успех.

Сочетание
Существует 5 правил сочетания 

цвета стен и мягкой мебели. Обра-

тите внимание, что все дизайнеры, 

работая над созданием интерьеров, 

придерживаются их:

Стены помещения отделаны в одной 

расцветке, а мягкая мебель отли-

чается лишь оттенком. Например, 

обои розовые, диван –  красный или 

кирпичный. Такое решение называ-

ется монохромным.

Вся комната и мебель выдержана 

в нейтральных тонах: черный, бе-

лый, серый и бежевый. Такой ход 

называется нейтральным.

Контрастное исполнение. В этом 

случае к основному тону подби-

рают яркие, противоположные 

оттенки. Например, с ярко-желтыми 

обоями и текстилем будет прекрас-

но сочетаться диван сочного, зеле-

ного цвета.

Комбинированный вариант. Для 

оформления комнаты используют 

яркие цвета. Например, совмещают 

синие стены с желтым, белым дива-

ном и наоборот.

Гармоничное исполнение получа-

ется в случае использования со-

четающихся цветов. Для точности 

можно воспользоваться специаль-

ной таблицей цветов.

ОРАНЖЕВАЯ МЕБЕЛЬ ИДЕ-
АЛЬНО ВПИСЫВАЕТСЯ В ИН-
ТЕРЬЕР С НЕЙТРАЛЬНЫМИ 
СТЕНАМИ, А ТАКЖЕ МОНО-
ХРОМНУЮ КОМНАТУ. И, 
БЕЗУСЛОВНО, ИДЕАЛЬНО 
СОЧЕТАЕТСЯ С ДРУГИМИ 
ЦВЕТАМИ.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ЦВЕТОВЫЕ «ТАЙНЫ» ИНТЕРЬЕРА
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Утепление балкона начинается 

с остекления. При этом не стоит 

надеяться, что остекленный «по 

старинке», при помощи деревян-

ных рам балкон сможет спасти вас 

от холодов. Такие рамы предна-

значены для защиты от ветра и до-

ждя, а не от морозов. При выборе 

стеклопакетов нужно помнить, что 

окна, которые устанавливаются 

на балконы и лоджии, рассчитаны 

на более суровые условия, чем те, 

которые устанавливаются в квар-

тиры. Они имеют увеличенную ши-

рину профиля (расстояние между 

стеклами), что позволяет сохранять 

тепло на балконе даже в 30-гра-

дусный мороз. Поэтому, если речь 

идет о создании именно отапливае-

мого, теплого балкона, экономить 

на стеклопакетах не стоит. Особен-

но это касается окон в новострой-

ках, где предлагается остекление 

балконов «от застройщика».

Стеклопакет 
стеклопакету рознь
Чаще всего застройщик, желая 

сэкономить, устанавливает на бал-

коны самые дешевые окна, которые 

могут рассыпаться через несколь-

ко лет от перепадов температур. 

Большое внимание нужно уделить 

и фурнитуре: на балконе стекло-

пакеты будут открываться и за-

крываться, испытывать перепады 

температуры и влажности, регули-

роваться (переводиться в зимний 

и летний режим) чаще, чем в квар-

тире, а значит, все элементы рам 

должны быть качественными.

Стеклопакеты устанавливаются 

на вновь выстроенное из кирпичей 

или пеноблоков ограждение, высо-

та которого не должна быть меньше 

95 см, а если на лоджию будут вы-

ходить дети старше 3-летнего воз-

раста –  105 см. Доверить установку 

стеклопакетов лучше фирме-изго-

товителю: безусловно, это можно 

сделать самостоятельно, но в таком 

случае на окна не будет гарантии.

Проработка швов
А вот проделать все остальные 

операции по утеплению балкона 

можно и самому.

В первую очередь после установки 

стеклопакетов нужно обработать все 

вертикальные и горизонтальные швы, 

а в кирпичных зданиях герметизации 

требуют только потолочные. Так же, 

как и с выбором стеклопакетов, 

не стоит полагаться на застройщика: 

чаще всего «стандартная герметиза-

ция» швов в новостройках оставляет 

желать лучшего. Старое утепление 

балкона удаляется, а образовавшие-

ся щели заполняются профессио-

нальной монтажной пеной. От самой 

дешевой она отличается не только 

стоимостью, но и устойчивостью к пе-

репадам влажности и температуры, 

и поэтому экономить на пене не ре-

комендуется.

Утепление
В качестве утеплителя чаще все-

го используется пенопласт или 

минеральная вата, однако есть 

множество других вариантов: пено-

полиуретан, пеноплекс, пенополи-

стирол. Различаются они в большей 

степени не по теплопроводности, 

а по другим характеристикам. 

Например, самым дешевым утеп-

лителем является пенопласт, но он 

легко воспламеняется. В свою оче-

редь, пенополиуретан менее горюч, 

но наносится не вполне обычным 

способом (напылением или залив-

кой). Изовер –  листы минеральной 

ваты на основе стекловолокна. Этот 

утеплитель прост в монтаже, хоро-

шо изолирует звук, но используется 

только там, где теплоизоляционный 

материал не несет нагрузку.

Самыми популярными материалами 

отделки сегодня служат вагонка или 

пластиковые панели. При исполь-

зовании вагонки ее необходимо по-

красить или покрыть лаком во из-

бежание деформации от влажности 

и перепадов температур.

ПОЛНОЦЕННАЯ ЧАСТЬ КВАРТИРЫ
С ПОЯВЛЕНИЕМ НОВЫХ СТРОИТЕЛЬНЫХ МАТЕРИАЛОВ БАЛКОН ВПОЛНЕ МОЖНО СДЕ-
ЛАТЬ ПОЛНОЦЕННОЙ ЧАСТЬЮ КВАРТИРЫ, ГДЕ БУДЕТ УДОБНО ОТДЫХАТЬ И РАБОТАТЬ 
ДАЖЕ ЗИМОЙ. «ДЭ» РАССКАЗЫВАЕТ, КАК УТЕПЛИТЬ ЛОДЖИЮ СВОИМИ РУКАМИ.
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Но есть ли продукты, которые помо-

гают прожить дольше? И существу-

ют ли те, которые сокращают жизнь?

Рассказывает врач-диетолог –  ну-

трициолог Ольга Дербенева.

Корзина молодости
«Молодильные яблоки» –  продук-

ты, которые позволят остановить 

старение или даже обратят его 

вспять, –  люди искали еще в древ-

ности. Сегодня у этих поисков есть 

научная основа. Исследователи 

изучают рацион жителей так назы-

ваемых голубых зон: оазисов дол-

голетия, жители которых славятся 

наибольшей продолжительностью 

жизни. Кандидаты на звание «су-

перпродукт долгожителей» перио-

дически появляются (в разное вре-

мя на него претендовали зеленый 

чай, ягоды годжи), но уточняющие 

исследования развенчивают их 

полезность и уникальность. Более 

того, сегодня доказано, что преоб-

ладание одного, даже самого по-

лезного продукта в рационе –  это 

не лучший способ увеличения про-

должительности жизни.

Однако некоторые закономерности 

в рационе долгожителей ученые 

все же нашли.

1. Умеренность –  разумное огра-

ничение объема и калорийности 

сегодня считается основой долгожи-

тельства. Известно, что среди пере-

шагнувших рубеж долгожительства 

(80 лет) нет людей с избыточным 

весом. Еще один важный критерий –  

стабильность массы тела. Резкое по-

худение и столь же стремительный 

набор веса не добавляют здоровья 

и не продлевают жизнь.

2. Разнообразие. Жители больших 

городов в лучшем случае употреб-

ляют 35–40 разных продуктов в не-

делю. В худшем –  20–30. Понятно, 

что в столь скудной продуктовой 

корзине содержится крайне огра-

ниченный набор полезных веществ.

3. Ограничение потребления 
мяса. Рацион жителей «оазисов 

долголетия» обычно состоит из ра-

стительной пищи, кисломолочных 

и зерновых продуктов. Мясо дол-

гожители либо едят редко, либо 

не едят вообще.

4. Обилие продуктов, богатых оме-
га-3 жирными кислотами (рыба 
и морепродукты). Если говорить 

о продуктах долгожителей, то к та-

ковым, безусловно, относится рыба. 

Известно, что два рыбных дня в не-

делю на 30 процентов снижают риск 

развития сердечных заболеваний.

От каких продуктов стоит 
отказаться после 40–50 лет?
1. Молоко. Не случайно молоко 

считается «детским продуктом». 

С возрастом практически у всех лю-

дей возникает лактозная недоста-

точность (дефицит фермента, рас-

щепляющего молочный сахар), при 

которой они не могут употреблять 

молоко в чистом виде (возникают 

дискомфорт в животе и расстрой-

ство пищеварения).

2. Алкоголь. Самый спорный пункт 

списка, вокруг которого до сих пор 

ведется ожесточенная полемика, 

поскольку употребление спиртного 

не только не возбраняется, но даже 

приветствуется в странах с высокой 

продолжительностью жизни (Фран-

ция, Япония и т. д.).

3. Полуфабрикаты. В их составе 

изобилуют сахар, соль и консерван-

ты. Такие продукты вредны даже 

в молодости, а в зрелом возрасте 

от них следует решительно отказать-

ся, поскольку их употребление гро-

зит атеросклерозом и гипертонией.

4. Мучные изделия. Их пищевая 

ценность крайне мала, а список 

заболеваний, к которым может 

привести регулярное употребление, 

внушителен (ожирение, онкологиче-

ские недуги, заболевания сердца).

Лидия Юдина

ТО, ЧТО ЛЮДИ, КОТОРЫЕ ПРАВИЛЬНО И СБАЛАНСИ-
РОВАННО ПИТАЮТСЯ, ЖИВУТ ДОЛЬШЕ, ВЫГЛЯДЯТ 
МОЛОЖЕ И ЧУВСТВУЮТ СЕБЯ ЛУЧШЕ, – ФАКТ, НЕ ВЫ-
ЗЫВАЮЩИЙ СОМНЕНИЙ НИ У ГЕРОНТОЛОГОВ, НИ У 
ДИЕТОЛОГОВ, НИ У ОБЫВАТЕЛЕЙ.

ЕШЬ И МОЛОДЕЙ
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Особо исследователей встревожило 

то, что в моче маленьких детей об-

наружена канцерогенная перфтор-

октановая кислота. Их главный 

вывод: нужно полностью запретить 

пластиковую тару, используемую 

в детском питании.

11 видов пластмасс
Ученые обнаружили у детей следы 

11 видов пластмасс. «Больше всего 

нас обеспокоило, что мы нашли их 

у малышей. Это объясняется тем, что 

промышленность все более активно 

внедряет пластиковую тару, отказы-

ваясь при этом от классических стек-

лянных баночек и бутылочек, кото-

рые абсолютно нейтральны к любой 

среде», –  отметили исследователи.

Ясно лишь то, 
что ничего не ясно
Между тем некоторые врачи 

утверждают, что частицы пластика 

не усваиваются нашим организ-

мом, а спокойно выводятся через 

кишечный тракт. И опасности, де-

скать, они особой не представляют. 

Кто же прав?

«Мне не известны полимеры, кото-

рые бы усваивались организмом. 

С другой стороны, нет исследо-

ваний, которые бы однозначно 

показывали, что сколько 

полимеров вошло в организм 

человека, столько из него 

и вышло, –  говорит руково-

дитель токсической про-

граммы «Гринпис России» 

Алексей Киселев. –  Сей-

час достоверно известно 

лишь то, что частицы пла-

стика постоянно попадают в наш 

организм и обнаруживаются в экс-

крементах. На этом все. А иссле-

дование, проведенное в Германии, 

посвящено еще одному элементу 

проблемы: не самому пластику, 

а пластификаторам, которые содер-

жатся в полимерах. Многие из них 

токсичны и канцерогенны. Но как 

они реагируют в человеке, тоже 

пока неясно».

Похоже, наука еще не накопила 

данных о воздействии пластика 

на организм. Аналогичная ситуация 

сложилась вокруг мобильных теле-

фонов: одни врачи говорят о вреде 

электромагнитного излучения, 

другие осторожно замечают, что 

сама технология сотовой связи еще 

достаточно молода, чтобы говорить 

о пагубных последствиях ежеднев-

ных разговоров по телефону или 

его ношения в кармане брюк.

Любопытно, что на сайте 

того же «Гринписа» 

полгода назад был размещен до-

клад Центра международного эко-

логического права под названием 

«Пластик и здоровье». Его главные 

тезисы: установлена связь между 

производством пластика и заболе-

ваниями нервной системы, раком 

(особенно лейкемией), снижением 

репродуктивной функции и генети-

ческими мутациями. Также утвер-

ждается, что при использовании 

пластиковых изделий люди глотают 

и (или) вдыхают большое количе-

ство частиц микропластика и сотни 

токсичных веществ, которые могут 

вызывать онкологические заболе-

вания, задержки развития и эндо-

кринные нарушения.

Но в конце авторы делают оговор-

ку: «Из-за неопределенности и не-

достатка информации тяжело дать 

полную оценку рискам для здоро-

вья человека на всех этапах жиз-

ненного цикла пластика. Это также 

ограничивает возможно-

сти потребителей 

и законодателей 

принимать 

взвешенные 

решения».

Дмитрий 

Писаренко

В ГЕРМАНИИ ОБНАРОДОВАНЫ РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДО-
ВАНИЯ, ПРОВОДИВШЕГОСЯ НА ПРОТЯЖЕНИИ ЧЕТЫРЕХ 
ЛЕТ. УЧЕНЫЕ ИСКАЛИ В ОРГАНИЗМЕ НЕСОВЕРШЕННО-
ЛЕТНИХ СЛЕДЫ ПЛАСТМАСС. В ИТОГЕ ИХ НАШЛИ У 97 
ПРОЦЕНТОВ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ.

ПЛАСТМАССЫ И ЧЕЛОВЕК
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Симптомы
Боль –  сильнейшая, приступообраз-

ная, внезапно появляющаяся и вне-

запно проходящая, или постоянная, 

не такая сильная, но изнуряющая, 

плохо снимающаяся анальгетиками, 

длящаяся днем и ночью, не прекра-

щающаяся в течение недель и даже 

месяцев –  вот главный признак 

невралгии.

Суть
В периферическом нервном волок-

не имеются специальные рецеп-

торы, воспринимающие сигналы 

о состоянии тканей организма 

и протекающих в ней процессах. 

Если в результате тех или иных при-

чин в волокнах нерва развиваются 

болезненные изменения, страдают 

и эти рецепторы. Измененные им-

пульсы по ним передаются в цен-

тральную нервную систему, в те ее 

образования, которые контролиру-

ют поступление информации с пе-

риферических нервных стволов. 

И возникает боль –  не только в ме-

сте повреждения, но и в тех участ-

ках, по которым проходит нерв, 

передающий болевой сигнал.

Болевые точки
Локализация боли зависит от ме-

ста поражения нерва –  в шейном, 

грудном или поясничном отделах 

позвоночника. Если боль появля-

ется после физической нагрузки, 

связанной с переохлаждением, 

то в этом случае можно думать 

о сочетании невралгии с воспали-

тельными изменениями нервного 

корешка, то есть о радикулите.

Межреберная невралгия может 

быть связана как с повреждением 

грудного отдела позвоночника, так 

и с проблемами внутренних орга-

нов и сосудов. В этом случае боли 

часто усиливаются при кашле, силь-

ном дыхании или других движениях 

грудной клетки.

Лечение
Важное место в лечении невралгии 

занимает купирование болевого 

синдрома. В начальной стадии забо-

левания применяют препараты, бло-

кирующие кожные рецепторы нер-

вов, и отвлекающие средства –  мази 

и эмульсии, содержащие анальге-

тики местного действия, змеиный 

и пчелиный яд, новокаиновые бло-

кады, тепловые процедуры.

Особое место в этом ряду занимают 

лечебные пластыри на основе совре-

менных нанотехнологий и методик 

восточной медицины, оказывающие 

лечебное воздействие мягким теп-

лом, глубоко проникающим в пора-

женную область, в сочетании с маг-

нитным полем. Лечебные пластыри 

обладают обезболивающим, проти-

вовоспалительным, миорелаксирую-

щим действием и могут быть исполь-

зованы не только в острый период 

болезни (2–3 дня), но и подходят для 

длительного курсового применения.

Значительное облегчение приносят 

прием внутрь назначенных врачом 

обезболивающих препаратов в таб-

летках, большие дозы витаминов 

группы В, УВЧ, диадинамические 

токи, магнитотерапия, электро-

форез и фонофорез с введением 

через кожу лекарственных веществ, 

массаж, а также иглотерапия. В не-

которых случаях прибегают к го-

меопатическому лечению, психоте-

рапии, применяют электросон.

И конечно, имеет смысл лечить все 

основные заболевания, которые 

приводят к развитию невралгии –  са-

харный диабет и атеросклероз, за-

болевания периферических сосудов 

и т. д. Следует избегать длительных 

неудобных положений тела, чрезмер-

ных физических нагрузок, особенно 

людям нетренированным и старших 

возрастных групп. А вот занятия 

физкультурой –  укрепляющие и раз-

вивающие мышцы, позвоночник, 

суставы, являются одной из основных 

мер профилактики невралгии.

Георгий Степановский

КАЖЕТСЯ, НЕВРАЛГИЯ – ТАКОЙ ПРОСТОЙ ТЕРМИН, 
ОБОЗНАЧАЮЩИЙ БОЛЬ ПО ХОДУ НЕРВНОГО СТВОЛА. 
НО НА САМОМ ДЕЛЕ ЭТО – ОЧЕНЬ СЕРЬЕЗНАЯ МЕДИ-
ЦИНСКАЯ ПРОБЛЕМА.

НЕВРАЛГИЯ – 
ЭТО СЕРЬЕЗНО!

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ



17

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Дело не в красоте
Большинство людей в нашей стране 

впервые обращаются к врачу-фле-

бологу, лишь когда появляются 

сосудистые звездочки и «вино-

градные гроздья» нездоровых 

вен. Такие признаки указывают 

на развитие хронической венозной 

недостаточности (ХВН). Сегодня ее 

диагностируют у каждого четвер-

того россиянина. Точнее у росси-

янки –  заболевания вен в 3–4 раза 

чаще наблюдаются у женщин, чем 

у мужчин.

Глубоко сидящая проблема
Глубокие вены расположены в тол-

ще мышц, и именно по ним течет 

90 процентов всей венозной крови 

в ногах. При нарушении ее оттока 

могут формироваться сгустки –  

тромбы. Если тромб перекрывает 

просвет вены, это опасно само 

по себе. Но страшнее всего то, что 

такой тромбоз может привести 

к тромбоэмболии легочной артерии.

«Кажется, что ноги далеко от серд-

ца и легких. Но фактически вена –  

прямая дорога для тромба. Если он 

отрывается, то буквально за секун-

ды “улетает” вверх и может попасть 

в легочную артерию, а это уже 

смертельно опасно», –  поясняет 

профессор Игорь Золотухин.
При попадании в них тромбов 

сосуды легких закупориваются. 

Это резко увеличивает нагрузку 

на сердце, что может спровоциро-

вать кардигенный шок. Спасти при 

этом удается не всех… Поэтому –  

не рискуйте.

Cегодня есть точный способ диагно-

стики состояния вен –  УЗИ. «Если 

у вас что-то не в порядке с ногами, 

появилось варикозное расширение 

вен, пойдите к врачу ультразвуко-

вой диагностики. Вернее, сначала 

к сосудистому врачу, а он уже 

направит вас на обследование», –  

советует президент Российского 

общества ангиологов и сосудистых 

хирургов, руководитель отделения 

хирургии сосудов Института хирур-

гии им. А. В. Вишневского, профес-

сор Анатолий Покровский.
Если во время УЗИ доктор выявит 

тромб в глубоких венах, он на-

правит вас в больницу для более 

точной диагностики и дальнейшего 

лечения. Не стоит отказываться 

от госпитализации или откладывать 

ее на потом: тромб может оторвать-

ся в любой момент.

Крем не поможет
Если же тромбов нет, но у вас диа-

гностирована хроническая веноз-

ная недостаточность, ее обязатель-

но нужно держать под контролем. 

Для этого используют лекарства, 

укрепляющие стенки сосудов, а так-

же предотвращающие образование 

тромбов и контролирующие сверты-

ваемость крови, –  антикоагулянты.

«Лекарства должны приниматься 

внутрь, –  подчеркивает Золоту-

хин. –  В аптеках сейчас много 

гелей, кремов, спреев, улучшающих 

венозный кровоток и снимающих 

усталость и тяжесть в ногах. Эти 

препараты хороши только как 

вспомогательное средство –  они 

приносят временное облегчение, 

но не решают проблему».

Доктор обязательно порекомендует 

носить компрессионный трикотаж, 

делать специальную гимнастику 

и придерживаться диеты.

«При сидячей работе надо чаще 

гулять, ходить хотя бы в пределах 

своего кабинета каждые 15–20 ми-

нут. Идете спать –  подложите поду-

шечку под ноги, чтобы у них было 

приподнятое положение и не было 

отеков», –  говорит профессор По-

кровский.

Тромбоз –  следствие нескольких 

факторов, влияние которых на-

капливается с годами. Среди них: 

неправильное питание, недостаток 

активности, курение. Поэтому при-

дется изменить образ жизни. Это 

пойдет на пользу не только венам, 

но и всему организму.

Наталья Богатырева

ОТЕКИ И ТЯЖЕСТЬ В НО-
ГАХ –  ВЕРНЫЕ ПРИЗНАКИ 
ТОГО, ЧТО С ВЕНАМИ НЕ ВСЕ 
В ПОРЯДКЕ. УВЫ, ЧАСТО МЫ 
ИГНОРИРУЕМ ЭТИ СИМПТО-
МЫ И ЗАПУСКАЕМ БОЛЕЗНЬ.

ПОЛЮБИТЕ ВАШИ… НОГИ
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Одна из самых распространенных 

проблем с позвоночником –  ра-

дикулит, деформация межпозво-

ночных дисков, ущемление кореш-

ковых нервов –  настолько тяжела 

и неприятна, что не позволит вам 

отказаться от лечения. Вопрос 

лишь в том, какой из существующих 

сегодня методов выбрать без вреда 

для позвоночника.

Микрохирургические 
операции по удалению грыжи
Суть: Сегодня такие операции по-

ставлены на поток. Хирургическое 

вмешательство подойдет тем, кто 

из-за болезни не может само-

стоятельно передвигаться, у кого 

появились стойкие нарушения 

чувствительности или проблемы 

с мочеиспусканием. Операция ре-

комендуется также, если после двух 

месяцев интенсивной консерватив-

ной терапии по-прежнему сохраня-

ются сильные боли.

Этот метод дает возможность восста-

новить нарушенное кровообращение 

в позвоночнике. При остеохондрозе 

межпозвоночные диски начинают 

разрастаться в стороны и выпячи-

ваются в просвет позвоночного 

канала, образуя межпозвоночную 

грыжу. А та, в свою очередь, 

сжимает нервы, вызывая резкую 

боль. Операция освобождает 

сдавленный нерв. При этом удается 

сохранить поврежденные 

межпозвоночные диски. 

Микрохирургическая 

операция малотрав-

матична, практически 

не дает осложнений 

и значительно сокра-

щает сроки возвра-

щения к нормальной 

активности.

Нюансы:
• даже блестяще проведенная 

операция не предотвращает 

рецидивов радикулита, по-

скольку остеохондроз про-

должает развиваться;

• при затянувшемся обостре-

нии, которое длится более 

8 месяцев, результат может 

не оправдать надежд. Особен-

но это относится к пациентам 

с избыточным весом и плохо 

развитой мускулатурой;

• не всегда помогает операция 

и пожилым. За годы болезни 

они привыкают к постоян-

ным болям в пояснице, у них 

невольно вырабатывается 

щадящий стереотип движений, 

от которого трудно отказаться.

Вытяжение позвоночника
Суть: Эта процедура происходит 

в физиологических условиях 

с небольшой нагрузкой. Теплая 

вода создает для этого оптималь-

ные условия –  она расслабляет 

мышцы, а значит, облегчает рас-

тяжение позвоночника. 

Больного прикрепляют 

поясами к подвиж-

ной платформе, 

наклон которой 

можно менять. 

Вода должна дохо-

дить до груди. Вытяжение осуще-

ствляется за счет собственного 

веса больного или с помощью 

грузов. Продолжительность 

каждой процедуры –  от 25 до 45 

минут. После нее два часа нужно 

полежать на жесткой кушетке, 

предварительно надев корсет. 

Во время процедуры увеличивает-

ся расстояние между позвонками, 

и защемленные нервы освобо-

ждаются, а если повезет, и грыжа 

самостоятельно вправляется 

на место. В пораженном сегменте 

восстанавливается кровоснабже-

ние, уменьшается отек.

Нюансы:
• вытяжение проводят не толь-

ко в пресной воде, но и в ми-

неральной. К примеру, серо-

водородные ванны показаны 

при сосудистых нарушениях, 

а родоновые –  при выражен-

ных болях;

• курс лечения длится 10–15 

процедур. В это время следу-

ет избегать переохлаждения, 

резких движений и физиче-

ских нагрузок;

• после лечения необходимо 

еще полтора-два месяца спать 

на жесткой постели и носить 

корсет;

• если нет возмож-

ности для водного, 

применяют «сухое» 

вытяжение. Однако 

последнее имеет 

большой минус: 

на протяжении 

всего сеанса 

мышцы оста-

ются напря-

женными, 

поэтому 

вправить диск 

на место часто 

не удается.

Алина Погодина

КАКОЙ ИЗ СУЩЕСТВУЮЩИХ СЕГОДНЯ МЕТОДОВ ЛЕЧЕНИЯ 
РАДИКУЛИТА ВЫБРАТЬ БЕЗ ВРЕДА ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА.

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ РАДИКУЛИТА
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Пневмония возникает из-за того, 

что в легкие проникает инфекция. 

Она может быть вирусной или бак-

териальной. Распространенные 

сейчас виды пневмонии у взрослых 

часто вызваны несколькими видами 

бактерий одновременно.

Наиболее тяжелая форма пневмо-

нии –  крупозная, когда бактериям 

удается поразить целую долю лег-

кого или значительную его часть. 

Иногда поражается лишь неболь-

шой «очажок», иногда такие очаги 

могут быть во многих местах.

Симптомы неоднозначные
Пневмония может протекать 

по-разному.

Сценарий № 1. Ощущения похожи 

на симптомы гриппа: температу-

ра быстро поднимается до 39 °C 

и выше, наваливается сильная сла-

бость, голова раскалывается, состоя-

ние лихорадочное. Больной чувству-

ет себя как бы «отравленным». И это 

не только впечатление: у человека 

серьезно нарушается работа сердца 

и сосудов, нервной системы, почек. 

Потом начинается кашель (в отличие 

от гриппа это происходит довольно 

быстро). Так протекает типичное 

крупозное воспаление легких, кото-

рое длится 2–3 недели.

Сценарий № 2. Очаговая пневмо-

ния может проявляться не столь 

сильным недомоганием, температу-

ра может быть невысокой –  около 

37 градусов (но в некоторых слу-

чаях может подняться и до 39 °C). 

Больной страдает от головной боли, 

у него начинается кашель с хрипом, 

с мокротой. Такая пневмония также 

продолжается 2–3 недели, но про-

текает легче.

Сценарий № 3. Существует форма 

пневмонии, при которой проис-

ходят воспалительные изменения 

в соединительной ткани легкого. 

В этом случае проявления недуга 

стерты, недомогание небольшое, 

температуры нет, и даже при вра-

чебном исследовании подтвердить 

диагноз довольно проблематично.

Сценарий № 4. Некоторые формы 

пневмонии могут принимать затяж-

ное течение и переходить в хро-

нические. Хроническая пневмония 

длится месяцы, а то и годы, все это 

время протекает воспалительный 

процесс, при котором затрагивают-

ся и бронхи, и сосудистая, и лимфа-

тическая системы легких. При этом 

бывают периодические вспышки 

заболевания, которые сменяются 

ослаблением болезни.

Со временем обострения случаются 

все чаще и протекают все тяжелее. 

Хроническая пневмония более рас-

пространена среди жителей боль-

ших городов, курильщиков, тех, кто 

имеет дело на работе с вредными 

веществами, частицы которых со-

держатся в воздухе.

Лечимся по правилам
При любой форме пневмонии 

важно как можно раньше начать 

лечение антибиотиками: тогда ин-

токсикация снимается, температура 

падает. Если пациент правильно 

лечится, острая пневмония обычно 

заканчивается благоприятно.

Но, чтобы пневмония не перешла 

в хроническую форму, очень важно 

лечение острой стадии в боль-

ничных условиях. Необходимы 

постельный режим, высококало-

рийное питание с богатым содер-

жанием витаминов. Для повышения 

сопротивляемости организма по-

лезна физиотерапия.

А что потом?
После перенесенной пневмонии сли-

зистая дыхательных путей становится 

тоньше, на ней появляются мелкие 

ранки, которые долго не заживают.

Поэтому еще две недели после 

сильного кашля хорошо делать 

на ночь ингаляции с питьевой со-

дой, прополисом, пихтовым, олив-

ковым, сосновым, мятным маслом.

Следите за тем, чтобы в доме было 

поменьше пыли, раздражающей ды-

хательные пути.

Алиса Волкова

ОДНИМ ИЗ ОСЛОЖНЕНИЙ ГРИППА И ОРВИ ЯВЛЯЕТСЯ 
ПНЕВМОНИЯ, ИЛИ ВОСПАЛЕНИЕ ЛЕГКИХ. КАК РАСПО-
ЗНАТЬ И ВЫЛЕЧИТЬ БОЛЕЗНЬ?

«ДИТЯ» ОРВИ – 
ПНЕВМОНИЯ
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Четыре горячих лекарства
Яйцо и соль. Заложенный нос 

хорошо прогреть солью крупного 

помола, нагретой на сковородке 

и завернутой в плотную ткань. 

Можно вместо соли использовать 

гречку или рис. Отлично действует 

и такая процедура: два только что 

сваренных вкрутую яйца прило-

жить к обеим стенкам носа.

Компресс из камня. Если начи-

нается кашель, полезно прогреть 

верхнюю часть дыхательных путей. 

Наиболее эффективно –  с помощью 

небольшого плоского камешка, 

как следует нагретого в духовке 

и обернутого несколькими слоями 

плотной ткани. Камень не должен 

обжигать кожу. По мере его осты-

вания разматывайте слои ткани.

Пирог из горчичников. Глубокий 

и давно не утихающий кашель хоро-

шо лечится с помощью горчичников. 

Только не нужно их лепить мокрыми 

к коже, а слегка смочить и положить 

6 штук на 8–10 слоев сложенной 

газеты горчичной стороной вверх. 

После этого примотать эту конструк-

цию к спине так, чтобы вы лежали 

на ней в течение ночи.

Вскоре вы почувствуете ровное 

тепло, которое за ночь как следует 

прогреет бронхи. К утру кашель 

станет гораздо меньше.

Нагревание под контролем. Не-

сколько лет назад медики обнару-

жили, что если тело пациента с он-

кологическим заболеванием нагреть 

до температуры около 45° на очень 

короткий срок, то в некоторых случа-

ях удается остановить рост опухоли.

Однако этот процесс должен прохо-

дить в условиях клиники, под стро-

гим контролем врачей.

Пять холодных лекарств
Холодное обливание. Многие 

оздоровительные методики вклю-

чают обливание холодной водой, 

к которому нужно приучать себя 

постепенно. Это не только помогает 

активизации защитных сил организ-

ма, но и укрепляет нервную систему, 

восстанавливает гормональный ба-

ланс, способствует тренировке сосу-

дов и омоложению организма.

Для максимального эффекта нужно 

выливать ведро воды на макушку, 

не боясь намочить волосы. Это 

обеспечивает хороший тонус сосу-

дам головного мозга.

Лед от ожога. При ожоге паром, 

кипятком или горячим предметом 

нужно в первую очередь приложить 

к месту поражения кусочек льда. Это 

поможет предотвратить покраснение 

и образование пузырей. При ожогах 

холод производит обезболивающий 

эффект, снимает воспаление и отек, 

ускоряет регенерацию кожи.

Снежный массаж стоп. В холодное 

время года держите на балконе 

тазик со снегом. Утром внесите его 

в комнату, снимите тапочки и нос-

ки и потопчитесь босыми ногами 

по снежку. Такая процедура не толь-

ко закаливает, но и обеспечивает 

массаж активных точек стопы, не-

обычайно бодрит, поднимает тонус.

Ледяное умывание. Возьмите 

кубик льда из морозилки и вместо 

умывания проведите им по лицу, 

шее, плечам, груди и рукам. Это 

взбадривает и дает энергетический 

заряд на весь день.

Ледяной пузырь (он напоминает 

резиновую грелку, только круглой 

формы, его заполняют водой и дер-

жат в морозильнике). Такие пузыри 

прикладывают к голове, если бес-

покоит мигрень, сопровождающая-

ся пониженным давлением, к живо-

ту при почечных коликах и спазмах, 

при маточных кровотечениях 

и слишком обильных менструациях.

Не бойтесь, что вы можете засту-

диться: 5–10 минутный холодный 

компресс вреда не нанесет.

Алиса Волкова

ЗИМОЙ МЫ ЧАСТО ДУМАЕМ: КАК ХОРОШО В ТЕПЛЕ! ЛЕТОМ – СТРЕМИМСЯ К 
ПРОХЛАДЕ. НА САМОМ ДЕЛЕ В ЛЮБОЕ ВРЕМЯ ГОДА И ТЕПЛО, И ХОЛОД МОГУТ 
СТАТЬ НАСТОЯЩИМ ЛЕКАРСТВОМ.

ТЕМПЕРАТУРНАЯ ТЕРАПИЯ 

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Сегодня мы знакомим читателя 

с новым комплексом упражнений 

доктора Бубновского для лечения 

сердечно-сосудистых заболеваний, 

изложенных в его новой книге 

«Здоровые сосуды, или Зачем чело-

веку мышцы?».

Тренируя мышцы,
тренируем сосуды
Система упражнений для трени-

ровки сосудов выполняется без 

тренажеров, с весом собственного 

тела. Она включает в себя так назы-

ваемую триаду здоровья:

• приседания (свободные или 

с удержанием тела за непо-

движную опору);

• поднимание ног на 90°, 

лежа на спине (пресс);

• отжимания (от пола, 

от стола, от стены).

Эти упражнения 

обеспечивают по-

следовательное 

включение 

трех «этажей» 

тела.

Приседания 

являют-

ся одним 

из основных 

упражнений, 

помогающих 

сердцу, а в случае болезни 

сердца –  ишемии, аритмии –  его 

лекарством. Они не нагружают 

сердце, а помогают ему.

То есть «периферическое серд-

це» подхватывает артериальную 

волну крови и доставляет ее об-

ратно к сердцу при соблюдении 

необходимой скорости и объема 

кровотока. Других механизмов под-

держания нормального кровотока 

природа не придумала.

Поэтому слабые ноги означают сла-

бое сердце!

Как выполнять. Приседания не-

обходимо делать с прямой спиной, 

лучше всего –  держась за резино-

вые амортизаторы, закрепленные 

за неподвижную опору или просто 

за шведскую стенку. Это позволяет 

выключить мышцы спины и вклю-

чить только мышцы ног. Людям 

с не совсем здоровыми тазобед-

ренными суставами, чтобы снизить 

на них нагрузку, лучше приседать 

в воде: в море, стоя глубоко в воде 

(руки на воде), или в бассейне 

у бортика, держась за поручни.

Главное условие при присе-

дании –  разгибая колени 

и выпрямляя ноги, делать ак-

тивный диафрагмальный 

выдох «хааа».

Режим трени-
ровок. При 

ежедневных 

занятиях –  

30–50 приседаний (небольшими се-

риями по 10 раз); при занятиях через 

день –  от 50 до 150 приседаний.

Попробуйте для начала присесть 

10 раз. Колени сгибайте на тот 

угол, который позволяют суставы 

и мышцы. Для начала не стоит опу-

скать бедро ниже колена. Бывает, 

что мышцы ног настолько ослабли, 

что человек в приседе буквально 

проваливается до пола, а встать 

не может. В таком случае достаточ-

но, чтобы угол между бедром и го-

ленью составлял 90° (бедро парал-

лельно полу). Если на следующий 

день нет мышечных болей, можно 

сделать 20–30 приседаний.

У ослабленных людей в первые 

дни может повышаться давление 

и даже температура тела. Это нор-

мальные адаптивные реакции. 

Надо тренироваться постепенно 

и терпеливо.

Противопоказанием к приседаниям 

являются коксартроз тазобедрен-

ных суставов (диспластический или 

деформирующий) и деформи-

рующий гонартроз III–IV сте-

пени (поражение коленных 

суставов).

Результат после 
нескольких месяцев 
тренировок:
• улучшение скорости 

и объема кровотока;

• улучшение эластич-

ности сосудов;

• снижение пе-

риферического 

сопротивле-

ния сосудов 

нижних конеч-

ностей;

• снижение диастолическо-

го («нижнего») давления, 

исчезает необходимость 

в применении гипотен-

зивных препаратов.

ДЛЯ МНОГИХ ЛЮДЕЙ, БОЛЬ-
НЫХ ОСТЕОХОНДРОЗОМ И 
ДРУГИМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ 
ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 
АППАРАТА, СИСТЕМА КИНЕ-
ЗИТЕРАПИИ ПРОФЕССОРА, 
ДОКТОРА МЕДИЦИНСКИХ 
НАУК СЕРГЕЯ БУБНОВСКО-
ГО СТАЛА СПАСИТЕЛЬНОЙ 
НИТОЧКОЙ, ВЕРНУВШЕЙ ИХ 
К ЖИЗНИ БЕЗ БОЛИ.

«ПРИСЕДАЙТЕ ДО УПАДА»



Округлые лица с широкими скулами 

довольно часто можно встретить 

у русских женщин. Эта анатомиче-

ская особенность досталась нам 

в наследство от скифов и монголов, 

с которыми активно смешивались 

племена, населявшие Русь. Есть не-

сколько способов, которые помогут 

сделать такую форму лица более 

пропорциональной.

С помощью макияжа
На центральную часть лица на-

носите светлый тональный крем, 

на скулы, виски и щеки –  тональник 

более темного оттенка. Разносите 

тон восходящими линиями снизу 

вверх. Боковые поверхности носа 

немного «приглушите» более тем-

ной крем-пудрой.

Сделайте подбородок чуть острее, 

наложив по его бокам более темный 

тон. Таким же образом затемните 

боковые поверхности лба. Тщатель-

но растушуйте тональное средство, 

чтобы не было видно границ.

При таком типе лица надо избегать 

горизонтальных линий, поэтому, 

подводя глаза, сделайте стрелки 

не очень длинными и направьте их 

вверх. Тени для век должны быть 

двух тонов: светлые –  у внутреннего 

уголка глаза, темные –  у внешнего.

Для подкрашивания губ выбирай-

те помаду светлых тонов. Мягкий 

контур можно использовать только 

в средней части губ, не выделяя их 

уголков. Нанесите на середину ниж-

ней губы немного светлого блеска –  

это тоже визуально сузит лицо.

Поскольку брови являются природ-

ной горизонталью на лице, прямые 

брови визуально могут сделать 

лицо еще более широким. Эту гори-

зонталь необходимо максимально 

«разбить». Идеальный вариант –  

это брови «вразлет», расположен-

ные не параллельно линиям глаз 

и губ, а под углом к ним.

Оптимальная форма бровей для круг-

лого лица –  с выраженным изломом, 

четкая, обязательно проработанная 

и оформленная. Хвостик брови дол-

жен быть приподнят вверх. Предпо-

чтительнее длинные брови –  корот-

кие за счет большего пространства 

от кончика брови до края лица зри-

тельно расширят лицо.

С помощью прически
Округлым лицам идут пышные 

прически, расширяющиеся кверху. 

Зрительно удлиняет лицо и стрижка 

каскад. Боковые пряди, подстри-

женные лесенкой и зачесанные 

вперед на щеки, отлично скрывают 

широкие скулы.

При округлой форме лица челку 

лучше зачесывать на бок, стараться 

избегать густых пышных челок, ко-

торые еще больше вытягивают лицо 

вширь. Таким лицам также подхо-

дят асимметричные стрижки.

Например, когда волосы справа 

длиннее и зачесаны вперед, а сле-

ва –  короче и забраны за ухо. Так-

же надо стараться избегать стрижек 

типа каре, четко очерчивающих 

лицо. Не подходит к округлому 

лицу и прямой пробор.

С помощью украшений
Визуально удлинить лицо помогут 

и правильно подобранные украше-

ния. Прежде всего –  серьги. Они 

должны быть достаточно крупными 

и длинными. Надо избегать мелких 

сережек, миниатюрных гвоздиков, 

сережек в виде колец или круглой 

формы, которые еще больше под-

черкивают округлость лица и пух-

лые щеки. Бусы тоже должны быть 

как можно длиннее.

С помощью оправы очков
Она должна быть с ломаными линия-

ми и острыми углами, но ни в коем 

случае не круглой. Предпочтительны 

узкие оправы темного цвета. Хо-

рошо подойдут оправы, у которых 

внешний верхний край немного при-

поднят к вискам.

Екатерина Северьянова
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БУДЬ КРАСИВОЙ

ЕСЛИ ВЫ ОБЛАДАТЕЛЬНИ-
ЦА КРУГЛОГО, КАК ЛУНА, 
ЛИЦА, НЕ РАССТРАИВАЙ-
ТЕСЬ. ЭТОТ ИЗЪЯН ЛЕГКО 
ПОДДАЕТСЯ КОРРЕКЦИИ.

«УБЕРИТЕ» 
ЩЕКИ 
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БУДЬ КРАСИВОЙ

Кружочки из огурца для сияния 

кожи, пюре из сырого картофеля для 

отбеливания и борьбы с отеками. 

Верите, что подобные методы дей-

ствительно работают? Зря, говорит 

врач-дерматолог, косметолог Амина 
Бердова. Почему не стоит доверять 

свою красоту маскам из овощей 

и фруктов, она объяснила «ДЭ».

Причина № 1. Низкая 
эффективность
Почему маски из овощей и фруктов 

не работают? Все просто: кожа –  

это мощный барьер между окру-

жающей средой и вами. В ее задачи 

входит защита от попадания в ор-

ганизм любых веществ. Сколько бы 

витаминов и микроэле-

ментов ни присутство-

вало в овощах и фрук-

тах, при применении их 

в виде масок вы не по-

лучите существенного 

эффекта.

А как же фруктовые 

кислоты, которые ис-

пользуются в косметологии, возра-

зите вы. Да, их применяют, но в бо-

лее концентрированном виде 

и часто вводят в организм подкож-

но, например, в виде инъекций при 

мезотерапии. Согласитесь, если бы 

маска из клубники реально омола-

живала, зачем женщинам во всем 

мире прибегать к помощи пластиче-

ских хирургов и косметологов, тратя 

на это огромные деньги. Они бы 

просто накладывали на лицо 

«фруктовый салат» и выглядели так, 

будто вчера сделали комплексное 

омоложение.

Причина № 2. Высокая 
аллергенность
Увлекаясь домашним уходом за со-

бой, нужно понимать, что абсолют-

но все овощи и фрукты способны 

вызвать аллергическую реакцию. 

Особенно, если вашу кожу можно 

отнести к разряду сухой и чувстви-

тельной. Но даже имея нормальную 

кожу, можно получить раздраже-

ние и покраснение эпидермиса. 

Например, такой эффект может 

дать маска из помидоров, которая, 

по мнению «экспертов» из интер-

нета, обладает лифтинговым и от-

беливающим эффектом. На самом 

деле в этом овоще содержится 

кислота, которая способна вызвать 

покраснение и даже ожог верхнего 

слоя эпидермиса.

Причина № 3. Антиэффект 
для проблемной кожи
Особенно опасно применение до-

машних масок при наличии жирной 

или проблемной кожи, так как 

зачастую она при этом является 

еще и чувствительной. Имея такие 

особенности, лучше не заниматься 

самолечением, а согласовывать 

уход (в том числе и домашний) 

со специалистом, иначе количество 

проблем может вырасти. Поймите, 

маски из овощей и фруктов не из-

бавят вас и от комедонов!

К тому же следует напомнить, что 

причины акне нужно искать в гор-

мональных нарушениях и непра-

вильном уходе за собой. Установить 

причину заболевания поможет 

специалист, но в любом случае 

бороться с угревой сыпью само-

стоятельно не стоит, потому что это 

чревато постакне –  появлением 

рубцов, пигментации, сосудистой 

сетки и расширенных пор.

Причина № 4. Усиление 
пигментации
Гиперпигментация –  одна из тех 

проблем с кожей, от которой очень 

сложно избавиться. Наличие 

на лице хотя бы одного пигмен-

тированного пятна –  уже веский 

повод обратиться за помощью 

к дерматологу. Потому что дан-

ная проблема обусловлена, как 

правило, какими-то внутренними 

сбоями организма (гормональными 

нарушениями, хроническими забо-

леваниями или пренебрежением 

советами специалистов). Никакие 

домашние отбеливающие маски 

с соком лимона не помогут вам 

избавиться от гиперпигментации, 

а, наоборот, могут еще больше ухуд-

шить состояние кожного покрова.

МНОГИЕ ИЗ НАС ПО СТА-
РИНКЕ ДЕЛАЮТ МАСКИ 
ИЗ ФРУКТОВ И ОВОЩЕЙ. 
ПОЧЕМУ ПОДОБНЫЕ ПРО-
ЦЕДУРЫ КРАСОТЫ НЕ ПРИ-
НОСЯТ ДОЛГОЖДАННОГО 
ЭФФЕКТА И ЧЕМ ОНИ 
МОГУТ БЫТЬ ОПАСНЫ, 
РАССКАЗЫВАЕТ ВРАЧ-ДЕР-
МАТОЛОГ, КОСМЕТОЛОГ 
АМИНА БЕРДОВА.

НУЖНА ЛИ 
«ОВОЩНАЯ» 
КОСМЕТИКА?
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Многие женщины говорят, что тема 

трендов им вовсе не интересна. 

Но, если попросить их показать 

свой телефон, вряд ли вы увидите 

выпущенный в начале 2000-х годов 

Nokia 3310. Скорее всего, в сумочке 

будет лежать современный смарт-

фон. Да, вы можете не следить 

за модой, она сама вас настигнет. 

Так что все-таки имеет смысл по-

знакомиться с новинками наступив-

шего сезона. Стилист-имиджмейкер 

Анна Эрнандес-Ранера подробно 

рассказала «ДЭ», какие вещи в бли-

жайшие несколько месяцев абсо-

лютно точно будут носить все.

Акцент на талии
В ближайшее время оверсайз 

уступит место женственным 

силуэтам. Но это не значит, 

что нужно избавляться 

от объемных ве-

щей, мы просто 

будем носить 

их с ремнями. 

Не так важно, что 

на вас, –  жакет, платье, 

кардиган –  используйте 

этот аксессуар.

Для смелых модниц подой-

дут широкие модели и даже 

пояса-корсеты. Для стиль-

ных и изысканных –  ремень 

шириной 3–4 см с крупной 

современной пряжкой. 

А вот обладательницам 

типа фигуры «яблоко» лучше обойти 

этот тренд стороной и делать акцент 

на своих стройных ножках.

Широкие плечи
Этот тренд можно увидеть 

на чем угодно: жакетах, паль-

то, плащах и кейпах. Смотрится 

стильно, но «Дюймовочкам» 

советую быть с ним аккурат-

ными. Обязательно подчерки-

вайте талию чуть выше пупка 

и не забывайте про каблук.

Кожа и вельвет
Осенью эти два материала все-

гда занимают свое почетное ме-

сто на полках магазинов. Не теря-

ют актуальности кожаные платья 

и свободные брюки с высокой 

посадкой. Горячий тренд –  ко-

жаный тотал лук или пальто. 

Главное, чтобы вещь вам 

шла, ведь эти ткани не-

много увеличивают 

объем.

Клетка
Клетка также возвращается 

этой осенью. Но если вы хо-

тите надеть ее с джинсами, 

то знайте, что такой вариант 

уже немного устарел. Лучше 

сочетайте разноцветную клетку 

и клетку разного раз-

мера, только помните: 

чем она крупнее, тем 

объемнее вы в ней 

выглядите.

Викторианский 
стиль
Если в вашем гар-

деробе есть блуза, 

рубашка или платье 

с викторианским 

воротником, смело 

доставайте и наде-

вайте. А если нет, то обязательно 

приобретите и носите с казаками. 

Правда, обладательницам очень 

большой груди этот тренд лучше 

обойти стороной.

Квадратный носок 
на обуви

Этот тренд наметился 

еще прошлой зимой. 

К счастью, остроно-

сые модели обуви 

при этом не теряют 

своей актуальности, 

поэтому, если вам 

не по душе туфли 

с квадратным носом, 

не мучайте себя, 

а носите то, к чему 

привыкли.

Широкие брюки 
с высокой посадкой 
и защипами
Такую модель безопасно 

сочетать с менее 

объемным уко-

роченным или 

заправленным 

верхом. Плюс 

не забудьте открыть 

запястья, чтобы убрать 

лишний объем. Лучше 

не закатывать рукав, а подтягивать 

до локтя. Этот способ смотрится 

актуальнее. Смелые и дерзкие лег-

ко могут добавить к таким брюкам 

жакет с объемными плечами, удли-

ненными рукавами и поясом, если, 

конечно, позволяет рост.

Стилистика 1970-х
Несмотря на то, что на дворе 

2019 год, носить мы будем вещи 

из 1970-х! Так что если в вашем 

шкафу завалялись расклешенные 

брюки, бермуды, юбки с кокеткой 

или летящие платья с галстуками-

бантиками, то поздравляю: вам 

не придется тратиться на новый 

гардероб, ведь он у вас уже есть.

Наталья Кожина

СТИЛИСТ АННА ЭРНАНДЕС-
РАНЕРА РАССКАЗЫВАЕТ, 
КАК ПРАВИЛЬНО НОСИТЬ 
САМЫЕ ГОРЯЧИЕ ТРЕНДЫ 
ЭТОЙ ОСЕНИ С УЧЕТОМ 
ВАШЕЙ ФИГУРЫ И КАКИЕ 
ВЕЩИ СТОИТ ПОИСКАТЬ 
НА АНТРЕСОЛИ, ВЕДЬ К 
НАМ ВЕРНУЛИСЬ 1970-Е.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

АКЦЕНТ НА ТАЛИЮ
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У каждой из нас в шкафу лежит 

пара джинсов. Это наша палочка-

выручалочка в моменты, когда «не-

чего надеть». Но почему на одних 

они смотрятся стильно, а других 

превращают в «серых мышек», объ-

ясняет стилист-имиджмейкер Анна 

Митковская.

Посадка
Начнем с главного: можно сколько 

угодно изучать теорию, но только 

за рулем машины вы научитесь 

водить. Поэтому прямо сейчас до-

станьте все свои джинсы, примерьте, 

покрутитесь у зеркала, а еще луч-

ше –  поставьте телефон в режим 

видеосъемки и посмотрите на себя 

со стороны и в движении. Чтобы 

джинсы сидели идеально, они дол-

жны соответствовать нескольким 

параметрам. Первый из них –  по-

садка. Она бывает низкой, средней 

и высокой. Лично я советую забыть 

про заниженную талию, если у вас 

нет задачи визуально прибавить 

пару лишних килограммов талии 

и бедрам. Идеальная посад-

ка –  средняя или высокая. Итак, 

примерьте свои джинсы. Если 

«выпали бока», значит, либо 

у них неправильная посад-

ка, либо это просто не ваш 

размер.

Размер и прилегание
Помните, джинсы –  это 

не леггинсы. Между вами 

и тканью должен быть 

воздух. Если модель 

врезается в талию, 

это плохой знак. 

Лет пятнадцать 

назад бытовало 

мнение, что джинсы 

нужно надевать лежа 

на кровати. Ведь они 

растянутся.

Также не стоит привязываться к раз-

меру на этикетке. Если, например, 

вы носите полноту W32, выбирая 

другую модель или марку, примерь-

те и те, что на размер больше. 

Возможно, они лучше сядут. 

Опять же, возвращаясь к со-

временному прочтению моды, 

замечу, что в тренде свободное 

прилегание. Оцените свои джинсы 

по этому параметру.

Цвет
Прежде всего нужно позабо-

титься о том, чтобы в вашем 

гардеробе были хотя бы 

одни базовые джинсы. 

Это деним без потерто-

стей, дополнительной 

фурнитуры, синего, 

серого или чер-

ного цвета. 

Одни из са-

мых уни-

версальных 

моделей –  

темно-синие 

прямые 

со средней 

или высокой 

посадкой. 

Если после 

ревизии своего 

гардероба вы 

поняли, что таких джинсов у вас 

нет, задача номер один –  это найти 

именно их, ведь они сочетаются 

со всем, подходят на любой сезон 

и выглядят дорого.

В том случае, когда такая модель 

уже есть, присмотритесь к темно-

серым и черным. Летом отлично 

смотрятся белые и голубые. Кстати, 

многие ошибочно думают, что бе-

лые джинсы визуально увеличи-

вают ноги. Поверьте, увеличивает 

не цвет, а неправильно подобранная 

посадка, тонкая ткань и обилие по-

тертостей.

Коррекция фигуры
Если вы хотите выглядеть выше 

и стройнее, выбирайте вы-

сокую посадку. Дело в том, 

что мы сами «рисуем» 

линию, где начинаются 

наши ноги, а заниженная 

талия их укорачи-

вает.

Невысоким 

модницам важ-

но помнить 

правило: 

необязатель-

но надевать 

джинсы с каб-

луками. Доста-

точно правильно 

обозначить талию 

и надеть обувь 

в цвет джинсов.

Для обладательниц 

пышных форм иде-

альны полуприле-

гающие прямые или 

слегка зауженные 

модели. Избегайте 

слишком узких или, 

наоборот, широких 

штанин. Показы-

вайте щиколотку.

Наталья Кожина

КАКАЯ ПОСАДКА ДЖИН-
СОВ СЧИТАЕТСЯ ИДЕ-
АЛЬНОЙ, ЧЕМ ОПАСНЫ 
МОДЕЛИ, КОТОРЫЕ СИДЯТ 
НА ВАС «ВПРИТЫК», И ГДЕ 
ДОЛЖНЫ РАСПОЛАГАТЬ-
СЯ КАРМАНЫ, ЧТОБЫ СДЕ-
ЛАТЬ ЯГОДИЦЫ НЕ ХУЖЕ, 
ЧЕМ У КИМ КАРДАШЬЯН, 
РАССКАЗЫВАЕТ СТИЛИСТ-
ИМИДЖМЕЙКЕР АННА 
МИТКОВСКАЯ.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ИДЕАЛЬНАЯ ПОСАДКА ДЖИНСОВ
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Украшения 
в комплекте
Практически у каждой 

женщины есть ком-

плекты украшений, 

например браслет 

и кольцо или 

цепочка с под-

веской и серьги. 

Старайтесь не на-

девать больше двух 

предметов, выпол-

ненных в одном 

стиле. Особенно 

сильно старят укра-

шения с крупными 

камнями, жемчугом 

и сделанные из крас-

ного золота. Если у вас 

есть такие комплекты, 

то надевайте что-то одно из них. По-

мните о том, что вычурные и брос-

кие аксессуары всегда прибавляют 

несколько лет к вашему возрасту.

Если хотите выглядеть молодо, 

то обратите внимание на недоро-

гие украшения из легких сплавов. 

Стильная бижутерия будет смо-

треться более выигрышно, чем 

что-то дорогое, но безвкусное.

Строгие офисные костюмы
Деловые костюмы мрачных тонов 

из тяжелых тканей не сделают вас 

моложе и привлекательнее. Но что 

делать, если на работе нужно при-

держиваться строгого делового 

стиля в одежде? В таком случае 

при выборе костюма обратите свое 

внимание на при-

таленные модели, 

которые не бу-

дут нарушать 

пропорции 

вашего 

тела. Не по-

купайте 

скучные одно-

тонные вещи, 

лучше всего 

сочетать темную 

юбку или брюки 

со светлым пид-

жаком и наобо-

рот. Помните, 

что брючные 

костюмы всегда 

смотрятся бо-

лее выгодно. 

Но только если они интересных 

светлых цветов.

Твид, гобелен, 
бархат, вельвет
Вещи, сделанные из подобных 

«роскошных» и тяжелых материа-

лов, сложно грамотно подбирать 

и сочетать. С этой непростой зада-

чей не всегда справляются даже 

стилисты. Бархатный пиджак авто-

матически добавит вам 5–10 лет. 

Это правило касается любых так 

называемых богатых материалов: 

люрекса, кружев и парчи. Вещи, 

сделанные из них, не только старят 

вас, но и подчеркивают недостатки 

фигуры. Для повседневной жизни 

они не подходят.

Тотал лук в темных 
цветах
Черный цвет в одежде 

действительно строй-

нит, но он же и дела-

ет ваше лицо более 

бледным. Бледность 

всегда старит 

и только под-

черкивает не-

достатки кожи. 

Что делать, если 

вещи черного цвета вам 

нравятся и вы не хоти-

те избавляться от них? 

Просто сочетайте их 

с яркими аксессуарами. 

Правильно расставив 

акценты, вы будете вы-

глядеть стильно и при-

влекательно.

А вот от темно-коричневых блузок, 

кофточек и платьев точно лучше 

отказаться. Вещи подобных цветов 

делают лицо уставшим.

Устаревшие фасоны
Если вашей одежде уже более пяти 

лет, то следует задуматься об об-

новлении гардероба. Вы не смо-

жете выглядеть молодо, стильно 

и современно в вещах устаревшего 

фасона. А если уж одежда не только 

старомодная, так еще и скучного, 

блеклого цвета, то это сделает вас 

старше более чем на 10 лет. Так что 

хорошо подумайте, стоит ли еще 

раз надевать строгую черную юбку 

пятилетней давности с таким же ста-

рым кардиганом «мышиного» цвета.

Что делать, если на данный момент 

нет возможности полностью обно-

вить свой гардероб? Приобретите 

несколько новых стильных вещей 

и просто сочетайте их со старой 

одеждой. В идеале большая часть 

одежды в вашем гардеробе должна 

соответствовать последним модным 

тенденциям.

НЕ СЕКРЕТ, ЧТО ОДЕЖДА МОЖЕТ СДЕЛАТЬ ВАС ЗРИ-
ТЕЛЬНО ПОЛНЕЕ ИЛИ СТРОЙНЕЕ, ВЫГОДНО СКРЫТЬ 
НЕДОСТАТКИ И ПОДЧЕРКНУТЬ ДОСТОИНСТВА ВАШЕГО 
ТЕЛА, ПРОДЕМОНСТРИРОВАТЬ ВАШИ ВКУСЫ И ЧУВ-
СТВО СТИЛЯ. НЕ СЛЕДУЕТ ЗАБЫВАТЬ ТАКЖЕ О ТОМ, 
ЧТО ЛЮБАЯ ВЕЩЬ МОЖЕТ ВАС КАК СОСТАРИТЬ, ТАК И 
ОМОЛОДИТЬ. ЛУЧШЕ ВСЕГО ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ТЕХ ПРЕД-
МЕТОВ ОДЕЖДЫ, КОТОРЫЕ ПРИБАВЛЯЮТ ВАМ ГОДА.

В МИРЕ МОДЫ

МОДНЫЕ «НЕТ» ДЛЯ 40+



27

Естественно, среди всего разнооб-

разия шапок нужно выбрать самые 

изящные и утонченные вариан-

ты –  это понимает каждая из нас. 

Поэтому данный обзор полностью 

посвящен зимним шапкам, краси-

вым, классическим, интересным 

и необычным.

Вязаные шапки 
будут популярными…
… Вот вывод, который напрашива-

ется в первую очередь. Дизайнеры 

говорят нам, что именно такие голов-

ные уборы станут выбором самых 

придирчивых и требовательных 

русских красавиц. Поэтому с раз-

нообразием вязаных зимних жен-

ских шапок стоит ознакомиться 

поближе –  давайте посмотрим 

на те модели, которые обещают 

быть самыми яркими и эффект-

ными в наступающем сезоне. 

Тогда мы сможем выбрать не только 

интересный, но и отлично подчер-

кивающий наш тонкий вкус вариант 

головного убора.

Очень актуальна будет зимняя вяза-

ная шапка «чулок», причем она по-

дойдет для модниц всех возрастов. 

Такой вариант создаст интересное 

сочетание легкой, подчерк-

нуто молодежной 

небрежности 

и ненавязчи-

вого шарма 

по-настояще-

му уверенной 

в себе женщи-

ны.

Также дизайнеры 

говорят нам о том, 

что и классическая простая вязаная 

шапка с отворотом не утратит по-

пулярности. Именно такой головной 

убор в наступающем сезоне олице-

творяет собой практичный, но при 

этом безупречно изящный Casual.

Ну а любительницам эффектных 

моделей мы хотим посоветовать 

шапки с помпоном –  они точно 

будут заметными и смогут выде-

лить вас из толпы. С таким 

по-детски позитивным, 

веселым головным 

убором можно легко 

подчеркнуть свою ори-

гинальность.

Шапки-ушанки – 
 украшение 
сезона
Отдельное внима-

ние следует уделить 

еще одному тренду, 

обещающему радовать 

как модниц, так и их 

преданных поклонников. 

Мы подчеркиваем, что 

женские шапки с ушками 

будут популярными «в лю-

бом виде». Вот нескольких 

«беспроигрышных вариан-

тов» стильных женских шапок, со-

ответствующих всем требованиям 

этого тренда:

• Полностью меховые модели 

смотрятся роскошно и дей-

ствительно богато –  если вы 

желаете подчеркнуть то, как 

шикарно вы умеете одеваться, 

они будут отличным выбором.

• Также интересными обещают 

быть комбинированные мо-

дели с верхом из замши или 

кожи. К тому же сочетание 

двух разных материалов все-

гда смотрится достаточно ори-

гинально и интересно –  мож-

но сыграть на контрасте.

• Обязательно обратите внима-

ние и на разнообразие шапок-

ушанок со вставками из ткани 

и текстиля –  они будут еще 

одним очень популярным 

трендом наступающей зимы.

• Среди моделей зимних шапок 

берет является самым уни-

версальным и, как ни странно, 

самым женственным фасоном. 

Сегодня берет ассоциируется 

не только с военной формой 

или романтичными парижан-

ками –  этот головной убор об-

любовали поклонницы самых 

разных стилей одежды. Бере-

ты отличаются друг от друга 

цветом, наличием и типом 

декора, объемом основной ча-

сти, шириной кашпена, да и но-

сить береты можно на разный 

манер. Зимние береты 

шьют из шерстяных 

тканей, драпа, 

войлока, фли-

са, вяжут 

из разно-

образной 

пряжи.

КАКИЕ АКСЕССУАРЫ ЯВЛЯЮТСЯ ОБЯЗАТЕЛЬНЫМИ В ЖЕНСКИХ ГАРДЕРОБАХ ПРО-
ХЛАДНОЙ ОСЕНЬЮ И ТЕМ БОЛЕЕ ХОЛОДНОЙ ЗИМОЙ? КОНЕЧНО, ЭТО ШАПКИ ЖЕН-
СКИЕ: ВЯЗАНЫЕ ИЛИ МЕХОВЫЕ, ОНИ ЗАБОТЯТСЯ О НАШЕМ ЗДОРОВЬЕ В МОРОЗ И 
СТУЖУ, ДАРЯ НАМ КОМФОРТ ОЩУЩЕНИЙ. НО ПРИ ЭТОМ ЛЮБОЙ ГОЛОВНОЙ УБОР 
ВЫБИРАЮТ НЕ ТОЛЬКО ИЗ-ЗА ЕГО УДОБСТВА, НО И ИЗ-ЗА СТИЛЬНОСТИ И КРАСОТЫ. 

В МИРЕ МОДЫ

ГОЛОВНОЙ УБОР ПО ВКУСУ
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– Андрей, вижу, что спек-
такль вас взволновал…

– Не просто взволновал, 

я буквально в шоке, на-

хожусь под огромным 

эмоциональным впе-

чатлением. Я смотрел 

представление не как 

профессионал, 

а как обычный 

человек. И хочу 

сказать вам, что 

Господь посылает 

таких детей для 

нас с вами. Спек-

такль, который они 

показали, вернул меня на землю. 

В суете и беготне, в приобретении 

квартир, машин, загородных домов 

мы перестаем жить, а существуем 

в пробежках за вышеперечис-

ленными благами. А счастье, как 

говорится в спектакле, «сунуть нос 

в куст сирени», почувствовать запах 

разогретой солнцем земли. Спаси-

бо Господу, что есть во мне талант 

замечать такие прекрасные момен-

ты жизни.

– Смею предположить, что вы 
выбираетесь и в детские дома 
с разными благотворительными 
акциями…
– Для меня такие поездки важнее 

какой-нибудь Красной дорожки. 

Всегда соглашаюсь, если не занят, 

съездить в какой-нибудь детский 

дом вместе с коллегами. Мы по-

купаем ребятам подарки. Такого 

проявления счастья, как там, не ви-

дел больше нигде. Тамошние дети 

счастливы уже от того, что их просто 

обняли, уделили внимание, прижали 

к себе. После таких поездок о мно-

гом задумываешься. Что не скажешь 

про разные светские мероприятия, 

которых скорее сторонюсь, нежели 

соглашаюсь в них участвовать.

– Знаю, что вы и сценарии отби-
раете жестко. Не потому ли стали 
меньше сниматься?
– Я действительно занят сегодня 

немного, один –  два проекта в год, 

а хотелось бы не уходить со съе-

мочной площадки. Я много хожу 

на пробы, нравлюсь режиссерам, 

но меня тормозят продюсеры и ка-

налы. Не знаю, кому и чем насолил? 

Но я не ругаюсь на судьбу, меня 

все в жизни устраивает. У меня 

есть много хороших проектов, хотя 

случаются и проходные. Но сейчас 

в моей жизни новый этап –  я вер-

нулся на сцену, и сегодня у меня 

три антрепризных спектакля. Когда 

два года назад впервые после окон-

чания театрального училища вновь 

оказался на сцене, страх испытал 

неимоверный. Но стоило выйти 

ДВУХ БРАТЬЕВ-АРТИСТОВ –  АНДРЕЯ И АЛЕКСЕЯ ЧАДО-
ВЫХ МНОГИЕ ПУТАЮТ. НО РОВНО ДО ТЕХ ПОР, ПОКА 
НЕ ПРИСМОТРЯТСЯ К НИМ БЛИЖЕ, НЕ ПОСМОТРЯТ 
КАРТИНЫ С ИХ УЧАСТИЕМ И НЕ ПООБЩАЮТСЯ С ТЕМ 
И ДРУГИМ. МОЙ СЕГОДНЯШНИЙ СОБЕСЕДНИК –  АН-

ДРЕЙ ЧАДОВ –  БОЛЬШЕ БРАТА СКЛОНЕН К РАЗ-
МЫШЛЕНИЯМ О ЖИЗНИ, ДО СИХ ПОР НАХО-

ДИТСЯ В ПОИСКАХ СЕБЯ, И ЧАСТО 
ЗАДАЕТСЯ ВОПРОСОМ –  КТО 

МЫ, ЧТО МЫ, ЗАЧЕМ МЫ 
НА ЭТОЙ ЗЕМЛЕ?
С АНДРЕЕМ МЫ ВСТРЕ-
ТИЛИСЬ ПОСЛЕ ПРО-
СМОТРА СПЕКТАКЛЯ 
«ПРИКОСНОВЕНИЕ», 

КОТОРЫЙ ПОКАЗЫВАЛИ 
ДЕТИ С ОСОБЕННОСТЯМИ 
РАЗВИТИЯ. КОГДА ЗАКОН-

ЧИЛОСЬ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ, 
АКТЕР ПОДНЯЛСЯ НА СЦЕ-
НУ И ПОБЛАГОДАРИЛ 

КОЛЛЕКТИВ ЗА СИЛЬНЫЕ 
ВПЕЧАТЛЕНИЯ.

«МЫ С БРАТОМ ДВЕ 
РАЗНЫЕ ПЛАНЕТЫ»

АНДРЕЙ ЧАДОВ:  

ГОСТЬ ЖУРНАЛА
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на подмостки, как словно вернулся 

домой, хотя в театральном училище 

играл немного. Я начал сниматься 

уже на втором курсе, и педагоги 

это дело не жаловали. Меня даже 

выгоняли из училища, не допустили 

до дипломного спектакля.

– Вы учились вместе со своим 
родным братом Алексеем, потом 
вместе работали…
– Да, когда меня «попросили» 

из Щукинского театрального учили-

ща, перешел учиться в Щепкинское, 

куда меня тоже брали при поступ-

лении вместе с братом, но я пред-

почел тогда «Щуку», думал, это 

круче. В результате все-таки вер-

нулся в «Щепку» и учился с братом 

на одном курсе. Потом мы месте 

снимались в кино –  в фильме «Жи-

вой» и сериале «Дело чести».

– Вы с братом похожи не только 
внешне, но и внутренне?
– Мы абсолютно разные, две от-

дельные планеты. Но это не мешает 

нам дружить и любить друг друга. 

В последнее время мы стали чаще 

встречаться благодаря племяннику 

Федору –  сыну Алексея и актрисы 

Агнии Дитковските. Наша мама 

помогает сидеть с мальчишкой, 

и когда племяшка у нее, мы почти 

каждый вечер собираемся вместе. 

Маме, конечно, приходится не-

просто: три мужика Чадовых –  это 

серьезная нагрузка (смеется).

– Но и вы, судя по всему, обрели 
половину. Везде появляетесь 
с девушкой.
– Настя для меня –  лучик света 

в темном царстве. Не знаю, как 

сложатся наши отношения дальше, 

но сегодня я счастлив. Да, я долгое 

время жил один, знаю, что такое 

одиночество, испытаний в жизни 

хватало. Но одиночество научило 

меня важному пониманию –  сча-

стье зависит только от тебя самого. 

К такому пониманию я шел долго –  

около 7 лет. За это время научился 

людей прощать. Меня не единожды 

предавали, эти люди стали моими 

учителями. Иногда мне казалось, 

что я простил человека, но при 

первом упоминании о нем, о си-

туации, связанной с ним, обиды 

сразу всплывали. И я продолжал 

над собой работать. Потому что, 

если ты не научишься прощать, 

мучения не оставят тебя. Человек 

приходит на эту землю научиться 

любить в широком понимании этого 

слова. Умение прощать –  есть тоже 

проявление любви. Так говорит мой 

духовник. Случается, что впадаю 

в маловерие, гневлюсь, печалюсь, 

отворачиваюсь от Бога, потом воз-

вращаюсь к нему, разговариваю 

с ним, как с отцом. В результате 

научился больше ценить жизнь, 

каждую ее минуту, замечать красо-

ту окружающего мира.

– Жизнь, стало быть, вас сильно 
изменила…
– Это нормально. Человек должен 

развиваться, больше открывать 

С братом в совместном проекте
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для себя разные смыслы. В чем-то 

я стал более открытым, в чем-то, 

наоборот, закрылся. Происхо-

дит переоценка многих вещей. 

Но от амбиций до конца не изба-

вился, борюсь с ними.

– Для актера амбиции –  есте-
ственная черта характера. Кстати, 
как вы относитесь к тому, что вас 
называют звездой?
– Я не ощущаю себя звездой. Звез-

да –  это Майкл Джексон, Фредди 

Меркьюри, Леонардо Ди Каприо, 

Николь Кидман… А я просто из-

вестный артист, которому посчаст-

ливилось сняться в нескольких хо-

роших фильмах. Я не питаю насчет 

себя никаких иллюзий, не мечтаю 

стать мегазвездой. Для меня важны 

интересные роли, собственное раз-

витие. Другое дело, что не всегда 

получается так, как хочется. Есте-

ственно, переживаю.

– К депрессиям склонны?
– Нет, я позитивный человек. Дело 

в том, что депрессия и размышле-

ния о жизни, поиск себя –  разные 

вещи. Думать о том, кто мы, что мы 

и зачем мы здесь –  не есть депрес-

сия. Депрессия –  это болезнь, ко-

торую надо лечить. Я, слава богу, 

не болен, но в облаках иногда 

витаю, питаюсь иллюзиями, от ко-

торых до конца не избавился.

– Правда, что вы обожаете смо-

треть кино и смотрите его чуть 
не каждый день?
– Я ежедневно смотрю по фильму, 

если не занят. Обожаю ужастики. 

Чем страшнее картина –  тем лучше. 

Закаляет нервную систему. Мне 

нравится, когда мурашки по коже. 

Сейчас мне, что ни включи, ничего 

не страшно. Моя Настя удивляет-

ся –  как ты можешь такое смотреть?

– Мир вы изучаете не только 
по книгам и фильмам. Вы любите 
путешествовать…
– Я люблю изучать незнакомые ме-

ста. Покупаю билет в какую-нибудь 

новую страну, прилетаю туда, беру 

машину и еду, куда хочу. Все время 

что- то новое для себя открываю. 

Причем никаких экскурсий, сам со-

ставляю маршрут, будь то Бали, Иби-

ца, Сингапур, Франция или Испания. 

Возвращаться люблю в Италию. Она 

разная и везде интересная.

– В любом путешествии самое 
приятное –  возвращение домой. 
Для вас с некоторых пор эта тема 
актуальна –  вы купили собствен-
ное жилье.
– Да, 15 лет я снимал чужие квар-

тиры, и сравнительно недавно при-

обрел свое. С удовольствием зани-

маюсь благоустройством. Я много 

чего могу делать сам, поскольку 

нормальный мужик, вбить гвоздь 

для меня не проблема.

– У вас всегда были в доме соба-
ки. В новое жилье тоже пересе-
лились с ними?
– Без них дом не дом, с ними уютно. 

У нас всегда были животные. Сей-

час у меня две собачки чихуахуа. 

Я, кстати, и цветы всякие развожу, 

особенно архидеи люблю, комнатный 

бонсай. Они требуют особого ухода, 

но зато красота всегда рядом. Цветы, 

кстати, чувствуют отношение чело-

века. Как-то мне нужно было уехать 

на съемки, и я попросил брата при-

смотреть за ними, чтобы не погибли, 

ведь столько сил и любви в них 

вложено. Алексей легко согласился. 

Когда я вернулся, то вместо цветов 

увидел засохшие кустики. Расстроил-

ся неимоверно. Потом понял –  цветы 

не терпят предательства, как и люди.

– Что еще любите?
– Снимать видео и слушать музыку. 

Каждый день ее слушаю. Есть такой 

сайт, где выкладывается вся мировая 

музыка, неизвестных авторов в том 

числе. И раз в месяц мне попадаются 

двое-трое невероятно талантливых 

ребят. Хорошая музыка не только 

настроение передает, но и рождает 

определенное видение. Я ясно вижу 

кадр и понимаю, что эта музыка 

на него ложится. Может, в дальней-

шем это во что-то выльется…

Наталья Анохина

Фото из архива Андрея Чадова

В фильме «Живой» В спектакле «Великолепная шестерка»
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Ситуация 1
В глаз попали отбеливатель, сти-

ральный порошок, жидкость из акку-

мулятора машины и т. п.

В этом случае говорят о химической 

травме, в некоторых ситуациях –  

о химическом ожоге глаза.

Что делать? Промыть глаз водой 

комнатной температуры, по возмож-

ности –  кипяченой. Подставлять 

лицо под струю из крана нежела-

тельно. Лучше набрать воды в ре-

зиновую грушу и направить в глаз 

тонкую струйку. Для получения 

хорошего результата промывать 

глаза надо 10–20 минут. После этого 

в глаза следует закапать любые ан-

тибактериальные капли (Альбуцид, 

Флоксал, Колбиоцин, Ципромед, 

Макситрол, Тобрекс, Левомицетин 

и т. п.). Они снизят риск воспаления.

Если в течение нескольких часов 

дискомфорт остается столь же 

сильным, нужно обратиться к вра-

чу –  химическое воздействие 

может приводить к повреждениям, 

которые неспециалисту не заметны, 

но весьма опасны.

Чего делать нельзя? Промывать 

глаз, если на его поверхности 

находятся частички стирального 

порошка или другого вещества. 

При контакте с водой они начнут 

растворяться, и в глаз попадет еще 

больше опасной «химии». Сначала 

видимые частицы нужно удалить, 

а затем приступать к промыванию.

Ситуация 2
Получено термическое поврежде-

ние, скажем, при розжиге костра 

или при попадании в глаза горячего 

пара в бане.

Что делать? Обычно при такой 

травме поражаются не столько глаза, 

сколько веки, ведь мы инстинктивно 

зажмуриваемся при воздействии 

струи обжигающего воздуха. Веки 

нужно смазать антибактериальной 

мазью, но не сразу. Сначала закапай-

те в глаза антибактериальные капли, 

затем наложите салфетку, смочен-

ную холодной водой, –  она ускорит 

охлаждение поверхности (еще лучше 

использовать раствор фурацилина). 

И лишь после этого наносите мазь.

Следующий этап –  наложение 

на глаз стерильной повязки. 

На этом возможности домашних 

средств заканчиваются. При терми-

ческой травме глаз человеку в обя-

зательном порядке нужна профес-

сиональная помощь офтальмолога.

Чего делать нельзя? Посылать 

родных или близких за антибакте-

риальной глазной мазью, если у вас 

дома ее нет. Не стоит тратить на это 

время, лучше попросить живущих 

с вами людей доставить вас к врачу 

или вызвать «скорую». Во многих 

случаях после термических ожогов 

глаза требуется введение проти-

востолбнячной сыворотки. Так что 

чем раньше вы покажетесь специа-

листу, тем лучше.

При сильных ожогах ни в коем слу-

чае нельзя самостоятельно удалять 

с век частички поврежденной тка-

ни –  слишком высок риск занести 

инфекцию.

Ситуация 3 
В глаз попали песчинка, ресница, 

мошка и т. д.

Что делать? В первую очередь 

нужно активно поморгать –  возмож-

но, этого будет достаточно, чтобы 

удалить инородное тело из глаза 

вместе со слезной жидкостью. Если 

после этого вы все еще испытываете 

дискомфорт, подойдите к зеркалу 

и оттяните нижнее (или верхнее –  

в зависимости от того, в какой части 

глаза неприятные ощущения) веко. 

Обнаружив ресницу или соринку, 

удалите ее при помощи носового 

платка, смоченного в воде.

Чего делать нельзя? Тереть глаз. 

Иначе можно «загнать» соринку 

глубже –  на заднюю поверхность 

века или даже в роговицу. В этом 

случае удалить инородное тело 

сможет только врач.

Наталия Фурсова

ПРАВИЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ В ПЕРВЫЕ МИНУТЫ ПОСЛЕ ПОЛУ-
ЧЕНИЯ ПОВРЕЖДЕНИЯ ОБЛЕГЧАТ ДАЛЬНЕЙШЕЕ ЛЕЧЕНИЕ И 
ПОМОГУТ ИЗБЕЖАТЬ НЕПРИЯТНЫХ ПОСЛЕДСТВИЙ.

ЕСЛИ В ГЛАЗ ПОПАЛО... ЧТО-ТО! 
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Обрезку ягодных кустарников удоб-

нее всего делать в конце сезона, 

а не в начале. Смородина, крыжов-

ник, жимолость и другие культуры 

пробуждаются очень рано, и пой-

мать подходящий момент для «опе-

ративного вмешательства» слишком 

сложно: то снежный сугроб мешает, 

то грязь не хочется месить. Не успе-

ешь оглянуться –  почки уже пошли 

в рост, а в этом состоянии обрезка 

переносится хуже, чем во время 

спячки. Осенью же можно начи-

нать сразу после опадения листьев 

и заканчивать хоть в декабре, если 

погода позволяет. Но какие именно 

ветки нужно срезать?

Усохшие. Легко опознаются 

по темной, тусклой, сморщенной 

коре, странным наростам и общему 

«неживому» виду. Если вы все-

таки сомневаетесь, жив «пациент» 

или мертв, слегка кольните ветку 

режущим лезвием секатора и за-

гляните в ранку. У живых ветвей 

в глубине видна светлая древесина, 

а под корой заметна зеленоватая 

прослойка. Темные ткани в ранке 

означают, что перед нами труп вет-

ки. Ее нужно срезать до основания 

и отправить на кремацию.

Поврежденные. Переломы, раны 

и глубокие ссадины всегда хорошо 

видны. Если пострадала только 

верхняя часть молодой и хорошо 

расположенной ветки, а ниже все 

в порядке, то вырезать все до зем-

ли не нужно. Следует назначить 

верхушке «заместителя» из числа 

хороших ответвлений и срезать все 

расположенное выше.

Старые. Необходимость распознать 

и вырезать старые ветки вызывает 

больше всего затруднений. Многие 

пытаются овладеть искусством точ-

ного определения возраста ветви, 

но лишь запутываются еще больше. 

В действительности нам не очень 

важно знать, сколько ветке лет, 

но нужно уметь заметить, что часть 

куста стала непродуктивной и бес-

полезной. Чтобы выделить в кусте 

старые ветки, посмотрите сначала 

на основание куста и найдите там 

самые толстые и шишковатые ча-

сти. Обычно вид у них неряшливый 

из-за лохматой, нередко заросшей 

лишайником коры. После этого 

охватите взглядом всю ветвь до са-

мой макушки: если обнаружите, 

что приросты стали крошечными, 

то нужно без раздумий удалять ее 

до уровня почвы.

С вредителями. В загущенных кустах 

может расплодиться вредитель –  щи-

товка. Мелкие насекомые специаль-

но строят на коре защитные щитки, 

а сами живут под ними и питаются 

растительными соками. Поврежден-

ные ветки преждевременно стареют 

и теряют продуктивность. Заселен-

ные щитовками части нужно выре-

зать до основания и сжечь.

Загущающие. Многие кустарники 

по своей природе склонны отращи-

вать запасные ветки на тот случай, 

если на растении потопчется лось 

или его обглодают зайцы. В саду, 

который мы холим и лелеем, эта 

функция лишь создает проблемы. 

Загущенные кусты дают меньший 

урожай, плоды мельчают, зато 

возбудители болезней растений 

чувствуют себя вольготно. Срежьте 

до уровня почвы хотя бы хилые, 

кривые, лежачие ветки –  и ситуа-

ция улучшится.

Инструмент и технология
Вам понадобятся: обычный сека-

тор, секатор с длинными ручками, 

садовая пилка с коротким лезвием, 

садовый вар. Срезать целые ветки 

нужно как можно ниже, не оставляя 

торчащих пеньков. Срезы обяза-

тельно замазывают садовым ва-

ром. Подлежащие удалению ветви 

ягодных культур часто бывают за-

ражены болезнями и вредителями, 

поэтому их лучше побыстрее сжечь.

Елена Поплева

ЛИСТОПАД ОГОЛИЛ ВЕТКИ 
ЯГОДНЫХ КУЛЬТУР. И ВСЕ 
ПРИШЕДШИЕ В НЕГОД-
НОСТЬ ЧАСТИ КУСТАР-
НИКОВ ТЕПЕРЬ КАК НА 
ЛАДОНИ. САМОЕ ВРЕМЯ 
ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НИХ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ОСЕННЯЯ «СТРИЖКА»
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Каждую осень множество садо-

водов таскают по саду охапки 

разнообразнейших укрывных ма-

териалов. Особенно этим страдают 

женщины –  их заботливым натурам 

так и хочется получше укутать каж-

дый кустик! Давайте попробуем 

разобраться, каким зеленым питом-

цам действительно нужно укрытие.

Физика и лирика
Еще из школьных уроков физики 

известно, что температура вне и вну-

три любого укрытия через некото-

рое время (конечно, это время зави-

сит от теплопроводности материала, 

но зима-то все равно длиннее!) ста-

новится одинаковой. Не обманывай-

те себя, надевая на двухметровый 

куст любимое пуховое пальто: оно 

тепла не добавит, лишь сгладит рез-

кие перепады температуры и снизит 

испарение влаги. Единственное, что 

зимой теплее воздуха (если, конеч-

но, не рассматривать специальный 

обогрев и стены отапливаемых всю 

зиму домов), –  это земля. А лучший 

утеплитель –  это рыхлый снег, теп-

лоизолирующие свойства которого 

не хуже, чем у шубы с длинным 

ворсом.

Теплее, еще теплее…
Прежде всего обязательного укры-

тия требуют растения, которым во-

обще-то «не положено» расти в на-

ших местах. Если вы хотите иметь, 

к примеру, шикарный розарий, 

без укрытия не обойтись. Но когда 

это останавливало по-настоящему 

увлеченных садоводов?

Боятся холода: розы, гортензия 

крупнолистная, клематисы (как 

правило, второй группы обрезки, 

у которых для цветения надо со-

хранять старые побеги). У родо-

дендронов, древовидных пионов, 

форзиции, дейции, магнолии звезд-

чатой, декоративных слив и вишен 

могут вымерзнуть цветочные почки. 

В малоснежные зимы от морозов 

страдают и некоторые травяни-

стые многолетники (бородатые 

и японские ирисы, некоторые сорта 

лилейников, мискантусы, инкарвил-

леи, ариземы…). Кроме того, стоит 

дополнительно утеплить недавно 

высаженные, не успевшие как сле-

дует укорениться растения, а также 

школку или прикоп с молоденькими 

«драгоценностями».

Что делать. У кустарников по воз-

можности удалите листья (если они 

не опали сами), подрежьте ветви 

(в зависимости от вида и сорта ра-

стения) и пригните их к земле, за-

фиксировав крючками или рогуль-

ками. «Распластать» большой куст 

бывает довольно сложно: лучше 

делать это в теплую погоду и при-

гибать постепенно. Чтобы ветки, 

и без того согнутые, не сломались 

под тяжестью утеплителя и снега, 

соорудите над ними невысокие 

каркасы: для этого подойдут про-

волочные дуги, строительная сетка, 

решетчатые ящики и даже ненуж-

ные табуретки. Поверх каркаса 

(а не между растением и землей!) 

разместите утепляющий материал, 

плотно прижав его по краям.

«Классическое» воздушно-су-

хое укрытие делается так: после 

наступления отрицательной 

температуры воздуха на каркас 

набрасывают утеплитель (картон, 

лапник, пенопласт, тряпки и т. п.) 

и накрывают сверху полиэтилено-

вой пленкой.

Лапник –  тоже «классика жан-

ра». Правда, его редко где можно 

достать, не нанеся ущерба лесу. 

К тому же у него есть и еще один 

недостаток: темный цвет. На солнце 

лапник быстро вытаивает из снега, 

лишая растения «шубы», а мороз 

легко может ударить снова.

Поэтому большинство садоводов 

вместо картонок и пленки обосно-

ванно выбирают «дышащие» нетка-

ные укрывные материалы. Лучше 

использовать нетканку белого цве-

та плотностью 40–60 г/м2, накрывая 

ею каркас в 1–3 слоя или более 

«пухлый» геотекстиль в один слой.

МОРОЗЫ НА ПОРОГЕ – 
ПОРА ДОСТАВАТЬ ШУБЫ. 
ДА НЕ ТОЛЬКО СЕБЕ – А ЕЩЕ 
И ЛЮБИМЫМ РАСТЕНИЯМ! 
КОМУ ЖЕ НУЖНЫ ЗИМНИЕ 
«ОДЕЖКИ» И КАКИЕ?

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ЗИМНЯЯ 
«ОДЕЖКА» 
ДЛЯ САДА 
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Квашеная капуста была одним 

из основных источников витаминов 

у наших предков долгой зимой. 

Ее обязательно ели каждый день 

и в больших количествах. Тем более 

что блюдо это дешевое да и про-

стое –  квасить капусту не слишком 

сложно, самое долгое –  ее нарезать.

Квасят капусту осенью. На огородах 

кочаны срезают после того, как ноч-

ная температура стабильно начнет 

опускаться ниже 0 С. Обычно это слу-

чается в первой половине октября.

Подходят поздние и среднепоздние 

сорта. Они самые крепкие и плот-

ные. Лучше выбирать кочан самый 

белый, какой найдете –  такая 

капуста будет хрустеть. Довольно 

популярна зимняя «Слава».

Перед покупкой пробуйте кочан 

на ощупь –  надо, чтобы он чуть-чуть 

похрустывал при нажатии, но в то же 

время был плотным, а не рыхлым. 

Обязательно нужно обратить вни-

мание на кочерыжку: она тоже 

должна быть плотной, сочной. Если 

выбираете капусту поздней осе-

нью, то проверьте, чтобы она была 

не подмерзшей. Показателем служат 

зеленые листья на кочане, но если их 

снял продавец –  велика вероятность, 

что они были подморожены.

В чем квасить?
Лучше всего подходит деревянная 

кадка или большая стеклянная ем-

кость. Подойдет и эмалированная 

кастрюля, главное, чтобы эмаль 

была не потрескавшаяся, без ско-

лов. Пластиковые ведра капусте 

противопоказаны. Так же, как и ем-

кости из нержавейки.

В качестве гнета подойдет камень 

(чистый) или банка с водой. Ме-

таллические предметы на капусту 

лучше не ставить.

Сколько нужно соли
Для любых солений лучше всего 

использовать каменную крупную 

соль. Квашеная капуста не исклю-

чение. Капусте противопоказана 

йодированная соль, она делает ее 

мягкой. В среднем кладут 1 ст. л. 

соли на 1 кг капусты –  это если де-

лают рассол. Если квасят «всухую», 

то соли нужно положить немного 

больше. На самом деле количество 

соли –  дело вкуса. Кто-то кладет 

даже 1 ч. л. на килограмм –  и вкус-

но получается.

Как нарезать капусту
Обычно ее мелко шинкуют, причем 

шинковка не должна быть слишком 

тонкой, иначе капуста получится 

мягкой. Кочерыжку перед нарезкой 

надо удалить, но можно ее накро-

шить отдельно и добавить к капусте, 

дело в том, что в кочерыжке содер-

жится много полезных веществ. 

Это имеет смысл, если капусту вы 

вырастили собственноручно и вы 

уверены, что кочерыжка не нако-

пила нитратов и химикатов. Иногда 

капусту режут квадратиками, а ино-

гда просто разрезают кочан на чет-

вертинки или половинки.

Что добавить к капусте
Почти всегда добавляется морковь. 

Причем чем больше, тем лучше. 

Морковь делает капусту хрустящей 

и ароматной.

Из пряностей в капусту кладут души-

стый и черный перец, тмин, семена 

укропа, гвоздику, острые свежие пер-

чики. Пряностей обычно кладут при-

мерно столько же, сколько и соли.

Часто к капусте добавляют кислые 

ягоды и фрукты (клюкву, бруснику, 

яблоки, сливы).

Самый простой способ
Просто перетереть тонко нарезан-

ную капусту с солью, прижать прес-

сом и дать забродить. Добавить 

морковь, конечно же, и пряности 

по вкусу.

Мария Тихменева

ЗАГОТОВКИ

В ХОДЕ ЗАКВАСКИ В КА-
ПУСТЕ УВЕЛИЧИВАЕТСЯ 
КОЛИЧЕСТВО ВИТАМИНОВ. 
МЫ СОБРАЛИ ПОЛЕЗНЫЕ 
СОВЕТЫ И МАЛЕНЬКИЕ ХИТ-
РОСТИ, ЧТОБЫ КВАШЕНАЯ 
КАПУСТА ПОЛУЧИЛАСЬ 
ВКУСНОЙ И ХРУСТЯЩЕЙ.

ВРЕМЯ 
КВАСИТЬ
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

Скоро уже наступит 2020 год. В дет-

стве я думал, что мы будем ездить 

на летающих машинах. А по факту 

что? Картошка опять подорожала!

* * *

– Вы очень хорошо выполняете ра-

боту, пора вам прибавить…

– Денег к зарплате?

– Нет, объема работы.

– Но ведь с ростом нагрузки каче-

ство работы падает.

– Тогда лишим премии.

* * *

Свободный мужчина –  как свободное 

место в переполненной электричке.

С ним, наверное, что-то не так.

* * *

– Милая, насколько крепким сде-

лать тебе кофе?

– Настолько, насколько крепка твоя 

любовь ко мне!

– То есть воды вообще не добав-

лять? Так пожуешь?

* * *

Если вы заблудились в лесу, просто 

громко скажите «одеть пальто» – и 

вы немедленно будете окружены 

занудами, желающими вас попра-

вить. У них вы и сможете спро-

сить дорогу.

* * *

Самую страшную магнитную 

бурю видел Олег, который 

подарил жене в день рожде-

ния магнитик на холо-

дильник.

* * *

– Доктор, я от-

вратительно 

себя чув-

ствую…

– Пьете?

– Нет, что вы. Ни капли!

– Ну а что же вы хотели, голубчик?!

* * *

– Друзья американцы, подскажите, 

чем нам, русским, победить небла-

гоприятно складывающиеся об-

стоятельства?

– Economy. Just economy.

– Спасибо. Иконами так иконами.

* * *

– Ты почему мне долг не возвра-

щаешь?

– Это экономически невыгодно.

* * *

В принципе, я нормально отношусь 

к поездкам на работу, но ждать 8 

часов, чтобы поехать обратно, –  ре-

ально утомляет.

* * *

Хозяин секонд-хенда Витя женился 

на бывшей жене своего друга.

* * *

Проверка счетчиков на воду пока-

зала, что жильцы не только не поль-

зуются водой, но и закачивают ее 

обратно в водопровод.

* * *

Чудеса экономики! Нам сообщают: 

«Российская экономика притор-

мозила». Во дают! Стояла-стояла 

и вдруг еще и притормозила?!

* * *

– У тебя так классно! Такой мини-

мализм!

– Это называется бедность.

* * *

Приходится засыпать, когда спать 

не хочешь, чтобы встать, когда 

не хочешь, чтобы успеть туда, где 

быть не хочешь.

Офигенная штука –  жизнь!

* * *

Я бы, конечно, хотел проснуться 

знаменитым, но не раньше обеда.

* * *

Иногда мой кот смотрит на меня 

так, как будто говорит: «Вот я – кот. 

Целыми днями ем, сплю и получаю 

массаж. А чего добился ты?»

* * *

Один городской тип купил поселок. 

Теперь это поселок городского типа.

* * *

Накопительные карты так называ-

ются, потому что они накапливают-

ся у нас в кошельке. Я накопил уже 

20 накопительных карт.

* * *

Понимающему, что не в деньгах 

счастье, проще недоплачивать.

* * *

Всей своей жизнью Александр 

Сергеевич Пушкин учит нас 

тому, что в России талантли-

вому человеку сначала надо 

научиться стрелять.

«ЧУДЕСА ЭКОНОМИКИ!»



Плов
Для плова обычно берут наиме-

нее клейкий рис, ведь он должен 

быть рассыпчатым. Часто ис-

пользуют сорт девзира, но мож-

но взять и другие. Например, 

для индийского плова бирьяни 

лучше выбрать длинный рис 

басмати. Можно даже взять круг-

лозерные сорта риса, но тогда 

перед приготовлением его нужно 

тщательно промыть.

Плов «Чайханский»
250 г бараньего курдюка, 150 

мл растительного масла, 200 г 

репчатого лука, 1,1 кг мякоти 

баранины, 1,1 кг желтой мор-

кови, 10 г зиры, 30 г соли, 50 г 

чеснока, 1 кг риса лазер, курдюк 

бараний.

Шаг 1. Рис замочить в теплой 

воде на 1 час, после промыть 

в воде.

Шаг 2. Казан раскалить, курдюк 

нарезать кусочками 2х2, растопить 

в казане до шкварок темно-золоти-

стого цвета.

Шаг 3. Вынуть шкварки, добавить 

масло растительное и опять масло 

нагреть.

Шаг 4. Лук очистить и нарезать 

полукольцами. Шинкованный лук 

кладем в казан и жарим до светло-

коричневого оттенка.

Шаг 5. Мясо очистить, вымыть под 

проточной водой, нарезать кусками 

3–4 см.

Шаг 6. Чеснок очистить, срезать 

верхушку. Добавить мясо и чеснок 

в казан, когда лук станет светло-

коричневого цвета. Мясо жарим 

до полуготовности, до золотистой 

корочки.

Шаг 7. Морковь очистить, вымыть, 

нарезать соломкой длиной 6–7 см 

и шириной 5 мм.

Шаг 8. В полуготовое мясо доба-

вить морковь в два этапа. Первый 

этап –  добавить половину моркови 

и жарить 2–3 минуты, перемешать 

полностью. Далее добавить остав-

шуюся морковь.

Шаг 9. После того как морковь ста-

нет мягкой, добавить воду (1,2 л), 

специи, соль, зиру и тушить на мед-

ленном огне 20 минут.

Шаг 10. После этого выложить рис. 

Накрыть крышкой и увеличить тем-

пературу до первоначальной.

Шаг 11. После того как плов за-

кипит, снять крышку, добавить 

остаток зиры. Аккуратно пере-

мешать только зиру с рисом. 

Далее уменьшить температуру 

и накрыть крышкой.

Шаг 12. Через 5 минут опять 

перемешать рис с зирой, на-

крыть крышкой и еще поста-

вить на 5 минут. Далее снять 

крышку и аккуратно сформиро-

вать пирамидку из риса.

Шаг 13. Накрыть крышкой 

и уменьшить температуру еще 

вполовину. Дать настояться 

10–15 минут. И выключить 

плиту. Плов готов.

Шаг 14. Снять готовый плов 

с плиты, перемешать прямо 

в казане и дать остыть.

Ризотто
Главное в итальянском блюде 

из риса –  особенная кремовая 

текстура и нежность. «Для 

ризотто подходит рис только 

трех сортов: арборио, кар-

нароли и виалоне нано. Это 

итальянские сорта, –  говорит Бруно 
Марино, совладелец и шеф-повар 

ресторана Il Siciliano. –  В отличие 

от обычного риса в них содержатся 

два вида крахмала: амилопектин –  

крахмал снаружи, амилаз –  крахмал 

внутри рисового зерна. Именно бла-

годаря крахмалу, который находит-

ся на поверхности рисового зерна, 

готовое блюдо получается сливоч-

ным и мягким снаружи. Поэтому пе-

ред приготовлением эти виды риса 

ни в коем случае нельзя промывать. 

А крахмал, находящийся внутри зер-

РИС –  ОСНОВА ДЛЯ МНОГИХ ОЧЕНЬ ВКУСНЫХ И ПО-
ПУЛЯРНЫХ БЛЮД. НАПРИМЕР, АЗИАТСКАЯ КУХНЯ 
НЕМЫСЛИМА БЕЗ РИСА, ЭТО ОСНОВА ДЛЯ ОГРОМНО-
ГО КОЛИЧЕСТВА ВИДОВ ПЛОВА. НО ОН ПОПУЛЯРЕН 
НЕ ТОЛЬКО НА ВОСТОКЕ, В РОССИИ ДОБАВЛЯЮТ РИС 
В ГОЛУБЦЫ, А ГРУЗИНСКАЯ КУХНЯ ПРЕДЛАГАЕТ ГОТО-
ВИТЬ С НИМ СУП ХАРЧО. РАССКАЗЫВАЕМ, КАКИЕ ВИДЫ 
РИСА НУЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ДЛЯ РАЗЛИЧНЫХ БЛЮД.
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ВКУСЛЯНДИЯ

на, делает готовое блюдо аль денте. 

Я обычно делаю свой микс из этих 

видов риса. Для каждого вида ри-

зотто беру разные пропорции арбо-

рио, карнароли и виалоне нано».

Ризотто с тыквой и сыром
15 мл оливкового масла, 20 г сли-

вочного масла, 70 г риса, 5 г лука-

шалота, 50 мл белого вина, 350 

мл овощного бульона, 15 г сыра, 

щепотка мускатного ореха, 70 г 

мякоти тыквы, розмарин.

Шаг 1. Тыкву нарезать кубиком, 

мелко нарезать лук-шалот.

Шаг 2. В сотейник положить лук-

шалот, тыкву, масло оливковое 

и 10 г сливочного масла, слегка 

обжарить на слабом огне, добавить 

веточку розмарина.

Шаг 3. Добавить рис, слегка обжа-

рить, добавить вино и выпарить, по-

том добавить овощной бульон по 50 

мл (горячий) поступательно, пока 

рис его не впитает, постоянно поме-

шивая. Готовить на среднем огне.

Шаг 4. Когда рис приготовится, до-

бавить еще 10 г сливочного масла, 

сыра и мускатный орех.

Шаг 5. Ризотто быстро перемешать. 

Выложить на тарелку.

Ризотто с зеленым горошком
Рецепт Николая Баксана, шеф-по-

вара ресторана Pizza Si

60 г риса арборио, 15 г белого вина, 

5 г чеснока, 5 г лука-шалота, 300 

мл куриного бульона, соль, 25 г пюре 

из зеленого горошка, веточка мяты, 

20 г сливочного масла, 15 г тертого 

пармезана, 30 г филе тунца, 5 мл 

соевого соуса, 5 г оливкового масла

Шаг 1. Рис обжарить на оливковом 

масле с чесноком и луком-шалотом, 

добавить белое вино, затем –  буль-

он и соль.

Шаг 2. Варить минут 15, постоянно 

помешивая.

Шаг 3. Добавить пюре зеленого го-

рошка, мяту и варить еще 2 минуты.

Шаг 4. Снять с огня, добавить пар-

мезан, сливочное масло и интен-

сивно мешать 1 минуту. Выложить 

в глубокую тарелку.

Шаг 5. Сверху выложить нарезанно-

го и предварительно заправленного 

соевым соусом, солью и оливковым 

маслом тунца.

Харчо
Для этого грузинского супа потре-

буется круглозерный рис. Он со-

храняет естественный вкус крупы, 

хорошо разваривается.

Рецепт Мамии Джоджуа, шеф-по-

вара ресторана «Казбек»

500 г говядины, 2,5 л воды, 1 луко-

вица, 10 зуб. чеснока, 25 г аджики, 

100 г томатной пасты, 2 ч. л. уцхо-

сунели, 3 лавровых листка, 1 ч. л. 

молотого кориандра, 1 щепотка 

имеретинского шафрана, 2 ст. л. 

кинзы, 2 ст. л. петрушки, соль.

Шаг 1. Мясо нарезать мелкими ку-

биками и варить до готовности без 

каких-то добавок.

Совет: время варки зависит от каче-

ства мяса, но очень важно, чтобы оно 

разварилось до того состояния, когда 

его можно будет разжевать. В сред-

нем это полтора-два часа, но бывает 

и дольше. Не забывайте снять пенку 

и варить на медленном огне.

Шаг 2. Лук нарезать полукольцами, 

чеснок нарубить.

Шаг 3. Залить в сотейник расти-

тельное масло, добавить нарезан-

ный лук, чеснок и потушить. Лук 

не должен поменять цвет, поэтому 

не обжаривать.

Шаг 4. Добавить аджику и нарезан-

ные стебли кинзы. Тушить 3–5 ми-

нут, добавить томатную пасту и уже 

тогда без крышки пассеровать пол-

часа на медленном огне, помеши-

вая. Главное, чтобы не пригорело.

Шаг 5. Готовое мясо достать 

из бульона, бульон процедить, сно-

ва залить в кастрюлю, поставить 

на огонь, совсем немного посолить.

Шаг 6. После закипания вернуть 

в бульон мясо и залить им нашу 

смесь. Добавить лавровый лист, уц-

хо-сунели, кориандр, шафран и дать 

еще раз закипеть.

Шаг 7. После этого засыпать туда 

вымытый рис и варить еще минут 10. 

Добавить зелень петрушки, кинзы 

и чеснок. Накрыть кастрюлю крыш-

кой и дать постоять 3–5 минут.

Мария Тихменева
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Выбираем тип
Первое, с чего следует начать, –  это 

определиться с типом погреба, ко-

торый подойдет к условиям именно 

вашего участка и будет соответство-

вать вашим задачам.

Вот тогда можно будет приступить 

к решению двух других ключе-

вых вопросов: где выбрать место 

и из каких материалов строить?

Подземный погреб –  идеальный 

вариант, если вы живете в местно-

сти с сухими почвами, где грунтовые 

воды никогда не задерживаются 

в верхнем слое. В этом случае все 

сооружение погружается на глуби-

ну 2 м и более, под самую крышу.

Если позволяют условия, то можно 

выбрать полуподземный вариант, 

когда пол опускается на 0,5 м или 

на 1 м ниже уровня земли, а высту-

пающая на поверхность часть со-

оружения заваливается выбранной 

почвой.

Третий тип –  наземный –  уместен, 

если грунтовые воды подходят 

слишком близко к поверхности.

Еще два типа погребов: внутренний 

и пристенный. Один располагается 

внутри дома или гаража, под полом, 

другой пристраивается к одной 

из стен.

Ищем в теньке сухое место
Конечно, оно должно быть самым 

сухим на участке, где не застаивает-

ся влага (лужи и талые воды), жела-

тельно на возвышенности.

Есть старый деревенский способ, 

как провести тест на определение 

влажности. На облюбованных ме-

стах с вечера разложите миски или 

кастрюли дном вверх, а поутру пере-

верните каждую посудину и посмо-

трите, насколько обилен конденсат. 

Там, где места сырые, на миске собе-

рутся самые крупные капли.

Хотя гораздо надежнее поработать 

буром. Пробурите скважины (глуби-

ной не менее 2–2,5 м) в нескольких 

местах и дайте им постоять в покое 

сутки-двое. Потом длинным прутом 

или деревянной планкой измерьте 

глубину набравшейся в каждую 

из скважин воды. В зависимости 

от полученного результата можно 

выбрать не только место, но и тип 

будущего погреба.

Практичный пластик
Преимущества пластиковых бес-

шовных погребов сразу оценят 

те, кто из года в год боролся 

с сыростью и протечками в своих 

железобетонных сооружениях. 

Понятно, что качественный пла-

стик долговечен (не подвержен 

гниению), прочен, не повреждается 

насекомыми и грызунами, его легко 

мыть и обрабатывать антисептиками 

и противогрибковыми препаратами. 

Стенки не надо регулярно красить 

или штукатурить.

Фирмы-производители гаран-

тируют, что пластиковые кон-

струкции будут служить 50 лет, 

не доставляя хлопот владельцам, 

но пока еще не было возмож-

ности убедиться в этом. Наряду 

с неоспоримыми достоинствами 

нельзя не отметить некоторые 

недостатки. Первый –  это цена. 

Один только пластиковый кессон 

стоит от 50–200 тыс. руб. Почти 

в такую же цену обойдутся его 

вкапывание и установка, подвод 

коммуникации и монтаж системы 

вентиляции. Не факт, что общая 

сумма затрат будет меньше, чем 

при сооружении бетонного или 

кирпичного аналога.

Есть и еще один существенный 

недостаток. Поскольку легкая бес-

шовная пластиковая конструкция 

являет собой своеобразную «лод-

ку», то в половодье, при высоком 

уровне грунтовых вод, она может 

«всплыть». Чтобы такой погреб 

не выдавило из земли, при установ-

ке необходимо принять целый пере-

чень мер, что существенно повысит 

расходы.

Александр Хабургаев
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НАЧИНАЮЩИЕ ДАЧНИКИ ПОЛАГАЮТ, БУДТО В ЭПОХУ ХОЛОДИЛЬНИКОВ И МОРО-
ЗИЛЬНЫХ КАМЕР ПОГРЕБ – ЭТО АНАХРОНИЗМ. ОДНАКО ПРОХОДЯТ ГОДЫ, И ЛЮДИ 
ПОНИМАЮТ, ЧТО ПОГРЕБ – ЭТО БЕЗАЛЬТЕРНАТИВНОЕ РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ ХРАНЕНИЯ.

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА

ПОГРЕБ – НЕ АНАХРОНИЗМ
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НАРОДНЫЕ ПРОМЫСЛЫ

Федоскинская миниатюра возникла 

благодаря привычке нюхать табак. 

В XVIII веке этим занимались все: 

знать и простолюдины, мужчины 

и женщины. В Европе стали делать 

табакерки из прессованного картона, 

пропитанного растительным маслом 

и просушенного при температуре 

до 100 °C. Материал назвали «папье-

маше». Табакерки покрывали черным 

грунтом и черным лаком, в росписи 

использовали классические сюже-

ты. В 1795 году в сельце Данилково 

в 30 км от Москвы купец П. И. Коро-
бов начал производство подобных 

табакерок, которые украшали на-

клеенными на их крышки гравюра-

ми. Он вывез несколько мастеров 

из немецкого города Брауншвейга 

со знаменитой лаковой фабрики 

И. Штобвассера и с их помощью на-

ладил у себя производство лаковых 

табакерок и прочих изделий из па-

пье-маше. В качестве художников-

миниатюристов использовал местных 

крестьян, открыл художественную 

школу и обучил их живописи по лаку. 

Гравюры покрывали прозрачным ла-

ком, позднее их стали раскрашивать, 

а затем вместо гравюр появились 

живописные миниатюры.

Интересным видом коробовской 

продукции стали недорогие таба-

керки, покрытые светлым лаком. 

На их крышки наклеивались бумаж-

ные картинки-гравюры с изобра-

жением важнейших событий того 

времени: эпизоды Отечественной 

войны 1812 года, военные действия 

против турок 1828–1829 годов. Это 

была своеобразная народная газе-

та, в которой находили отклики все 

злободневные события.

Табакерка, выполненная во втором 

десятилетии XIX века, полностью 

не сохранилась, но крышка была 

вставлена в бронзовую рамку 

и продолжала служить как настен-

ный медальон.

Широкий отклик получила и война 

с турками. На табакерках появляют-

ся то изображение сцены морской 

баталии: «Сожжение турецкого 

флота в Наварине», то карта воен-

ных действий. Так закладывались 

традиции федоскинской миниатюры: 

неразрывная связь с жизнью и ис-

торией страны, освоение сюжетов 

из русской литературы, народных 

традиций и обычаев. Все это и пред-

определило будущее федоскинской 

миниатюры как одного из символов 

русского народного искусства.

В послереволюционные годы власть 

враждебно отнеслась к артели, 

обложила мастеров непосильным 

налогом и пыталась несколько 

раз закрыть мастерские. Перелом 

наступил после 1923 года, когда 

федоскинские миниатюры были 

удостоены диплома I степени 

на Всесоюзной выставке сельскохо-

зяйственной и культурно-промыш-

ленной продукции в Москве.

Производство стало постепенно рас-

ширяться, увеличился спрос на фе-

доскинскую продукцию, которую 

стали активно продавать за границу.

Важнейшими событиями в жизни 

промысла в советский период все-

гда были юбилейные даты в полити-

ческой и культурной жизни страны, 

поскольку именно к ним приурочи-

вались крупные государственные 

заказы. В трудное военное время 

Сталин подписал приказы, по одно-

му из которых мужчин-художников 

не брали на фронт и оставляли 

на фабрике; а по другому –  вернули 

всех мастеров, работающих в дру-

гих местах, обратно в Федоскино.

ФЕДОСКИНСКАЯ МИНИА-
ТЮРА – ОСОБАЯ ТЕХНИКА 
И УЗНАВАЕМЫЙ СТИЛЬ, 
ЗНАМЕНИТЫЙ ВО ВСЕМ 
МИРЕ.  ОДИН ИЗ СИМВО-
ЛОВ РУССКОГО НАРОД-
НОГО ИСКУССТВА, НА 
ПРОТЯЖЕНИИ СТОЛЕТИЙ 
ОНИ УКРАШАЮТ ЛУЧШИЕ 
МИРОВЫЕ КОЛЛЕКЦИИ, 
РАДУЮТ И ВОСХИЩАЮТ 
ЦЕНИТЕЛЕЙ ПРЕКРАСНОГО 
И ЯВЛЯЮТСЯ ИСТИННЫМ 
НАРОДНЫМ ПРОМЫСЛОМ.

ФЕДОСКИНСКАЯ 
МИНИАТЮРА
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1. Белокуриха
В зеленой долине среди сочных 

трав и невысоких гор лежит Бело-

куриха. В этом необыкновенном 

городе-курорте солнце светит куда 

чаще, чем в других местах, – 260 

дней в году. Сибирь, но какая-то 

несибирская: климат мягкий, зима 

теплая, тут же санатории, горные 

лыжи, минеральные источники, 

парапланы… Ну и, конечно, конные 

прогулки, спасибо племенной коне-

ферме с чистокровными скакунами.

2. Реликтовые 
ленточные боры
Около миллиона лет назад на Земле 

заметно похолодало, а потом, как 

водится, потеплело и ледники под-

таяли. Тогда воды от предгорий Ал-

тая устремились по древнему руслу 

Оби на север, но ледяная плотина 

заставила их свернуть к Иртышу. 

Потом материковые льды сошли, 

а Обь и ее притоки проложили 

свое русло, которое очень похоже 

на нынешнее. На оставшихся тол-

щах песка, принесенного в лощины 

древними реками, выросли 

уникальные ленточные 

боры. Самая крупная лента 

берет начало от реки Обь 

у Барнаула и тянется почти 

на 400 км. Его ширина в не-

которых местах достигает 

15 км.

3. Царский курган
Чарышский район Алтайско-

го края

Кургану, что находится в до-

лине реки Сентелек, почти 

два с половиной тысячеле-

тия. Найти его можно непо-

далеку от проселочной дороги ме-

жду селами Сентелек и Покровка. 

В центре кургана высятся огромные 

каменные столбы –  вот он, ответ 

наших предков британскому Стон-

хенджу. Некоторые ученые говорят, 

что стоящие в ряд каменные столбы 

служили для древних обсервато-

рией: на восходе солнца, в день 

равноденствия, тени от всех стел 

сходятся.

4. Архиерейское подворье
город Бийск

Именно Бийск во второй половине 

XIX –  начале XX века был центром 

Алтайской духовной миссии, серд-

цем которой стало архиерейское 

подворье. Это своего рода город 

в городе, где нашлось место даже 

паркам и водоемам. Сегодня это 

музей, где хранится артефакт: одна 

из первопечатных книг Руси «Окто-

их», изданная в Москве в 1618 году.

5. Озеро Светлое
Советский район Алтайского края

Сугробы, льдины, деревья стеклян-

ные от инея, от теплой воды подни-

мается пар… И вот в эту мизансце-

ну попадают скользящие по темной 

глади белоснежные лебеди. Что 

это –  мираж, обман зрения? Нет! 

Почти полвека назад на небольшом 

незамерзающем озере вдруг оста-

лась на зимовку небольшая стайка 

диких лебедей-кликунов. И каждый 

год они стали возвращаться, уже 

с потомством.

6. Бирюзовая Катунь
Алтайский район Алтайского края

В алтайских легендах эта река –  

своенравная ханская дочь, непред-

сказуемая и переменчивая. Мутная 

и сердитая весной, осенью она 

успокаивается, перекрашивая воды 

в изумруд. За это непостоянство 

приходится благодарить погоду: 

весной и летом реку питают дожди, 

снега и ледники. А когда серая вода 

сходит, в Катуни остаются лишь 

чистые подземные воды, и она ста-

новится бирюзовой. Именно здесь 

расположена уникальная турист-

ская зона, которая так и называет-

ся –  «Бирюзовая Катунь».

7. Озеро Яровое
город Яровое

Озеро знаменито своей горь-

ко-соленой минерализован-

ной водой и лечебными ило-

выми грязями –  не зря его 

называют Мертвым морем! 

Естественно, на его берегах 

можно найти не только пля-

жи, полные развлечений «на 

земле и на воде», но и баль-

неологию во всех ее видах –  

от санатория до больницы.

Валерий Максимов

НЕЛЬЗЯ ТЕРЯТЬ ВРЕМЯ! И ТЕМ БОЛЕЕ ЕГО НЕЛЬЗЯ ТЕРЯТЬ, ЕСЛИ ВЫ ПРИЕХАЛИ В АЛ-
ТАЙСКИЙ КРАЙ. КУДА И ПОЧЕМУ НАДО ПОПАСТЬ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ? ТОЛЬКО В 
ЧУДЕСНЫЕ МЕСТА, КОТОРЫХ ЗДЕСЬ МНОЖЕСТВО, НО МЫ ВЫБРАЛИ СЕМЬ ИЗ НИХ.

ПО ГОРОДАМ  И  СТРАНАМ

СЕМЬ ЧУДЕС АЛТАЙСКОГО КРАЯ
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О благотворном влиянии мурлы-

канья на человека говорят давно. 

Многие верят, что оно влияет 

на скорость заживления у человека 

различных травм, а также избавляет 

от стресса и одышки. Но что именно 

происходит в организме, когда мы 

слышим мурлыканье? Магистрант-

ка института естественных наук 

Волгоградского государственного 

университета направления «Биоло-

гия» Ксения Ряскова выяснила это 

во время эксперимента, в котором 

участвовали 20 добровольцев –  10 

юношей и 10 девушек.

«Исследование мы проводили 

с помощью аппаратно-диагности-

ческого комплекса. Все показатели 

рассчитывались компьютером, –  

рассказывает Ксения. –  В первом 

эксперименте испытуемым заме-

ряли сердечный ритм, давление, 

делали ЭКГ. Почти у всех верхний 

показатель был несколько выше 

нормы. Затем на участников наде-

вали наушники, в которых звучало 

мурлыканье, и в то же время на мо-

нитор компьютера выводились 

фотографии котов. Сеанс продол-

жался 10 минут».

Кстати, фото животных отбира-

ли на кафедре психологии –  50 

изображений, способных вызвать 

умиление и позитивные эмоции. 

Известно, что диапазон кошачь-

его урчания варьируется от 20 

до 150 Гц. Причем в зависимости 

от того, больно кошкам или они ис-

пытывают удовольствие, звуковые 

колебания бывают на разной часто-

те. Во время эксперимента исполь-

зовали частоту в 100 Гц, поскольку 

на ней происходят релаксация 

и расслабление мышц.

«После сеанса все показания сни-

мались повторно, –  продолжает 

Ряскова. –  Во всех случаях частота 

сердечных сокращений и артери-

альное давление менялись, прибли-

жаясь к норме. Интересно, что бо-

лее чувствительными к кототерапии 

оказались девушки –  у них верхнее 

давление опустилось в среднем 

на 7 единиц, у парней –  на 3. При 

этом сердечный ритм у всех стаби-

лизировался».

После проводился второй экспе-

римент. Здесь испытуемых точно 

так же укладывали на кушетку, по-

казывали фото котиков и включали 

запись мурлыканья. Но снимали уже 

не кардиограмму, а реоэнцефало-

грамму сосудов головного мозга. Это 

исследование помогает выяснить 

способность сосудов пропускать 

кровь. При стрессе показатели нор-

мы резко меняются и отток веноз-

ной крови часто затруднен. Отсюда 

головные боли и кровоизлияния 

в мозг. Но при чем тут кошки? Ока-

залось, что даже при аудиовизуаль-

ном воздействии наблюдалась ста-

билизация тонуса мозговых артерий 

и нормализация кровообращения. 

Так что гладить котиков не просто 

приятно, а еще и полезно.

Кстати
Кроме кошек в роли терапевтов 

и психологов могут выступать со-

баки, лошади, дельфины и даже… 

аквариумные рыбки. Есть данные 

исследований о том, что хозяева 

домашних питомцев реже болеют, 

дольше живут и меньше подвержены 

стрессам. А иппотерапия (лечение 

с помощью лошадей) применяется 

в официальной медицине. В центрах 

лечебной верховой езды, которые 

есть во многих регионах страны (Мо-

сква, Петербург, Иркутск, Екатерин-

бург и др.), проходят реабилитацию 

дети с нарушениями опорно-двига-

тельного аппарата (при ДЦП, сколио-

зе и т. д.), задержкой умственного 

и психического развития и др. Дви-

жения плюс эмоциональный контакт 

с животным помогают добиться 

улучшения в состоянии здоровья. 

Отличные врачеватели и дельфины. 

Они помогают детям с аутизмом, 

гиперактивностью, другими невро-

логическими заболеваниями, после 

тяжелых психических травм. В част-

ности, центры дельфинотерапии есть 

в Крыму, Сочи, Нижнем Новгороде.

В ВОЛГОГРАДСКОМ ГОСУНИВЕРСИТЕТЕ УСТАНОВИЛИ, ЧТО 
КОТЫ НОРМАЛИЗУЮТ ДАВЛЕНИЕ И СЕРДЕЧНЫЙ РИТМ.

МУР-МУР-ТЕРАПИЯ
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При межевании на участке был 
обнаружен излишек земли, на ко-
тором растут плодоносящие яб-
лони. Можно ли его выкупить?
Отвечает заместитель председателя 

общероссийской общественной 

организации «Союз садоводов Рос-

сии» Юрий Шалыганов:
– 16 сентября утвержденные изме-

нения в Федеральный закон № 150 

ФЗ «О внесении изменений в Феде-

ральный закон “О кадастровой дея-

тельности” и Федеральный закон 

“О государственной регистрации 

недвижимости”» вступили в закон-

ную силу. С этого момента стало 

значительно проще проводить про-

цедуру согласования границ при 

межевании и исправления реестро-

вых ошибок.

Это важно для многих землеполь-

зователей, ведь у каждого второго 

есть наложения границ на сосед-

ний земельный участок или на зем-

ли общего пользования в СНТ, ТСН, 

а также имеются излишки площади. 

И ту и другую про-

блему можно 

будет решить 

быстрее и с ми-

нимальными де-

нежными поте-

рями. Давайте 

разберемся, 

где мы можем 

сэкономить.

Для садоводов важно, что устране-

ние реестровых ошибок (их обна-

ружит кадастровый инженер при 

межевании земельного участка) 

производится за счет государства.

Если у вас есть прирезки, их можно 

узаконить, это прописано в Земель-

ном кодексе (в августе этого года 

внесены утвержденные измене-

ния). Так, до 10 процентов от пло-

щади участка –  бесплатно, свы-

ше –  в соответствии с региональ-

ным законодательством. На-

пример, в Московской области 

такие излишки земли можно 

выкупить за 50 процентов када-

стровой стоимости. До сегодня-

шнего дня процедура выглядела 

простой на бумаге, на деле тре-

бовались большие средства, чтобы 

через суд узаконить эти прирезки. 

Сейчас подобная «опера-

ция» упрощается.

Какие ошибки в документах 
на участок и дачу могут повлечь 
проблемы?
Неправильное написание имени, 

фамилии или отчества, ошибки 

в дате и месте рождения, в када-

стровом номере, дате выдачи, адре-

се дома, метраже объекта недвижи-

мости могут повлечь проблемы при 

продаже недвижимости. Продать 

дачу или участок, имея на руках та-

кие документы, невозможно.

В документах на право собственно-

сти ошибки могут быть технически-

ми и реестровыми. В первом случае 

ошибку могли допустить работники 

Росреестра при внесении записи 

в Единый государственный реестр 

недвижимости (ЕГРН). В случае 

такой ошибки данные ЕГРН мо-

гут не совпадать со сведениями 

в документах, которые были пред-

ставлены на кадастровый учет или 

регистрацию прав. Как правило, 

технические ошибки бывают в на-

писании фамилий, имен и отчеств 

собственников, а также адресов 

объектов недвижимости.

Реестровые ошибки могут возник-

нуть, если на кадастровый учет 

были предоставлены недостовер-

СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ
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ные сведения. Это может случить-

ся, к примеру, если кадастровый 

инженер неправильно определил 

границы участка или площадь 

здания. В результате такой ошиб-

ки участок собственника может 

немного уменьшиться или увели-

читься за счет соседского, также 

может быть неправильно описана 

площадь дома.

«Могут быть неправильно оформ-

лены кадастровый номер, межевой 

план либо границы участка, –  гово-

рит президент Российской гильдии 

риэлторов Татьяна Деменок. –  

Естественно, проблемы могут воз-

никнуть, если неправильно указаны 

правообладатель и назначение 

земельного участка. То есть любые 

технические ошибки. Все они ре-

шаются, но при этом порождают 

массу вопросов, в том числе по ка-

дастровой оценке и по налогам.

Если неправильно оформлено 

назначение земли, то срок исправ-

ления ошибки может быть месяц-

два, бывает и полгода. Если это 

техническая ошибка с кадастровым 

номером, то срок ее исправления, 

как правило, месяц. Если непра-

вильно указали владельца, то все 

зависит от того, какие первичные 

документы имеются на руках 

у правообладателя. Допустим, если 

договор купли-продажи есть или 

есть другие подтверждающие доку-

менты, то все легко исправить. Если 

есть свидетельство о наследовании, 

то все тоже легко доказывается. 

А если это загородный земельный 

участок в давно образованном по-

селке и на руках имеются только 

протоколы, то здесь уже сложнее. 

Все зависит от ситуации. В Мо-

сковской области очень много зе-

мельных участков, которые вообще 

не поставлены на кадастровый 

учет. Сегодня службы кадастрового 

учета просто физически проходят 

такие дачные поселки для того, 

чтобы все объекты и земельные 

участки правильно поставить 

на учет. Чем больше населенный 

пункт, чем больше его площадь, тем 

больше вероятность существования 

ошибок. Все потому что много объ-

ектов, много цифр и большой объем 

работы».

Кому не положены выплаты 
при сокращении на работе?
Согласно Трудовому кодексу РФ, 

в случае сокращения сотрудника 

работодатель обязан выплатить ему 

зарплату за отработанный месяц, 

компенсацию за неиспользованные 

дни отпуска и выходное пособие 

за первый месяц безработицы, 

а в некоторых случаях –  также 

за второй и за третий месяцы. 

Но есть исключения.

Согласно ст. 292 ТК РФ, выходное 

пособие при увольнении по со-

кращению не выплачивается ра-

ботникам, заключившим трудовой 

договор на срок до двух месяцев, 

если только оно не предусмотрено 

коллективным или трудовым дого-

вором.

Такое же условие действует в отно-

шении сотрудников, которые рабо-

тают на индивидуального предпри-

нимателя, –  в ст. 307 ТК РФ сказано, 

что размеры их выходного пособия 

и других компенсационных выплат 

определяются трудовым договором.

Компенсации сотрудникам, ко-

торые совмещают работу с полу-

чением образования, положены 

только по основному месту работы 

(ч. 1 ст.  287 ТК РФ). Между тем 

другим лицам, работающим по со-

вместительству, компенсации в свя-

зи с сокращением положены в пол-

ном объеме (ч. 2 ст. 287 ТК РФ).

Работникам, занятым на сезонных 

работах, также положено выходное 

пособие. Но выплачивается оно 

в меньшем размере –  двухнедель-

ного среднего заработка, а не сред-

него месячного.

Влияет ли стаж на размер 
компенсации?
«Размер выходного пособия у всех 

разный, –  говорит эксперт по трудо-

вому праву Ольга Ерошенкова. –  

Он зависит от того, какая зарплата 

была у сотрудника за год. Выплата 

рассчитывается, как и отпуск, 

по среднему заработку за год. Вре-

мя трудоустройства не важно: те, 

кому начисляли зарплату, получат 

пособие».



ГОРОСКОП НА ДЕКАБРЬ 2019 ГОДА
ОВЕН

21.03–20.04

До 20 декабря ваша правящая планета Марс 

в Водолее, что помогает вам строить планы, 

лидировать в социуме и мотивировать дру-

зей на подвиги и приключения. Первая не-

деля идеальна для заключения брака и де-

ловых союзов, а также для командировок. 

14–24-го при соединении Меркурия с Плу-

тоном в Козероге вам захочется высказать 

всю «правду-матку» вышестоящим. Чтобы 

не пожалеть об этом впоследствии, займи-

тесь «ревизией» своих профессиональных 

дел и анализом перспектив карьерного роста.

ЛЕВ
23.07–23.08
Если у вас творческая работа, то декабрь для 
вас урожаен во всем: признание, прибыль, 
фейерверк новых замыслов и поддержка окру-
жающих. Ближе к Новому году – приключения, 
романтика, финансовый успех.В первой поло-
вине месяца отношения с окружающими будут 
проходить проверку на прочность. Соблюдайте 
баланс, учитывайте интересы других, уделите 
больше внимания близким. Вторая половина 
месяца заставит вас больше сосредоточиться 
на финансовых вопросах, отстаивать свои инте-
ресы в этой области.

РАК
22.06–22.07
Месяц обещает калейдоскоп ярких событий. Сразу 
три сектора жизни будут активно задействованы: 
работа, личная жизнь и финансы. Поскольку боль-
шинство из вас ценит стабильность, то декабрь по-
кажется сложным, так как заставит перестраивать 
планы на ходу. Сосредоточьтесь на чем-то одном 
и не распыляйтесь. Третья декада может вернуть 
в вашу жизнь отношения из прошлого, но не торо-
питесь их реанимировать… В канун Нового года 
можете получить блестящее предложение о поездке 
или новых перспективах.

БЛИЗНЕЦЫ
21.05–21.06
До середины месяца акцент на социальной 
активности, семейных делах. Откроются новые 
возможности в работе, личной жизни. Но с се-
редины месяца атмосфера вокруг вас резко 
меняется: возможны критические и запутан-
ные ситуации. Следите за высказываниями 
и берегите себя (повышенный травматизм!). 
Если сомневаетесь в решениях, дайте себе 
тайм-аут до окончания новогодних праздников.

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05
До 7 декабря благоприятны путеше-
ствия. Важные переговоры перенесите 
на период 8–19-го. В эти дни актуальны 
перспективы, связанные с карьерным ро-
стом. Возможно предложение о смене работы или 
повышении в должности –  из-за ретроградного 
Меркурия лучше отложить реализацию на несколь-
ко недель. Третью декаду посвятите досугу с друзь-
ями и следите за расходами –  лучше, если новогод-
ние подарки вы приобретете заранее.

ДЕВА
24.08–23.09
В начале месяца вы отходите от бурных любовно-
финансовых перипетий прошлого месяца. Под-
водите итоги и наводите порядок. 7–13 декабря 
пристальное внимание к вопросам дома, недви-
жимости, делам родителей – не упустите возмож-
ность улучшить ситуацию! 15–24-го очередной 
«рецидив» в вашей любовной истории или внезап-
ный прогресс в развитии детей и выплески креа-
тива у вас. Но могут быть и критические ситуации, 
атмосфера напряжения и конкуренции. С третьей 
декады внимание на любовь и семейные дела, на за-
боту о здоровье и внешности.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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РЫБЫ
21.02–20.03
До 21 декабря, особенно 7–13-го, определя-
ются ваши карьерные перспективы. Все три 
недели вы можете ощущать, как усиливается 
прессинг начальства и вам все сложнее ему 
противостоять. Но, если обозначите соб-
ственные цели и стратегию их достижения, 
все остальное станет незначимым. В личной 
жизни руководствуйтесь правилом «тише 
едешь –  дальше будешь», а на финансовом 
поприще –  «деньги любят тишину». Тогда 
максимально безболезненно минуете «рифы» 
коварных ситуаций.

СКОРПИОН
22.10–22.11
Ваше внимание сфокусировано одновременно 
на трех сферах: деньги, связи и недвижимость. 
Первый вектор вам подарит новые источники 
доходов до 21 декабря, но особенно 6–14. Вы 
активно общаетесь весь месяц, но наиболее 
эффективен процесс «обмена визитками» 
и обрастания полезными связями 15–26-го. 
Однако также эти дни чреваты травматизмом 
на дорогах, так что постарайтесь максимально 
обезопасить себя! Вопросы недвижимости 
наиболее легко будут решаться 7–19-го. Третья 
декада поманит любовью, творческими проек-
тами, легкими авантюрными приключениями.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
В этом месяце вы подводите итоги. Не ис-
ключено, что до 21 декабря вы сбросите 
отягощающий балласт –  будь то старые вещи, 
отжившие отношения или лишние кило-
граммы. Не захотите расстаться доброволь-
но –  принудительно отнимут. В то же время 
судьба подарит то, что на долгие годы станет 
вашим фундаментом, опорой и поддержкой, 
даже если на первый взгляд эти подарки по-
кажутся вам невзрачными.

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
Первая неделя преподнесет вам любовные 
и финансовые сюрпризы. Вас по инерции 
несет в водовороте страстей и адреналина. 
Но уже с 3 декабря, когда Меркурий перей-
дет в ваш знак, «включится мозг» и позво-
лит оценить действительность в «здравом 
уме и твердой памяти». До 21-го берегите 
репутацию и здоровье. Последняя неделя 
принесет успех, блестящие перспективы 
и важные знакомства.

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02
Месяц непростой, как на качелях, и главное –  
удержать баланс. Первая половина дарит 
свободу, легкость, оптимизм и веру в светлое 
будущее, вторая покажется скучноватой. 
До 21 декабря у вас радужные перспективы 
во всем! Но оценивайте ситуацию трезво, 
так как нельзя объять необъятное. Придется 
выбрать, чем вы можете пожертвовать в поль-
зу действительного важного. Третья декада 
неблагоприятна для путешествий. С любовью 
и финансами все благополучно.

ВЕСЫ
24.09–21.10
До 21 декабря высокая активность в области 
коммуникаций, посредничества, торговли. 
8–13-го ваши дела обретут долгую прочную 
перспективу. События этих дней заложат 
незыблемую основу для будущего – будьте 
основательны в своей деятельности. Вам 
необходимо будет проявить свои деловые ка-
чества, сообразительность, организованность 
и тем самым укрепить свои позиции на работе 
и в коллективе.В третьей декаде декабря осте-
регайтесь обмана, избегайте двусмысленных 
ситуаций.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 1. Персонаж греческой мифологии, 

убивший своего отца и женившийся на своей матери. 

8. «Трусость универсальна. Патриотизм, общественное 

мнение, родительский долг, дисциплина, религия, мо-

раль –  все это лишь красивые слова для обозначения 

Страха; а жестокость, обжорство и … оказывают трусо-

сти моральную поддержку» (Дж. Б. Шоу). 9. Актер под 

маской Фантомаса. 10. И. А. Крылов по сути. 11. Про-

дукт сухой перегонки каменного угля. 13. «Показы-

вать … лицом». 16. Что было неуместно при спасении 

«отца русской демократии»? 18. Имя голливудского 

актера Броснана. 19. Сколько соли нужно съесть вме-

сте с человеком, чтобы узнать всё о нем? 20. Трясина, 

зарастающий водоем. 23. Судья, единолично осуще-

ствляющий правосудие на основе шариата. 24. Отече-

ственный актер, исполнивший роль затейщика десяти 

убийств в «Десяти негритятах». 26. Певица с «шестью 

нотами успеха». 27. Кем был Джеймс Кук по термино-

логии, принятой в его время? 28. Это оружие в перево-

де с французского означает «разбивать голову».

По вертикали: 2. Персонаж по имени Иван (его сы-

грал Дольф Лундгрен) –  противник Рокки в фильме 

«Рокки-4». 3. Низшее сословие Древнего Рима. 4. Ко-

мок, образовавшийся внутри жидкости. 5. Прозвище 

медведя –  который «по лесу идет, шишки собирает, 

песенки поет». 6. Кличка подельника контрабандиста 

Геши из «Бриллиантовой руки». 7. Легендарный рус-

ский город, отчасти разделивший судьбу 

Атлантиды. 11. Безвкусная дешевка как 

порождение масскультуры. 12. Зер-

кальное «отражение» сазана в виде 

его родственника. 14. Вышедший 

в последний тур соревнований. 

15. Обучающийся для подготовки к защите кандидат-

ской диссертации. 17. Денежная единица Голландии, 

Антильских островов. 18. Горсть зерна, связка грибов, 

связка прутьев, … сена. 21. Жир, … и углевод –  про-

сто просится всё в рот. 22. Мишень для самоубийцы. 

25. Иоганн Теофраст Парацельс фон Гогенгейм сфор-

мулировал аксиому: «Ничто не лишено ядовитости». 

Что же делает яд лекарством?

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД
По горизонтали: 
1. Эдип. 8. Легковерие. 9. Маре. 

10. Баснописец. 11. Кокс. 13. Товар. 

16. Торг. 18. Пирс. 19. Пуд. 20. Зыбун. 

23. Кади. 24. Зельдин. 26. Долина. 

27. Мореход. 28. Кастет.

По вертикали: 2. Драго. 3. Плебс. 

4. Сгусток. 5. Косолапый. 6. Лелик. 

7. Китеж. 11. Китч. 12. Карп. 14. Фи-

налист. 15. Аспирант. 17. Гульден. 

18. Пук. 21. Белок. 22. Висок. 25. Доза.
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Ответы:

1. г) Все три способа –  упражнения, 

15 минут на солнечном свете или 

в солярии, 300 мг настойки зверобоя 

3 раза в день –  снижают депрессию.

2. а) Изучение депрессии в Инсти-

туте Дюка показало, что из двух 

вариантов –  физические упражне-

ния или антидепрессанты –  макси-

мальное облегчение дает первый.

3. б) Исследования ученых Гар-

вардского медицинского института 

доказали, что высокие дозы омега 

3 жирных ненасыщенных кислот, 

содержащихся в рыбьем жире, 

уменьшают симптомы депрессии.

4. а) Ваше подсознание ищет 

выход из депрессии, творчество 

поможет найти его.

5. а) Прием отвара зверобоя про-

дырявленного по 300 мг 3 раза 

в день –  эффективен при умерен-

ной депрессии.

6. а) Иногда высокий уровень каль-

ция в крови может спровоцировать 

обострение депрессии, особенно 

у людей с заболеваниями щитовид-

ной железы. У здоровых людей, со-

блюдающих диету, кальциевые до-

бавки не могут вызвать депрессию.

7. г) Замените эти напитки травя-

ными чаями.

8. а) Принимайте по 8 мг экстракта 

гинкго 3 раза в день.

ТЕСТ, РАЗРАБОТАННЫЙ АМЕРИКАНСКИМИ УЧЕНЫ-
МИ В МАССАЧУСЕТСКОМ ЦЕНТРЕ НАТУРОПАТИИ, 
ПОМОЖЕТ ВАМ ВЫРАБОТАТЬ ПРАВИЛЬНУЮ ТАКТИ-
КУ БОРЬБЫ С СЕЗОННОЙ ДЕПРЕССИЕЙ.

1. Как вы считаете, что поможет 

предупредить упадок сил и хандру 

в осенне-зимнее время?

а) Физические упражнения.

б) Солнечный свет.

в) Зверобой.

г) Все вместе.

2. Что вы предпочли бы в холодное 

время года?

а) Физические нагрузки 3 раза 

в неделю.

б) Прием антидепрессантов.

в) Сочетание того и другого.

3. Что, на ваш взгляд, надо есть, 

чтобы ослабить уныние?

а) Чечевицу.

б) Лососевых рыб.

в) Шпинат.

г) Соевые продукты.

4. Как вы относитесь к утвержде-

нию, что занятия творчеством улуч-

шают состояние духа?

а) Оно верно.

б) Оно неверно.

5. Зверобой –  эффективное сред-

ство лечения депрессии в хмурые 

холодные дни. 

Вы согласны?

а) Верно.

б) Неверно.

6. Избыток каких веществ может 

спровоцировать упадок сил?

а) Кальция.

б) Меди.

в) Железа.

г) Ни одного из названных.

7. Вы согласны, что злоупотребле-

ние этими напитками усугубляет 

подавленное состояние?

а) Алкоголь.

б) Кофе.

в) Чай.

г) Все перечисленные.

8. Вы согласны, что эти травы 

уменьшают депрессивное состоя-

ние?

а) Гинкго билоба.

б) Женьшень.

в) Петрушка.

г) Мелисса лимонная.

ПОБОРОТЬ 
ОСЕННЮЮ
ДЕПРЕССИЮ

ТЕСТ
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 П1921 – для всех подписчиков, 
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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 «ЗвонницаNМГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2019

УЙДИ, БЕССОННИЦА!

Ванна с отварами трав помогает нор-

мализовать состояние кожи, рассла-

биться, быстро заснуть. Улучшают со-

стояние кожи ромашка и календула: 

две горсти сухих цветков заварить 

в термосе, отвар вылить в ванну.

При бессоннице и повышенной 

возбудимости –  пустырник и ба-

гульник: 100 г пустырника и ба-

гульника залить кипящей водой, 

настоять 2 часа, отвар вылить 

в ванну.

Для бодрости –  душица и мята: 

100 г сухих листьев мяты и 50 г 

цветков душицы залить кипящей 

водой. Настоять 1–2 часа, отвар 

вылить в ванну.

Зинаида Кулакова, г. Барнаул

Хочу поделиться средством, рецепт которого достался мне от бабушки. 

Эта настойка помогает справиться с бессонницей и головной болью.

50 г сухой травы мелиссы, 20 г сухой лимонной корки, 10 г молотой 

корицы, 1 г молотого мускатного ореха залейте 1 стаканом коньяка или 

бренди и настаивайте в закрытой бутылке на свету не менее 14 дней.

Полученную настойку процедите, перелейте в бутылку с пробкой и хра-

ните в темном месте. Принимайте по 1 ст. л. перед сном.

Наталья Романова, г. Тверь

ТРАВЯНЫЕ ВАННЫ 



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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