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Госдума приняла законопроект о вве-

дении с 1 января 2019 года нового 

порядка расчета социальных доплат 

к пенсиям. Они были установлены 

для тех, чей доход оказался ниже 

прожиточного минимума пенсио-

нера. Вот до этого минимума власть 

и обязана была доплачивать гражда-

нину. Хоть 100 руб., хоть 5 тыс.

Но пенсионные выплаты для тех, 

кто не работает, подлежат индекса-

ции. И если после этой процедуры 

доход пенсионера хотя бы на рубль 

превысил установленный мини-

мум, то социальная доплата ему 

отменялась. Такая была зверская 

практика.

На нее обратил внимание прези-

дент в послании Федеральному со-

бранию, и парламентарии подсуе-

тились с законопроектом. Теперь 

пенсионеру сначала добавят денег 

до уровня регионального прожи-

точного минимума и только потом 

эту сумму индексируют.

Специалисты говорят, что в ре-

зультате люди станут получать 

на две-три сотни больше. Но силь-

но радоваться не позволяет то об-

стоятельство, что поправки ори-

ентированы именно на минимум, 

составляющий 8464 руб. в месяц. 

То есть на весьма жалкую сумму, 

уложиться в которую при постоян-

ном росте тарифов и цен, прожить 

невозможно. 

В парламенте утверждают, что бла-

годаря принятому документу индек-

сация увеличит доходы примерно 

4 млн неработающих пенсионеров. 

Прекрасно! Только в стране еще 

примерно 14 млн пенсионеров ра-

ботающих, которым в индексации 

отказано, в том числе фракцией 

«ЕР» в Госдуме, отклонившей вне-

сенные поправки.

Кабинет министров не будет индек-

сировать пенсии, заявил министр 

финансов Антон Силуанов: «Рабо-

тающие пенсионеры имеют более 

высокие темпы роста оплаты труда 

по сравнению с нашими прогно-

зами». В смысле, они и так много 

получают.

Но даже по официальным данным 

реальные доходы в стране падают 

уже пятый год, тем более у пенсио-

неров. Растут они у того же Силуа-

нова: непонятно за какие заслуги 

он получает в месяц почти 2 млн 

руб., на которые можно обеспечить 

пенсиями 140 человек.

Такую странную индексацию прак-

тикует правительство.

И самое удивительное, что при этом 

с работающих пенсионеров про-

должают собирать взносы в Пенси-

онный фонд! Нонсенс!

Даже замглавы Минтруда Алексей 
Вовченко пытался воззвать к ра-

зуму коллег: «Когда пенсионные 

права сформированы, а человек 

продолжает работать, уже нет смыс-

ла делать дальнейшие взносы в Пен-

сионный фонд». Добавив, что такое 

решение будет дешевле для работо-

дателя и может стать стимулом при-

нимать на работу пенсионеров.

Но у некоторых чиновников нынче 

со здравым смыслом так же, как 

в стране с социальным государством.

Алексей Воробьев
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АКТУАЛЬНОЕ

ЧЕМ БОЛЬШЕ ЗАБОТЫ О НАСЕЛЕНИИ СТРАНЫ ДЕМОН-
СТРИРУЮТ НАШИ ДУМЦЫ, ТЕМ СЛОЖНЕЕ ЖИТЬ ГРА-
ЖДАНАМ. ЧЕМ ЧАЩЕ ОБЩЕСТВУ НАПОМИНАЮТ О 
ПРОВОЗГЛАШЕННОМ КОНСТИТУЦИЕЙ СОЦИАЛЬНОМ 
ГОСУДАРСТВЕ, ТЕМ ТРУДНЕЕ ЕГО РАЗГЛЯДЕТЬ.

ОСОБЕННОСТИ 
ОТЕЧЕСТВЕННОЙ 
ИНДЕКСАЦИИ
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Обычно граждане доверяют счетам 

за коммунальные услуги, которые им 

присылают управляющие компании, 

и оплачивают их «вслепую». Однако 

УК нередко вводят собственников 

жилья в заблуждение, включая 

в платежку услуги, которых там быть 

не должно. Вместе с юристами мы 

разбирались, каким должен быть 

честный документ на оплату ЖКХ.

Озеленение коммунальщиков
По закону в квитанции на оплату 

коммунальных услуг должно ука-

зываться полное название каждого 

вида услуг, размер тарифа, единица 

измерения объемов/количества 

коммунальных ресурсов, объем 

каждого вида коммунальных услуг 

и размер платы за них.

Расходы за содержание жилого 

помещения определяются в соот-

ветствии с требованиями законо-

дательства, включая в том числе 

оплату расходов на содержание 

внутридомовых инженерных 

систем. Это расходы на оплату 

объемов холодной и горячей воды, 

электроэнергии, отопления, необ-

ходимых для надлежащего содер-

жания общедомового имущества, 

говорит директор «Универсальной 

юридической конторы» Денис 
Костин. Проще говоря, взимание 

платы, например, за отопление 

подъезда совершенно законно.

Обмануть на освещении/отоплении 

подъезда, вписав в платежку сумму 

больше реально потраченной, для 

коммунальщиков проблематично: 

в домах стоят счетчики общедомо-

вого потребления ресурсов, кото-

рые могут проверить собственники 

жилья. По закону управляющие 

компании должны обеспечивать 

доступ жильцов к этим счетчикам. 

Поэтому самой популярной статьей 

развода для УК является «содер-

жание общего имущества», которое 

включает в себя уборку и санитар-

но-гигиеническую очистку поме-

щений, а также земельного участка, 

на котором стоит дом, работы 

по озеленению и благоустройству.

Бывает, что в платежных доку-

ментах жильцов, помимо строки 

«содержание общего имущества», 

указаны отдельно «уборка подъез-

да», «уборка лифтов», «облагора-

живание придомовой территории», 

а то и все вместе. Это незаконно. 

«Не может быть платы „за озелене-

ние территории“, „уборку помеще-

ний“ и иные услуги, плата за кото-

рые уже включена в общедомовые 

нужды», –  поясняет Костин.

В свою очередь, директор юри-

дической службы «Единый центр 

защиты» Константин Бобров гово-

рит, что в платежке не должно быть 

следующих отдельных строк:

• сухая и влажная уборка кори-

доров, холлов, тамбуров, лиф-

товых площадок, галерей, лест-

ничных площадок, пандусов;

• мытье окон.

Как добавляет директор Департа-

мента экспертизы тарифов «Ин-

вест-аудит» Татьяна Шуклина, 
не должны управляющие компании 

собирать деньги на зарплату убор-

щиков, на инвентарь, на моющие 

средства. Все это уже включено 

в содержание общедомового иму-

щества. И расходы на холодную/

горячую воду для уборки подъезда 

тоже относятся к услугам в рамках 

содержания ОИ.

Поставь видеокамеры 
и оплачивай их
Управляющие компании не только 

включают в платежные квитанции 

одинаковые услуги, но и навязывают 

собственникам жилья дополни-

тельные услуги. Как рассказала нам 

руководитель Центра бесплатной 

юридической помощи Истры Оксана 
Комарова, известны случаи, когда 

УК буквально заставляли жильцов 

устанавливать в доме системы ви-

деонаблюдения, камеры, сигнали-

зации и прочие системы безопасно-

сти. Разумеется, за счет жильцов.

ДЛЯ НАЖИВЫ НА ЖИЛЬЦАХ, КАК НАМ РАССКАЗАЛИ 
ЭКСПЕРТЫ, УПРАВЛЯЮЩИЕ КОМПАНИИ ЧАЩЕ ВСЕГО 
ИСПОЛЬЗУЮТ СТРОКУ «СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕДОМОВО-
ГО ИМУЩЕСТВА», ВКЛЮЧАЯ В ПЛАТЕЖКИ ОДИНАКО-
ВЫЕ УСЛУГИ ДВАЖДЫ.

НАЖИВА НА ЖИЛЬЦАХ
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«Во-первых, не на 10 тысяч, 

а на 30–50 тысяч рублей, причем 

не только за теплицы», –  разъяс-

няет глава Профсоюза садоводов 

России, председатель Нацсовета 

по земельной политике и ЖКХ Люд-
мила Голосова.
Несмотря на дачную амнистию, 

4 августа 2018 года был принят 

закон о самострое, согласно кото-

рому все, что не зарегистрировано 

до 1 сентября 2018 года, приравни-

вается к незаконно возведенным 

строениям и наказывается штрафом 

до 50 тыс. руб.

К самострою могут быть отнесены 

любые капитальные строения, в том 

числе теплицы, если они имеют 

фундамент.

«Кодекс об административных пра-

вонарушениях в этом году заметно 

распух, –  продолжает Голосова. –  

Так, дачные и садовые товарище-

ства приравниваются к электросе-

тевым организациям, и до конца 

этого года все СНТ обязаны полу-

чить лицензию. В противном случае 

с 1 января 2020 года их будут штра-

фовать за незаконную предприни-

мательскую деятельность».

Электросетевая организация –  это 

та организация, которая поку-

пает и продает электроэнергию. 

И если до 2019 года считалось, что 

садоводы получают энергию для 

собственных нужд, то теперь зако-

нодатели решили, что СНТ занима-

ются поставкой и перепродажей 

электроэнергии своим садоводам.

«Чтобы получить лицензию, нужно 

выполнить ряд требований, –  гово-

рит Голосова. –  Например, столбы 

не могут быть деревянными –  толь-

ко бетонными и так далее. Для 

нашего СНТ из 200 членов лицензия 

обойдется в 2 миллиона рублей».

Но и это еще не все, на что этим ле-

том придется раскошелиться.

«До 1 января 2020 года тем товари-

ществам, где есть скважины, нужно 

оформить на них лицензию –  имеют-

ся в виду общие скважины, а не сква-

жины на личных участках. Набор 

всех документов на скважину стоит 

от миллиона рублей, то есть при 200 

членах СНТ –  это 5 тысяч с каждого 

участка», –  сообщает эксперт.

Еще одно новшество: с этого года 

введена новая классификация зе-

мель и дачные участки теперь поде-

лены на садовые и огородные. Всего 

в России 22 млн дачных участков, 

из которых 3 млн –  под огородами, 

на них строить теплицы нельзя.

«Раньше теплицы никак не норми-

ровались, –  объясняет Голосова. –  

Их можно было строить на любом 

участке. Теперь на участке под 

огород можно строить только пенал 

для инструментов, то есть для лопат 

и тяпок. Кроме того, размещать теп-

лицу разрешалось в любом месте 

на участке. Дом от дома полагалось 

размещать на расстоянии не менее 

15 метров, хозпостройки –  не ближе 

метра к забору и так далее. Но теп-

лиц эти правила никак не касались!»

Теперь теплица должна стоять в 10 

метрах от деревянных построек 

или в 6 метрах от построек из не-

горючих материалов. Расстояние 

от теплицы до забора должно быть 

не менее метра, а до лицевого забо-

ра –  и вовсе 5 метров.

Также КоАП предусматривает сле-

дующие штрафы для садоводов: 

за повреждение плодородного слоя 

почвы и захламление собственного 

участка –  от 1 тыс. до 5 тыс. руб., 

если вы заливаете соседей нечи-

стотами –  от 1 тыс. до 1,5 тыс. руб., 

а если вы неправильно организова-

ли систему стоков и у вас на участ-

ке стоит вода, то штраф также со-

ставит от 1 тыс. до 1,5 тыс. руб.

Так что, граждане, будьте бдительны!

УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

ДАЧНИКИ ВСТРЕВОЖЕНЫ 
СООБЩЕНИЯМИ О ТОМ, 
ЧТО С 1 ЯНВАРЯ ЭТОГО 
ГОДА ВЛАДЕЛЬЦЕВ «НЕ-
ПРАВИЛЬНЫХ» ТЕПЛИЦ 
БУДУТ ШТРАФОВАТЬ НА 
СУММУ ОТ 10 ТЫС. РУБ. И 
ВЫШЕ. ПРАВДА ЛИ ЭТО? 

«ТЕПЛИЧНЫЙ»  МАРАЗМ
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В 2018 году ЦБ РФ отозвал лицензии 

у 97 банков. «Чистка» банковской 

системы, судя по заявлениям регу-

лятора, продолжится и в этом году. 

Куда звонить, если ваш банк внезап-

но объявили банкротом? Вернут ли 

вклад тому, кто взял в банке кредит? 

Что грозит зарплатным счетам? 

На эти и другие вопросы нам ответи-

ли специалисты Агентства по стра-

хованию вкладов (АСВ).

1. У банка отозвали лицензию. 
Куда обращаться, чтобы вернуть 
свои деньги?
– АСВ опубликует в прессе и выве-

сит в самом проблемном банке со-

общение, в котором будут указаны 

отделения банка-агента, в которые 

может обратиться вкладчик с за-

явлением о получении страховки 

(не более 1,4 млн руб. в одном 

банке). Если вкладчик находится 

за границей или проживает в том 

месте, где нет отделения банка-

агента, заявление можно будет от-

править по почте в порядке, указан-

ном в сообщении. Выплаты в этом 

случае вкладчик также может полу-

чить почтовым переводом.

Выплаты, как правило, начинаются 

через 2 недели (не ранее!) после на-

ступления страхового случая. Но нет 

необходимости обращаться в банк-

агент в первый же день выплат: они 

осуществляются не менее двух лет.

2. Застрахованы ли средства, 
которые лежат на зарплатных 
картах?
– Деньги на дебетовых картах –  это 

средства, размещенные на теку-

щих счетах физлиц, открытых для 

осуществления расчетов с исполь-

зованием банковских карт. Счета 

открываются на основании дого-

вора банковского счета. Средства, 

размещенные вкладчиком или в его 

пользу на основании такого догово-

ра, считаются вкладом. В перечень 

исключений средства на банков-

ских картах не внесены. Значит, 

они являются застрахованными.

3. Как проверить, существует ли 
банк на самом деле или это ла-
вочка мошенников?
– Проверить, существует ли банк 

на самом деле и входит ли он в си-

стему страхования вкладов, можно 

на сайтах Банка России и АСВ, 

а также по бесплатной горячей ли-

нии АСВ 8–800–200–08–05.

Если вы не уверены в том, что перед 

вами настоящий банк, ни в коем 

случае не сообщайте этой органи-

зации свои персональные данные.

4. Есть ли шанс вернуть все день-
ги, которые были размещены 
на вкладе, а не только страховку 
в 1,4 млн руб.?
– По закону вкладчик, получивший 

от АСВ страховку, сохраняет право 

на получение от банка оставшейся 

части вклада. Например, в случае 

отзыва у банка лицензии вкладчик 

может предъявить банку требо-

вание кредитора для получения 

остатка вклада в ходе конкурсного 

производства (ликвидации) в от-

ношении банка. Для предъявления 

такого требования вкладчику до-

статочно заполнить соответствую-

щий раздел в заявлении о выплате 

возмещения по вкладам и передать 

его банку-агенту. При этом под-

тверждать свое право требования 

по остаткам вкладов документами 

(договором банковского вклада/

счета, приходным кассовым орде-

ром, выпиской по счету и т. д.) в об-

щем случае не требуется.

5. Как понять, что банку грозит 
отзыв лицензии?
– Плохой «звоночек» –  ограни-

чение денежных операций. Если 

для снятия денег или закрытия 

депозита вам предлагают оставить 

заявку, причем за несколько дней, 

это говорит о том, что у банка опре-

деленно имеются проблемы.

Не забывайте следить за новостями 

о деятельности банка, которому 

вы доверили накопления. Если 

в финансовую организацию, где вы 

храните деньги, приходят с провер-

ками и обысками, это опять же сви-

детельствует о ее проблемах.

Виктория Гудкова

ЕСЛИ БАНК ОБАНКРОТИЛСЯ
ЭКСПЕРТЫ ОБЪЯСНЯЮТ, ЧТО БУДЕТ С КРЕДИТАМИ, 
ТЕКУЩИМИ СЧЕТАМИ И ВКЛАДАМИ, ЕСЛИ БАНК ОКА-
ЖЕТСЯ БАНКРОТОМ.
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Человек, воспринимающий проис-

ходящие события слишком близко 

к сердцу, может испытывать серьез-

ный нервный стресс от 20 до 50 раз 

за день.

«Волнение –  нормальная реакция 

организма, –  утверждает психолог 

Татьяна Пономаренко. –  Пережи-

вать эмоции, в том числе сильные, 

столь же естественно, как испы-

тывать голод или чувство сытости. 

Однако если человек волнуется по-

стоянно, это подтачивает не только 

психоэмоциональное состояние его 

самого, но и окружающих, выну-

жденных терпеть вечные причита-

ния, слезы, истерики. Расстроенные 

нервы серьезно вредят здоровью».

Не театр, а гладиаторские бои
При волнении в кровь человека 

поступает сильный гормон –  адре-

налин. Его выброс сопровождается 

потливостью ладоней, урчанием 

в животе, учащенным сердцебиени-

ем… Действуя как допинг, адрена-

лин подхлестывает мозг к активным, 

подчас нестандартным действиям. 

Бывает, именно в состоянии вол-

нения в голову 

мгновенно приходит 

решение сложной 

проблемы, алгоритм 

выхода из, каза-

лось бы, безнадеж-

ной ситуации. Но все 

хорошо в меру. 

Тех же, кто нерв-

ничает по любому 

поводу, можно сравнить с психоло-

гическими наркоманами –  ведь они 

«впрыскивают» адреналин в кровь 

во много раз чаще, чем обычные 

люди. И, как у каждого зависимого, 

последствия могут быть крайне 

тяжелыми. Привычка постоянного 

допинга уже не только не помогает 

взбодриться, но притупляет чувства. 

Нервному человеку постоянно тре-

буется подпитка в виде очередной 

нервотрепки.

Так почему же одни люди способны 

волноваться только когда надо, 

а другие беспрерывно на нервах? 

Если исключить патологические 

случаи, когда к излишней нервоз-

ности приводит понижен-

ное содержание сахара 

в крови (это способствует 

усиленной выработке 

адреналина), то часто 

испытывающий нервный 

стресс –  это человек, 

у которого постоянно 

или время от времени 

внутреннее «я» вступает 

в конфликт с внешним ми-

ром. Нервничать человека 

заставляет все сделанное 

и сказанное «не так, как надо». 

В пучину стресса его вверга-

ет каждое замечание, косой 

взгляд или же отсут-

ствие похвалы. 

Он очень 

болезненно 

восприни-

мает даже 

малейший 

промах 

свой 

и других. Мир для этого индивида 

даже не театр, а гладиаторские бои.

Обрести равновесие
В менее запущенных случаях сим-

птомы адреналинового выброса 

можно сгладить. Обрести пошатнув-

шееся душевное равновесие помо-

гут несколько простых советов.

• Дышите. Как только по-

чувствовали приближение 

стресса –  потемнело в глазах, 

затряслись руки, сердце зако-

лотилось –  сделайте несколь-

ко глубоких вдохов.

• Иногда возникновению стрес-

сов помогают усталость и пере-

напряжение. В этом случае ле-

карство от нервов –  это слезы.

• Примите ванну с успокоитель-

ными травами: мятой, вале-

рианой, ромашкой, фенхелем, 

вербеной, жасмином, чабре-

цом и т. д.

• Привыкайте видеть во всем 

хорошее. По дороге на рабо-

ту, на прогулках подмечайте 

красоту мира –  птиц, 

зеленую траву, 

голубое небо.

• Главный 

враг нервотре-

пок –  улыбка. 

Относитесь 

к жизни 

с юмором.

Мария 

Волуйская

НЕТ ЧЕЛОВЕКА, КОТОРЫЙ 
ХОТЯ БЫ РАЗ В ЖИЗНИ НЕ 
ВОЛНОВАЛСЯ. О ЗДОРОВЬЕ 
ЛЮБИМЫХ, О ТОМ, КАК 
ПРОЙДЕТ ПОЕЗДКА, ОДОБ-
РИТ ЛИ НАЧАЛЬНИК ПРО-
ЕКТ, УСПЕШНО ЛИ РЕБЕНОК 
СДАСТ ЭКЗАМЕН. НО ВСЕ 
ЧАЩЕ МЕДИКИ ГОВОРЯТ О 
ТАКОЙ КРАЙНОСТИ, КАК 
ИЗЛИШНЯЯ НЕРВОЗНОСТЬ.

КОГДА 
НЕРВОЗНОСТЬ –
ИЗЛИШНЕЕ

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ
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Представим стандартную ситуацию. 

Вас вызывает начальник-самодур 

и начинает возмущаться: «То, что 

вы сделали, в корне неправильно, 

и вообще вы делаете все очень 

медленно, на докладах мямлите, 

а если и говорите, то какую-то 

чушь. В рабочее время постоян-

но пьете чай…» Данный моно-

лог может длиться бесконечно, 

но конструктивных выводов, кроме 

оскорблений, обычно не следует.

Если подчиненный –  активный, 

темпераментный, уверенный в себе 

человек, он сможет спокойно вы-

слушать начальника (а то и прервет 

его), после чего выскажет все, с чем 

он не согласен. Докажет свою пра-

воту либо хлопнет дверью. В любом 

случае отстоит себя и свое мнение. 

Человеку стеснительному в подоб-

ной ситуации порой бывает трудно 

просто открыть рот.

Именно для таких людей и были 

специально разработаны методы 

убеждения и ухода от агрессии. 

Возможно, они не во всех ситуа-

циях окажутся достаточно эффек-

тивными, но в ряде случаев могут 

служить незаменимой поддержкой.

«Игра в туман»
Действенность метода основыва-

ется на том, что очень многие бы-

товые агрессоры нуждаются в от-

ветной реакции на свою грубость. 

(Довольно часто таких называют 

«энергетическими вампирами», 

якобы они питаются сильными 

эмоциями, которые сами вызывают 

у людей.) В науке подобная терми-

нология не используется, однако 

люди, которые сознательно идут 

на открытый конфликт, существу-

ют. Первое, что им необходимо, –  

это увидеть, что их слова зацепили, 

даже ранили собеседника. В таком 

случае, когда у вас нет сил оборвать 

неприятный разговор на полуслове, 

уйти от конфликта, можно попробо-

вать поиграть в туман.

Сущность крайне проста: мы лишаем 

агрессора обратной реакции, которая 

ему столь необходима. Вместо «стен-

ки», от которой должен отскакивать 

мячик его грубости, неожиданно воз-

никает какое-то вязкое неопределен-

ное вещество, поглощающее все, что 

в него попадает. Строится поведение 

следующим образом…

В ответ на агрессивную реплику 

(«Ты ведешь себя, как полный 

идиот!») нужно отвечать словами, 

якобы подтверждающими позицию 

агрессора, но на самом деле про-

тиворечащими ей. («Да, конечно, 

я думаю, что для вас это может вы-

глядеть так».) Если применить эту 

защиту несколько раз, то у челове-

ка, пытающегося каким-то образом 

причинить вам боль, постепенно 

сложится ощущение, что перед ним 

действительно стенка, только проч-

ная и чрезвычайно надежная, а та-

кую достаточно трудно пробить.

И последнее: к этой действитель-

но полезной методике прибегать 

нужно изредка, а отрабатывать ее 

рекомендуется на близких, которым 

в крайнем случае можно сказать 

правду и извиниться. Более того, 

с этого приема следует начинать, 

а впоследствии, когда путь будет 

изучен, у вас постепенно появятся 

свои собственные приемы и спосо-

бы психологической защиты. Самое 

главное –  избавиться от страха за-

ступаться за себя и не превратиться 

затем в агрессора самому.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ОТСТОЯТЬ СВОЕ МНЕНИЕ, СВОЮ ЛИЧНОСТЬ БЫВАЕТ НЕПРО-
СТО. ОСОБЕННО ЕСЛИ ОППОНЕНТ ВЫШЕ ПО СТАТУСУ ИЛИ 
СТАРШЕ ПО ВОЗРАСТУ – НАЧАЛЬНИК, СВЕКРОВЬ, ПРЕПОДА-
ВАТЕЛЬ. ЧТО ДЕЛАТЬ, КОГДА НАМ УГРОЖАЮТ? КАК ПРО-
ТИВОСТОЯТЬ МОРАЛЬНОМУ ДАВЛЕНИЮ? ОБ ЭТОМ НАМ 
РАССКАЗАЛА ПСИХОТЕРАПЕВТ АНАСТАСИЯ ЛИТВИНЕНКО.

ЗАЩИТА 
ОТ САМОДУРА
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Эмоции разрушения
Нерешенные психологические про-

блемы человека, его отрицательные 

эмоции, вызванные неумением 

справиться со стрессами, нередко 

приводят к болезням и подчас ста-

новятся серьезной помехой на пути 

к выздоровлению. Со временем 

возникающие под воздействием 

стресса негативные эмоциональные 

установки закрепляются в виде 

отрицательных психологических 

реакций. Все системы человека –  

центральная нервная, эндокринная, 

сердечно-сосудистая –  приходят 

в дисбаланс, нарушается адаптация 

организма. Давно уже замечено, 

что наши эмоции напрямую влия-

ют на работу внутренних органов. 

Но самые большой удар по организ-

му наносит страх.

Прививка от страха
Как объяснить человеку, что страх –  

это разрушительное чувство, 

и заставить его перестать бояться? 

Необычный метод борьбы со стра-

хами предложил в конце 80-х годов 

XX века психотерапевт Владимир 
Баскаков. Он назвал его танатоте-

рапия (от греч. thanatos –  «смерть» 

и therapia –  «лечение»). По мнению 

Баскакова, в основе всех наших 

страхов лежит страх смерти. Он 

порождает и другие страхи: боязнь 

за близких, страх заболеть, поте-

рять работу. Это иррациональное 

состояние забирает у человека 

огромное количество энергии и вы-

зывает болезни.

Танатотерапия –  это один из видов 

телесно ориентированной тера-

пии. Суть метода –  установление 

контакта человека с различными 

видами смерти и умирания через 

моделирование этого состояния. 

При помощи особых приемов 

работы с телом пациента удает-

ся достичь его тотального рас-

слабления –  состояние, похожее 

на смерть. Прохождение через 

этот опыт меняет сознание чело-

века, помогает ему найти выход 

из тупика, решив его основные 

психологические проблемы. 

И в итоге –  по-иному взглянуть 

на собственную жизнь и окружаю-

щий мир. Он примиряется с неот-

вратимыми обстоятельствами, а его 

организм включает целительные 

биологические реакции, которые 

корректируют и восстанавливают 

энергетический баланс.

Как проходит сеанс
В танатотерапии практикуются как 

групповые, так и индивидуальные 

сеансы. Человека, пришедшего 

за помощью, не принято расспра-

шивать о болячках и проблемах. 

С ним просто начинают работать, 

создавая наиболее благоприятные 

условия, способствующие успо-

коению и расслаблению. Иногда 

работа проводится сразу с несколь-

кими людьми.

Приглушается свет и включается 

релаксирующая музыка. Во время 

процедуры пациент укладывается 

на пол, и работа начинается. При 

помощи специальных приемов пси-

хотерапевт добивается тотального 

расслабления пациента, которое 

проводит его через опыт умирания.

После встречи со смертью
Близкое знакомство человека с со-

стоянием, похожим на смерть, осво-

бождает его от многих комплексов 

и страхов, дает ему новый импульс 

жить. И, осознав быстротечность 

нашего земного существования, 

он начинает радоваться каждому 

прожитому дню. Танатотерапия 

позволяет избавиться от многих 

заболеваний, в первую очередь 

имеющих психосоматическую при-

роду. Кстати, этот метод лечения 

с успехом используют для лечения 

табачной, алкогольной, игровой 

и наркотической зависимости.

Ирина Евсюкова

БОЛЬШИНСТВО ЛЮДЕЙ ОДНО ТОЛЬКО УПОМИНАНИЕ О 
СМЕРТИ ВВОДИТ В СОСТОЯНИЕ СТУПОРА. НО ОКАЗЫВАЕТ-
СЯ, БЛИЗКОЕ ЗНАКОМСТВО С НЕЮ МОЖЕТ ИМЕТЬ И МОЩ-
НУЮ ЦЕЛИТЕЛЬНУЮ СИЛУ.

ТАНАТОТЕРАПИЯ 
ПРОТИВ ФОБИЙ 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Над загадкой почерка человечество 

ломало голову с тех самых пор, как 

научилось писать. Почему один 

пишет, как «курица лапой», а другой 

старательно выводит каждую букву? 

Почему у одного человека буквы 

наклонены влево, у другого вправо, 

а у третьего –  вообще «пляшут»? 

У одного они получаются четкими 

и яркими, а у другого –  еле видны.

Психолог Яна Денисова в своей 

деятельности прежде всего обраща-

ет внимание на силу надавливания 

карандаша или ручки на бумагу.

«Сильные личности обычно пишут 

и рисуют достаточно уверенно, их 

письмо выглядит ярким, чувству-

ется уверенный нажим на бума-

гу, –  делится Яна. –  Люди, которых 

в данный момент мучают тревога 

или страх, пишут неровно, немного 

угловато, не заботясь о впечатлении, 

которое производит написанное.

Низкая самооценка, неверие в свои 

силы на письме отражаются тон-

кими, практически пропадающими 

линиями. Вы не заметите особого 

нажима на бумагу. Важно также об-

ратить внимание на расположение 

текста или надписи. Чем более уве-

рен и спокоен человек, тем больше 

места он позволяет занять своему 

тексту на бумаге. Такие люди обыч-

но не соблюдают поля и отступы, 

а располагают написанное по всему 

листу. Неуверенные люди имеют 

более мелкий почерк, их текст 

не занимает много места, подпись 

такого человека тоже достаточно 

компактная и неброская».

Некоторые ученые уверены, что 

почерк отражает речь человека. 

Например, тот, кто пишет крупно 

и размашисто, и в речи, как прави-

ло, убедителен, умеет правильно 

и ярко интонировать.

Нарцисса видно сразу
Того, кому важны похвала и восхи-

щение, можно вычислить по уровню 

аккуратности текста. Даже в своем 

письме он стремится произвести 

впечатление на других.

«Неровный, с помарками, экспрес-

сивный текст часто принадлежит 

людям эмоциональным и чувстви-

тельным. Им некогда задумываться 

о внешней красоте, так как они оза-

бочены внутренним содержанием, –  

продолжает Яна Денисова. –  А если 

вы видите перед собой небрежно 

с точки зрения каллиграфии напи-

санный текст, не спешите делать 

нелестные выводы об его авторе.

Возьмите листочек и отодвиньтесь 

от него как можно дальше: если 

издалека строки выглядят ровными, 

то перед вами творение интел-

лектуала. Ну и не стоит забывать, 

что у представителей профессий, 

которые вынуждены много пи-

сать (врачи, журналисты), почерк 

со временем значительно портится. 

Это так называемая писчая судоро-

га, она возникает, когда утомляются 

определенные мышцы, используе-

мые при письме».

Патологические завитки 
и украшения
По мнению ученых, почерк может 

также свидетельствовать и о раз-

личных патологиях. Например, дро-

жащий почерк, которому присущи 

зигзагообразные линии, может быть 

у людей, страдающих хроническим 

алкоголизмом или неврастенией.

Почерк может указывать на опреде-

ленные заболевания.

Лишние завитки, дополнительные 

линии и украшения при письме –  

приметы психоастении (расстройство 

психики, характеризующееся слабо-

стью, бессилием, отсутствием воли).

Кривые буквы, между которыми рас-

ставлены точки, –  признак эпилеп-

сии, а разносторонний наклон букв 

и слов в предложении –  шизофре-

нии. Кроме того, пациенты с диагно-

зом «шизофрения» любят всевоз-

можные подчеркивания, а также 

ставят восклицательные и вопро-

сительные знаки не всегда там, где 

нужно. Им же присуща определен-

ная витиеватость почерка.

Ирина Колесникова

МЫ ВЫЯСНИЛИ, КАКИЕ 
ОСОБЕННОСТИ ПОЧЕРКА 
РАССКАЖУТ О ХАРАКТЕРЕ, 
ТЕМПЕРАМЕНТЕ И ЛИЧ-
НОСТНЫХ ОСОБЕННОСТЯХ 
ЧЕЛОВЕКА.

«ЧИТАЯ»  ХАРАКТЕР ПО ПОЧЕРКУ
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Начало
Одиночество начинается с мало-

го. Вы все еще любите друг друга, 

но жизнь расставляет новые прио-

ритеты, и вашего внимания теперь 

требуют десятки разных дел. Муж-

чина настолько устает на работе, что 

дома даже не хочет обсуждать не-

приятности. Или женщина настоль-

ко зациклена на детях, что больше 

ни о чем не может говорить с мужем, 

даже не интересуется его делами.

Рутина и эгоизм
Если вы делитесь своими пере-

живаниями с кем угодно, но толь-

ко не со своей половиной, если 

за поддержкой обращаетесь к дру-

гим людям, значит –  ваш брак по-

степенно катится под откос. Разные 

хобби и предпочтения, несовпа-

дающие графики работы, непересе-

кающиеся цели –  и вот уже каждый 

живет отдельной жизнью.

В большинстве случаев супруги 

вовсе не стремятся отдалиться 

друг от друга. Так получается. Ведь 

отношения, словно костер, надо 

постоянно поддерживать, следить, 

чтобы они не погасли. В период 

ухаживаний и даже в первые годы 

совместной жизни мы хотим нра-

виться, стараемся быть лучше, но по-

степенно работа над собой и над 

отношениями сходит на нет, а вме-

сто нее приходят рутина, привычка 

и … эгоизм. «Собственные желания 

становятся важнее желаний парт-

нера, –  говорит психолог Надежда 
Данилова. –  А прожив десяток лет 

вместе, мы получаем уверенность, 

что партнер никуда не денется, а по-

тому можно пренебречь им».

И самое важное –  признать очевид-

ное: вы не разговариваете вечера-

ми не потому, что устали, а потому, 

что стали равнодушны друг к другу. 

Необходимо срочно менять свой 

настрой. Да, иногда придется сде-

лать усилие, чтобы сначала спро-

сить: «Какие проблемы на работе?», 

а потом про эти проблемы послу-

шать. Но, если вы еще дорожите 

супругом, вам не могут быть совер-

шенно безразличны его заботы.

Спасти отношения
Даже если вы чувствуете, что ваш 

брак из союза любящих людей 

превращается в сосуществование 

соседей, еще не все потеряно.

Попробуйте поговорить с партне-

ром и рассказать ему о том, как вам 

одиноко. Выберите подходящее 

время, когда вас ничто не прервет: 

ни телевизор, ни телефонный зво-

нок. Не обвиняйте супруга, а просто 

поведайте о своих чувствах.

Вспомните, что когда-то объединя-

ло вас, какие общие интересы у вас 

были. И постарайтесь их реализо-

вать. С другой стороны, почему бы 

не попытаться разделить нынешние 

интересы супруга?

Вспомните традиции, которые ко-

гда-то были присущи вашей семье, 

или заведите новые. У близких лю-

дей всегда есть свои ритуалы, общие 

привычки, которые они соблюдают. 

Есть общие словечки, шутки; за годы, 

проведенные вместе, может выра-

ботаться и одинаковая манера гово-

рить. Но можно пойти от противного: 

перенять какие-то нынешние при-

вычки, словечки второй половины. 

Начав говорить на одном языке, вы 

наверняка станете друг другу ближе.

В любом случае вам придется по-

трудиться над отношениями, чтобы 

сделать их теплее. Только не гово-

рите себе: «Почему опять я?» Про-

сто сделайте первый шаг.

Елена Бабичева

 «ТЕПЕРЬ МНЕ НЕ ГРОЗИТ ОДИНОЧЕСТВО!»  – ДУМАЮТ 
МНОГИЕ, ВСТУПАЯ В БРАК. НА САМОМ ДЕЛЕ ЧУВСТВО-
ВАТЬ СЕБЯ ОДИНОКИМ МОЖНО И В БОЛЬШОЙ СЕМЬЕ. 
БОЛЕЕ ТОГО, ПСИХОЛОГИ УВЕРЕНЫ, ЧТО НЕХВАТКА 
ЗАДУШЕВНОГО ОБЩЕНИЯ В БРАКЕ ОЩУЩАЕТСЯ НА-
МНОГО ОСТРЕЕ И ПЕРЕНОСИТСЯ ТЯЖЕЛЕЕ, ЧЕМ ЕСЛИ БЫ 
ЧЕЛОВЕК ЖИЛ ОДИН.

ВДВОЕМ, НО ОДИНОКИ 



Возможно, конечно, что он встретил 

другую, в которую влюбился с пер-

вого взгляда. Но вполне вероятен 

и другой вариант: просто мужчина 

испугался –  испугался, что его за-

манят в сети брака, откуда ему уже 

не выбраться.

Каждый нормальный человек, будь 

то мужчина или женщина, высоко 

ценит свою независимость и весьма 

неохотно с ней расстается. Каки-

ми бы свободными мы себе ни каза-

лись, мы все равно зависим от очень 

многого: от общества, которое 

на нас давит, от окружающих людей, 

от работы, от своих и чужих пред-

рассудков. И конечно, как только 

появляется чувство привязанности 

к кому-либо, мы начинаем зависеть 

от этого человека и теряем значи-

тельную часть своей свободы.

Многие стараются избегать силь-

ных чувств и привязанностей, 

потому что ненавидят ощущение 

зависимости. Это, конечно, более 

характерно 

для мужчин, чем для женщин: 

склонность к зависимости от ко-

го-либо –  одно из наиболее ярких 

проявлений женственного харак-

тера; «сверхженщина» в истинном 

смысле слаба, беспомощна, она 

обязательно должна зависеть 

от более сильной личности. Таких 

женщин все вы в жизни, наверное, 

встречали, но мужчина с подоб-

ным характером вызывает к себе 

не симпатию, а презрение.

Но сильный человек не боится за-

висимости: сила его собственной 

личности не дает ему потерять 

себя в личности партнера. Поэтому 

именно слабохарактерные мужчи-

ны больше всего боятся зависимо-

сти от женщины и брака как выс-

шей степени такой зависимости.

А между тем дружеская привязан-

ность и даже сама любовь вовсе 

не фатально предполагают потерю 

свободы. Когда человек любящий 

теряет в какой-то степени 

свою независимость, 

то ровно в такой же 

степени теряет ее и его 

партнер –  если, конеч-

но, их чувство взаимно 

и гармонично. Но, увы, 

часто под любовью 

между мужчиной 

и женщиной 

понимают страсть, всепоглощающее 

собственническое, двойственное 

чувство, где объект любви одновре-

менно и любят, и ненавидят –  по-

тому что любимый может уйти и от-

нять то, что принадлежит любящему. 

Такое чувство действительно сопря-

жено со страданиями, постоянными 

выяснениями отношений и скан-

далами; счастье обоим партнерам 

оно приносит только вначале, когда 

чистая привязанность преобладает 

над ненавистью, потом муки ревно-

сти отравляют жизнь обоим, пока 

страсть не угасает, –  и тогда двое 

либо расходятся, либо их отношения 

переходят на уровень дружеской 

привязанности.

Но есть и другая любовь –  любовь, 

которая приносит обоим партнерам 

взаимные радости. В ней меньше 

эгоистического; может быть, накал 

страстей в такой любви меньше, 

зато гораздо больше уважения 

к личности партнера. Если двое ис-

пытывают друг к другу подобные 

чувства, они не считают свою 

свободу утерянной; наоборот, 

их личности обогащают друг 

друга, при этом не теряя своей 

идентичности. Если они и по-

теряли какие-то атрибуты неза-

висимости, то те приобретения, 

которые дарует им подобный 

союз, более чем компенси-

руют утраты. Пары, кото-

рые живут именно в таком 

союзе душ и тел, обычно 

делят друг с другом все 

радости и и неприятности, 

помогают друг другу во 

всем и чувствуют себя 

свободными.

11

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

ВОТ МУЖЧИНА ПОЗНАКОМИЛСЯ С ТОЙ ЖЕНЩИНОЙ, КОТОРАЯ ЕГО ПРИВЛЕКАЕТ, ИХ 
ОТНОШЕНИЯ РАЗВИВАЮТСЯ, И ВДРУГ... ИЗБРАННИК ПРОПАДАЕТ, ПЕРЕСТАЕТ ЗВОНИТЬ, 
ИСЧЕЗАЕТ КАК ДЫМ... БЕДНАЯ ЖЕНЩИНА НЕ ЗНАЕТ, ЧТО И ПОДУМАТЬ. ОНА НАЧИНАЕТ 
ИСКАТЬ В СЕБЕ НЕДОСТАТКИ, СЧИТАЕТ, ЧТО НЕ СМОГЛА УДЕРЖАТЬ ВОЗЛЮБЛЕННОГО...

НЕСВОБОДНАЯ СВОБОДА



12 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ИЮНЬ  2019

Каждому –  свое
Вообще, я собираюсь жениться по-

сле тридцати лет. Свою концепцию 

жизни я изложил Лере, девушке, 

с которой мы сейчас живем, и она 

вполне ее одобрила. У нее тоже свои 

планы, она хочет сделать карьеру, так 

что поход в загс нами не обсуждает-

ся. Даже больше –  мы договорились, 

что каждый волен распоряжаться 

своим временем и выбором друзей, 

включая сексуальных партнеров. Мне 

кажется, любому молодому человеку, 

будь то девушка или парень, надо 

разработать свою модель семейной 

жизни, а для этого необходимо про-

бовать и ошибаться. Родительский 

пример вряд ли кому поможет. Наши 

отцы и матери жили в другое время, 

у них устаревшие представления 

о любви и дружбе, о «пуде соли», 

который якобы нужно вместе съесть, 

чтобы семья была крепкой. Не факт. 

Жизнь показывает, что скороспелые 

ранние браки чаще всего распада-

ются или люди мучаются, ненавидя 

с годами друг друга, но пытаясь со-

хранить семью ради детей. Все это 

фальшь и вранье. Жить надо разум-

но, не напрягая близких.

Алексей Еремин, 23 года

Предки, вы забыли 
о своей молодости
Я как мать должна бы противиться 

такому решению 18-летней дочери –  

переехать жить к своему молодому 

человеку. Но я ее понимаю и всеми 

силами пытаюсь уговорить мужа 

отнестись к случившемуся спокой-

но. Но он злится, упрекает меня, что 

я потакаю дурным наклонностям 

дочки, что неправильно ее воспи-

тала. Я не хочу ссориться с мужем, 

но и дочке плохого не желаю. Раз 

она так решила, пусть попробует. 

Я сама обожглась, выскочив первый 

раз замуж сломя голову. Через ме-

сяц мы оба поняли, что ошиблись, 

что нам вместе скучно. Так что 

со вторым мужем я уже сходилась 

долго и тщательно. Мы встреча-

лись, потом стали любовниками, 

а уж только после этого пришло 

осмысленное решение –  поженить-

ся. Он как будто об этом забыл. 

А вот я помню и не препятствую до-

чери в попытке пожить вместе с че-

ловеком, которого она якобы любит. 

Пусть сама решает. Совместное жи-

тье ох как проверяет чувства.

Ангелина Михайловна

«Я не верю в эксперименты»
Мы с мужем живем счастливо уже 

восемнадцать лет. Правда, были 

невзгоды, я пережила страшный 

момент, когда мой муж увлекся мо-

лодой сотрудницей. Но вместе нам 

удалось преодолеть эту беду, и все 

наладилось. Нашу дочь мы тоже 

воспитываем в строгости, внушая ей, 

что замуж надо выходить навсегда 

и обязательно за любимого челове-

ка. Многие подруги нашей Ириш-

ки уже не раз поменяли парней, 

влюблялись, извините, отдавались 

им, а потом горько раскаивались. 

Иришка хранит свою девичью честь, 

и это достойно уважения. Начни она 

жить половой жизнью то с одним, 

то с другим парнем, какая о ней 

пойдет слава, кто захочет на ней 

жениться? Я понимаю, что она ждет 

большой любви, –  и это прекрас-

но. Я только поддерживаю в ней 

это желание встретить настоящего 

человека и отдать ему всю себя без 

остатка. Я не верю в эксперименты. 

Что значит пожить с одной подру-

гой, потом с другой? Лечь в постель 

с одним парнем, потом с другим? 

Почему у молодых все легко и про-

сто: сошлись-разошлись? Разве так 

можно научиться ценить человека 

и дорожить любовью? Думаю, тот 

разврат, что насаждается сегодня 

повсеместно и поощряется некото-

рыми недальновидными родителями, 

коснется не всех молодых людей.

Анастасия Р.

ЖИЗНЬ НАСТОЛЬКО ПРО-
ДВИНУЛАСЬ, ЧТО СТАРЫЕ 
ДОМОСТРОЕВСКИЕ ПРЕД-
СТАВЛЕНИЯ О ГРАЖДАН-
СКОМ БРАКЕ КАК О НЕ-
ПРАВИЛЬНОМ ИНСТИТУТЕ 
СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ СУЩЕ-
СТВЕННО ИЗМЕНИЛИСЬ. 
ХОТЯ НЕМАЛО И ТЕХ, КТО 
СЧИТАЕТ БРАК НЕПРЕМЕН-
НЫМ ФИНАЛОМ УХАЖИ-
ВАНИЯ. ИТАК, МНЕНИЯ 
РАЗДЕЛИЛИСЬ: ЗА ЖИЗНЬ 
БЕЗ ЗАГСА И ПРОТИВ ГРА-
ЖДАНСКОГО БРАКА.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

МОДЕЛИ 
СЕМЕЙНОЙ 
ЖИЗНИ
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Теперь же «дизайн для то-

щего кошелька» все больше 

входит в моду. Потому как 

большинство людей в мире 

живут не в шикарных апар-

таментах, а в достаточно 

скромных квартирах, где 

одна комната выполняет 

сразу несколько функ-

ций –  спальни и кабинета, 

гостиной и столовой, а ино-

гда и все сразу. Но при этом 

хочется, чтобы в квартире 

было уютно, глазу приятно 

и дышалось бы легко.

Кровать под потолком
Дизайн собственной кварти-

ры –  процесс бесконечный, 

потому что всегда найдется 

то, что захочется доделать 

или переделать. Они и до-

делывают –  перешивают 

чехлы на мебель или меняют 

гардины, «приправляют» надоев-

ший интерьер новыми ковриками 

или цветными подушками. Но при 

этом стараются обойтись миниму-

мом мебели, чтобы она «не давила 

на мозги».

Один из основных принципов в раз-

работке дизайна маленьких квар-

тир –  «многоэтажность». Известен 

он, понятное дело, не первый век, 

ведь в русских деревнях спали тоже 

«на втором этаже» –  на полатях 

на печке. В современной квартире 

кровать, даже полутораспальную, 

можно разместить под потолком.

Представляете, сколько сразу места 

освобождается? В нише под крова-

тью отлично помещаются: рабочий 

стол с компьютером, телевизором, 

музыкальной системой и пр., комо-

ды или шкафы, мягкие кресла с не-

большим журнальным столиком, 

книжные полки –  кому что нра-

вится. В такой подкроватной нише 

даже можно сымитировать еще 

одну комнату –  просто повесить 

на стену небольшую деревянную 

оконную раму и декорировать ее 

занавесочкой, подобранной к по-

крывалу или постельному белью.

Второй момент –  шкафы-перевер-

тыши. Очень удобны для прихожих 

и ванных комнат: с одной сторо-

ны –  зеркало, с другой –  полочки, 

с третьей –  крючки-вешалки, с чет-

вертой –  шкафчик с полками. Кру-

ти-верти себе и радуйся дизайнер-

ской фантазии и личной свободе.

Третье –  мягкие шкафы-ширмы. 

Внутри ширмы делаются полки или 

устанавливается кронштейн с ве-

шалками. Подобные шкафы-ширмы 

позволяют перепланировать одно-

комнатную квартиру, превратив ее 

в многокомнатную, –  переставить их 

с одного места на другое, отделив 

«столовую» от «спальни» или «ра-

бочего кабинета», ничего не стоит. 

Правда, есть одно «но» –  подобные 

шкафы-ширмы удобны, если вы жи-

вете один и не успели еще обрасти 

обширным гардеробом. Более за-

бавный вариант –  вешалки, сделан-

ные в форме человеческого силуэта, 

мужского или женского. Развеши-

ваешь на них вещи, расставляешь 

по квартире и украшаешь своими 

платьями и костюмами не только 

себя, но и свое жилище.

Мебельное «диско»
В моду вновь входит мебель в сти-

ле 70-х годов ХХ века: из светлого 

дерева, с прямыми углами, на не-

больших ножках. Своеобразный 

мебельный минимализм. Но, чтобы 

квартира не превратилась в нечто 

среднее между больничной палатой 

и деловым кабинетом, дизайнеры 

советуют добавить яркие цветовые 

пятна –  кресла и стулья с яркой 

обивкой, декоративные подушки 

и т. п. Это уже мебельное «диско» 

из 80-х. Не смущайтесь такой пе-

строты. Собственно, именно такого 

эффекта мы и добивались.

ПОПЫТКИ УЮТНО ОБСТАВИТЬ КВАРТИРУ У НАС ТРА-
ДИЦИОННО СОПРОВОЖДАЛИСЬ БОЛЬШИМИ ПРОБЛЕ-
МАМИ. О ТОМ, ЧТО СУЩЕСТВУЕТ ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ 
ДИЗАЙН МАЛЫХ ПОМЕЩЕНИЙ, МЫ ДАЖЕ НЕ ПОДОЗРЕ-
ВАЛИ. ДА И ВО ВСЕМ МИРЕ ХУДОЖНИКИ, ДИЗАЙНЕРЫ 
ПРЕЖДЕ ВСЕГО ЗАНИМАЛИСЬ ЭКСКЛЮЗИВНЫМИ МО-
ДЕЛЯМИ И ИНТЕРЬЕРАМИ ДЛЯ ЭЛИТЫ.

«ДВУХЭТАЖНЫЙ ОСОБНЯК» 
В МАЛОГАБАРИТКЕ
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За этими цифрами судьбы миллио-

нов людей, избежавших прежде-

временной смерти. Но не только. 

Еще и масштабные преобразования 

в российском здравоохранении, 

которые делают современную вы-

сокотехнологичную медицину до-

ступной для всех жителей страны.

И при «развитом социализме» 

в 1980-е, и при «победившем рын-

ке» в 1990-е наша медицина жила 

в двух разных измерениях. С одной 

стороны, ведущие НИИ и элитные 

клиники, с другой –  массовое здра-

воохранение. И эти две стороны 

имели мало общего. Достижения 

отечественных научных школ 

с мировым именем плохо доходили 

до повсеместной врачебной прак-

тики. Лучшие специалисты прово-

дили уникальные операции, но их 

количество исчислялось десятками, 

в то время как стране требовались 

десятки тысяч.

Беда в том, что в масштабах нацио-

нальной системы здравоохранения 

десятки даже уникальных операций 

при потребности в десятках тысяч –  

это не «очень мало», это фактиче-

ски «вообще ничего».

К началу 2000-х на всю страну 

работало только 3 томографа. Лишь 

несколько центров –  таких как 

знаменитый НИИ им. Склифосов-

ского –  могли оказать экстренную 

помощь при сложных травмах на со-

временном уровне. А пациенты, 

перенесшие инфаркты и инсульты, 

попадали в обычные отделения рай-

онных больниц, где их летальность 

доходила до 90 процентов. И когда 

уже казалось, что такая ситуация 

в порядке вещей и что она навсегда, 

стали появляться первые островки 

новой медицинской цивилизации.

Группа сотрудников академических 

институтов во главе с теперешним 

министром здравоохранения Веро-

никой Скворцовой начала разраба-

тывать модель экстренной помощи 

больным с инсультом, рассчитанную 

на применение в масштабах всей 

страны. К этой инициативе присо-

единились и расширили ее кар-

диологи. «Сосудистая программа» 

вошла в тогдашний нацпроект «Здо-

ровье» и начала реализовываться 

с 2008 года. Сосудистые центры 

оснащались самым современным 

оборудованием. Они размещались 

не только в крупнейших городах, 

как раньше, а повсеместно –  с таким 

расчетом, чтобы всех больных с по-

дозрением на инфаркт или инсульт 

можно было доставить в них в тече-

ние часа. Это обязательное условие, 

чтобы современная высокотехно-

логичная помощь успевала вовре-

мя. Таких точек на карте России 

нашлось около 600, столько сосуди-

стых центров и работает сейчас.

По тому же принципу формирова-

лась сеть травмоцентров. Но, по-

скольку помощь при травме должна 

приходить еще быстрее, их на страну 

потребовалось в 2,5 раза больше –  

1,5 тыс. Столько и было создано. 

Перинатальные центры, рассчитан-

ные на помощь при самых тяжелых 

случаях родов, действуют почти 

в каждом регионе –  их 93. А новый 

нацпроект «Здравоохранение» вклю-

чает в себя создание до 2024 года 

многоуровневой сети современных 

онкологических центров.

Высокотехнологичных операций –  

тех самых, счет которым шел на де-

сятки и сотни –  сейчас проводится 

более 1 млн в год. Этого все еще 

недостаточно, но цифра уже прибли-

жается к расчетным потребностям.

Только по данным за 6 лет, с 2012 

по 2018 год, смертность от инсуль-

тов снизилась на 25 процентов, 

от инфарктов миокарда –  на 14 

процентов. Эти цифры и складыва-

ются в миллионы спасенных людей 

и в дополнительные годы средней 

продолжительности жизни в России.

Иван Морозов

С 2000-Х СРЕДНЯЯ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЖИЗНИ 
В СТРАНЕ ВЫРОСЛА С 65 ДО 73 ЛЕТ. КАК ЭТО СТАЛО ВОЗ-
МОЖНЫМ? И НА ЧЕМ ОСНОВАНЫ ПЛАНЫ ДОСТИГНУТЬ 
К 2024 ГОДУ УРОВНЯ 78 ЛЕТ, А К 2030-му – 80?

НОВАЯ 
МЕДИЦИНСКАЯ 
ЦИВИЛИЗАЦИЯ
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Что будет представлять собой 
генетический паспорт?
В документе не сказано, что имен-

но понимается под «генетической 

паспортизацией». Как сообщает 

РБК со ссылкой на директора ме-

дико-генетического центра Genotek 

Валерия Ильинского, речь может 

идти о двух видах генетических 

паспортов: судебно-медицинском 

(с набором позволяющих устано-

вить личность генетических марке-

ров) и более подробном документе, 

в котором будут обозначены риски 

для здоровья человека и другие 

особенности его организма.

Как можно использовать 
генетические паспорта?
В обоих случаях в основе индиви-

дуального генетического паспорта 

человека будет лежать инфор-

мация об особенностях его ДНК. 

По словам доктора биологических 

наук, сотрудника Института общей 

генетики РАН Ильи Захарова-Гезе-
хуса, полностью прочитать геномы 

всех людей, которые проживают 

в России, –  это задача на сегодня-

шний день невыполнимая. Но пока 

об этом речь не идет. Согласно 

тексту указа, в России будет создан 

национальный банк сывороток кро-

ви для мониторинга инфекционных 

заболеваний. Кроме этого, гене-

тические паспорта позволят про-

водить диагностику генетических 

и онкологических заболеваний 

и отслеживать предрасположен-

ность к другим патологиям.

«Очевидно, речь идет об отдель-

ных генах, это может быть около 

десятка или сотни генов, которые 

связаны с наследственными болез-

нями и предрасположенностями. 

Определение таких отдельных 

генов или генотипов для всего 

населения –  в принципе задача 

реализуемая. Что это дает? Это по-

зволяет предсказывать состояние 

здоровья людей в зрелом и пожи-

лом возрасте при взятии генетиче-

ского материала в юности или сра-

зу при рождении. Соответственно, 

если человеку в будущем будут 

угрожать проявления каких-то на-

следственных болезней или станет 

известно, что он предрасположен 

к тем или иным заболеваниям, 

то благодаря таким данным ему 

дадут рекомендации о возможной 

профилактике. Генетический пас-

порт будет основой для профилак-

тической или персонифицирован-

ной медицины», –  предполагает 

эксперт.

Зачем и когда может 
оказаться необходим 
генетический паспорт?
Как сказано в подписанном Вла-

димиром Путиным документе, 

внедрение генетических паспортов 

должно помочь защитить россиян 

от биологических и химических 

угроз посредством сбора данных 

«о персональном геноме человека 

и формировании генетического 

профиля населения».

Генетические паспорта также упро-

стят судебно-медицинские задачи. 

«У нас постоянно возникает необ-

ходимость определения личности 

человека. Это прежде всего касает-

ся жертв катастроф. Генетический 

паспорт поможет быстрее иден-

тифицировать человека. Второй 

аспект –  это установление личности 

преступников. В ряде случаев че-

ловек, совершивший то или иное 

преступление, оставляет на месте 

преступления следы ДНК. Соот-

ветственно, наличие базы данных 

о генетических паспортах больших 

контингентов населения должно 

позволить решать и такие судебно-

медицинские задачи. Это важная 

сторона дела. Но главный аспект –  

это медицинская составляющая», –  

говорит Захаров-Гезехус.

Елена Слободян

У РОССИЯН В БЛИЖАЙШИЕ НЕСКОЛЬКО 
ЛЕТ МОГУТ ПОЯВИТЬСЯ ГЕНЕТИЧЕСКИЕ 
ПАСПОРТА. ОБ ИХ СОЗДАНИИ ГОВОРИТ-
СЯ В ПРЕЗИДЕНТСКОМ УКАЗЕ «ОБ ОСНОВАХ ГОСУДАР-
СТВЕННОЙ ПОЛИТИКИ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ В ОБ-
ЛАСТИ ОБЕСПЕЧЕНИЯ ХИМИЧЕСКОЙ И БИОЛОГИЧЕСКОЙ 
БЕЗОПАСНОСТИ» НА ПЕРИОД ДО 2025 ГОДА И ДАЛЬНЕЙ-
ШУЮ ПЕРСПЕКТИВУ, КОТОРЫЙ НЕДАВНО ПОДПИСАЛ 
ПРЕЗИДЕНТ РОССИИ ВЛАДИМИР ПУТИН. 

НУЖНЫ ЛИ 
ГЕНЕТИЧЕСКИЕ 
ПАСПОРТА?
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Наш эксперт –  доктор медицинских 

наук, руководитель отделения хи-

рургии легких и средостения РНЦХ 

РАМН Владимир Паршин.

Вернуться к нормальной жизни 

поможет операция, которая заклю-

чается в удалении наиболее разру-

шенных частей больного легкого.

Одышка –  симптом, сопутствующий 

многим недугам, начиная от нев-

рологических заболеваний и за-

канчивая тяжелыми патологиями 

сердца. Но в наибольшей степени 

этот признак характерен для легоч-

ных болезней. Бронхиальная астма, 

обструктивный бронхит, хрониче-

ская обструктивная болезнь легких 

(ХОБЛ) и другие патологии легких 

на поздних, запущенных стадиях 

своего развития зачастую приво-

дят к эмфиземе –  состоянию, при 

котором происходит разрушение 

структуры легкого, в результате чего 

в нем нарушается кислородный 

обмен. Сам орган раздувается изну-

три, словно воздушный шарик, а вот 

нормально сократиться и выпустить 

из себя воздух уже не может. В ито-

ге возникает одышка.

По данным ВОЗ, диагноз «хрони-

ческая обструктивная болезнь 

легких» (ХОБЛ) сегодня имеют от 4 

до 15 процентов людей на земле. 

Именно из-за этой болезни ежегод-

но гибнут 2,75 млн человек. Если 

тенденция, которая наблюдается 

сегодня, не изменится, то по про-

гнозам к 2020 году количество 

жертв недуга вырастет до 4,7 млн 

человек в год.

За последние годы заметно изме-

нился возрастной состав тех, кто 

страдает ХОБЛ. Раньше этот недуг 

считался уделом пожилых людей, 

средний возраст развития этого за-

болевания был 50–60 лет. Однако 

сегодня среди больных ХОБЛ все 

больше людей в самом расцвете 

лет: многим едва за 40, а дру-

гие –  и того моложе. Если недавно 

одним из факторов риска называли 

мужской пол, поскольку основными 

пациентами были курящие мужчи-

ны, то теперь половое неравенство 

проявляется уже менее отчетливо, 

а через 5 лет, по мнению специа-

листов, женщин с ХОБЛ будет даже 

больше, чем представителей силь-

ного пола. Это связано с резким 

увеличением числа молодых куря-

щих женщин.

Убрать ненужное
Лечение больных с одышкой –  удел 

терапевтов. Существует масса новых 

эффективных лекарственных пре-

паратов, улучшающих кислородный 

обмен, есть также специальная ды-

хательная гимнастика, помогающая 

больному самостоятельно разраба-

тывать «ленивые» легкие и т. д. К хи-

рургу пациенты попадают только 

тогда, когда все терапевтические 

методы себя исчерпали. Операция 

не в силах повернуть вспять течение 

хронической болезни легких, но она 

может существенно улучшить каче-

ство жизни больного человека.

Профилактика –  первое дело
Главные виновники распространен-

ности легочных болезней: курение 

и плохая экология.

Увы, повлиять на окружающую среду 

мы не в состоянии, поэтому главной 

профилактической мерой остается 

отказ от курения. А в качестве ак-

тивной профилактики особенно по-

лезны будут занятия спортом на све-

жем воздухе –  мышечные нагрузки 

улучшают все процессы, в том числе 

и кислородный обмен в легких.

А тем, кто страдает какой-либо хро-

нической болезнью легких, можно 

посоветовать ни в коем случае 

не запускать имеющиеся у них неду-

ги, а лечить их только современными 

эффективными препаратами, по-

скольку каждое обострение болезни 

приводит к разрушению части лег-

кого. Чем меньше будет таких обост-

рений, тем меньше шансов оказаться 

в будущем пациентом хирурга.

Елена Аманова

ТЯЖЕЛАЯ ОДЫШКА СПО-
СОБНА ПРЕВРАТИТЬ ЧЕ-
ЛОВЕКА В ИНВАЛИДА И 
ВЫНУДИТЬ ЕГО ДО КОНЦА 
ДНЕЙ ВЛАЧИТЬ СУЩЕ-
СТВОВАНИЕ ДОБРОВОЛЬ-
НОГО ЗАТВОРНИКА.

ОПАСНАЯ 
ОДЫШКА
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Эксперт –  сотрудник Института нев-

рологии РАМН, кандидат медицин-

ских наук Лев Манвелов.

Резкая боль в спине, 
пояснице
Возможная причина. Обострение 

радикулита, защемление нервов.

Скорая помощь –  снять приступ 

боли можно с помощью анальгети-

ков и спазмолитиков; держите под 

рукой современные противовоспа-

лительные препараты. Как только 

почувствуете боль, сразу же начи-

найте принимать лекарства –  около 

10 дней по таблетке 3 раза в день.

Однако проводить все это лечение 

без совета с врачом не следует. Боль 

в спине также вызывают миозиты 

и многие заболевания –  например, 

почек. Поэтому, если боль не прохо-

дит, лучше обратиться к врачу.

Советы. Даже при здоровом по-

звоночнике полагается поднимать 

не больше 10 кг, а уж при больной 

спине нельзя тягать даже больше 

двух. Так что полное ведро с водой 

вам поднимать не стоит. Кроме 

того, вам возбраняется браться 

за лопату. Копать –  это тяжелая фи-

зическая нагрузка.

Еще одна причина, почему на даче 

часто страдает позвоночник, –  сон 

на мягких, продавленных диванах 

и кроватях (ведь на дачу свозят ста-

рый хлам). А проблемной спине не-

обходима полужесткая постель. Это 

предупредит обострение радикулита.

Головная боль, 
головокружение, 
шум в голове, тошнота
Возможная причина. Повышение 

давления. Если на улице слишком 

жарко, а у вас есть склонность к ар-

териальной гипертонии, то два этих 

фактора могут привести к обостре-

нию заболевания. К тому же, когда 

вам приходится полоть, рыхлить 

землю, вы вынуждены подолгу пре-

бывать в положении головой вниз. 

От этого может случиться прилив 

крови, и давление резко повысится.

Скорая помощь –  немедленно оста-

новитесь; захватите с собой на дачу 

аппарат для измерения давления 

и те лекарства, которые вы обычно 

принимаете от гипертонии. Если 

обнаружили, что давление повыси-

лось, примите дополнительную дозу 

препарата. Если состояние не улуч-

шается, придется вызвать врача.

Советы. Внимательно отнеситесь 

к своему состоянию и откажитесь 

от дачных подвигов и рекордов. 

Кроме того, берегите себя от про-

студы, не работайте на сквозняке.

Следите также, чтобы объем выпи-

ваемой за день жидкости (вместе 

с супом) не превышал 1,5 л. А при 

тяжелой гипертонии рекомендуется 

придерживаться еще более стро-

гого питьевого режима –  до 1 л. 

В жаркую погоду, да еще когда 

человек потеет во время активной 

работы, соблюдать такие ограни-

чения трудно. Но все-таки вполне 

возможно, прибегая к различным 

хитростям. Например, пейте всегда 

только теплое –  холодная жидкость 

в жару лишь «распаляет» жажду.

Боль или неприятные 
ощущения в левой 
половине груди –  сжимания, 
покалывания, которые отдают 
в левую руку или лопатку
Возможная причина. Сердечный 

приступ, обострение стенокардии. 

Вам нельзя копать, поднимать тя-

жести, носить воду. Чрезмерная 

нагрузка может привести к такому 

плачевному результату.

Скорая помощь –  немедленно пре-

кратить работу; прилечь в прохлад-

ном полутемном помещении, рас-

стегнуть застежки, свободно дышать; 

принять таблетки, которые обычно 

вам прописывают для сердца.

Советы. Ограничивайте активность 

на дачном участке утренними и ве-

черними часами, когда спадает 

жара. В целом можно непрерывно 

работать не больше получаса, в за-

висимости от состояния. Ни в коем 

случае не забывайте принимать 

лекарства.

Александр Мельников

ТЕМ, У КОГО ЕСТЬ ДАЧА, НЕ НУЖЕН АБОНЕМЕНТ В ФИТ-
НЕС-ЦЕНТР. ОДНАКО, ВКАЛЫВАЯ НА СВОИХ СОТКАХ, 
ВАЖНО ПОМНИТЬ ОБ ОСТОРОЖНОСТИ.

ОГОРОД И БОЛЕЗНИ 
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Гипертония
Плавание полезно для сердца и сосу-

дов. Однаков в самый разгар сезона 

гипертоникам на пляжные курорты 

отправляться нежелательно. Жара 

«за тридцать» может привести к рез-

кому скачку давления. К тому же 

в таких местах нередко бывает 

повышенная влажность, а она дает 

дополнительную нагрузку на серд-

це. Добавьте к этому повсеместные 

кондиционеры –  в жарких странах 

они часто устанавливаются не только 

в помещениях, но и в транспорте. 

Контраст температур даже у здоро-

вого человека может провоцировать 

проблемы с сосудами, что уж гово-

рить про того, у кого наблюдаются 

скачки давления.

Идеальным для гипертоника являет-

ся отдых в климатических условиях, 

близких к тем, в которых он живет 

постоянно. Так что полезнее будет 

найти пансионат или санаторий не-

подалеку от дома. Если же на море 

очень хочется, отложите поездку 

до бархатного сезона –  жара спадет, 

а вода будет еще теплая. Но даже 

в этом случае нежиться на пляже 

можно до 11 утра и после 5 часов 

дня, когда солнечная активность 

невелика. И конечно, такие поездки 

разрешены лишь тем, у кого гипер-

тония контролируется –  то есть кому 

подобраны лекарства, которые дер-

жат давление на нормальном уровне.

Варикоз
Ехать ли на море при этом забо-

левании, вопрос неоднозначный. 

С одной стороны, жара плохо влияет 

на состояние вен, на фоне нее часто 

возникают отеки. С другой –  плава-

ние признано прекрасным способом 

профилактики прогрессирования 

заболевания. Когда мы плывем, на-

грузка на ноги невелика, но мышцы 

работают активно, проталкивая 

кровь по венам вверх и увеличивая 

их тонус. Конечно, плавать можно 

и в бассейне, однако купание в от-

крытых водоемах дарит больше по-

зитивных эмоций и лучше снимает 

стресс, что при проблемных сосудах 

немаловажно. Вывод прост: море 

разрешено, но жары придется избе-

гать, появляясь на пляже в период 

низкой солнечной активности.

Еще одна проблема при варикозе 

связана с тем, что до места отдыха 

нужно добраться. Долгие перелеты, 

увы, не для вас. Выбирать придется 

курорты, до которых можно долететь 

за 3–4 часа или доехать на поезде.

Псориаз
Людям с зимней формой псориаза 

(когда обострения случаются пре-

имущественно в холодное время 

года, таких пациентов большин-

ство) солнечные ванны и морские 

купания могут быть полезны. Од-

нако решение о том, ехать или нет 

на курорт, должен принимать врач.

Сегодня для лечения псориаза 

активно используют такой метод, 

как фототерапия. По сути, это облу-

чение кожи ультрафиолетом. Зная 

об этом, многие пациенты думают, 

что можно добиться хорошего эф-

фекта, подставляя тело солнышку 

на пляже. Увы, это не так. Проводя 

фототерапию, врач точно контро-

лирует длину волны ламп в кабинке 

для процедуры, время воздействия 

лучей на тело, дозу полученного уль-

трафиолета. Самостоятельно сделать 

это невозможно, чрезмерное коли-

чество ультрафиолетового излучения 

с большой вероятностью навредит 

коже. Чтобы этого не случилось, 

у доктора нужно получить четкие ре-

комендации по тому, как вести себя 

на курорте: как долго находиться 

на пляже, каким солнцезащитным 

средством пользоваться, как ухажи-

вать за кожей. Только в этом случае 

отдых принесет здоровью пользу.

Галина Колосенко

ПЛЯЖ НЕ ДЛЯ ВСЕХ
СОЛНЦЕ, ВОЛНЫ, ПЛЯЖ –  
ЧТО МОЖЕТ БЫТЬ ПРИЯТ-
НЕЕ ОТДЫХА НА МОРЕ?! 
ОДНАКО ПРИ НЕКОТОРЫХ 
ХРОНИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕ-
ВАНИЯХ С НИМ ПРИДЕТСЯ 
ПОВРЕМЕНИТЬ.
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Болезнь командированных 
и спортсменов
В последние годы грибок стопы реги-

стрируется все чаще. Эпидемиологи 

объясняют это увеличившейся ми-

грацией и скученной жизнью людей. 

Кстати, не только мигранты и бежен-

цы рискуют в первую очередь. Не так 

сильно отстают от них по заболевае-

мости командированные, военнослу-

жащие, спортсмены и туристы.

Грибок стопы вызывают дермато-

фиты, реже –  дрожжеподобные 

грибы рода Candida или плесневые 

грибы, которые находят самые 

крохотные трещинки и потертости 

на коже, чтобы проникнуть вглубь.

Поражение чаще всего начинает-

ся на коже между пальцами ног. 

Первыми признаками заболевания 

бывает покраснение кожи, сухость 

кожи ступней, небольшие трещинки 

кожи, которые могут не вызывать 

никаких беспокойств, шелушение 

между пальцами. Позже возникают 

зуд, жжение. На подошвах, на пят-

ках кожа утолщается и шелушится, 

в складках между пальцами появ-

ляются болезненные трещинки, 

а от ног начинает исходить непри-

ятный запах.

Гигиена –  лучшая 
профилактика
Чтобы не заболеть грибком стопы, 

носите летом хорошо проветривае-

мую обувь, откажитесь от плотных 

носков из синтетических материа-

лов. Любые носки надо ежедневно 

менять. Зимой хорошо просушивай-

те сапоги и ботинки, не сидите в них 

на работе, переобувайтесь в более 

легкую сменку, в которой нога 

не будет потеть. В бассейне, бане, 

фитнес-клубе не ступайте по полу 

босыми ногами. Если кто-то в семье 

болен микозом стоп, надо очень 

тщательно обрабатывать ванну или 

поддон душа, коврики в ванной ком-

нате. И никогда не надевайте в го-

стях чужие тапочки, предложенные 

радушными хозяевами.

Чем вытравить грибок
Если грибок стопы запустить, к нему 

может присоединиться какое-либо 

другое бактериальное поражение, 

ведь трещины на ногах –  это от-

крытые входные ворота для инфек-

ции. Очень часто на фоне микоза 

стоп возникают аллергические 

поражения кожи –  крапивница, 

экзема, дерматиты. Так что не от-

давайте себя на съедение грибку. 

Чем дольше вы живете с ним, тем 

сложнее будет от него избавиться. 

Чтобы назначить эффективное ле-

чение, надо сначала выявить вид 

микроорганизма, который вызвал 

поражение кожи. Врач делает его 

на основании клинической картины 

и лабораторных исследований.

Алгоритм лечения, как правило, 

такой: для снятия чешуек и оро-

говевших слоев кожи на первом 

этапе подошву смазы-

вают утром и вечером 

препаратами на основе 

молочной и салициловой 

кислоты. Затем на ночь 

применяют ком-

пресс из 5-про-

центного 

салицилового 

вазелина. Хороший эффект 

отшелушивания дают мыль-

но-содовые ножные ванны, 

после которых отслаиваю-

щийся эпидермис счищают 

пемзой. Эту процедуру надо 

проводить ежедневно.

Чаще всего лечат грибок стопы 

наружными антимикотическими 

мазями. Лечение обычно занимает 

от 6 до 10 недель и более, но даже 

после исчезновения симптомов 

надо продолжать втирать мази в те-

чение двух недель, чтобы болезнь 

не вернулась.

Исход лечения зависит во многом 

от прилежности пациента: стоит 

один день не помазать стопы –  

и патогенная микрофлора может 

вновь набрать силу. При запущен-

ных формах грибка стопы прихо-

дится назначать системные препа-

раты, которые, конечно, имеют ряд 

побочных эффектов, так что, если 

вы подозреваете у себя это забо-

левание, посещение 

дерматолога лучше 

не оттягивать.

Анна Виссор

СОГЛАСНО СТАТИСТИКЕ, ИМЕННО ЖАРКИМ ЛЕТОМ ПРОИСХОДИТ БОЛЬШИНСТВО 
СЛУЧАЕВ ЗАРАЖЕНИЯ ГРИБКОМ СТОПЫ.

ЛЕТО – ПОРА  ГРИБКОВАЯ
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Масштаб проблемы
Два миллиона россиян страдают 

ишемией нижних конечностей. 

Болезнь проявляется перемежаю-

щейся хромотой –  болью в голенях 

во время ходьбы, которая не по-

зволяет человеку пройти без оста-

новки –  кому больше 1 км, а кому 

и больше 25 м. И если не лечиться, 

состояние будет только ухудшаться.

У 40 процентов тех, кто страда-

ет перемежающейся хромотой, 

в перспективе –  ампутация ноги, 

инвалидность, у многих гибель 

в ближайшие 5 лет после операции. 

Причем такие перспективы не толь-

ко у российских больных, но и у па-

циентов из других стран. Частота 

ампутаций на 1 млн населения 

в год по причине ишемии ног: 400 –  

в Швеции, 300 –  в Великобритании, 

280 –  в США, 500 –  в России.

40 тысяч человек у нас остаются 

без ноги ежегодно. А потери для 

бюджета страны на одного обез-

ножевшего пациента –  700 тысяч 

руб. Вот как в цифрах выглядит эта 

проблема.

В чем причина?
Отчего в ногах ухудшается крово-

снабжение? В основе заболева-

ния –  тот же атеросклероз, который 

приводит к инсультам и инфарктам. 

Только в случае ишемии ног хо-

лестериновые бляшки забивают 

не крупные артерии, а мелкие 

капилляры. Мышцы не получают 

достаточно кислорода, начинают 

болеть при ходьбе, ноги мерзнут, 

кожа на них становится бледной, 

голень из-за плохого питания утон-

чается, ногти на ногах медленно 

растут, ломаются…

При этом ишемия нижних конеч-

ностей встречается чаще других 

сосудистых заболеваний, таких, на-

пример, как ишемическая болезнь 

сердца или инсульт. 42 тысячи но-

вых пациентов с таким диагнозом 

появляются у нас ежегодно.

Как до недавнего времени лечили, 

да и сейчас еще во многих местах 

лечат ишемию ног?

Назначают сосудорасширяющие 

препараты. Но так как у них есть 

опасный побочный эффект –  риск 

инфаркта, –  такое лечение теперь 

признано неэффективным.

В 30 процентах случаев ишемии ног 

кровоток пытаются восстановить хи-

рургическим путем. Удаляют из круп-

ных сосудов бляшки, ставят стенты, 

которые расширяют артерии, заме-

няют старые сосуды на искусствен-

ные… Но в мелкие сосуды со скаль-

пелем не заберешься и стент в них 

не поставишь. Так что для больных 

с ишемией ног медицина еще совсем 

недавно была бессильна.

Новый метод
Но сегодня существует новый 

метод: генно-терапевтический, ко-

торый позволяет вырастить новые 

капилляры.

Это всего лишь 2 курса уколов, 

когда в мышцы вводится ген, кото-

рый приводит в действие фактор 

роста сосудов ног, и этот фактор 

заставляет периферические сосуды 

расти. Рост может продолжаться 

до трех лет.

Безопасность метода была под-

тверждена во время клинических 

исследований, проходивших в 33 

медицинских учреждениях России 

и Украины. С этого года препарат, 

созданный нашими учеными, заре-

гистрированный и производимый 

в России, входит в список жизнен-

но необходимых лекарств.

Шесть лет прошло с того времени, 

как первые пациенты получили 

генную терапию и у них выросли 

новые капилляры. Так они снабжа-

ют ткани ног кровью и позволяют 

бывшим больным ходить без боли.

СНИЖЕНИЕ КРОВООБРАЩЕНИЯ В НОГАХ НЕРЕДКО ЗА-
КАНЧИВАЕТСЯ АМПУТАЦИЕЙ И ГИБЕЛЬЮ БОЛЬНОГО. 
МЕЖДУ ТЕМ В РОССИИ ПОЯВИЛСЯ НОВЫЙ МЕТОД ЛЕЧЕ-
НИЯ ИШЕМИИ НИЖНИХ КОНЕЧНОСТЕЙ.

ВЫРАСТИТЕ  НОВЫЕ 
КАПИЛЛЯРЫ

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Внутренняя 
поверхность бедра
Эта зона «обслуживается» мыш-

цами, которые помогают сводить 

колени. К сожалению, они редко 

испытывают достаточные нагрузки, 

поэтому упражнения надо повто-

рять много раз.

1. Плие вбок. Расправьте плечи, 

выпрямите спину, руки поставьте 

на пояс. Расставьте ноги как можно 

шире и разверните носки как мож-

но сильнее наружу. Приседайте по-

очередно то на правую, то на левую 

ногу. Колено той ноги, на которую 

вы приседаете, должно двигаться 

не вперед, а проходить над ступней, 

то есть уходить вбок. Для этого 

поворачивайте корпус в сторону 

той ноги, на которую приседаете. 

Вторая нога остается прямой, пят-

ка не отрывается от пола! Низко 

приседать не надо, достаточно 

опуститься на 20–30 см, чтобы ощу-

тить напряжение мышц внутренней 

стороны бедра. Начните с 20 раз 

(по 10 раз в каждую сторону), через 

неделю прибавьте 10, еще через не-

делю сделайте 10 дополнительных 

приседаний на каждую ногу.

2. Объятия в воздухе. Лягте спиной 

на широкую лавку. Вытяните ноги 

вверх, ладони положите на бедра 

под коленями с внутренней сторо-

ны. Возможно, понадобится неболь-

шая подушка под голову. Соедините 

колени и ступни. С силой сжимайте 

бедра, а руками сопротивляйтесь 

этому, создавая дополнительную на-

грузку. На фазе сжатия досчитайте 

до 30, через неделю продлите счет 

до 45, еще через неделю –  до 60. 

После сжатия расслабьте ноги. По-

вторите сжатие 10–20 раз.

3. Мотылек
Лягте как в предыдущем упраж-

нении. Согните ноги и поставьте 

их на пол, пятки как можно ближе 

к ягодицам. Разведите колени, 

затем сведите их и сдавите бедра. 

Пятки от пола не отрывайте, де-

лайте в довольно быстром темпе. 

Разводить колени широко не обяза-

тельно, основной акцент делается 

на их сведении и сжимании бедер. 

Повторите 40–50 раз.

Талия
Для уменьшения объема талии 

недостаточно просто качать 

пресс. Надо еще растягивать его 

мышцы и делать упражнения для 

поясницы.

1. В три погибели. Сядьте 

на садовую скамейку или 

лавку для пресса, упритесь 

руками в край спереди. 

Согнутые в коленях ноги 

приподнимите вверх 

на 10–15 см от пола. 

Почувствуйте напряжение в нижней 

части живота. Сделайте 20–30 раз.

2. Маятник. Сядьте на ту же лавку 

ровно, корпус держите вертикаль-

но, можно опереться на спинку, 

если она имеется. Обе ноги стоят 

на полу, руки согнуты в локтях 

и прижаты к бокам. Потянитесь 

правым локтем вниз, как будто 

хотите коснуться сиденья. Таз при 

этом чуть-чуть потяните влево. 

Локоть вбок не отводите. Задер-

житесь на несколько секунд, чтобы 

почувствовать напряжение. Сде-

лайте по 20 раз в каждую сторону.

3. Сгиб-разгиб. Сидя на скамейке, 

ни на что не опирайтесь. Спина 

прямая, руки положите на бедра. 

Прогнитесь в пояснице: для этого 

корпус чуть наклоните вперед, 

лопатки и плечи оттяните назад, 

живот втяните, выпятите грудь. 

Задержитесь в этом положении 

на несколько секунд, чтобы почув-

ствовать напряжение мышц спины. 

Затем округлите спину: подбородок 

опустите на грудь, плечи 

ссутульте, поясницу по-

тяните назад. Задер-

житесь на несколько 

секунд, чтобы 

почувствовать, как 

вытягивается спи-

на. Сделайте 

15–20 раз.

Эвелина 

Древина

ЛЕТО – ОТЛИЧНАЯ ВОЗ-
МОЖНОСТЬ ДЕЛАТЬ 
УПРАЖНЕНИЯ НА СВЕЖЕМ 
ВОЗДУХЕ. ТРЕНИРОВАТЬСЯ 
МОЖНО ВО ДВОРЕ ИЛИ НА 
ДАЧНОМ УЧАСТКЕ.

ФИТНЕС 
НА ПРИРОДЕ



Пытаясь повернуть время вспять, 

одни женщины не вылезают из ка-

бинета хирурга, другие, воору-

жившись вакуумными банками, 

осваивают самомассаж. На первый 

взгляд применять эту эффектив-

ную методику на практике вовсе 

не сложно, однако есть ряд нюансов, 

которые все же следует учесть. 

Какое средство выбрать для выпол-

нения процедуры, почему важно 

следить за питьевым режимом в этот 

момент и можно ли одалживать «ин-

струменты» для массажа подружке? 

Мы узнали ответы на эти и другие 

вопросы в новой книге Елены 
Каркукли «Баночный самомассаж: 

Мгновенный лифтинг-эффект».

Массаж вакуумными банками требу-

ет определенной подготовки и «ре-

квизита»: обязательно выполняйте 

его перед зеркалом, тщательно 

помыв перед этим руки и предвари-

тельно очистив кожу лица и шеи.

Начиная осваивать баночный са-

момассаж, вы можете сделать его 

сначала курсом 3–4 раза, каждый 

день или через день. Так вы лучше 

запомните техники и отточите на-

выки. При необходимости можно 

повторять курс один раз в полгода. 

Но после такого «интенсива» не де-

лайте процедуру каждый день, это 

может привести к сильному поху-

дению лица. Даже если вы хотите 

добиться такого эффекта, лучше 

не рисковать, иначе кожа будет вы-

глядеть усталой и изможденной.

Внимательно отнеситесь к выбору 

средства, с помощью которого вы 

будете делать процедуру. Не исполь-

зуйте для баночного массажа кремы, 

сыворотки, скрабы, тоники! Вам нуж-

но средство, которое не впитывается 

в кожу длительное время и не вы-

сыхает на лице. Идеально подходят 

жирные маски или масла.

Избавьте себя от лишних хлопот: 

очень удобно делать баночный 

массаж с повязкой или ободком 

на голове, который собирает воло-

сы, и вам не придется отвлекаться 

на пустяки.

Обязательно пейте воду. Посколь-

ку баночный массаж стимулирует 

отток лимфы, то достаточное коли-

чество чистой воды поможет лучше 

очистить ткани от токсинов и за-

стойных явлений.

Соблюдайте гигиену. Лучше иметь 

свой индивидуальный набор банок 

и не передавать его не только дру-

гим людям (например, подругам), 

но даже членам семьи.

Эту процедуру можно проводить 

как один из этапов подготовки лица 

«на выход». Тогда имеет смысл 

делать ее утром или днем. Но неко-

торым нравится проводить массаж 

вечером, так как на следующий 

день лицо выглядит еще свежее. 

Только вам решать, в какое время 

суток пускать свои банки в ход.

При массаже стоит обходить ро-

динки, которые возвышаются над 

кожей. Плоские пигментные пятна 

и родинки не противопоказание. 

Если же есть рост, увеличение ро-

динки, делать массаж нельзя! Луч-

ше обратитесь к врачу-дерматологу 

или дерматологу-онкологу.

Очень важно, чтобы во время 

выполнения процедуры на лице 

не появлялись заломы и складки. 

Если они все же образовываются, 

добавьте средство для массажа, 

ослабьте вакуум, поменяйте поста-

новку банки (угол наклона), мягко 

зафиксируйте складки руками или 

придерживайте кожу.

Не применяйте банки для массажа 

на коже век и передней поверх-

ности шеи. В противном случае вы 

можете усугубить существующие 

проблемы на лице.

В такой деликатной процедуре 

спешка ни к чему. Не торопитесь. 

Все движения выполняйте медлен-

но и уверенно. Вам должно быть 

комфортно. Дышите свободно.

Оксана Морозова
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БУДЬ КРАСИВОЙ

«ДЭ» ИЗУЧИЛ НОВУЮ КНИГУ ИЗВЕСТНОГО ТРЕНЕРА ПО 
ФЕЙСФИТНЕСУ ЕЛЕНЫ КАРКУКЛИ О МОДНОМ СЕГОДНЯ 
МАССАЖЕ ВАКУУМНЫМИ БАНКАМИ И УЗНАЛ, КАК ПРА-
ВИЛЬНО ПРОВОДИТЬ ЭТУ ПРОЦЕДУРУ, ЧТОБЫ ДОБИТЬСЯ 
МАКСИМАЛЬНОГО РЕЗУЛЬТАТА.

ВАКУУМНЫЙ МАССАЖ
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Отвечает Анна Свиридова, врач-

косметолог-дерматолог:

– Наиболее продвинутыми мето-

дами коррекции бровей сегодня 

считаются коррекция с помощью 

воска, с помощью нити, татуаж и его 

разновидность –  микроблейдинг.

С помощью воска
При помощи деревянного шпателя 

подогретый воск наносится на во-

лоски, которые нужно удалить. 

Состав на 10–15 минут накрывается 

специальной тканью, после чего 

снимается –  вместе с лишними ча-

стями бровей. После этого наносит-

ся успокаивающий крем.

Плюсы. Лишние, даже незаметные 

глазу волоски удаляются на срок 

до 4–6 недель. Метод незаменим 

для густых, жестких, интенсивно 

растущих бровей.

Минусы. Метод требует высокой 

квалификации мастера –  кривые 

или слишком тонкие брови при та-

ком методе наиболее заметны.

Возможны ожоги и аллергическая 

реакция на воск. Метод болезнен-

ный и дорогой. Трудно добиться 

идеальной формы.

Трейдинг
(коррекция нитью)

Концы длинной хлопковой нити 

связывают, а затем перекручивают 

так, чтобы образовались две петли 

для большого и указательного паль-

цев рук. Волоски, которые попа-

даются в место скручивания нити, 

захватывают и удаляют.

Минусы. Метод позволяет работать 

только с запущенными бровями 

(длина лишних волосков должна 

быть не менее 

4–7 мм). Болез-

ненный. Возможна 

травма кожи, метод 

требует высокого 

мастерства.

Плюсы. Легко по-

зволяет добиться 

идеальной, четкой 

линии, поскольку 

удаляются не только 

лишние волоски, 

но и пушок.

Татуаж
С помощью специального аппарата 

краситель наносится под кожу. 

Процедура проводится под местной 

анестезией и продолжается около 

полутора часов.

Плюсы. Самый стойкий и долго-

играющий вид коррекции бровей: 

в зависимости от красителя татуаж 

держится от 3 до 12 месяцев. По-

зволяет скрыть асимметрию или 

кривизну природных бровей.

Минусы. Процедура болезненная, 

восстановительный период занима-

ет около 2 недель. Брови придется 

выщипывать и подкрашивать –  

со временем они будут выцветать.

Исправление ошибок татуажа стоит 

дороже, чем сама процедура. Брови 

придется «носить» около полугода, 

даже если вам надоест выбранная 

форма.

Микроблейдинг
(в переводе с английского –  «тон-

кие разрезы»)

Этот модный метод еще называют 

мануальным татуажем бровей.

При помощи ручки-манипулы мастер 

одноразовыми сверхтонкими игла-

ми вносит пигмент в верхние слои 

дермы (около 3 мм). Брови выглядят 

фактурно и абсолютно натурально.

Плюсы. Брови визуально неотли-

чимы от натуральных. Позволяет 

исправить дефекты (шрамы или 

безволосые участки) и создать иде-

альную форму. Пигмент вымывает-

ся равномерно, не оставляя синих 

следов на коже.

Минусы. Процесс заживления 

занимает неделю и не всегда про-

ходит гладко. Один из самых доро-

гостоящих методов коррекции.

Результат полностью зависит от ма-

стерства и опыта мастера.

Кому какие брови больше 
подходят 
Широкому лицу идеально подойдут 

брови с изломом. Но важно не пе-

реборщить, чтобы не выглядеть 

неестественно.

Треугольное лицо с узким подбород-

ком требует бровей округлой фор-

мы. Они смягчают геометрию лица.

Удлиненное вытянутое лицо «лю-

бит» прямые брови.

Квадратные и овальные лица смо-

трятся гармоничнее при дугообраз-

ных бровях.

Лидия Юдина

ГОВОРЯТ, КОРРЕКЦИЯ БРОВЕЙ ПИНЦЕТОМ – 
ВЧЕРАШНИЙ ДЕНЬ. А КАКИЕ ЕЩЕ МЕТОДЫ 
ОБЕСПЕЧИВАЮТ ИДЕАЛЬНЫЕ БРОВИ?  

ТРЕЙДИНГ, МИКРОБЛЕЙДИНГ 
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Часто женщины и де-

вушки низкого роста 

обращаются к специа-

листам с просьбой 

помочь им подо-

брать гардероб, 

так как сами 

они испытывают 

с этим затрудне-

ния. И неспроста –  

женщинам с ростом 

ниже отметки в 160 см 

трудно подобрать оде-

жду в магазинах.

«Профессиональный 

стилист-имидж-

мейкер знает, что 

корректировать 

так называемые 

недостатки фигу-

ры следует лишь 

в том случае, 

если клиент 

испытывает 

чувство не-

удовлетворения от данного факта. 

Так и в случае с небольшим ростом 

у женщин. Если женщина себя 

любит и принимает особенности 

своего телосложения, а именно 

невысокий рост, я рекомендую 

никак этот факт не маскировать. 

В противном случае я бы выделила 

ряд способов визуально казаться 

выше», –  рассказывает имиджмей-

кер и стилист Марина Сендюкова.

1. Используйте монохромное цве-

товое сочетание всех элементов 

одежды, избегая деления фигуры 

цветом. Другими словами, одевай-

тесь total look в один цвет, вклю-

чая обувь.

2. Визуально сделайте ноги более 

длинными. Просто каблуков 

в данном случае не достаточно. 

Цвет обуви должен обяза-

тельно совпадать с цветом 

колготок, если вы надели 

юбку или платье. Если это 

зауженные брюки классиче-

ской длины до начала ступни, 

то и они должны быть в цвет 

обуви. Выбирая юбку или брю-

ки, остановите свой выбор 

на изделиях с завышенной 

линией талии или с нормальной 

посадкой. Избегайте моделей 

с заниженной талией, они ви-

зуально укорачивают длину ног 

и уменьшают рост.

3. Носите платья, они делают 

силуэт более вытя-

нутым и стройным. 

Чем визуально 

стройнее человек, 

тем он кажется 

выше.

4. Купите себе 

удлиненные 

брюки клеш и но-

сите их с обувью 

на платформе. 

Плюс 15 см к ва-

шему росту бу-

дет добавлено.

5. Правильно вы-

бирайте верх-

нюю одежду. 

Короткие куртки 

до талии или 

середины бедра, 

плащи и пальто 

длиной до коле-

на –  лучшее ре-

шение для деву-

шек невысокого 

роста. И не нуж-

но бояться торчащей 

юбки или платья из-под 

пальто, они и должны 

выступать за край 

по общепринятым 

нормам ношения 

одежды.

6. Носите пра-

вильные стрижки 

и делайте объемные 

укладки. Остерегай-

тесь слишком длин-

ных распущенных 

волос, они «съеда-

ют» рост. Длина 

до талии –  макси-

мально допусти-

мый вариант для 

визуальной кор-

рекции маленько-

го роста. А если длинные 

волосы для вас большая 

ценность, просто со-

берите их в высокий 

конский хвост, доба-

вив себе пару-тройку 

лишних сантиметров.

7. Ищите плечевые изделия с ру-

кавом, в вашем случае длина 

рукава окажется классической. 

Брюки также выбирайте укоро-

ченные, на вас они закончатся 

как раз там, где нужно. Забегайте 

в детские отделы. Там, например, 

вы можете купить классический 

тренч, идеально сидящий по фи-

гуре, и никто из вашего окруже-

ния даже не догадается об этом.

8. Не расстраивайтесь, если рука-

ва изделия или его длина вам 

не подходят, просто заведите 

за правило подгонять вещи 

по росту. Найдите своего ма-

стера, ателье или купите себе 

швейную машинку и спокойно 

укорачивайте вещи каждый раз 

после покупки.

Марина Сендюкова

ДЛИННЫЕ РАСПУЩЕН-
НЫЕ ВОЛОСЫ ЗРИТЕЛЬНО 
УМЕНЬШАЮТ РОСТ ЧЕЛОВЕ-
КА, УВЕРЕН СТИЛИСТ.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ВИЗУАЛЬНОЕ  «УДЛИНЕНИЕ» 
РОСТА
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Нательное
К сожалению, офисная мода –  вещь 

довольно строгая. И даже летом 

она предписывает женщине пере-

двигаться по офису только в кол-

готках. Ну кто такое выдержит? Как 

вариант можно использовать чул-

ки –  все-таки не так греют, а можно 

гольфы, если длина вашей юбки 

позволяет. Под брюки достаточно 

надеть прозрачные носочки.

Сложнее с одеждой. Офисная мода 

напрочь отметает обнаженные 

тела. Никаких оголенных пупков, 

никаких декольте и разрезов до та-

лии. Все строго и выдержанно.

Майкам стоит предпочесть рубашки 

с коротким рукавом не слишком 

ярких расцветок, потому как майки, 

особенно без рукавов, это все-таки 

пляжный стиль. Из новомодного 

можете выбрать легкие хлопчатобу-

мажные рубашки под джинсу. В них 

тело дышит, вы следуете современ-

ной моде и при этом не раздражаете 

начальника. Хороши также рубашки 

с рукавом три четверти, закрываю-

щие бедра. Если же рукава вас со-

всем не устраивают –  купите строгий 

топ без рукавов, но на широких 

бретельках и без лишних украше-

ний. На нем, пожалуй, допустима 

лишь скромная вышивка. Иде-

альные цвета этим летом –  бе-

лый и бежевый. И никаких 

прозрачных материалов. 

Ваше нижнее белье в офи-

се видеть никто не дол-

жен, и жара этому вовсе 

не оправдание.

Мини-юбки отме-

няются. Все-таки 

в рабочей 

обстановке 

не следует так 

уж откровенно 

демонстрировать свои 

прелести, отвлекая мужчин 

от работы. Юбки до середины 

колена, столь любимые зимой, 

можно на время отложить. Лучше 

выбрать длинные юбки из легких 

материалов, не сковывающие 

движения. Учтите, что они не дол-

жны мяться, иначе к концу рабо-

чего дня вы будете не слишком 

свежо выглядеть.

Неплохо присмотреть себе 

и пару юбок с подолом, скроенным 

по косой и украшенным бахромой.

Костюмы летом тоже актуальны. 

Но только облегченные, с мини-

мальным содержанием синтетики. 

Льняные –  самый идеальный вари-

ант. В них удобно и стильно. Рукав 

у пиджака может быть коротким. 

А сам пиджак –  либо очень корот-

ким, либо закрывающим бедра. 

Предпочтительные застежки –  

«молнии». Возможен вариант пид-

жака и вовсе без рукавов, больше 

напоминающий жилетку.

Юбка чуть выше колена или ши-

рокие брюки дополнят ваш стиль. 

Возможно также комбинировать 

с льняным пиджаком светлые 

летние брюки стрейч или клеш. 

А вот пиджаки с длинными рас-

клешенными юбками перестали 

быть особенно модными. Впрочем, 

если именно в таком костюме вам 

удобно –  носите на здоровье, 

ведь нынешняя мода очень 

демократична.

Альтернативой брюкам 

могут стать бриджи дли-

ной до середины икры, 

с манжетами или без 

них. Бриджи можно 

комбинировать с три-

котажными кофтами 

на пуговицах и с корот-

кими пиджаками.

Не стоит забывать в жару 

и о платьях. Конечно, 

платья-халаты лучше 

оставить для пляжа, а вот 

строгие короткие платья 

чуть выше колена –  имен-

но то, что нужно. Летом для 

них не требуются рукава, 

достаточно широких бретелек. 

Их может украшать строгая 

вышивка или аппликация, 

но предпочтительнее 

все-таки однотонные 

платья.

Основные цвета: 

серый, зеленый, го-

лубой.

ЛЕТОМ ХОДИТЬ НА РАБОТУ ПРОТИВНО. ВО-ПЕРВЫХ, 
ЖАРКО, А ВО-ВТОРЫХ, НЕ ЗНАЕШЬ, ЧТО НАДЕТЬ. КАЖ-
ДОЕ УТРО НАЧИНАЕТСЯ С МУЧИТЕЛЬНОЙ ДИЛЕММЫ –  
ЖАРКО, НО ПРИЛИЧНО ИЛИ ВЫЗЫВАЮЩЕ, НО УДОБНО?

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ОФИСНАЯ МОДА
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Ноги. Особенно если они у вас 

красивые. Мини-юбки, хотя 

и стали снова появляться 

на подиумах, на улицах все же 

будут еще не столь популяр-

ны, как хотелось бы. Самая 

актуальная длина –  до колена, 

чуть выше или чуть ниже. 

Такую же длину следует со-

блюдать и при выборе 

шорт. Еще не вышли 

из моды бриджи.

А босо-

ножки 

все веду-

щие фирмы мира 

выпускают 

сегодня под 

девизом 

«Чем меньше 

ступни при-

крыто –  тем 

лучше».

Плечи нужно 

оголять. Это 

красиво и сек-

суально.

Очень популяр-

ны обтягивающие 

фигуру кофточки 

с воротником-стойкой 

и завышенной прой-

мой, без рукавов.

Декольтированные 

блузы тоже актуальны. 

Они могут иметь тонкие 

бретельки, а могут и не иметь. 

В декольте можно появиться даже 

на работе, если сверху набросить 

блузон или легкий пиджак.

Спина. Хит сезона –  блузка 

со шнуровкой на спине. Снова ста-

новятся популярными кофточки, 

полы которых сзади запахиваются 

друг на друга, плавно переходя 

в пояс, завязывающийся спереди. 

В таком случае на спине остается 

глубокий вырез.

Нет ничего сексуальнее оголенной 

спины. Чем вырез глуб-

же –  тем лучше. Правда, 

при этом нужно трезво 

оценить свои данные: 

можете ли вы себе 

позволить отсутствие 

бюстгальтера?

Если спина у вас от-

крыта, то со стороны 

груди ворот может 

заканчиваться доста-

точно высоко –  это 

придаст вашему 

облику зага-

дочность. 

Впрочем…

Руки. Поче-

му в жару 

не стоит но-

сить одежду 

с рукавами, 

объяснять из-

лишне. Даже 

официальные ко-

стюмы в теплое 

время года име-

ют укороченный 

рукав, не достигаю-

щий локтя.

Впрочем, сейчас как 

раз входят в моду 

рукава, которые, не-

смотря на то, что имеют 

длину в три четверти, пол-

ностью оголяют руки. Речь 

идет об очень-очень широ-

ких рукавах. А если 

они к тому же 

будут сшиты 

из прозрачной 

ткани, вы 

окажетесь 

супермод-

ной дамой.

Живот. Ра-

зумеется, при 

условии, что 

он у вас до-

статочно пло-

ский. Майка, 

на несколько 

сантиметров 

не доходящая 

до талии, и юбка 

или брюки, 

спущенные 

на бедра, –  эта-

кий молодежный 

вариант для 

модниц на весну-

лето 2019.

Очень популярны 

сейчас мини-то-

пы, по сути повторяющие собой 

форму бюстгальтера, только сза-

ди они не застегиваются, а завя-

зываются на узел.

Бока. Представьте, что вы 

купили два фартука, сшили их 

на уровне ниже талии и наде-

ли, что получится? Правильно, 

супермодное платье. Если 

у вас достаточно пышные 

формы, между передней 

и задней половинками «вер-

ха» можно пришить одну или 

несколько тонких полосок 

«для страховки».

Все, что угодно. Овальные выре-

зы, напоминающие дыры, могут 

появиться в самых разных местах: 

на колене, на бедре, на талии… 

Легко и свободно вы будете чув-

ствовать себя в костюме из ткани 

в сеточку или гипюра.

К ЛЕТУ ЖЕНЩИНЫ СТАНО-
ВЯТСЯ СМЕЛЕЕ. ЭТО ВПОЛНЕ 
ДОКАЗАННЫЙ ПСИХОЛО-
ГАМИ ФАКТ. В ЖАРКОЕ ЖЕ 
ВРЕМЯ ГОДА МИЛЫЕ ДАМЫ 
ДОБРОВОЛЬНО «УГЛУБЛЯ-
ЮТ» ВЫРЕЗЫ НА БЛУЗКАХ 
И ПЛАТЬЯХ, ПОКОРОЧЕ 
ОБРЕЗАЮТ ЮБКИ И БРЮКИ. 
А ЧТО «УМЕСТНО» ОГОЛЯТЬ 
В НЫНЕШНЕМ СЕЗОНЕ?

В МИРЕ МОДЫ

ЛЕТО – ВРЕМЯ РАЗДЕВАТЬСЯ
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Жарко –  и мы гуляем в маечке 

на тонких бретельках и мини-юб-

ке; показалась тучка –  натягиваем 

на себя джемпер или кофту; пошел 

дождик –  укрываемся под плащом 

или даже легким пальто. Летом хо-

чется носить более светлую, более 

яркую одежду, она быстро пачка-

ется и надоедает, поэтому и менять 

ее приходится гораздо чаще.

О том, какая одежда будет популяр-

на нынешним летом и какая ткань 

в жару более практична, расска-

зывает художник-модельер фирмы 

«Тетра-мод» Наталья Порецкова:

– Ткани на лето предпочтительнее 

те, которые «дышат» и не мнутся. 

Это могут быть и лен, и вискоза, 

и трикотаж. Сейчас появился 

новый вид тонкой шерсти. Его 

еще называют «холодным», 

потому что, когда по этой 

ткани проводишь рукой, 

остается ощущение про-

хлады. Можно сшить лет-

ний костюм и из крепа.

Безусловно, костюм для 

лета будет более про-

сторным, чем для зимы. 

Он не должен сковывать 

вас в движениях. Брю-

ки –  свободные, вместо 

блузки –  топик.

Незаменимая вещь 

для лета –  жакет. 

Прохладный ветер 

может подуть совер-

шенно неожиданно, 

тут-то он и пригодится. 

Станет жарко –  немнущийся жа-

кет можно сложить в пакет или 

просто перебросить через руку. 

В моде облегченные жакеты, на-

пример из рустикального шелка 

(имитированного под лен).

Меня часто спрашивают: 

возможно ли к лету 

полностью обновить 

свой гардероб? А по-

чему бы и нет. Для 

этого не обязатель-

но покупать много 

вещей: юбка, легкие 

брюки, майка, удли-

ненный блузон –  чере-

дуя эти вещи друг с дру-

гом, можно проходить 

все лето. Разве что для 

разнообразия стоит доба-

вить платье, расклешенное 

книзу.

Сегодня многие соску-

чились по платьям. Ведь 

никакой другой вид 

одежды не способен 

столь ярко подчерк-

нуть женское начало. 

Сейчас шьют платья 

из двойной ткани –  

снизу как бы чехольчик, 

сверху –  полупрозрачная 

ткань. Появилась новая 

трехслойная ткань: тонкая 

вискоза, атлас и прозрачная 

вискоза скреплены между 

собой несколькими стежками. 

Трение тканей друг с другом 

создает игру фактур.

Низ брюк в нынешнем сезоне 

можно отделать тесьмой или 

орнаментом (как вышитым, так 

и сделанным в виде аппликации). 

Последний писк –  шнуровка. Тон-

кие лямки топика перекидываются 

назад и, проходя через несколько 

петель, затягивают спину наподобие 

корсета. Но вообще-то топики мо-

гут быть самыми разными: в виде 

тонкой полоски, завязывающейся 

сзади и спереди; прямоугольные, 

треугольные по форме…

Для тех, кто решил летом 

обновить свой купальник. 

Имейте в виду, что и цель-

ные, и бикини одинаково 

модны: выбирайте по фи-

гуре. Можно купить ку-

пальный костюм-тройку: 

непосредственно купальник, 

шорты (или юбку) и шаль.

С развитием новых технологий 

наших дам перестала беспокоить 

«маркость» изделий. Современ-

ные порошки прекрасно очищают 

даже белоснежную ткань, 

как пишут в рекламе, 

«без утомительного за-

стирывани».

Модные цвета: свет-

ло-серый, серебри-

стый, сиреневый, 

розовый. По-

пулярным станет 

сочетание сала-

тового с бирюзо-

вым. Многие соску-

чились по ярким 

расцветкам, 

поэтому красный, 

голубой, желтый 

тоже станут ве-

дущими цветами 

сезона. Короче 

говоря, нынешним 

летом –  практи-

чески никаких 

ограничений 

в выборе цвета 

одежды.

У ВСЯКОЙ ДАМЫ ЛЕТНИЙ ГАРДЕРОБ ПО КОЛИЧЕСТВУ ВЕЩЕЙ ЗНАЧИТЕЛЬНО ПРЕ-
ВОСХОДИТ ЗИМНИЙ, ХОТЯ НОСИМ МЫ ЭТУ ОДЕЖДУ ВСЕГО ТРИ ИЗ ДВЕНАДЦАТИ 
МЕСЯЦЕВ В ГОДУ. ПОЧЕМУ ТАК ПОЛУЧАЕТСЯ? ПОТОМУ ЧТО ПЕРЕПАДЫ ТЕМПЕРА-
ТУРЫ В ТЕПЛОЕ ВРЕМЯ ДЛЯ НАС ОЩУТИМЕЕ, ЧЕМ В ХОЛОДНОЕ.

В МИРЕ МОДЫ

«ХОЛОДНАЯ» ШЕРСТЬ – ХИТ СЕЗОНА
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– Наталья, журналист всегда 
ищет темы, которые бы могли 
затронуть читателя, вызвать 
у него интерес. То же самое мож-
но сказать про исполнителя пе-
сен. Какие песни, на ваш взгляд, 
сегодня могут заинтересовать 
слушателей?
– В первую очередь о любви. Мне 

кажется, здесь ничего не меняется.

– Песня –  это всегда чья-то 
история, где есть сюжет, 
драматургия, любовь и не-
нависть, радость и печаль. 
Исполнитель старается 
передать свои мысли, пе-
реживания, чувства, свою 
историю. Насколько трудно 
«встроиться» в музыкаль-
ную канву чужого произве-
дения, сделать его своим?
– Интересный вопрос, потому 

что для меня это почти каждый 

раз проблема. Периодически 

авторы предлагают песни, 

которые мне очень нравятся, 

но я не могу произносить 

этот текст, потому что он 

слишком драматичный, 

а драмы в моей жизни в 

общем-то не было, у меня 

счастливый брак. И в ре-

зультате песня получается 

фальшиво, я сама себе 

не верю.

– Кто сегодня вам пишет песни? 
Вы нашли своего автора?
– Мне присылают много разных пе-

сен, но одного автора у меня нет.

– И какой главный критерий от-
бора?
– Он всегда один –  нравится или 

нет. Конечно, это сугубо личное 

восприятие, и оно не всегда со-

впадает, скажем, с мнением про-

граммных директоров различных 

радиостанций.

– У вас бывали случаи, когда от-
казывались от песни, а она потом 
становилась популярной?
– У меня бывало, когда песни 

уходили из-под рук. Меня это вы-

бивало из колеи, я переживала. 

Удачную песню можно сравнить 

с рождением чего-то важного, пусть 

не ребенка, но тем не менее. Ты ее 

вынашиваешь, продумываешь, как 

исполнить, как она будет звучать. 

Песня рождается в творческих 

муках.

– А вы, к месту спросить, 
на чьих песнях выросли?
– Как говорят родные, я рано 

начала «голосить», чуть не с двух 

лет. Мне очень нравились песни 

Анжелики Варум «Ля-ля-фа», 

«Художник рисует дождь», «Замок 

из дождя» Володи Преснякова –  

вообще одна из моих любимейших. 

Мне нравилась американская певи-

ца Мэрайя Керри…

– Лично для меня певец (и ваш 
муж) Владимир Пресняков на-
чинался с песни «Зурбаган», ко-
торая звучала в фильме «Выше 
радуги». Есть песня, которая бы 
представляла вас?
– В моем случае это песня «Позд-

но». Она яркая, эмоциональная, 

чувственная, заканчиваю ею все 

концерты.

ПРЕДСТАВЛЯТЬ НАТАЛЬЮ ПОДОЛЬСКУЮ НЕТ СМЫСЛА. 
ОНА ПОПУЛЯРНА, ТАЛАНТЛИВА, ЛЮБИМА ЗРИТЕЛЯМИ 
И УПОРНО ПРОДОЛЖАЕТ СОВЕРШЕНСТВОВАТЬ СВОЕ 
МАСТЕРСТВО. НАШ КОРРЕСПОНДЕНТ ВСТРЕТИЛСЯ С МО-
ЛОДОЙ ПЕВИЦЕЙ, ЧТОБЫ УЗНАТЬ О ФОРМУЛЕ ЕЕ УСПЕХА, 
ТАНДЕМЕ С МУЖЕМ (ИЗВЕСТНЫМ ПЕВЦОМ ВЛАДИМИ-
РОМ ПРЕСНЯКОВЫМ), МУЗЫКАЛЬНЫХ ПРЕДПОЧТЕНИЯХ 
И КАК ЕЙ ЖИВЕТСЯ В БОЛЬШОЙ ЗНАМЕНИТОЙ СЕМЬЕ.

«У МЕНЯ СЧАСТЛИВЫЙ БРАК»
НАТАЛЬЯ ПОДОЛЬСКАЯ:  

ГОСТЬ ЖУРНАЛА



29

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Глядя на вас, отчего-то скла-
дывается впечатление, что в вас 
нет чувства соревновательности. 
Или это ошибочное впечатление? 
Насколько вы азартны в своих 
желаниях?
– Это действительно ошибочное 

мнение. Просто у меня были раз-

ные периоды жизни, и в последний 

из них (до появления сына) я была 

поглощена проблемой рождения 

ребенка, уделяла этому много 

времени, так много, что вполне 

естественно могло показаться, что 

карьера для меня отошла на вто-

рой план. Сейчас, когда (слава 

Богу) у меня есть прекрасный ре-

бенок, во мне проснулась та самая 

азартность, о которой вы говори-

те. Мне очень хочется добиться 

в карьере того, чего давно желаю, 

о чем думаю и мечтаю –  выйти 

на другой уровень исполнения 

и признания.

– Что для этого нужно, кроме тру-
долюбия, желания и везения?
– Хорошие песни, которые бы хоте-

лось петь и слушать.

– Наталья, не могу не спросить 
про вашу большую творческую 
семью, в которой вы оказались, 
став женой Владимира Пресня-
кова. Его родители –  Владимир 
и Елена Пресняковы –  известные 
люди, до сих пор ведущие актив-
ную творческую жизнь: участву-
ют в концертах, гастролируют, 
записывают альбомы. А какие 
они бабушка с дедушкой?
– Дедушка,  Владимир Петрович, 

у нас часто бывает в гостях. Больше 

скажу, никогда прежде до рожде-

ния Темы я его таким не видела. 

Оказываясь рядом с внуком, он бук-

вально млеет от любви к Темке, рас-

творяется в нем, становится мягким 

и покладистым. И внук «купается» 

в любви деда.

Что касается Лены, она бывает 

у нас гораздо реже, поскольку у нее 

плотный гастрольный график. Лене 

нельзя останавливаться, она так 

привыкла к существующему образу 

жизни, к выступлениям на сцене, 

к публичности, что другого ей 

не нужно. Тем не менее на боль-

шой праздник Пасху мы все вместе 

собрались у нас дома, и вместе его 

отметили. Артем, которому в июне 

исполнится 4 года, уже понимает, 

что значит, когда приходят в дом 

гости. В таких случаях он говорит: 

«Устроим пир на весь мир».

– Вместе со старшими Пресня-
ковыми получалось выходить 
на сцену?
– Были такие трогательные момен-

ты. Например, год назад на юбилей 

Володи был большой концерт, 

и во время нашего совместного 

номера вышел на сцену Петрович, 

вывели Тему. Он уселся к папе 

на плечи, и это было невероятно 

трогательно. Думаю, не только для 

нас, но и для зрителей.

– Когда выступаете дуэтом с Во-
лодей, возникают творческие 
разногласия? Насколько неоспо-
рим его авторитет?
– В музыкальном плане авторитет 

мужа для меня безусловен. Тем 

не менее у меня есть свое мнение, 

и я его озвучиваю.

– Тогда поделитесь своими музы-
кальными пристрастиями. Кого 
из коллег любите слушать?
– Мне нравятся многие, обожаю, 

например, Полину Гагарину. Очень 

нравится Дима Белан, Нюша, Юля 

Караулова –  моя подружка. На-

блюдаю за их творчеством, что-то 

беру для себя на заметку. Выходят 

на сцену настоящие профессионалы, 

которые хотят совершенствоваться 

и в этом направлении активно ра-

ботают –  ставят номера, репетируют 

с балетом, тратят деньги на костюмы, 

свет, на какие-то постановки. Такое 
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серьезное отношение к делу требует 

огромных вливаний, времени и люб-

ви. И все это –  ради зрителя.

– Некоторые публичные люди 
пускаются во все тяжкие, чтобы 
поддерживать интерес публи-
ки –  придумывают о себе всякие 
легенды, небылицы, скандалы… 
Вы как к этому относитесь?
– Мне это чуждо. Всегда считала, 

что не нужно ничего придумывать, 

притворяться, что-то из себя изо-

бражать. Нужно быть естественным, 

и если завоевывать популярность, 

то только своей работой, талантом.

– Вы давно дружите с еще одной 
известной и любимой зрителя-
ми парой –  Леонидом Агутиным 
и Анжеликой Варум, иногда вме-
сте с ними отдыхаете. А высту-
пать квартетом не приходилось?
– Был такой опыт, пели вместе 

песню «Быть частью твоего». Анже-

лика и Леня –  действительно наши 

очень близкие друзья. К сожале-

нию, мы все заняты, у каждого свой 

рабочий график и видеться при-

ходится меньше, чем хотелось бы. 

Но знание, что мы есть друг у друга, 

очень поддерживает. Люблю наши 

совместные встречи –  они всегда 

веселые, теплые, дружные. Анжели-

ка и Леонид –  они чудесные.

– Агутин никогда не писал вам 
песен? В одном из интервью он 
признался, что любит вас как че-
ловека и певицу…
– Пока нет. Но в прошлом году 

у него был большой концерт 

на «Новой волне», и я спела его 

песню «Никому не дочь, никому 

не сестра». Лёне понравилось, 

а мне важно его одобрение. Одно 

дело, когда ты поешь песню извест-

ного артиста, и другое, когда этот 

известный артист –  твой друг. Тут 

ответственности больше.

– Бытует мнение, что «от того что 
любят –  не отдыхают». Вы зани-
маетесь тем, что любите. Но у вас 
ребенок, с его появлением при-
ходится свои планы корректиро-

вать, находить время для отдыха. 
Как теперь отдыхаете?
– У нас в этих вопросах все проис-

ходит гармонично. Наша профес-

сиональная деятельность не подра-

зумевает жесткий рабочий график 

от 8.00 до 18.00. У нас он гибкий, его 

можно подстраивать под свои нужды, 

что мы и делаем. С рождением Темы 

стараемся летом на месяц выезжать 

на море. Но если есть концертные 

предложения, мы работаем. Нас есть 

кому заменить на время отсутствия. 

Очень помогают мама и няня.

– Как вы считаете, с какого воз-
раста нужно приобщать ребенка 
к музыке?
– За ребенком нужно наблюдать, 

чтобы это понять. И не только это. 

Я, например, отдала Тему в детсад 

в 2 года и 3 месяца. Сейчас по-

нимаю, что это рано, надо было 

попозже. Главное –  ни в чем не то-

ропиться. И не заставлять ребенка 

делать то, что он не хочет. Надо, 

чтобы занятие ребенку приносило 

радость, чтобы у него был живой ин-

терес. И никакого насилия. Сегодня, 

наблюдая за Темой, пришла к тому, 

чтобы в сентябре отдать его зани-

маться танцами в группу «Тодос».

– То есть, в отличие от вас ма-
ленькой, он к музыке пока 
не приобщился?
– Ну почему? У Темы уже есть своя 

колонка с микрофоном, и он в нее 

орет что есть мочи, дает концерты. 

После концерта объявляет публике, 

к которой обращается как к дорогим 

зрителям, что концерт закончился. 

Наблюдая за ним, угораем от смеха.

Артем очень любит ездить с нами 

на работу. В такие минуты он чув-

ствует себя необыкновенно важным, 

буквально частью всей существую-

щей системы. Ну а мы, как родители, 

просто плавимся от счастья, глядя 

на него. Мы вообще любим везде бы-

вать втроем –  на концерте, в цирке, 

ресторане, на отдыхе. Нам нравится 

это ощущение маленькой ячейки, 

в которой все построено на любви.

– Старший брат Темы –  Ники-
та Пресняков –  находит время 
на общение с братом?
– Никита –  занятой человек, но все-

равно заезжает к нам. Тема четко 

осознает, что у него есть старший 

брат, которого он обожает и на ко-

торого хочет быть похожим. Когда 

они вместе, они такие копирочки, 

даже кепки носят одинаково –  ко-

зырьком назад. Никита в отноше-

нии Темы очень нежный, трепетный, 

ласковый. Сердце радуется, когда 

вижу их вместе.

– Вы с Володей 14 лет вместе. 
Какие семейные традиции появи-
лись?
– Обязательные семейные «ва-

ляшки» на диване при просмотре 

фильмов. Еще у нас выработался 

свой, непонятный для других язык. 

Например, когда Тема с голой попой 

ныряет в море, мы называем это 

пополнолуние.

– Существует три вида ревности, 
которые могут развести с люби-
мым человеком, –  к профессии, 
к популярности и к женщине. Вам 
это чувство в какой-то степени 
знакомо?
– Мы с Володей настолько заняты 

друг другом, что, надеюсь, никакая 

ревность нам не грозит.

– С какой бы планетой сравнили 
мужа?
– Это не планета, а настоящий НЛО.

Наталья Анохина

С сестрой
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1-й шаг
Прежде чем предпринимать какие-

либо действия, убедитесь – частич-

ная или полная у подавившегося че-

ловека непроходимость дыхательных 

путей. Если пострадавший в состоя-

нии отвечать голосом на ваши вопро-

сы, если он может кашлять, значит, 

непроходимость у него частичная.

В этом случае просто будьте рядом 

с подавившимся человеком, поощ-

ряйте его желание прокашляться. 

При этом бить пострадавшего по спи-

не не надо. В подобных случаях ка-

шель –  самое эффективное средство.

2-й шаг
Если подавившийся человек не мо-

жет говорить и кашлять, значит –  

дело плохо. Нужно действовать!

• Встаньте сбоку пострадавшего. 

Поддерживайте его грудь одной 

рукой и достаточно сильно на-

клоните его вперед. Такое по-

ложение поможет инородному 

телу, если оно сдвинется, выйти 

наружу, а не попасть обратно 

в дыхательные пути.

• Произведите 5 резких ударов 

между лопатками пострадав-

шего. Делайте это основанием 

ладони вашей свободной руки.

3-й шаг
Если предыдущая техника не помог-

ла, воспользуйтесь другой –  толчка-

ми в живот.

• Чуть пригнувшись, встаньте по-

зади пострадавшего, обхватив 

верхнюю часть его живота обе-

ими руками.

• Наклоните подавившегося че-

ловека немного вперед.

• Сожмите руку в кулак и по-

местите ее на верхнюю часть 

живота пострадавшего (на два 

пальца выше его пупка).

• Придерживайте кулак сверху 

другой рукой. Сделайте резкий 

толчок, направленный внутрь 

и вверх. Повторите это давящее 

действие не более пяти раз. 

Если ваши действия не дали резуль-

тата, вызывайте «скорую».

Важно
Толчки в живот –  небезопасный 

метод. Он может вызвать серьезные 

внутренние повреждения, поэтому 

пострадавшие, к которым применяли 

этот прием, должны быть обязатель-

но осмотрены врачом. К тому же 

после извлечения инородного 

предмета в дыхательных путях могут 

остаться его частички. Если постра-

давший продолжает кашлять, испы-

тывает трудности при глотании или 

чувствует, что что-то по-прежнему 

находится у него в горле, необходи-

мо обратиться к врачу.

Как помочь упавшему 
в обморок?
Главное –  не теряться и не впадать 

в панику.

• Уложите человека на спину –  

это необходимо для восстанов-

ления мозгового кровотока. 

Под голову ничего не подклады-

вайте –  она должна находиться 

на одном уровне с корпусом.

• Обеспечьте полноценный до-

ступ воздуха –  нередко это 

приводит к прекращению об-

морока: расстегните воротник, 

попросите окружающих рассту-

питься.

• Побрызгайте на лицо холодной 

водой или поднесите к носу 

ватку, смоченную нашатырем. 

Раствор аммиака стимулирует 

дыхательный центр –  человек 

делает рефлекторный вдох 

и в организм поступает боль-

шая порция кислорода.

• Похлопайте по щекам –  боле-

вой раздражитель способствует 

быстрому восстановлению 

сознания.

Как себя обезопасить?
• Избегайте ситуаций, прово-

цирующих обморок: не нужно 

долго стоять или резко вставать.

• Полезны изометрические 

упражнения, к которым отно-

сится кистевой эспандер, тре-

нирующий рефлекс поддержки 

оптимального артериального 

давления в организме.

• Увеличьте объем потребляемой 

жидкости и не ограничивайте 

потребление соли (если нет 

противопоказаний). Это дает 

увеличение объема циркули-

рующей крови.

Анна Шатохина

ЧАЩЕ ВСЕГО ЛЮДИ ДАВЯТ-
СЯ ВО ВРЕМЯ ЕДЫ, И КОГДА 
ПОБЛИЗОСТИ КТО-НИБУДЬ 
ЕСТЬ, ТО ЭТО УВЕЛИЧИВАЕТ 
ШАНСЫ ПОСТРАДАВШЕГО 
ПОЛУЧИТЬ ПОМОЩЬ. ОД-
НАКО В ДАННОЙ СИТУАЦИИ 
ВАЖНО НЕ РАСТЕРЯТЬСЯ И 
ДЕЙСТВОВАТЬ ГРАМОТНО. 
ЭТИ МИНУТЫ МОГУТ СПАС-
ТИ ЧЬЮ-ТО ЖИЗНЬ.

КОМ В ГОРЛЕ: 
НЕ ПОДАВИТЕСЬ! 
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Уход по правилам
Формируем томаты и огурцы, не за-

бываем о поливе и подкормках.

Томаты, растущие в теплице (осо-

бенно высокорослые индетерми-

нантные), нуждаются в формирова-

нии куста. Обычно их ведут в один 

стебель, тщательно выламывая 

боковые побеги-«пасынки». Следу-

ет удалять и нижние, начинающие 

желтеть листья: они уже не кормят 

растение. Если даже после этого 

посадки остались загущенными, 

лучше выкопать с комом земли лиш-

ние кусты и высадить их в открытый 

грунт, а то и вовсе удалить –  томаты 

любят свежий воздух.

С грунтовых огурцов уже можно 

снять пленку, тепличные продолжа-

ем направлять на опоры. Путем при-

щипки плетей формируем растения.

Чтобы лук-репка вырос крупным, 

в июне он не должен испытывать 

недостатка в воде и пище. Зелени 

тоже нужен регулярный полив, ина-

че укроп будет «лысым», а петруш-

ка –  жесткой. Салат от недостатка 

влаги приобретает горечь.

Наблюдение и поддержка
Вносим удобрения, боремся с вре-

дителями, проверяем весенние 

прививки.

Обильно завязавшие плоды деревья 

и кустарники полезно подкормить 

фосфорно-калийными удобрения-

ми. Выбирайте легкорастворимые 

смеси с повышенным содержанием 

этих элементов. Можно воспользо-

ваться комплексными удобрениями 

для цветущих растений.

Если весной вы прививали плодо-

вые деревья, самое время оценить 

результаты: какие из черенков 

прижились на них. Проверяем 

и в случае необходимости обнов-

ляем обвязку и обмазку. Следим, 

чтобы растения получали достаточ-

но влаги.

Не следует «снимать руку с пульса» 

и на предмет защиты сада от бо-

лезней и вредителей. Помним, что 

борьба с ними будет эффективнее, 

если принимать меры профилакти-

ческие или в самом начале «атаки».

Опять копать
Выкапываем и храним луковичные.

Тюльпаны (кроме некоторых видо-

вых), многие луковичные ирисы, им-

ператорские рябчики и гиацинты ну-

ждаются в обязательной ежегодной 

сушке и прогревании луковиц. Как 

только листья пожелтеют, выкапыва-

ем их и, не обрезая листьев, сушим 

в тени. Нарциссы и мелколуковичные 

выкапывать необязательно, только 

если планируете их рассадить.

Во время сушки луковицы должны 

сформировать защитные чешуи. По-

сле этого можно удалить засохшие 

листья и убрать луковицы на хра-

нение в теплое, хорошо проветри-

ваемое место, например на чердак. 

Сильнее всего нуждаются в про-

гревании императорские рябчики 

и гиацинты: их луковицы нужно вы-

держать при температуре не менее 

+25 °C хотя бы в течение месяца.

Луковицы рябчика шахматного, кан-

дыков (эритрониумов), белоцветни-

ков не только не нуждаются в про-

сушке –  им она вредна. Выкапывать 

их можно только для пересадки –  

в течение недели луковицы должны 

вновь оказаться во влажной земле.

Про цветник
В середине июня пикируйте двулет-

ники майского посева –  гвоздику гре-

надин, гвоздику турецкую, колоколь-

чик средний, наперстянку пурпурную 

и шток-розу (мальву). Размещать эти 

сеянцы можно сразу на постоянное 

(заранее подготовленное) место, 

а можно на временную гряду, с кото-

рой их высаживают на место в конце 

лета. В первом случае расстояние 

между растениями 25–30 см, иногда 

сажают вдвое гуще. Во втором случае 

на гряде намечают бороздки через 

15 см, поливают их и пикируют ра-

стения с шагом в 6–7 см. Распикиро-

ванные растения укрывают нетканым 

материалом. Через 7–8 дней, когда 

сеянцы приживутся, необходимость 

в нем отпадет.

Мария Баринова

СЛЕДИТЕ, ЧТОБЫ ВАШИ 
РАСТЕНИЯ НИ В ЧЕМ НЕ 
ИСПЫТЫВАЛИ НЕДОСТАТ-
КА! ВЕДЬ В ИЮНЕ ОНИ 
СТРЕМИТЕЛЬНО РАСТУТ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

СИСТЕМНАЯ 
ПОДДЕРЖКА 
РАСТЕНИЙ
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Заблуждение 1. Сажаем на годы. 

Хотя растение и впрямь многолет-

нее, неправильная трактовка этого 

факта мешает садоводам получать 

хорошие результаты при выращива-

нии земляники.

Факты. Земляничный кустик при бла-

гоприятных условиях действительно 

может существовать до 20 лет. 

Но специалисты выяснили, что мак-

симальный урожай лучшего качества 

он дает только в первые 1–2 года 

жизни. В дальнейшем земляничное 

растение преимущественно живет 

для себя, отодвинув ягоды на второй 

(а с годами –  и на десятый) план. 

Садоводы, ожидающие от земляники 

чуть ли не такого же долголетия, как 

от смородины, из года в год стара-

тельно за ней ухаживают. Не полу-

чив желаемого, они ищут причины 

неудачи то в дождях, то в жаре, 

то в нашествии вредителей, 

то даже в неблагоприятных влияни-

ях звезд и Луны.

Совет. Чаще омолаживать посад-

ки земляники. Чтобы получать 

максимальный урожай, обычные 

сорта выращивают в двухлетней 

культуре (а затем сажают зано-

во). Повторно плодоносящие 

(ремонтантные) сорта лучше 

обновлять ежегодно.

Заблуждение 2. Тень, сырость, 

холод нипочем.

Факты. На самом деле эта 

культура –  южанка. Оптималь-

ная температура почвы для ее 

корневой системы находится 

в интервале 24–26 °C. Даже 

при небольшом затенении 

урожайность резко снижается, 

ягоды приобретают водянисто-

кислый вкус.

Совет. Для получения хорошего 

урожая высаживать землянику нуж-

но на самых солнечных и теплых 

участках и на рыхлых окультурен-

ных почвах.

Заблуждение 3. Приткнем как при-

дется. Многие дачники думают, что 

если время на посадку земляники 

ограничено, то можно пренебречь 

подготовкой места. А все недостат-

ки можно компенсировать частыми 

подкормками.

Факты. На почвах с низким содер-

жанием органических веществ зем-

ляника растет очень плохо. Так как 

корневая система поверхностная 

и чувствительная, ударные дозы 

минеральных удобрений вызывают 

химический 

ожог 

и отмирание корней. К тому же 

избыток быстро действующих ми-

неральных удобрений отрицательно 

сказывается и на ягодах –  они полу-

чаются водянистыми и безвкусными.

Совет. Место для посадки земляни-

ки необходимо начинать готовить 

за год или два с глубокой перекоп-

ки, внесения больших доз органи-

ческих удобрений или с выращива-

ния зеленых удобрений (люпина, 

фацелии, гороха).

Заблуждение 4. Не попался иде-

альный сорт.

Факты. На каждом участке скла-

дывается неповторимое сочетание 

микроклимата и почвенных условий, 

а у каждого хозяина свои вкусовые 

предпочтения. Погода в разные годы 

тоже очень разная. Именно поэто-

му сорта бывают не «хорошими» 

и «плохими», а подходящими или 

не подходящими для вашего участка.

Совет. Для гарантированного получе-

ния урожая обязательно высаживай-

те несколько сортов, различающихся 

по характеристикам. Регулярно при-

обретайте и пробуйте новые сорта, 

при этом не отказываясь от прове-

ренной подходящей земляники.

Факты. Корневая система у ра-

стений поверхностная и зале-

гает в основном на глубине 

до 25 см. Во время созревания 

плодов при солнечной жар-

кой погоде растения сильно 

страдают от перегрева и ис-

сушения верхнего слоя поч-

вы. Совет. Если нет дождей 

в ответственный период 

созревания урожая, обяза-

тельно проводите обильные 

поливы под корень.

Ольга Сырицо

БОЛЬШИНСТВО САДОВОДОВ ХОРОШО ЗНАЮТ ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА ВЫРАЩИВА-
НИЯ САДОВОЙ ЗЕМЛЯНИКИ. В ТО ЖЕ ВРЕМЯ С ЭТОЙ КУЛЬТУРОЙ СВЯЗАНЫ СТОЙКИЕ 
ЗАБЛУЖДЕНИЯ. ИЗ-ЗА НЕКОТОРЫХ МЫ РИСКУЕМ ОСТАТЬСЯ БЕЗ УРОЖАЯ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ПЯТЬ «КЛУБНИЧНЫХ» ЗАБЛУЖДЕНИЙ
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С 23 июня (19:58) 
по 24 июня (08:40)
1-я четверть. Луна в Деве

Можно: подсеять на пустые места 

в цветнике быстрозацветающие 

однолетники (василек синий, гип-

софилу, кореопсис, лен, лобулярию, 

льнянку, немезию). Черенковать 

декоративные кустарники, укоре-

нять усы у земляники. Пасынковать 

томаты и прищипывать огуречные 

плети. Выкапывать тюльпаны, нар-

циссы и гиацинты. Поливать и под-

кармливать растения.

Нельзя: сеять овощи –  хорошего 

урожая не будет.

С 24 июня (08:40) 
по 26 июня (20:56)
2-я четверть. Луна в Весах

Можно: снова заняться посевами: 

зелени –  для еды, моркови, редьки 

и репы –  для зимнего хранения, 

а овощных и декоративных травя-

нистых многолетников –  на расса-

ду. Высадить на постоянное место 

растения из контейнеров. Если 

надо –  обрезать деревья и кустар-

ники. Полить и подкормить расте-

ния «минералкой».

Нельзя: усиленно поливать расте-

ния –  влажность почвы должна 

быть в норме.

С 26 июня (20:56) 
по 29 июня (06:21)
2-я четверть. Луна в Скорпионе

Можно: продолжить летний посев 

зеленных, корнеплодов, гороха, 

многолетних культур на рассаду. 

Заняться размножением земляники 

(укоренять усы). Поливать и под-

кармливать растения минеральны-

ми удобрениями.

Нельзя: обрезать, сажать и пере-

саживать растения с оголенными 

корнями –  велика вероятность ин-

фицирования открытых ран.

С 29 июня (06:21) 
по 1 июля (12:10)
2-я четверть. Луна в Стрельце

Можно: заняться «уборкой»: про-

полкой, прореживанием всходов, 

рыхлением сухой земли. По необ-

ходимости обработать растения 

против вредителей и болезней, 

провести санитарную обрезку, уда-

лить поросль и лишние усы у зем-

ляники. Пасынковать томаты и при-

щипывать огуречные растения. 

Выкапывать луковицы тюльпанов, 

нарциссов, гиацинтов.

Нельзя: что-либо сеять и сажать –  

растения не дадут хорошего урожая.

С 1 июля (12:10) 
по 3 июля (15:20)
Полнолуние 2 июля в 05:19. 

Луна в Козероге

Можно: заняться несложным теку-

щим уходом за почвой и растения-

ми. Если погода жаркая, как следует 

полить посадки.

Нельзя: сильно тревожить растения 

в день полнолуния.

С 3 июля (15:20) 
по 5 июля (17:22)
3-я четверть. Луна в Водолее

Можно: бороться с сорняками, рых-

лить почву, удалять сухие, больные 

и лишние части растений. Зани-

маться формированием томатных 

и огуречных растений. Обрабаты-

вать сад от вредителей и болезней. 

Сеять на рассаду многолетние ово-

щи и цветы.

Нельзя: поливать и подкармли-

вать –  корням растений в эти 

дни в большей степени требуется 

воздух.

С 5 июля (17:22) 
по 7 июля (19:37)
3-я четверть. Луна в Рыбах

Можно: посеять скороспелую зе-

лень, бобы, горох, а также, по жела-

нию, быстрозацветающие однолет-

ники. Провести летнюю обрезку тех 

деревьев и кустарников, которые 

в ней нуждаются. Полить и под-

кормить растения органическими 

удобрениями.

Нельзя: сеять и сажать многолет-

ники –  зимостойкость их будет 

сниженной.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

С 23 ИЮНЯ ПО 7 ИЮЛЯ

ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ ПОСАДОК 
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

– Ты такую, как я, больше не най-

дешь.

– Я такую, как ты, больше искать 

не буду.

* * *

– Ой, милый, смотри, какие стульчи-

ки для карликов!

– Да, Люся… К детям ты еще совер-

шенно не готова…

* * *

В Одессе.

– Господин Лейбович, я хочу же-

ниться на вашей дочеpи.

– Сеpьезно? А с моей женой вы уже 

говоpили?

– Да. Hо мне таки больше нpавится 

ваша дочь.

* * *

Почему белая нитка, которой со-

единены новые носки, всегда ока-

зывается прочнее, чем нитки, из ко-

торых сделаны сами носки?

* * *

– Откройте, полиция!

– Не открою. Я на вас очень оби-

жен!

* * *

– Молодой человек, у вас не най-

дется сигаретки для прекрасной 

дамы?

– А что же она сама-то не подошла?

* * *

Как ни крути, но лучший шкаф для 

одежды –  это стул.

* * *

После двухчасовой езды 

с женщиной навигатор 

спросил:

– …Ну и где мы?

* * *

– У вас ролики есть?

– Нет.

– А самокаты?

– Мужчина, это винно-водочный 

магазин.

– Ладно, давайте бутылку вина. Ви-

дит Бог… хотел спортом заняться!

* * *

Две старушки, все в морщинах, 

треплются. Одна говорит:

– Вчера показывали по телевизору, 

как Брижит Бардо живет. И саму ее 

показывали. Ты помнишь, когда мы 

молодые были, все хотели выгля-

деть точно, как она?

– Ну.

– Ну вот сбылась наша мечта.

* * *

– Почему мимо поста ГАИ надо 

ехать медленно?

– Потому что гаишники… они ж как 

дети… могут выбежать на дорогу 

неожиданно…

* * *

Моя голова работает как часы. Ино-

гда даже кукушка выскакивает.

* * *

Ушел в отпуск. Первые трое суток 

казалось, что прогуливаю работу.

* * *

Если вы боитесь поправиться, вы-

пейте перед едой 50 г коньяка. Он 

притупляет чувство страха.

* * *

– Ты так похудела! Это новая диета?

– Да, морковь, свекла и картофель…

– А что делала, варила или жарила?

– Копала!

* * *

– Правда, что минута смеха продле-

вает жизнь на 5 минут?

– Ну это смотря над кем смеетесь. 

Может и сократить…

* * *

Если вас назвали овощем –  

не спешите обижаться. Возможно, 

это намек на то, что вы крутой 

перец. Хотя, возможно, и лысый 

хрен…

* * *

Строго сижу на диете: утром йогурт, 

в обед чай с лимоном, на ужин легкий 

салат из мяса, колбасы, сметаны, пель-

меней, курицы, булочек и рыбы…

* * *

Прочитал, что нельзя есть за два 

часа до сна.

Так и не смог лечь спать.

* * *

Рекламу о кредитах надо читать 

наоборот: не «Возьми кредит! Нет 

проблем!», а «Нет проблем? Возьми 

кредит!»

* * *

Наблюдение из жизни: если 

таксист делает музыку потише, 

значит, он не знает, куда даль-

ше ехать.

НЕ СПЕШИТЕ ОБИЖАТЬСЯ



Главное правило в жару –  как мож-

но больше пить. Идеально –  про-

стую воду с каплей лимонного сока. 

Не помешают также свежевыжатые 

и немного разбавленные соки, мор-

сы, домашние лимонады и холод-

ные компоты. И конечно, горячий 

чай –  как зеленый, так и травяной. 

Все это будет восполнять ту жид-

кость, которую мы теряем под паля-

щим солнцем.

Кроме того, пригодятся продукты, 

содержащие как можно больше 

воды, к примеру, дыни и арбузы, 

огурцы и зелень. Важно, чтобы 

во всех продуктах, попадающих 

на стол, было как можно больше 

витаминов и микроэлементов. 

Во-первых, они выводятся вместе 

с влагой, а во-вторых, летом обмен-

ные процессы в организме уско-

ряются, расход витаминов и мине-

ральных веществ увеличивается.

Продукты, полезные 
во время жары
Огурец. Недаром огурец –  один 

из самых востребованных ингре-

диентов для летних супов. Он на 96 

процентов состоит из воды и отлично 

охлаждает организм. К тому же огур-

цы содержат калий, кальций, магний, 

фосфор, йод, витамины группы В и С.

Арбуз. Самая «водная» ягода. Кро-

ме того, содержит кальций, магний, 

натрий, железо, витамины С, B 6 и PP.

Зелень и травы. Петрушка, кинза, 

укроп, сельдерей, все сорта ли-

стового салата, щавель… Список 

можно продолжать. Все они крайне 

полезны, содержат много витами-

нов, в том числе и группы B, а еще 

более чем на 90 процентов состоят 

из воды.

Мята. Обладает ярко выраженным 

охлаждающим эффектом. Ее хоро-

шо добавлять в чай и в лимонады, 

а также в холодные супы и салаты. 

В сильную жару охладить и придать 

бодрости может просто мятный 

аромат, так что держите под рукой 

мятное эфирное масло.

Шпинат. В шпинате большое коли-

чество магния и витаминов груп-

пы B. Еще он содержит лютеин. Это 

антиоксидант, защищающий от сол-

нечного излучения глаза и кожу.

Сезонные ягоды. Лето –  наш 

единственный шанс зарядиться 

витаминами на весь оставшийся 

год. Поэтому обязательно нужно 

включать в рацион все сезонные 

ягоды: клубнику, вишню, смороди-

ну, крыжовник. Лучше всего в сы-

ром виде.

Перец. Все азиатские блюда полны 

пряностями. А перец –  их глава. 

Азиаты знают, что делают, так как 

острая пища вызывает усиленное 

потоотделение, что защищает орга-

низм от перегревания. Кроме того, 

пряности –  кладезь витаминов.

Кисломолочные продукты. Они 

утоляют жажду, мягко насыщают 

и восполняют дефицит белка. От-

лично гармонируют и с зеленью, 

и с ягодами, и с фруктами.

Морепродукты. Натрий, калий, 

фосфор, йод, магний, цинк, медь, 

марганец –  и это еще неполный 

перечень тех полезных минера-

лов, что можно найти на дне моря. 

Кроме того, морепродукты отлично 

усваиваются.

НАШ ОРГАНИЗМ –  
ОЧЕНЬ УМЕН. 
КОГДА ЖАРКО, 
ОН НЕ ПРОСИТ 
СЛАДОСТЕЙ 
ИЛИ КОФЕ. ЕМУ 
ХОЧЕТСЯ ФРУКТОВ 
И ЛИСТОВОЙ ЗЕЛЕНИ. 
И ПРАВИЛЬНО, ТАК КАК 
ЭТИ ПРОДУКТЫ ОТЛИЧНО 
ОСВЕЖАЮТ В ЖАРУ, НЕ НА-
ГРУЖАЮТ ЖЕЛУДОК ЛИШ-
НЕЙ РАБОТОЙ, ПРИДАЮТ 
БОДРОСТИ И ВОСПОЛНЯ-
ЮТ НЕДОСТАТОК МИНЕ-
РАЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВ.

ЖАРА: 
ЧТО ПИТЬ 
И ЕСТЬ  

ВКУСЛЯНДИЯ
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ВКУСЛЯНДИЯ

САМЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ 
БЛЮДА ДЛЯ ЛЕТА

Холодный суп 
из огурцов и креветок
4–5 огурцов, 3 стакана овощного 

бульона, 2 стакана йогурта нату-

рального, ½ ч.  л. кумина, ½ ч.  л. 

кориандра, 2 зуб. чеснока, 5 веточек 

мяты, молотый перец чили –щепот-

ка, 200 г очищенных креветок, соль.

Шаг 1. Огурцы очистить от кожицы. 

Мелко нарезать.

Шаг 2. Кориандр и кумин растолочь 

в ступке или размолоть в кофемолке.

Шаг 3. Чеснок и мяту измельчить 

в блендере.

Шаг 4. Размороженные креветки 

бросить в кипяток на 1 минуту 

(если креветки вы купили сырыми, 

что бывает редко, то их нужно очи-

стить и отварить в кипящей подсо-

ленной воде в течение 4–5 минут).

Шаг 5. Огурцы пробить в блендере, 

добавить к ним бульон и йогурт, 

мяту и чеснок. Пробить еще раз. До-

бавить пряности и соль. Поставить 

в холодильник как минимум на час.

Шаг 6. При подаче бросить в та-

релку ложку креветок, залить огу-

речной массой. Украсить зеленью 

и кружками огурца.

Салат с арбузом и зеленью
¼ среднего арбуза, 1 красная са-

латная луковица, 2 ст. л. маслин 

без косточек, 200 г брынзы (твер-

дой), 1 пучок кинзы, 4–5 веточек 

сельдерея, немного свежего майо-

рана, свежемолотый перец, соль, 

оливковое масло.

Шаг 1. Вырезать арбузную мякоть. 

Очистить ее от косточек, нарезать 

треугольными крупными ломтиками.

Шаг 2. Маслины нарезать кружоч-

ками, лук –  тонкими полукольцами. 

Зелень мелко нарубить.

Шаг 3. Арбузные ломтики посыпать 

зеленью, луком и оливками. Попер-

чить и посолить. Полить маслом.

Шаг 4. Брынзу нарезать кубиками 

и посыпать ею салат.

Мятный лимонад
3 лимона, 1 стакан сахара, 3 л 

воды, 1 пучок мяты (70–100 г).

Шаг 1. Из лимонов выдавить сок.

Шаг 2. Сахар залить 1 стаканом ки-

пящей воды, нагревать сироп, поме-

шивая, пока не растворится сахар.

Шаг 3. Мяту вымыть, нарвать 

на крупные куски и растолочь пе-

стиком в кувшине для лимонада.

Шаг 4. Добавить в кувшин лимонный 

сок, сахарный сироп, оставшуюся 

воду. Перемешать и охлаждать в хо-

лодильнике не менее часа.

Довга
½ стакана риса, ½ стакана нута, 

4 яйца, 200 г шнитт-лука, 100 г 

щавеля, 1 пучок кинзы, 1 пучок пе-

трушки, 100 г мяты, ½ пучка зеле-

ного базилика, 1 кг мацони.

Шаг 1. Нут замочить на 5–6 часов 

в холодной воде.

Шаг 2. Воду в нуте сменить и отва-

рить его почти до готовности.

Шаг 3. Мацони процедить через 

марлю, наполовину разбавить во-

дой и поставить на огонь.

Шаг 4. Яйца взбить и добавить 

к мацони.

Шаг 5. Добавить в суп рис и нут. 

Варить 10–15 минут.

Шаг 6. Вымыть и нарезать всю зе-

лень, добавить ее в суп. Довести 

почти до кипения. Как только зе-

лень начнет буреть –  выключить. 

Посолить суп.

Шаг 7. Быстро остудить довгу в та-

зике с холодной водой. При подаче 

можно добавить лед.

Салат из клубники и шпината
Большой пучок шпината, 300 г 

клубники, 70 г тертого пармеза-

на, 2 ст. л. нарубленных грецких 

орехов, 3 ст. л. оливкового масла, 

1 ст. л. лимонного сока, 1 ст. л. 

французской горчицы.

Шаг 1. Шпинат промыть, просушить, 

нарезать крупной соломкой.

Шаг 2. Клубнику вымыть, очистить 

от чашелистиков и нарезать доль-

ками.

Шаг 3. Взбить масло, лимонный 

сок и горчицу. Заправить клубнику 

и шпинат, все аккуратно перемешать.

Шаг 4. Посыпать салат орехами 

и пармезаном.

Вишневый соус
300 г вишни без косточек, 3 ст. л. 

сахара, ½ ч.  л. корицы.

Шаг 1. Сахар залить половиной ста-

кана воды, нагревать и помешивать, 

пока сахар не растворится. Затем 

довести до кипения и дать поки-

петь, пока не загустеет.

Шаг 2. В сироп положить вишню 

и корицу. Тушить 5 минут.

Шаг 3. Снять с огня и охладить. 

Можно подавать как соус к десер-

там, также хорошо будет смотреться 

с салатами и зеленью.

Креветки с чесноком 
и черным перцем
1 кг свежих неочищенных креветок, 

1 головка чеснока, 1 ч.  л. белого 

перца горошком, ½ ч.  л. черного 

перца горошком, кокосовое нера-

финированное масло для жарки.

Шаг 1. Креветки очистить. Перец 

измельчить в ступке или кофе-

молке, но не в пыль. Чеснок мелко 

нарубить.

Шаг 2. Масло разогреть в сково-

роде. Положить перец и чеснок. 

Подождать полминуты. Потом доба-

вить креветки.

Шаг 3. Жарить 3–4 минуты, все 

время перемешивая, чтобы прожа-

рились равномерно.

Мария Тихменева
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Планирую систему капельного по-
лива для дачи. Не могу разобрать-
ся, что именно мне для нее понадо-
бится. Подскажите, пожалуйста!

А. Иванов, Тула

Главная идея капельного полива –  

это равномерная дозированная по-

дача воды под все растения. Тратить 

время на возню с лейками и шлан-

гами вам больше не придется!

Из чего состоит капельная система:
Источник воды: водопровод, полив-

ная система, скважина, емкость (под-

нятая над землей на 1,5 м или выше).

Фильтр. Вода, которая потечет 

через узкие отверстия капельниц, 

обязательно должна быть чистой –  

иначе они быстро забьются. Фильтр 

обязателен, если используется не-

очищенная вода, и желателен, если 

вы подключаетесь к водопроводу 

городского типа.

Редуктор давления нужен во всех 

случаях, кроме тех, когда в качестве 

источника воды используется боч-

ка. Понижает давление подаваемой 

воды до рабочего для капельной 

ленты (около 1 атмосферы).

Материал для прокладки маги-
стралей. Лучше всего использовать 

трубы из полиэтилена низкого дав-

ления (ПНД) диаметром не менее 

32 мм. Их располагают в торцах 

грядок, а к ним уже подключают от-

дельные линии.

Соединительные элементы: 
муфты, тройники, отводы, заглуш-

ки (их количество подбирается 

в зависимости от конфигурации 

системы полива), а также стартовые 

фитинги, соединяющие магистраль-

ную трубу с капельной лентой или 

трубкой. Последние бывают с кра-

ном (это удобно, когда необходимо 

перекрыть подачу воды на отдель-

ные ряды растений) или без (это 

дешевле). Полезно приобрести еще 

несколько ремонтных соединений.

Капельная линия, по которой вода 

поступает к растениям. Чаще всего 

используется капельная лента –  тон-

кая пластиковая трубка, в которой 

через равные расстояния располо-

жены капельницы. Срок ее службы –  

от одного до нескольких сезонов 

(в зависимости от толщины). Другие 

варианты –  более долговечная ка-

пельная трубка с жесткими, держа-

щими форму стенками либо шланг 

с отдельными выносными капельни-

цами под каждое растение.

Контроллер (если вы планируете 

управление без участия человека). 

Полив может автоматически вклю-

чаться по часам, а также в зависи-

мости от времени суток, влажности 

почвы, освещенности и т. п. Некото-

рые контроллеры способны управ-

лять несколькими линиями полива.

Кстати
При таком поливе расход энергии 

и воды уменьшается в 2–5 раз, 

а нормы внесения минеральных 

удобрений, которые попадают вме-

сте с водой в корневую систему ра-

стений, увеличиваются в 3–4 раза!

Капельный полив считается эколо-

гически безопасным, экономически 

целесообразным и безопасным 

методом полива как ягодников, ви-

ноградников, садов, овощей и бах-

чевых культур при росте в открытом 

грунте, так и различных сельскохо-

зяйственных растений на садовых 

участках и в теплицах. Во время 

такого орошения вода не попадает 

на листья растений, поэтому со-

кращается возможность развития 

заболеваний. Еще при помощи та-

кого метода можно контролировать 

рН грунта и бороться с различными 

вредителями.

Садоводы, которые применяют 

такой способ орошения, могут по-

лучить урожай раньше других, ведь 

при такой методике вода не рас-

ходуется на междурядья. Почва 

равномерно увлажняется, влаж-

ность слоя грунта, в котором распо-

ложены корни культур, постоянно 

поддерживается на одном уровне. 

Урожайность повышается на 40–50 

процентов, предотвращается засо-

ление земли.
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МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА

О ПРИМЕНЕНИИ КАПЕЛЬ-
НОГО ПОЛИВА ПОКА 
ЗАДУМЫВАЕТСЯ РЕДКИЙ 
ДАЧНИК. А ВЕДЬ ЭТО НА-
СТОЯЩАЯ ПАЛОЧКА-ВЫ-
РУЧАЛОЧКА!

КАПЕЛЬНОЕ   ОРОШЕНИЕ
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НАРОДНЫЕ ПРОМЫСЛЫ

Все гармошки имели особенность: 

одна и та же кнопка на разжим 

и сжим мехов издавала разные 

звуки. При игре на таких гармошках 

нужно было прежде всего владеть 

техникой игры мехами, чтобы пра-

вильно вывести мелодию. Эту про-

блему решили ливенские кустари.

На гармонях ливенских мастеров звук 

не менялся при смене меха. У ливен-

ской гармошки мастера увеличили 

количество борин (до 30–40), то есть 

меха были невероятно длинными. Та-

кую гармошку можно было буквально 

обмотать вокруг себя, так как при 

полном растяжении меха ее длина 

достигала двух метров. Так появилась 

в 60–70-х годах XIX века ливенская 

гармонь («ливенка») –  местная 

разновидность русской гармони. 

Производство было сосредоточено 

в основном близ Ливен в деревнях 

Сосновке и Речице.

Первоначально ливенка была од-

ноголосой, то есть при нажатии 

на клавишу открывался один кла-

пан, и это приводило к возникнове-

нию одного звука. Позже появились 

двух - и даже трехголосые инстру-

менты с различием по тонам в одну 

октаву. Ливенка кустарная стоила 

очень дорого. В 1914 году ее можно 

было купить за 22 руб., тогда как 

корова стоила 24 руб.

Популярность гармони постепен-

но стала настолько большой, что 

производство перестало успевать 

за спросом. Как следствие, высокие 

цены привели к организации по-

точного, фабричного изготовления. 

Себестоимость быстро снизилась, 

и ливенская гармонь превратилась 

в чрезвычайно распространенный 

инструмент.

Известна реклама Петроградской 

фабрики музыкальных инструмен-

тов, предлагавшей гармонь-ливенку 

в 1915 году по ценам от 2 руб. 50 коп. 

до 12 руб. в зависимости от сложно-

сти и размера. Необходимо отметить, 

что ливенские кустари в этих услови-

ях конкурировать не могли.

А сама ливенка стала постоянной 

спутницей в радостях и бедах про-

стого люда.

Ливенскую гармонику можно на-

звать жемчужиной среди народных 

инструментов подобного рода. 

О ней писали Николай Лесков, 
Иван Бунин, Константин Паустов-
ский, Савелий Леонов, слагали 

стихи поэты Сергей Есенин, Дми-
трий Блынский, Михаил Беляев.

Начинал делать ливенки Федор За-
нин, прадед нынешнего поколения 

гармонистов Заниных. Федор пере-

дал свое мастерство сыну Ивану. 

Со всех концов России обращались 

к знаменитому мастеру Ивану Фе-
доровичу Занину с просьбой «при-

слать на обзаведение хоть одну 

ливенку». Делал он их и в наши 

дни –  два инструмента для хора 

имени Пятницкого.

После Октябрьской революции голос 

ливенки стих. О ней того времени 

мало что известно. В 1930-х годах 

ливенку постепенно начали вытес-

нять рояльные гармошки, хромки 

и баяны. Соперничать с ними одно-

рядная гармонь не могла.

В 1942 году Ливны полностью раз-

рушили немцы. Погибло все, и гар-

мошки тоже.

После Отечественной войны со-

зданием гармоники занимались 

такие мастера, как Н. И. Нестеров, 

М. В. Мохов, Д. В. Сопов.

В 1960 году Валентин Иванович За-
нин, внук родоначальника ливенки, 

решил дать гармони новую жизнь. 

Забытый инструмент прямо-таки 

пришлось разыскивать по селам. 

Ездил зимой на санях по окрестным 

деревням –  в сараях, на чердаках 

находил нерабочие гармони.

В 1964 году Валентин Занин решил 

организовать ансамбль «Ливенские 

гармошки». Позже в селе Бело-

местном нашелся ливенский мастер 

Н. И. Нестеров со своим учеником 

К. Ф. Кудрявых. Мастера возобно-

вили ремонт и настройку ливенок, 

а позже наладили и полный цикл 

производства этих гармоник, став-

ших базой для созданного ансамбля.

В 1830 ГОДУ В РОССИИ 
БЫЛО ОРГАНИЗОВАНО  
ИЗГОТОВЛЕНИЕ ГАРМО-
НЕЙ. ДЕЛАЛ ИХ ТУЛЬСКИЙ 
МАСТЕР ИВАН СИЗОВ. 

ЭТА ЗАМЕЧАТЕЛЬНАЯ ЛИВЕНКА
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Замена масла обычно производится 

раз в год. В четырехцилиндровый 

бензиновый мотор помещается при-

мерно 4 л. Однако по мере эксплуа-

тации его уровень падает, и води-

телям приходится пополнять запас 

в картере. Некоторые покупают 

большие канистры и пытаются плес-

нуть на глаз, мажут мимо горловины 

и обливают мотор. Поначалу кажет-

ся, что это пустяк, однако со време-

нем негативные последствия могут 

превзойти всяческие ожидания.

Пригоревший мотор
Пролитое машинное масло стекает 

по стенкам двигателя и собирается 

на выступах выпускного тракта. Они 

расположены как раз под углом к го-

ризонтали и имеют удобные желоба 

для сбора жидкости. При движении 

выхлопные газы разогревают па-

трубки до высоких температур, отче-

го масло вскипает и пригорает. По-

является едкий запах, словно рядом 

прокатился чадящий старый гру-

зовик. Чем выше обороты мотора, 

тем сильнее нагревается выпускной 

тракт, а значит, гари будет больше.

Если открыть капот, то можно даже 

увидеть небольшой дымок, как 

от раскаленной сковородки. Мно-

гим может показаться, что машина 

горит. Но в принципе от запаха 

вреда немного. Он лишь действует 

на нервы, и приходится ждать, пока 

масло прогорит.

Белый взрыв
Настоящие проблемы могут начать-

ся, если масло попадет на электри-

ческие провода или на резиновые 

патрубки системы охлаждения дви-

гателя. Современное синтетическое 

масло пропитано химическими эле-

ментами, которые разъедают налет 

и вычищают двигатель изнутри. 

Кроме того, сама основа смазки не-

совместима с рядом пластмасс и ре-

зиновых изделий. Масло нещадно 

расщепляет их структуру. Капля 

впитывается, затем резина разбуха-

ет, теряет эластичность и со време-

нем не может держать нагрузку.

Раздутые патрубки системы охла-

ждения лопаются под давлением, 

антифриз мгновенно вскипает 

и вырывается наружу гигантскими 

облаками белого пара. Ехать даль-

ше нельзя, придется парковаться 

на обочине, выставлять знак ава-

рийной остановки и отправляться 

в магазин запчастей за новыми 

резиновыми трубками.

Незакрытая крышка
Бывают и другие случаи, связанные 

с ошибками при заливе масла в дви-

гатель. Иногда водители неправиль-

но закрывают крышку наливной гор-

ловины. Эта крышка имеет фиксато-

ры, которые во время работы держат 

давление. Но если крышку затянуть 

не до конца, то ее может сорвать.

Тогда циркулирующее в двигателе 

масло будет вылетать фонтанами 

через открытое отверстие. Брыз-

ги летят далеко, особенно при 

раскрутке коленвала свыше 3000 

оборотов. Масло зальет подтеками 

блок цилиндров и головку, навес-

ное оборудование, радиатор охла-

ждения с вентилятором. Ну а шу-

моизоляция капота будет вся ис-

порчена. Затем загорится лампочка 

низкого уровня масла, только тогда 

недоумевающий водитель полезет 

под капот и обнаружит утечку полу-

тора (примерно) литров смазки.

Причем попадают в такие ситуации 

зачастую опытные водители, для 

которых долив масла –  действие 

привычное. Держа канистру в пра-

вой руке, хозяин кладет крышку 

пальцами левой ладони в надежде 

затянуть ее после окончания про-

цедуры долива. Он возится с ка-

нистрой, потом протирает все тря-

почкой, забывает про незатянутую 

крышку, хлопает капотом, и дальше 

начинаются приключения.

МАСЛО ПРИНОСИТ ПОЛЬЗУ, ЕСЛИ РАБОТАЕТ ТОЛЬКО 
ТАМ, ГДЕ ПРЕДПИСЫВАЕТСЯ ИНСТРУКЦИЕЙ. ПРИ ПОПА-
ДАНИИ НА ОТКРЫТЫЕ УЧАСТКИ МОТОРНОГО ОТСЕКА 
ОНО ПРЕВРАЩАЕТСЯ ВО ВРАГА МАШИНЫ И ПРИНОСИТ 
ВРЕД. МОЖНО ЛИ ОБРАЩАТЬСЯ С НИМ ХАЛАТНО? 

НЕ ОБЛЕЙТЕ МОТОР МАСЛОМ

АВТОСАЛУН
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Наш эксперт –  продавец-консуль-

тант по климат-технике для дома 

Игорь Гаврилов.

Включил –  и порядок
Популярность кондиционеров ра-

стет, ведь они обеспечивают ком-

фортную температуру в доме как 

летом, так и в межсезонье, когда 

открытие отопительного сезона 

опаздывает (как правило, все со-

временные кондиционеры имеют 

и функцию подогрева воздуха). Ка-

кой агрегат выбрать –  мобильный 

или стационарный кондиционер?

Казалось бы, несомненное преиму-

щество первого –  его можно двигать 

по комнатам и охлаждать всю квар-

тиру одним прибором. Но для этого 

придется делать отверстие в стене 

или окне диаметром 10–12 см, что-

бы вывести гибкий шланг на воздух, 

причем не одно-единственное, 

а в каждой комнате. Второй минус: 

устройство достаточно шумное.

Поэтому более популярный вари-

ант –  стационарные кондиционеры 

или сплит-системы. Самый простой 

вариант: за окном устанавливается 

внешний блок, в комнате –  вну-

тренний. Включаете устройство 

с помощью пульта, ставите нужную 

температуру на дисплее –  и все: 

кондиционер, охладив воздух 

до заданных параметров, автома-

тически поддерживает продикто-

ванный ему режим. Если захотите 

охлаждать несколько комнат, 

можно установить мультисистему –  

к одному уличному блоку подклю-

чаются несколько внутренних.

Вот несколько советов, которые 

помогут сделать погоду в доме наи-

более комфортной.

• Предпочтительнее приобрести 

кондиционер с инвертором 

(регулятор мощности ком-

прессора) –  это позволит 

экономить до 30 процентов 

электроэнергии.

• Возможно, для вас будут акту-

альны и дополнительные функ-

ции –  антиаллергенный фильтр, 

очищение воздуха от пыли.

• Технические подробности 

обязательно нужно обсуждать 

с профессионалами. Именно 

они подберут нужную мощность 

(здесь масса тонкостей –  

площадь помещения, 

мебель, наличие ра-

ботающей техники) 

и подходящий вам тип 

кондиционера.

Приятный 
ветерок
Лучше переносить 

жару помогают и вен-

тиляторы. Они не охлажда-

ют воздух, но способствуют 

его циркуляции. Безусловно, венти-

ляторы не могут сравниться с кон-

диционерами по своему эффекту. 

Но у них есть свои преимущества. 

Это более низкая цена, простота 

установки, легкость перемещения. 

Плюс эксплуатация несравнимо 

дешевле: у вентиляторов низкое 

энергопотребление –  вам не при-

дется тратиться на его ежегодное 

техническое обслуживание. Кстати, 

эти приборы могут не только созда-

вать освежающий ветерок –  сегодня 

на рынке есть вентиляторы с увлаж-

нителем и ионизатором воздуха.

Какие критерии нужно 
учитывать при выборе?
Модель. Не так давно на рынке по-

явились безлопастные вентиляторы. 

Воздушный поток создает турбина 

в основании устройства, она подает 

воздух сквозь узкие щели в боль-

шую рамку сверху –  круглую или 

овальную. Благодаря такой кон-

струкции создается непрерывный 

поток прохладного воздуха с радиу-

сом распространения более трех ме-

тров и обеспечивается значительная 

экономия электроэнергии. Из-за от-

сутствия лопастей прибор абсолют-

но безопасен для детей. Настенные 

вентиляторы имеют расширенные 

функциональные возможности –  три 

режима обдува, горизонтальный 

поворот лопастей и таймер, который 

обеспечивает автоматическое от-

ключение устройства.

Ольга Андреева

В ЖАРКИЕ ЛЕТНИЕ ДНИ 
СПАСТИСЬ ОТ ИЗНУРИТЕЛЬ-
НОЙ ЖАРЫ НЕСЛОЖНО: ВЫ-
БОР КЛИМАТ-ТЕХНИКИ ДЛЯ 
ДОМА ОГРОМНЫЙ. ТАК ЧТО 
ВСЕ-ТАКИ ЛУЧШЕ КУПИТЬ?

КОНДИЦИОНЕР 
ИЛИ ВЕНТИЛЯТОР?
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Если квартиру вы купили после 

1 января 2016 года, то с продажи 

не придется платить налог только ми-

нимум через 5 лет владения, говорит 

руководитель юридической службы 

ИНКОМ-Недвижимость Светлана 
Краснова. Исключение –  если квар-

тира подарена близким родствен-

ником или перешла по наследству. 

Тогда срок 3 года, говорит эксперт.

Такое же правило действует в слу-

чаях, если:

• квартиру приватизировали;

• квартиру получили по дого-

вору пожизненного содержа-

ния с иждивением –  в обмен 

на квартиру вы содержите ее 

бывшего собственника.

В любых других случаях, чтобы 

не платить с продажи налог, нужно 

быть собственником более 5 лет.

Как можно уменьшить 
размер налога?
Уменьшить сумму налога при про-

даже квартиры можно следующими 

способами:

1. Использовать налоговый вычет 

в 1 млн. Если квартиру вы продали 

за 1 млн, то можете просто офор-

мить в налоговой вычет на ту же 

сумму, и никаких налогов вам 

платить не придется. В остальных 

случаях схема такова –  вы вычитае-

те 1 млн из цены вашей проданной 

квартиры, а с оставшихся денег вы-

считываете 13 процентов –  именно 

эту сумму вам и придется заплатить. 

Это во многих случаях не самый луч-

ший вариант. К примеру, вы прода-

ли квартиру за 6 млн. Делаете вычет 

до 5 млн –  13 процентов от них –  это 

650 тыс. руб., приличная сумма, 

которую вам придется отдать.

2. Второй способ будет лучше и эко-

номнее. Если квартира принесла 

вам (что наиболее вероятно) доход 

на сумму больше 1 млн, то очень же-

лательно будет поискать документы, 

которые подтвердят ваши расходы 

на ее покупку. Это могут быть чеки, 

выписки, платежные поручения 

и прочее. Иначе говоря, вы дока-

жете, что купили квартиру за 5 млн, 

а потом продали за 7, то налог в 13 

процентов вам придется заплатить 

только с разницы –  то есть с 2 млн. 

Это будет 260 тыс. руб. Если же 

документов, подтверждающих цену 

покупки, у вас не окажется, то вам, 

вероятно, придется выбирать вари-

ант с вычетом на 1 млн.

Способ выбирайте самостоятельно.

«Eсли расходы, которые человек 

понес при покупке квартиры, соста-

вили больше 1 млн руб., то выгоднее 

действовать по второму варианту, 

и доход от продажи этой квартиры 

уменьшить на сумму понесенных 

расходов», –  говорит Краснова.

О каких конкретно 
расходах речь?
«В расходы на покупку квартиры 

можно включить саму стоимость 

квартиры, за которую она приобре-

талась, а также расходы на отделоч-

ные материалы и работы, связанные 

с отделкой квартиры. При этом рас-

ходы по отделке можно применить 

только в том случае, если квартира 

изначально приобреталась без 

какой-либо отделки (в частности, 

при покупке квартиры в новострой-

ке)», –  говорит Краснова.

Кстати
Если документация, подтвер-

ждающая расходы при покупке, 

отсутствует или была утеряна, это 

можно исправить. Она подлежит 

восстановлению: копии договора 

в кадастровой службе (они там 

регистрируются) можно запросить, 

а другие платежные документы 

запрашиваются в банке.

Елена Слободян

КАК ПРАВИЛО, ПОЧТИ ЛЮ-
БОЙ ДОХОД ФИЗИЧЕСКОГО 
ЛИЦА ОБЛАГАЕТСЯ НАЛО-
ГОМ, И ПРОДАЖА КВАРТИ-
РЫ НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ИСКЛЮ-
ЧЕНИЕМ. ПЛАТИТЬ НАЛОГ 
НЕ ПРИДЕТСЯ ТОЛЬКО В ТОМ 
СЛУЧАЕ, ЕСЛИ ВЫ ВЛАДЕЛИ 
КВАРТИРОЙ БОЛЬШЕ ТРЕХ 
ЛЕТ (ИЛИ 5 –  ПРИ ОПРЕДЕ-
ЛЕННЫХ УСЛОВИЯХ).

КАК МИНИМИЗИРОВАТЬ НАЛОГ
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Говорят, у банкрота отняли 
единственное жилье. У нас изме-
нилось законодательство?
– Нет, статья 446 ГПК РФ по-преж-

нему гарантирует имущественный 

иммунитет на единственное жи-

лье, –  утверждает адвокат Алан 
Шавлохов. –  Ситуация, в которой 

Верховный суд РФ принял реше-

ние продать с торгов жилье одного 

человека, чтобы возместить ущерб 

другому, была особой. Заняв 8 млн 

руб., первый не отдавал долг десять 

лет, заставляя добряка-кредитора 

бегать по судам. А потом переписал 

квартиру на жену, далее –  на дочку, 

следом оформил еще и банкрот-

ство. Верховный суд РФ счел эти 

действия злоупотреблением с целью 

ухода от долгов. К тому же квартира 

(оставшаяся в семье) «превышала 

размер, достаточный для разумной 

надобности». Это 5 комнат, 198 м 

на одного владельца, стоимостью 

28 млн руб. Разве не справедливо 

продать часть такого шикарного 

жилья, чтобы расплатиться с дол-

гом? Кстати, Верховный суд РФ дал 

определение на будущее: в подоб-

ных решениях всегда учитывать 

добросовестность должника.

Говорят, что некоторые товары 
нельзя будет сдавать в течение 
15 дней, если покупатель пере-
думал. А что конкретно больше 
нельзя сдавать?
Отвечает председатель Союза по-

требителей РФ Петр Шелищ:
– Список технически сложных то-

варов, которые нельзя будет сдать 

или обменять из-за обнаружения 

покупателем недостатка через 15 

дней после покупки, с 6 апреля 

2019 года был расширен. В него во-

шли: комбинированные холодиль-

ники-морозильники, сушильные 

и стирально-сушильные машины, 

кухонные комбайны, электрические 

и комбинированные газоэлектриче-

ские варочные панели, встраивае-

мые микроволновые печи, роботы-

пылесосы.

Если же вы обнаружили поломку 

техники в течение этих 15 дней, 

продавец должен либо обменять 

или принять товар обратно, либо 

отремонтировать его за 45 дней.

Кстати, товары, приобретенные 

до 6 апреля, можно будет вернуть 

или обменять при обнаружении 

недостатка, к примеру, прямо 

сейчас.

Полученную в наследство квар-
тиру или дачу теперь не нужно 
регистрировать?
Да, самому не нужно. С 1 февраля 

2019 года после удостоверения сдел-

ки с недвижимостью нотариусы сами 

направят соответствующее электрон-

ное заявление в Росреестр. То же –  

в случаях с наследством. Услуга 

будет бесплатной, оплатить придется 

только госпошлину, как и раньше. 

То есть теперь вам не придется идти 

в МФЦ или отделение Росреестра, 

чтобы зарегистрировать на себя 

дачный участок, дом или квартиру –  

за вас это сделает нотариус.

«Нотариусы будут обязаны подавать 

документы на регистрацию на не-

движимое имущество с 1 февраля. 

И только в случаях, если по техни-

ческим причинам зарегистрировать 

не удастся или, например, если 

наследник откажется уплачивать 

госпошлину, потому что эта обязан-

ность все равно остается за наслед-

ником, только в этих случаях может 

получиться, что недвижимость не бу-

дет зарегистрирована. Самому ниче-

го регистрировать не придется. Это 

будет обязанность нотариусов», –  

говорит нотариус Илья Радченко.

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!



ГОРОСКОП НА ИЮЛЬ 2019 ГОДА

ОВЕН
21.03–20.04

Начало месяца больно ударит по кошельку, 

поэтому воздержитесь от трат и соблаз-

нительных планов быстрого обогащения. 

Но 5–8 июля можете смело рассчитывать 

на прибыль и новые источники доходов, 

а также на любовные знакомства, романти-

ку и гармонию. В целом до 22-го –  акцент 

на домашних делах, дачных заботах и опе-

рациях по недвижимости. Потом –  актив-

ная социальная жизнь, развлечения, отдых 

с детьми, праздник жизни. 19–23-го –  под-

держка влиятельных лиц.

ЛЕВ
23.07–23.08
До 13-го лучше жить по принципу «тише 
едешь –  дальше будешь». Вы уязвимы для 
критики и обвинений, страдаете от нападок 
на репутацию и очередной раз убеждаетесь 
в справедливости поговорки «меньше знают –  
крепче спят». Если тиски неблагоприятных 
обстоятельств становятся невыносимы –  
устройте себе передышку в социуме и погрузи-
тесь в уединенный отдых. С 22-го все ситуации 
складываются в вашу пользу! С 26-го вам могут 
неожиданно предложить дальнюю поездку или 
вы получите выгодное предложение.

РАК
22.06–22.07
Вы окружены вниманием, заботой, любовью и ком-
фортом. До 22 июля период личной популярности, 
активного самовыражения и роста авторитета. 
После –  заработки, прибыли, новые источники 
доходов. 4, 12, 19 и 26-го следите за эмоциями 
и постарайтесь не уйти вразнос, иначе потом 
долго будете доказывать окружающим, что отно-
шения с ними для вас все-таки значимы. Тем, кто 
ищет любовь, обстоятельства будут способствовать 
5–9, 15–17 и 30–31-го. А у тех, кто уже состоит 
в отношениях, возникнет риск стать частью любов-
ного треугольника.

БЛИЗНЕЦЫ
21.05–21.06
Первая половина июля благоприятствует зара-
боткам, прибылям, бонусам и подаркам. Ощу-
щение обретения локальной «золотой жилы» 
может избаловать и притупить бдительность, 
следствием чего могут стать неоправданные 
расходы и жизнь на широкую ногу. Не слишком 
погружайтесь в эйфорию, чтобы потом не стра-
дать от разочарований «аттракциона невидан-
ной щедрости». С 13-го активное общение, новые 
полезные знакомства, обучение, совместные дела 
и досуг с родственниками. 15–23 июля не исклю-
чена новая любовь или очередной романтический 
этап в существующих отношениях.

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05
Будьте осторожны в общении с муж-
чинами 1–4 июля –  можете столкнуться 
с агрессией, обманом и шантажом. Также 
исключите траты в эти дни. До 12-го благоприя-
тен отдых на природе или пешие прогулки, досуг 
с родственниками и ближним кругом. Если в пла-
нах учеба, курсы, тренинги, они гарантированно 
принесут успех и пользу. И в любом случае –  вы-
годный шопинг. С середины месяца плавно за-
тягивает дом или дача, но также дела родителей 
могут потребовать вашего внимания и участия. 
В конце месяца –  приятные сюрпризы, мелкие без-
обидные авантюры и приключения.

ДЕВА
24.08–23.09
До 14 июля вы продолжаете воплощать перспек-
тивные проекты и строить новые планы на будущее, 
помогать друзьям и искать единомышленников. 
Ваша жизнь сильно меняется в этот период. 
Но уже с 15-го почувствуете, как невидимые стены 
смыкаются вокруг вас, образуя вакуум. Зона изо-
ляции усилится после 22-го, рискуете заболеть или 
впасть в депрессию. Поможет справиться с этим 
уединенный отдых на природе, рукоделие и кино. 
В последнюю неделю постарайтесь максимально 
уклоняться от конфликтов –  провокации на «раз-
борки» будут очень сильны.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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РЫБЫ
21.02–20.03
У вас потрясающе благоприятный период 
до 22 июля! Любовь, творчество, развлечения, 
отдых и досуг с детьми, путешествия. Или зна-
чимые социальные достижения, рост авто-
ритета, протекция вышестоящих, карьерный 
рост и общественная популярность. С 13-го 
усилится объем обязанностей, а к 23-му вы 
окончательно почувствуете, как быстро и не-
обратимо вас засосала рабочая суета и ру-
тина. В конце месяца предпримете попытки 
взбунтоваться, но лучше постараться успеть 
досрочно завершить все задания, потому что 
все равно появятся новые. Предпочтительнее 
пересидеть этот период в отпуске.

СКОРПИОН
22.10–22.11
Вас тянет в дальние края, и если путеше-
ствие пока что невозможно, вы это ком-
пенсируете общением с иностранцами, 
познанием чужих культур и изучением 
иностранных языков. 5–9 июля может 
неожиданно и страстно закрутиться новый 
роман или же на вас обрушатся деньги! 
С середины месяца интерес переключается 
на карьеру и социальный рост, но 25–29-го 
вероятен риск конфликта с начальством.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
Почва под ногами постоянно «плывет», и при-
ходится виртуозно балансировать. Не торопи-
тесь действовать, все тщательно обдумывайте 
и взвешивайте, особенно до 13-го. Потом 
ситуация постепенно начнет меняться в вашу 
пользу, и твердую почву под собой вы окон-
чательно ощутите с 22-го, когда придут успех, 
авторитет и почет. Несмотря на напряжен-
ность, последняя неделя принесет выгодные 
социальные предложения, благосклонность 
власть имущих или прекрасную дальнюю по-
ездку с набором приключений, развлечений 
и любви!

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
До 22 июля период любви, романтики 
и страсти! Вы во всем видите гармонию 
и высший смысл, и вас все устраивает, даже 
если окружающим кажется, что в вашей 
жизни все наперекосяк. Активно преобра-
зовывать свою жизнь вы начнете с 22-го, 
и хотя «штормить» будет очень сильно, вы, 
как отчаянный серфер, будете ловить кайф 
от экстрима и кризисных перемен. К концу 
месяца наступит штиль, и вы без лишних 
усилий стабилизируете свою жизнь в об-
новленном и облегченном формате. Особое 
самообладание потребуется в дни около 
важных фаз Луны: 4, 12, 19 и 26.

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02
До 13 июля на работе режим цейтнота и про-
блемы со здоровьем от перегруза. Постарай-
тесь на это время максимально облегчить 
и упорядочить свою жизнь –  восстановление 
сил и нервов окажется долгим и хлопотным. 
Возможен служебный роман или горячая 
любовь коллег, жаждущих, чтобы вы пора-
ботали «за себя и за того парня». Старайтесь 
не поддаваться манипуляциям! С 14-го уси-
лится вектор семьи и приоритетов супруга –  
идите на уступки с удовольствием, так как 
выбора у вас нет, иначе в конце месяца ссоры 
неизбежны.

ВЕСЫ
24.09–21.10
Вы на гребне популярности и успеха, обласка-
ны фортуной и вниманием вышестоящих. По-
этому, если вам требуются протекция, помощь 
и покровительство, до 22 июля вы это полу-
чаете без всяких усилий! С 23-го внимание 
переключается на интересы группы, коллекти-
ва и друзей. Соглашайтесь на участие в новых 
проектах, иначе уже через месяц почувствуете, 
что вы «не в обойме», и рискуете оказаться 
на обочине. С 26-го проявляйте максимальную 
маневренность в общении, чтобы не оказаться 
«между молотом и наковальней».

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 4. Бархатный месяц на курорте. 

8. Первая русская рукописная газета, похожая назва-

нием на кремлевские часы. 9. Самый сельский и мало-

развитый штат США, в котором зато есть город Москва. 

10. Оранжерея русским словом. 11. Служащий гости-

ницы, привратник. 14. Осенью летит на юг. Есть у каж-

дой двери. Большая стая рыб (объяснялка из переда-

чи «Устами младенца»). 15. Что есть у рецидивиста, 

писателя, птицы, лука? 16. Размер юбки, максимально 

открывающий женские прелести. 17. Сорт красного ви-

ноградного вина. 18. Прибор для проверки (например, 

напряжения в электрической сети или годности транзи-

стора). 21. В Японии существует «Общество бесполез-

ных изобретений», члены которого обязались изобре-

тать только совершенно бесполезные вещи, типа пор-

тативной зебры для пешеходов. А какое изобретение 

работало только на экологически чистых солнечных 

батареях? 22. Отделение крупной фирмы, предприятия, 

учреждения в другом городе. 24. «След», оставляемый 

на воде судном. 25. Засекреченная квартира.

По вертикали: 1. Пьянка, влетающая в копеечку. 

2. Французский писатель XVI века, автор романа «Гар-

гантюа и Пантагрюэль». 3. Лечебное учреждение, 

имеющее постоянные койки для больных. 5. Материал 

для изготовления валенок. 6. Каждый, допущенный 

к конкурсу. 7. Совсем даже не практик. 11. Вид спорта, 

включающий верховую езду с преодолением препят-

ствий, фехтование на шпагах, стрельбу из пистолета, 

плавание и легкоатлетический кросс. 12. Надгробная 

надпись. 13. Грунтовая дорога в сельской местности. 

17. Жесткая и ребристая принадлежность «культурного 

пляжа». 19. В 1985 году эта картина Рембрандта была 

повреждена психически больным человеком, выплес-

нувшим на нее банку серной кислоты и пробившим 

холст двумя ножевыми ударами. 20. Если вы попадете 

в эту полвека оккупированную страну –  официально 

она считается другой, более великой страны –  и встреч-

ный прохожий покажет вам язык –  не огорчайтесь. Это 

будет означать: «Я ничего не замышляю против тебя. 

Будь спокоен!» 23. Верхняя половина женского платья.

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД
По горизонтали: 4. Август. 8. «Куранты». 9. Айдахо. 10. Теп-

лица. 11. Портье. 14. Косяк. 15. Перо. 16. Мини. 17. Ла-

фит. 18. Тестер. 21. Фонарик. 22. Филиал. 24. Кильватер. 

25. Явка.

По вертикали: 1. Кутеж. 2. Рабле. 3. Стационар. 5. Войлок. 

6. Участник. 7. Теоретик. 11. Пятиборье. 12. Эпитафия. 

13. Проселок. 17. Лежак. 19. «Даная». 20. Тибет. 23. Лиф.
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«Пятикратные»: футбольный 
клуб «Зенит» победил ЦСКА 
и ярко отпраздновал победу 
в чемпионате

В рамках 28-го тура российской пре-

мьер-лиги «Зенит» в ранге чемпиона 

принимал московский ЦСКА. Санкт-

Петербургский клуб одержал уверен-

ную победу со счетом 3:1 и не позво-

лил армейцам приблизиться к зоне 

Лиги чемпионов. После окончания 

встречи футболисты и тренерский 

штаб ярко отпраздновали пятое 

чемпионство в своей истории.

«Зенит» в пятый раз в своей исто-

рии стал чемпионом страны.

Стали известны все участники 
Лиги чемпионов по футболу 
от России на следующий сезон

19 мая, в матче 29-го тура чемпио-

ната России «Краснодар» обыграл 

в гостях «Арсенал» (3:0).

«Краснодар» после этой встречи 

набрал 53 очка, догнал «Локомо-

тив» в турнирной таблице и за тур 

до окончания чемпионата стал недо-

сягаем для идущего на четвертом ме-

сте «Спартака» (49). Таким образом, 

«Зенит», «Локомотив» и «Краснодар» 

представят Россию в следующем 

розыгрыше Лиги чемпионов.

чемпионов по результатам личных 

встреч достанется железнодорож-

никам, которые уступили «Красно-

дару» на выезде –  1:2, но взяли верх 

на своем поле со счетом 1:0.

Сборная России 
по художественной 
гимнастике завоевала 
все золото на ЧЕ

Национальная сборная по художе-

ственной гимнастике заняла первое 

место в неофициальном медальном 

зачете по итогам чемпионата Евро-

пы в Баку. Российские гимнастки 

завоевали восемь из восьми воз-

можных золотых медалей, а также 

взяли три серебряные. На втором 

месте по количеству медалей ока-

залась сборная Белоруссии, в акти-

ве команды три серебряные и две 

бронзовые медали. На третьем 

месте сборные Украины и Израиля. 

У обеих команд по одной серебря-

ной и бронзовой медали.

Гимнастка Арина Аверина стала 

чемпионкой Европы по художе-

ственной гимнастике в упражнениях 

с мячом и булавами. Дина Аверина 

заняла первое место в упражнениях 

с обручем и лентой и второе место 

в упражнениях с булавами.

Теннисист Медведев бьет 
Джокера! Россиянин выбил 
в Монте-Карло первую 
ракетку планеты
Даниил Медведев впервые в карь-

ере обыграл лидера рейтинга ATP. 

И впервые же вышел в полуфинал 

«Мастерса». В Монако 23-летний 

россиянин справился с самим Но-

ваком Джоковичем –  6:3, 4:6, 6:2.

ЦСКА стал победителем 
баскетбольной Евролиги

Московский баскетбольный ЦСКА 

в четвертый раз в своей истории 

выиграл «Финал четырех» Евро-

лиги. В финальном матче армейцы 

обыграли стамбульский клуб «Ана-

долу Эфес» со счётом 91:83 (29:20, 

15:22, 24:20, 23:21).

Баскетболисты ЦСКА начали 

достаточно нервно и в первые 

минуты позволилил туркам уйти 

в отрыв –  7:3. Но армейцы быстро 

успокоились, переххватили кон-

троль и уверенно выиграли первую 

четверть матча. Во второй турецкой 

команде удалось почти сравнять 

счет. Однако после большого пере-

рыва армейцы сумели окончательно 

склонить чашу весов в свою пользу 

после третьей четверти игры.
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Отпечатано в типографии  ООО «ТЫСЯЧА БУКЛЕТОВ».

123007, Москва, 1-й Силикатный пр-д, 
д. 8, стр. 1, пом. 37.

Тир. 10 500 экз.

Редакция приглашает к сотрудничеству 
распространителей, рекламные агентства и рекламных агентов.

С предложениями обращаться
по тел.: (495) 787V65V04.

В номере использованы материалы сайтов: www.argumenti.ru,  www.a-pesni.golosa.info, 
www.autobild.ua, www.newizv.ru, www.sudarushka.su, www.goodhouse.ru, www.aif.ru,

www.bt-lady.com.ua, www.brendmix.ru, www.superstyle.ru, www.globalscience.ru

НАШИ ПОДПИСНЫЕ ИНДЕКСЫ

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

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

П2083 – льготная подписка для ветеранов войны,
инвалидов и пенсионеров

Журнал «Весёлый затейник» П1926

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

льготная подписка для ветеранов войны 
и труда и пенсионеров

37313 
для остальных подписчиков

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 «ЗвонницаRМГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2019

Вячеслав Денисов на севере 
Московской области каждый 
год не только перерабатывает 
по ведру ягод облепихи, но и за-
готавливает… ее листья.

Расскажу, как и зачем я все это 

делаю.

1. Сейчас у меня в саду растет куст 

сорта Янтарное чудо. Шипов почти 

нет, ягоды легко отрываются. 

Раньше была Московская красави-

ца –  тоже нравилась.

2. Почву под облепихой в самом 

начале весны застилаю полосами 

черного нетканого материала. 

Держу так весь сезон. На зиму 

нетканку убираю, а почву рыхлю 

мотыгой.

3. Поросль в саду выкапываю в те-

чение лета. Обдираю с нее листья 

для сушки. Зимой чай из листа 

облепихи помогает быстро выле-

читься от простуды и гриппа.

4. Ягоды пропускаю через шнеко-

вую соковыжималку. Сок с сахаром 

закатываю, жмых сушу и делаю 

из него облепиховое масло.

ДРАГОЦЕННОСТЬ В САДУ

Уважаемые читатели!
Подписка на газеты и журналы 
на второе полугодие 2019 года 

продлится до 15 июня.



ПОДПИСНЫЕ  ИНДЕКСЫ

                  ПОДПИШИТЕСЬ, 

                             НА 
                                 Р

В каталоге ФГУП «Почта России» –  «Подписные издания» – П1926

«Весёлый затейник» – 
красочный ежемесячный 
журнал развивающих игр 
для детей младшего 
и среднего школьного 
возраста. Он выходит в свет 
уже 20 лет. В журнале много 
интересного для детей. 
Во-первых, – в нём 
реалистические 
рисунки 
российских 
художников, 
во-вторых, – много 
фокусов, шарад, 
головоломок, 
сказок, ребусов 
и кроссвордов, 
сканвордов, 
викторин, 
потешек, 
оригами, загадок, 
стихов русских 
классиков 
и современных 
поэтов. Всё это 
повышает 
интеллектуальный 
уровень детей. 
«Весёлый 
затейник» – 
настоящая школа 
будущих эрудитов.
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