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Всех, у кого в собственности есть 

хоть клочок земли или пара квадрат-

ных метров жилой площади, каса-

ется вопрос о кадастровой оценке: 

именно от нее зависит величина на-

лога на недвижимость и землю. Зам-

главы Федеральной службы госре-

гистрации, кадастра и картографии 

Алексей Бутовецкий с трибуны 

Госдумы назвал обсуждаемый за-

конопроект «чрезвычайно важным 

и с экономической, и с социальной 

точки зрения». Но если так (а это 

действительно так), то почему тогда 

поручения президента на эту тему, 

данные в 2016 и 2018 годах, выпол-

няются только сейчас?

Бутовецкий напомнил: с 2016 года 

кадастровую оценку передали 

от частных оценщиков государ-

ственным бюджетным учрежде-

ниям, находящимся в ведении 

регионов, а на федеральном уровне 

установили единую для всей страны 

методику проведения этой самой 

оценки. Теперь же предлагается 

расширить права собственников 

на ознакомление с проектом оцен-

ки еще до ее утверждения.

Меняется и механизм оспаривания 

оценки. Сейчас у недовольного 

собственника земли или дома есть 

два варианта: идти либо в специ-

альную комиссию по рассмотрению 

споров, либо в суд. Правительство 

хочет отправлять всех сначала в за-

нимающееся оценкой бюджетное 

учреждение, а потом, если его ре-

шение не устраивает, идти в суд.

Важная деталь: по словам г-на Бу-

товецкого, в пользу собственника 

меняется принцип исправления 

ошибок в оценке его недвижимости: 

«неважно, когда была сделана ошиб-

ка –  год назад, два месяца назад или 

пять лет назад, она всегда будет при-

меняться ретроспективно, если в ре-

зультате исправления кадастровая 

стоимость объекта станет ниже». 

В качестве необходимого условия 

перерасчета уплаченного в соответ-

ствии с завышенной оценкой налога 

за прошлые годы было упомянуто 

решение суда. Если же в результате 

исправления ошибки кадастровая 

стоимость объекта выросла, то налог 

в большем размере гражданин будет 

платить лишь со следующего за этим 

года. Ответственный за ошибку мо-

жет быть уволен.

В заключении думского Комитета 

по госстроительству и законода-

тельству на нескольких страницах 

перечислено множество замечаний, 

которые надо устранить ко вто-

рому чтению. Но новый механизм 

исправления ошибок в кадастро-

вой оценке получил поддержку 

депутатов. Суть его представитель 

правительства пояснил так: «Есть, 

например, садоводческое това-

рищество, и сегодня надо всем 

садоводам по отдельности оспари-

вать кадастровую стоимость своих 

участков, если они с ней не со-

гласны. А предлагается прописать, 

что достаточно одному человеку 

сходить, доказать, что есть ошиб-

ка, и государственное бюджетное 

учреждение должно будет пере-

считать сразу все участки в этом 

товариществе» –  по аналогии.

Росреестр будет вести постоянный 

надзор за кадастровой оценкой. 

Кроме того, руководители учрежде-

ний из этой сферы лично ответят 

за результат оценки и за то, исправ-

ляются ли ошибки. Их, в частности, 

могут уволить, если в течение года 

суд неоднократно удовлетворит 

иски об оспаривании кадастровой 

стоимости.

Результаты оценки будут рассматри-

ваться публично, и вносить измене-

ния без такой открытой процедуры 

будет нельзя. Это позволит снизить 

влияние региональных властей 

на государственные кадастровые 

учреждения, говорится в поясни-

тельной записке.
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ГОСДУМА ПРИНЯЛА В ПЕРВОМ ЧТЕНИИ ЗАКОНОПРОЕКТ, 
КОТОРЫЙ ИЗМЕНЯЕТ ПРАВИЛА ПЕРЕСМОТРА КАДАСТРО-
ВОЙ ОЦЕНКИ ЗЕМЕЛЬНЫХ УЧАСТКОВ И ОБЪЕКТОВ НЕ-
ДВИЖИМОСТИ. ОТВЕТСТВЕННЫЕ ЗА ЭТИ ОШИБКИ БУДУТ 
БЕЗЖАЛОСТНО УВОЛЬНЯТЬСЯ, ОБЕЩАЕТ ПРАВИТЕЛЬСТВО.

ПЕРЕСМОТР 
КАДАСТРОВОЙ 
ОЦЕНКИ



Но все рекорды неожиданно бьет 

гречиха. Федеральная антимоно-

польная служба (ФАС), возможно, 

по этой позиции даже заведет дело-

производство о картельном сговоре.

Как прогнозировали эксперты еще 

в начале весны, пандемия коро-

навируса и последовавший за ней 

карантин отразится и на сельском 

хозяйстве. Во многих регионах 

посевную кампанию начали с за-

держкой. В результате не все сель-

хозкультуры прошли необходимый 

вегетативный период.

«Подкачала» и погода: Сибирь 

и Урал в буквальном смысле за-

сушило, а Подмосковье и более 

северные к нему регионы затопили 

дожди и наводнения.

Эксперты дружно отмечают, что, 

собственно, на изобилии торговых 

прилавков недобор урожая не от-

разится, дефицита не будет. Но вот 

цены на некоторые продукты будет 

лихорадить. Не по дням, а по часам 

растет стоимость лососевых –  пути-

на на Дальнем Востоке не задалась.

Ну да ладно, красная рыба и икра –  

это к Новому году. Чаще при нашем 

достатке не получается. Удивляет 

гречка –  она в России уже давно 

считается вторым хлебом.

Однако еще год назад тонна гре-

чихи в оптовом секторе стоила 

28,2 тыс. руб., а недавно подскочи-

ла аж до… 50,31 тыс. руб. Все это 

означает, что в рознице, на прилав-

ке, она подрастет процентов на 30.

Опять ошалело бежать в магазин 

и скупать, пока не подорожало?

Об этом мы спросили кандидата 

экономических наук, доцента Тими-

рязевской сельхозакадемии Игоря 
Абакумова:
– Все эти ценовые колебания 

вполне ожидаемые, –  рассказы-

вает он. –  Большей частью они 

свидетельствуют не о низком сборе 

определенных сельхозкультур, 

а об отсутствии государственного 

планирования сельхозрынка. Про-

гнозы если и делаются, то постфак-

тум, а уж опережающих прогнозов 

на будущий сезон совсем нет.

Вот получили ситуацию с гречкой. 

Если ее сеют мало, то цены взлета-

ют, на следующий год все кидаются 

сеять гречку –  цены падают. Так 

и шарахаемся из стороны в сторо-

ну. В нынешнюю посевную под гре-

чиху были отведены самые малень-

кие за последние 17 лет площади: 

730 тыс. гектар против 807 тыс. 

в 2019 году. Потом была весенняя 

засуха, многие погибшие сельхоз-

культуры пересевали, восстанавли-

вали. Гречиху не пересевали.

– Но ФАС намерена возбудить дело 
по картельному сговору. Значит, 
нынешний заоблачный скачок опто-
вых цен все-таки искусственный?
– В отсутствие прогнозирования 

рынка ФАС вправе делать все, что 

угодно. Нет никакого сговора, 

а есть недостаточные посевные 

площади этой культуры.

– Но нам-то что делать? Платить 
из собственного кармана за то, 
что нет планирования? Или бе-
жать в магазины и опять делать 
запасы на зиму?
– Бежать никуда не надо, это только 

подстегнет рост цен. Гречка с при-

лавков не исчезнет, просто подоро-

жает. Нам ведь не привыкать.

– Но у нас остается надежный 
сельский тыл –  Белоруссия. Она 
нам подкинет картошки, молоко-
продуктов?
– На это надеяться не приходит-

ся. Конечно, белорусские аграрии 

не бастуют и не митингуют. Но нуж-

но учитывать, что большой объем 

сельской продукции –  мяса, молока, 

фруктов –  реэкспортом шел через 

Белоруссию из Польши и стран 

Прибалтики. Думаю, с учетом обост-

рившихся отношений транзит этих 

товаров теперь резко сократится.
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ИСКУССТВЕННЫЙ СКАЧОК ЦЕН
С ПОДОРОЖАНИЕМ ПРО-
ДУКТОВ НАМ НЕ ПОМОЖЕТ 
И БЕЛОРУССИЯ. ТАК, УЖЕ В 
САМОМ СКОРОМ ВРЕМЕНИ 
ОЖИДАЕТСЯ ПОДОРОЖА-
НИЕ КАРТОФЕЛЯ ПРИМЕР-
НО НА 20 ПРОЦЕНТОВ, 
ПОДСОЛНЕЧНОГО МАСЛА 
НА 15  ПРОЦЕНТОВ. НА 
КРАСНУЮ РЫБУ – ВООБЩЕ 
НА 30–50 ПРОЦЕНТОВ.
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Мнения любителей природы раз-

делились: одни считают, что брать 

деньги за отдых на природе нельзя 

ни при каких обстоятельствах, 

другие уверены, что необходимо 

оплачивать ущерб, который наносят 

люди живой природе.

Недавно премьер Михаил Мишу-
стин подписал постановление, 

согласно которому собственники 

и арендаторы зеленых зон должны 

брать плату за вход в заповедники, 

исходя из заковыристой формулы 

«не менее 0,5 процента от величины 

прожиточного минимума трудоспо-

собного населения в целом по РФ».

Известно, что сегодня эта цифра 

достигает 12 тыс. руб. Это значит, 

что чиновники имеют право брать 

с каждого посетителя не менее 

59 руб. Но, вероятно, эта цифра 

будет гораздо больше, так как верх-

няя планка постановлением прави-

тельства не установлена.

Это решение уже вызвало немало 

споров среди любителей природы.

Многие считают, что это не самое 

верное решение в то время, когда 

большинство горожан отказались 

от поездок в отпуска, а местные 

парки стали единственной отдуши-

ной для жителей мегаполисов.

«Вообще-то парки содержатся 

на бюджетные деньги, а бюджет 

формируется из наших налогов. 

Если уж вводите плату за вход 

в парк, тогда снизьте налоговые от-

числения», –  требуют жители в сво-

их комментариях в соцсетях.

Маленький городок Переславль-

Залесский. Знаменит он огромным 

Плещеевым озером, куда каждый 

год приезжают тысячи туристов. 

Многих из них привлекал так 

называемый синий камень –  это 

двенадцатитонный валун, которому 

поклонялись еще древние язычни-

ки. По приказу руководства нацио-

нального парка «Плещеево озеро» 

в Переславском районе несколько 

лет назад с посетителей начали 

брать плату за доступ к камню.

Прокуратура, усмотрев в этих дей-

ствиях нарушение конституционных 

прав граждан, обратилась с иском 

в суд, который полностью удовле-

творил ее требование. Посещение 

«синего камня» вновь стало общедо-

ступным и бесплатным. Но, выходит, 

радовался народ преждевременно –  

теперь за вход в парк опять придет-

ся раскошелиться.

Но некоторые с постановлением 

согласны.

«Среднестатистический россия-

нин страшен в своем стремлении 

“культурно отдохнуть на природе”. 

Громкая музыка, пьяные вопли, 

а по уходу –  загаженные пустыми 

бутылками и мусором леса, поля 

и прибрежная зона», –  возражают 

сторонники введения платы, уве-

ряя, что за нанесенный ущерб при-

роде надо платить.

Эта практика принята во всем мире. 

Например, в Йеллоустонском на-

циональном парке США, знамени-

том многочисленными гейзерами, 

проехать на машине можно только 

за 35 долларов, а за участие в пе-

шем туре придется отдать 20 дол-

ларов.

О том, что могут вытворять неорга-

низованные туристы, хорошо знают, 

например, жители Краснодарского 

края. Недавно стало известно 

о крупном пожаре в заповеднике 

«Большой Утриш» под Анапой, где 

из-за халатности непрошеных го-

стей сгорели уникальные реликто-

вые леса и погибли десятки видов 

животных.

Защитники природы спрашивают, 

на какие средства теперь восста-

навливать территорию. «Возможно, 

если бы за вход брали деньги, запо-

ведник не превратился бы в сбори-

ще местных маргиналов», –  говорит 

эколог и активист зеленого движе-

ния Максим Каверин.

«Эти вопросы уже отрегулированы 

федеральным законодательством, 

поэтому все остальные нормы 

избыточны», –  заявил тогда глава 

Комитета ГД РФ по экологии и охра-

не окружающей среды Владимир 
Бурматов. Но сегодня мнение 

главы правительства, должно быть, 

оказалось куда весомее.

ВЛАСТЬ ПРИДУМЫВАЕТ ВСЕ НОВЫЕ НАЛОГИ И ВСЕ ИЗ КАРМАНОВ НЕБОГАТЫХ РОССИ-
ЯН, А ОЛИГАРХОВ ПОЧТИ НЕ ТРОГАЕТ. СКОРО МОЖЕТ РОДИТЬСЯ НАЛОГ НА ВОЗДУХ. 

ЗАКОВЫРИСТЫЕ  НАЛОГИ
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КОМУ ДОСТАНЕТСЯ НА-
СЛЕДСТВО, ЕСЛИ НЕТ 
ЗАВЕЩАНИЯ: НЮАНСЫ, 
КОТОРЫЕ СЛОЖНО ПРЕД-
ВИДЕТЬ ЗАРАНЕЕ.

Наследство может даже 
перейти к государству
Если никто не принимает наследство 

в течение 6 месяцев, имущество 

объявляется мертвым и становится 

государственной собственностью.

Жилье и земля передаются в соб-

ственность муниципалитета, 

на территории которого они распо-

ложены (а в городах федерального 

значения они становятся регио-

нальной собственностью). А все 

остальное имущество признается 

федеральной собственностью.

Поэтому не стоит откладывать 

с оформлением наследства, считая, 

что вы и так законный наследник. 

Может оказаться, что, несмотря 

на то что вы являетесь наследни-

ком, собственность уже стала госу-

дарственной.

Как восстановить ордер 
на квартиру, если он утерян?
Документ, который указывает 

на право владения жилплощадью, 

называется ордером на квартиру. 

До 2005 года он считался право-

устанавливающим документом, 

но, как только в жилищном законо-

дательстве вместо понятия «ордер» 

было введено понятие «договор 

социального найма», выдача орде-

ров прекратилась.

Сегодня юридическая сила этого 

документа почти полностью утраче-

на, так как появились другие пра-

вовые формы –  договоры жилого 

найма или коммерческие догово-

ры, –  но некоторые юридические 

операции без ордера провести 

проблематично. Такой документ 

могут потребовать при приватиза-

ции жилплощади. Наличие ордера 

на квартиру позволит быстрее при-

ватизировать жилое помещение.

Нужен ли ордер для 
приватизированного жилья?
Нет, не нужен. Ордер необходим, 

если существует необходимость 

приватизации муниципальной 

квартиры. Для жилья, уже переве-

денного в частную собственность, 

такой документ не требуется. Аль-

тернативой ордеру служит выписка 

из Росреестра, а для жилья, при-

надлежащего городским властям, –  

договор соцнайма, разрешение 

на бесплатное пользование и т. д.

Можно ли оформить 
приватизацию жилья 
без ордера?
Вместо устаревшего документа в на-

стоящее время используются до-

говоры социального найма. Их ис-

пользуют в качестве основания для 

вселения в конкретную квартиру, 

принадлежащую муниципалитету. 

Договоры найма жилплощади вы-

даются тем, кто может предоставить 

выданный ранее ордер или инфор-

мацию из него в случае его утраты: 

ордер на квартиру содержит всю 

необходимую информацию о вла-

дельце жилплощади и его семье, 

которая проживает вместе с ним. 

В случае смерти владельца право 

приватизации переходит к его род-

ственникам. Однако это возможно 

только в том случае, если они были 

указаны в этом документе.

Что делать, если ордер 
на квартиру утерян?
Для восстановления ордера необ-

ходимо:

• Обратиться в ремонтно-экс-

плуатационное управление 

с просьбой о выдаче копии 

отрывной части талона от ор-

дера, который утерян. Именно 

в этой организации он хранит-

ся. Если же этого документа 

там нет, то есть фактически че-

ловек получает отказ в выдаче 

копии, нужно требовать, чтобы 

выдали официальную справку 

о том, что талон отсутствует.

• Подать заявление в регио-

нальную администрацию 

по месту расположения не-

движимости. В ее архивах 

хранятся записи из домовых 

книг и данные о выдаче ор-

деров. Обратившись в архив 

муниципального образования, 

вы сможете получить копию 

ордера. Если в администрации 

откажут, следует также потре-

бовать предоставления отказа 

в письменном виде.

• С просьбой о восстановлении 

ордера также можно обра-

титься в Департамент недви-

жимости или в многофункцио-

нальный центр.

СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!
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По сути своей, интуиция –  это уни-

кальная способность слышать свое 

подсознание и принимать верные 

решения на инстинктивном уровне. 

Этот навык дается каждому чело-

веку от рождения, но со временем 

по ряду причин он может утратить 

свою силу. К сожалению многих. 

О том, как «работает» шестое 

чувство и можно ли его развить, 

рассказывает трансперсональный 

психолог Дарья Нелединская.

Изучением такого феномена, как 

собственная интуиция человека, 

с давних пор занимаются филосо-

фы, психологи и ученые. Считается, 

что человек, как и все окружающее 

его пространство, состоит из энер-

гии. Разница заключается лишь 

в уровне плотности этой энергии –  

у человека она плотнее. Если бы 

мы могли посмотреть на свои руки, 

«отключив» левое полушарие, отве-

чающее за логику, то мы бы увиде-

ли сгусток энергии. Интуиция –  это 

тоже энергия, состоящая из кле-

точной памяти. Это своеобразное 

«хранилище» опыта всего челове-

чества, из которого можно черпать 

нужную информацию.

Стресс –  главный враг 
интуиции
Интуиция нужна для связи с самим 

собой, со своей душой, для умения 

полагаться на себя. Когда эта связь 

есть и мы находимся в единстве 

с собой, существует четкая опре-

деленность во всем: чего мы хотим 

и что должны для этого делать. 

Это происходит подсознательно, 

но мы четко движемся к поставлен-

ной цели. Мы принимаем верные 

решения, особо не задумываясь. 

В этом случае у нас нет состояния 

страха, сопротивления или ко-

лебания, когда мы не знаем, как 

правильно поступить в той или 

иной ситуации. Чем больше мы до-

веряем себе и тому, что чувствуем, 

тем больше раскрывается наша 

интуиция. Но часто у человека 

«перекрывается» эта самая связь 

с самим собой. Одной из причин 

этого состояния является стресс. 

Во время воздействия негативного 

фона окружающей среды у нас 

формируются определенные ней-

ронные связи. И каждый раз, когда 

возникает состояние стресса, мы 

начинаем рассуждать и действовать 

логически, не давая своей интуи-

ции никакого шанса проявить себя. 

Поэтому старайтесь не принимать 

важных решений в стрессовых си-

туациях. Логика в таком поведении 

достаточно проста –  надо делать то, 

что безопасно и можно просчитать. 

И она же губит внутренние силы.

«Прокачиваем» интуицию
Наша задача состоит в том, чтобы 

освободиться от стресса и раскрыть 

интуитивные каналы: чувствование, 

слышание, видение и знание. Осво-

бодиться от стресса и развить интуи-

цию можно с помощью определен-

ных методик. Например, благодаря 

методу психологической трансфор-

мации. В этом случае человек осво-

бождается от «вредных» программ 

и запретов, которые глубоко сидят 

в нашей памяти и заставляют нас 

совершать одни и те же ошибки. Та-

кие методики практикуют психологи 

на сеансах с людьми –  выбирать 

надо грамотных профессионалов, 

чтобы на этом пути не получить про-

блем со здоровьем, а лишь приобре-

сти пользу.

Анна Шатохина

ИНТУИТИВНОЕ ПОНИМАНИЕ СОБЫТИЙ, УМЕНИЕ ПОЛА-
ГАТЬСЯ НА ВНУТРЕННЕЕ «ШЕСТОЕ» ЧУВСТВО НЕРЕДКО 
ДАЮТ МАКСИМУМ ПОЛЬЗЫ ПРИ РЕШЕНИИ КАКИХ-ТО 
СЛОЖНЫХ ДЕЛ. И ТЕХ, КТО УМЕЕТ ПРИСЛУШИВАТЬСЯ 
К СЕБЕ И ДЕЙСТВОВАТЬ В СООТВЕТСТВИИ С ВНУТРЕННИ-
МИ ПОДСКАЗКАМИ, СЧИТАЮТ НАСТОЯЩИМИ СЧАСТ-
ЛИВЧИКАМИ. ТАКЖЕ ЕСТЬ МНЕНИЕ, ЧТО ТЕ, У КОГО 
ИНТУИЦИЯ РАЗВИТА НА ВЫСОКОМ УРОВНЕ, БУКВАЛЬ-
НО НЕ БЕРУТ НЕПРИЯТНОСТИ.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

СЛЫШАТЬ СВОЕ 
ПОДСОЗНАНИЕ
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Тип № 1: Ментор
Отличительные черты. Такого че-

ловека в своем окружении легко 

узнать: он убежден, что знает 

и умеет гораздо больше других 

и по всем показателям превосходит 

окружающих. Малейшее отклоне-

ние от его привычных стратегий 

вызывает возмущение, раздраже-

ние и непонимание. Такая пози-

ция приводит к тому, что он даже 

не замечает, как нарушает границы 

других людей.

«Ментор» действует так грубо не-

спроста: это его способ не замечать 

свои слабости и недостатки, ведь 

направляя внимание на несовер-

шенство других людей, тревогу 

за собственное несовершенство он 

снижает.

Как он действует. Приведу приме-

ры фраз, которые обычно исполь-

зуют такие люди: «Как ты живешь 

с таким человеком? Я бы на твоем 

месте ни минуты его не терпела!»; 

«Ты должна лучше следить за своим 

здоровьем, посмотри, ты не вле-

заешь в эти брюки»; «Ну зачем ты 

сына на хоккей возишь, устаешь 

ведь, Харламов-то из него не полу-

чится» и т. д.

Тип № 2: Хвастун
Отличительные черты. Один из спо-

собов «подкармливать» 

самооценку –  бес-

престанно привле-

кать внимание 

окружающих 

людей к своим 

достоин-

ствам. 

«Хвастуны» приходят в гости или 

приглашают к себе домой лишь для 

того, чтобы получить возможность 

вновь и вновь рассказать о том, ка-

кие они молодцы.

Как он действует. У таких людей 

всегда все самое лучшее: работа, 

дети, мужья и жены, машина, поезд-

ки и т. д. Неудивительно, что после 

общения с «хвастуном» постепен-

но теряется интерес к семейным 

встречам, потому что там никому 

не дают слова.

Тип № 3: Иждивенец
Отличительные черты. Такие люди 

тоже будут много говорить о себе. 

Но уже не хвастаться успехами, 

а, наоборот, жаловаться на жизнь. 

«Иждивенцу» важно отобрать 

что-то у собеседника: время, день-

ги, хорошее настроение.

Как он действует. Ра-

ботать и старать-

ся такие люди 

не готовы. Вся 

активность 

уходит на то, 

чтобы пока-

зывать другим, 

какая у них 

тяжелая жизнь, 

культивировать в окружающих чув-

ство вины, чтобы они помогали им.

Тип № 4: Сержант
Отличительные черты. «Сержант» по-

стоянно раздает указания и старает-

ся всем «причинить добро». Как пра-

вило, он ничего не имеет против вас 

лично, просто для него очень важно 

осуществлять акт власти. У такого че-

ловека действительно присутствует 

лидерский потенциал, но пользуется 

он им часто не по делу.

Как он действует. Например, на дне 

рождения или какой-то совместной 

вечеринке, где собрались родствен-

ники, «сержант» может сказать: 

«Давайте посадим детей за отдель-

ный стол»; «Детям сладкое не да-

вать»; «Так, все собираемся и в вы-

ходные едем к тете Марине» и т. д.

Тип № 5: Нежданный гость
Отличительные черты. Такие 

люди, кроме того, что могут часто 

появляться у вас дома без преду-

преждения, постоянно просят вас 

что-то сделать, и вы идете у них 

на поводу.

Как он действует. Типичные фразы 

«нежданного гостя»: «Ой, а налей 

мне чайку»; «Подай печенье, ты 

все равно стоишь»; «Принеси, по-

жалуйста, мой телефон»; «А чем ты 

будешь нас кормить?»; «Я к тебе 

на этой неделе приеду, мне у тебя 

так нравится» и т. д.

Тип № 6: Вспыльчивый 
родственник
Отличительные черты. Думаю, здесь 

и так все понятно: такой родствен-

ник моментально готов погрузиться 

в конфликт.

Как он действует. «Вспыльчивый 

родственник» обычно оправдывает 

себя тем, что забывает о кон-

фликте так же быстро, как его 

провоцирует. Через короткое 

время он может вести себя 

как ни в чем не бывало.

Оксана Морозова

К СОЖАЛЕНИЮ, ТОКСИЧНЫЕ ЛЮДИ ЕСТЬ НЕ ТОЛЬКО 
СРЕДИ НАШИХ ЗНАКОМЫХ, ДРУЗЕЙ И КОЛЛЕГ, СРЕ-
ДИ РОДСТВЕННИКОВ ОНИ ТОЖЕ ДОВОЛЬНО ЧАСТО 
ВСТРЕЧАЮТСЯ. КАКИЕ ИХ ТИПЫ СУЩЕСТВУЮТ, РАС-
СКАЗЫВАЕТ ПСИХОЛОГ АНЕТТА ОРЛОВА.

ТОКСИЧНЫЕ ЛЮДИ
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Увы, абсолютно бесстрашных лю-

дей, скорее всего, в реальности 

не существует.

Первый шаг на пути преодоления 

страха –  его констатация. Есть 

разные методики избавления 

от страха, некоторые из них –  до-

статочно эффективные –  должны 

применяться только под контролем 

специалиста. И все же со страхом 

можно попробовать справиться 

и самостоятельно.

Боюсь, но действую!
Давайте представим себе, что бу-

дет, если наши страхи оправдаются 

на все сто и мы боялись не напрас-

но. Например, экзамен, от кото-

рого зависит получение диплома, 

не сдан, сумку с месячной зарпла-

той все-таки украли, а муж действи-

тельно изменил с подругой.

Глупо говорить, что все это сущая 

ерунда. Тем не менее эти «ужасы» 

выглядят довольно бледно по срав-

нению с неизлечимыми болезнями, 

смертью близкого человека, война-

ми и глобальными катастрофами. От-

сюда следуют два простых правила 

борьбы со страхом. Во-первых, до-

ведите мысленно ситуацию до логи-

ческого конца: что будет, если ваши 

опасения и в самом деле сбудутся?

Вас посадят в тюрьму, будут пытать 

и лишат жизни или вы всего лишь 

проведете лето за зубрежкой, возь-

мете незапланированный кредит, 

выплатить который вам вполне под 

силу, наконец-то избавитесь от не-

порядочного супруга? То есть ничего 

по-настоящему страшного не про-

изойдет! Ну а, во-вторых, старая 

истина «все познается в сравнении» 

по-прежнему отлично работает.

Значительная часть наших страхов 

имеет под собой хотя бы минималь-

ную рациональную основу, то есть 

их возникновение обусловлено 

какими-то реальными факторами. 

С такими страхами бороться гораз-

до легче, чем с нерациональными, 

то есть теми, которые возникают 

«на пустом месте».

Рациональные страхи имеют свои 

плюсы, например, помогают че-

ловеку оценить угрозу и принять 

меры для быстрого и адекватного 

реагирования. Например, вы выну-

ждены возвращаться домой позд-

но: шаги у вас за спиной кажутся 

подозрительными и пугают вас. 

Страх поможет мобилизовать силы 

и принять верное решение –  звать 

на помощь, бежать по направле-

нию к людной освещенной улице, 

в боевой готовности зажать в руке 

перцовый баллончик.

Или иная ситуация. Вам кажется, 

что рано или поздно вас настигнет 

тяжелое онкологическое забо-

левание, тем более что предрас-

положенность к такому диагнозу 

у вас в роду. Вполне вероятно, что 

именно страх заставит вас прохо-

дить обследования, чтобы на ран-

ней стадии обнаружить болезнь 

и успешно излечиться от нее.

Вы ничего не теряете
Ну а если страх довел вас до того, 

что ситуация представляется вам 

абсолютно безнадежной? Тем луч-

ше. В том смысле, что вы ничего 

не теряете, если начнете действо-

вать прямо сейчас, а учитывая, что 

безнадежные ситуации на самом 

деле встречаются крайне редко, вы 

можете выйти из ситуации победи-

телем –  и это вопреки всем страхам.

Мария Львова

ЧТО ДЕЛАТЬ СО СТРАХАМИ И ФОБИЯМИ? КТО-ТО ИЗ 
ОТЪЯВЛЕННЫХ СМЕЛЬЧАКОВ БОИТСЯ ЗА СВОИХ БЛИЗ-
КИХ, КТО-ТО ОПАСАЕТСЯ УМЕРЕТЬ, НЕ ЗАВЕРШИВ ГЛАВ-
НЫЕ ДЕЛА СВОЕЙ ЖИЗНИ, НАКОНЕЦ, ЕСТЬ И ТАКИЕ, КТО 
ПРИ ВРОДЕ БЫ ОЧЕВИДНОМ БЕССТРАШИИ БОИТСЯ ЛЕ-
ТАТЬ НА САМОЛЕТЕ ИЛИ ОКАЗАТЬСЯ В ПЛОТНОЙ ТОЛПЕ 
ЛЮДЕЙ. ОДНИМ СЛОВОМ, У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА ЕСТЬ 
СВОИ СТРАХИ – БОЛЬШИЕ ИЛИ МАЛЕНЬКИЕ, С КОТО-
РЫМИ КАЖДЫЙ ПЫТАЕТСЯ СПРАВИТЬСЯ – В ОДИНОЧКУ 
ИЛИ С ПОМОЩЬЮ ПСИХОЛОГА. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

СТРАХИ 
ХУЖЕ 
ПЛАХИ
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Вредная стабильность
Принято считать, что зона комфор-

та –  это внутреннее состояние, при 

котором человек чувствует себя спо-

койно, безопасно, стабильно, кото-

рое удовлетворяет все его значимые 

потребности. Это привычки и ша-

блоны поведения, привычные места, 

распорядок жизни и т. д. При этом 

зона комфорта –  это не обязательно 

и далеко не всегда идеальные усло-

вия, в которых человек хотел бы на-

ходиться. Некоторые годами терпят 

нелюбимую работу, плохие отноше-

ния, но не хотят ничего менять: это 

их зона комфорта. Перемены связа-

ны для них с еще большим напряже-

нием, чем ежедневный стресс в зоне 

комфорта. Как бы плохо им ни было, 

необходимость что-то менять пред-

ставляется еще большим злом. Зона 

комфорта позволяет таким людям 

существовать как бы в энергосбе-

регающем режиме. Выйти из зоны 

комфорта при этом им довольно 

сложно: все силы уходят на поддер-

жание ежедневного существования, 

преодоление ежедневных труд-

ностей. Замкнутый круг. Поэтому 

не стоит воспринимать «комфорт» 

буквально, зачастую зона комфорта 

вовсе не комфортна.

Поэтому, когда говорят о том, что, 

перед тем как выйти из зоны ком-

форта, неплохо было бы в нее вой-

ти, это не лишено смысла. Человека 

призывают бороться, прикладывать 

усилия, но для него жизнь и без 

того –  ежедневная борьба на грани. 

Чтобы попасть в зону комфорта, как 

правило, надо минимизировать воз-

можность возникновения стресса, 

оградить себя от негатива.

Принято считать, что зона комфор-

та –  это плохо, что в зоне комфорта 

человек не развивается, не может 

достигнуть чего-то значимого. По-

этому так часто советуют выходить 

из нее, чтобы жизнь, образно говоря, 

не прошла мимо. Но зону комфорта 

можно понимать и по-другому: как 

состояние, в котором человек понял 

свои потребности и цели и построил 

свою жизнь так, чтобы она полно-

стью его удовлетворяла.

Время перемен
Иногда выход из зоны комфорта 

спровоцирован изменившимися 

обстоятельствами, отрицательными 

(болезнь, смерть близкого челове-

ка) или положительными (удачное 

замужество, резкий карьерный ска-

чок). Но есть случаи, когда из зоны 

комфорта себя приходится именно 

выталкивать. Понять, что время пе-

ремен пришло, просто. Самый оче-

видный признак этого такой: вас 

перестает устраивать ваша жизнь. 

Зачем выходить из зоны комфорта? 

На этот вопрос каждый из нас дол-

жен ответить сам.

При этом стоит понимать, что 

любые перемены даются сложно, 

особенно если мы не привыкли 

к ним, нет правильной мотивации 

и плана действий. Очень часто, 

сталкиваясь с трудностями, чело-

век принимает решение быстрень-

ко вернуться обратно, потому что 

понимает, что дальше будет еще 

сложнее, а он не хочет, не может 

или просто боится. И всегда надо 

понимать, ради чего это нужно де-

лать, а также быть дисциплиниро-

ванным, чтобы добиваться своего 

каждый день.

За пределами зоны комфорта лежат 

все огромные возможности этого 

мира, но неправильно было бы ду-

мать о том, что, выйдя из зоны ком-

форта, мы сразу получаем их. Очень 

часто за пределами стабильности 

остаются наши мечты, которые мы 

так и не решились реализовать, 

планы, которые так и остались толь-

ко планами, и т. д. Самое важное 

в жизни находится за нашими стра-

хами. Преодоление страхов –  это 

и есть та самая точка роста, которая 

дает возможность добиваться, рас-

ширять свои границы.

Мария Львова

«ЗОНА КОМФОРТА» –  ТЕРМИН, КОТОРЫЙ СЕГОДНЯ ИЗВЕСТЕН НЕ ТОЛЬКО ПСИХОЛО-
ГАМ. МНОГИЕ НЕ РАЗ СЛЫШАЛИ, ЧТО, НЕСМОТРЯ НА СТОЛЬ ПОЗИТИВНОЕ НАЗВАНИЕ, 
ЗОНА КОМФОРТА –  КРАЙНЕ НЕПРИЯТНАЯ СИТУАЦИЯ. О ТОМ, ЧЕМ ОПАСНА ЗОНА 
КОМФОРТА И КАК И ЗАЧЕМ ИЗ НЕЕ ВЫХОДИТЬ, РАССКАЗАЛА ПСИХОЛОГ АЛЕНА АЛ-АС.

ОПАСНАЯ «ЗОНА КОМФОРТА»
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

– Анастасия, еще несколько 
лет назад многие из нас ничего 
не слышали про токсичные отно-
шения, а сегодня известные пси-
хологи, телеведущие просвеща-
ют нас об их вреде. Расскажите, 
как распознать такие отношения 
в повседневной жизни.
– Чтобы ответить на вопрос, что 

такое токсичные отношения, нужно 

сначала разобраться, что означают 

здоровые. Здоровые –  это отно-

шения, в которых присутствует 

больше положительных эмоций 

и удовольствия. Находящимся 

в них людям хорошо друг с другом. 

Но это не означает, что нет проблем 

и конфликтов, конечно, они при-

сутствуют. И это один из критериев 

нормальных отношений, когда люди 

умеют договариваться, выстраивать 

конструктивный диалог и решать 

споры. В здоровых отношениях 

всегда присутствует уважение, 

партнеры прислушиваются друг 

к другу, уважают личные границы, 

признают право каждого из них 

на саморазвитие и свою точку зре-

ния. Люди испытывают ощущение 

безопасности, защиты, поддержки, 

заботы, радости. У них общие инте-

ресы, они с удовольствием прово-

дят время вместе, и большая часть 

их жизни сосредоточена на поло-

жительных моментах. Это касается 

как бытовых вопросов, так и более 

глобальных целей.

В токсичных отношениях все иначе. 

В них больше негативных эмоций, 

контроля, запретов, критики, уни-

жения, нарушения личных границ.

– Как же не попасть в сеть ненуж-
ных связей?
– По своему опыту могу сказать, что 

любой человек может оказаться 

в подобных связях. Бывает, что 

у человека и детство было счаст-

ливым, и с самооценкой все в по-

рядке, а они попадают в токсичные 

отношения. Но чаще всего это про-

блема невротиков. Невротики –  это 

люди, столкнувшиеся в детстве 

с подавлением воли, различными 

наказаниями, деспотичным отно-

шением. Насилие может быть как 

эмоциональным, так и физическим. 

Так вот невротики подсознательно 

выбирают себе в партнеры чело-

века, похожего на своего родителя, 

который продолжит унижать их. 

Чувства вины, стыда, обиды для них 

уже родные, и они бессознательно 

ищут людей, с которыми будут ис-

пытывать привычные эмоции.

– По каким признакам можно по-
нять, что пора насторожиться?
– Поначалу тираны могут красиво 

ухаживать, они могут быть отлич-

ными отцами и мужьями, женщины 

даже хвалят их. А затем скрытый 

агрессор постепенно отгораживает 

свою жертву от общества, чтобы 

она ни к кому не могла обратиться 

за помощью, начинает ее унижать, 

критиковать, взращивать чувство 

вины. Например, не открыто крити-

кует, мол, ты плохая жена и хозяй-

ка, а говорит: «Я молодец, я всегда 

прав, я самый умный». И жертва 

поддается, начинает в себе сомне-

ваться. Она стыдится просить по-

мощи у близких и родных, отгора-

живается от остального мира, винит 

во всем одну себя.

– Как токсичные контакты влия-
ют на человека?
– Если человек вовремя понима-

ет, что ненормально друг друга 

оскорблять, унижать, контролиро-

вать, решать за него и переходить 

его личные границы, ему проще 

выйти из таких отношений, особен-

но на ранних этапах общения. Это 

хороший опыт для будущих ситуа-

ций. Но если контакты длительные, 

то человек меняется как личность, 

чувства вины и стыда становятся 

его основными эмоциями. Он огра-

ничивает круг общения, думает, что 

его не понимают, что он не такой, 

как все. Человек не принадлежит 

себе, он теряет свое «Я» и раство-

ряется в другом человеке.

На «приеме» у психолога побывала 

Юлия Ламажапова

ВЫ ПОСТОЯННО ИСПЫТЫ-
ВАЕТЕ ЧУВСТВА ВИНЫ, СТЫ-
ДА И ОБИДЫ? ЕСЛИ ДА, ТО, 
ВОЗМОЖНО, ВЫ СОСТОИТЕ 
В ТОКСИЧНЫХ ОТНОШЕНИ-
ЯХ. ЧТО ОЗНАЧАЕТ МОД-
НЫЙ В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ 
ТЕРМИН, ЧЕМ ОПАСНА ТА-
КАЯ СВЯЗЬ И ВОЗМОЖНО 
ЛИ ЕЕ РАЗОРВАТЬ, ОТВЕЧА-
ЕТ ПСИХОЛОГ АНАСТАСИЯ 
ЧАГДУРОВА.

ЯДОВИТАЯ ЛЮБОВЬ
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Даже когда вы пытаетесь вставить 

свои «пять копеек» на дачном 

собрании, на ваши слова мало кто 

обращает внимание. Обидно? Еще 

бы! Однако обида –  это тупиковый 

путь. Попробуйте перестроить свою 

речь, сделав ее более убедитель-

ной. И тогда достучаться до окру-

жающих будет проще!

Можно и нужно
Начинать разговор с сильного ар-

гумента и заканчивать еще более 

сильным. Тогда воздействие на со-

беседника будет максимальным, 

ведь лучше всего человек помнит 

начало и конец разговора. Более 

слабые аргументы лучше привести 

в середине беседы.

Говорить доброжелательно, а если 

вы хотите заразить собеседника 

своей идеей –  то еще и эмоцио-

нально. Скучная монотонная речь 

интереса не вызовет. Кроме того, 

полезно говорить «мы» вместо 

«я» –  это объединяет. Скажем, если 

вы мечтаете сделать ремонт на кух-

не, а домочадцы против, лучше 

обойтись без фраз типа: «Я хочу 

привести кухню в порядок». Скажи-

те: «А давайте отремонтируем кух-

ню! Представляете, как у нас будет 

чисто, светло и красиво!»

Относиться с уважением к чу-

жому мнению. Даже если 

вы придерживаетесь другой 

точки зрения, обязательно 

выслушайте вашего собесед-

ника. Хотите оспорить? Вместо 

заявления: «Нет, я с тобой 

совершенно не согласна!» –  

такая категоричность лишь 

усилит ваши разногласия, скажите: 

«Да, я с тобой во многом согласна, 

но…» (и дальше озвучивайте свою 

позицию). Избегайте слов с «не»: 

«Не мог бы ты?», «Несложно ли 

тебе?» Лучше строить фразу пози-

тивно: «Можешь мне помочь?»

Обходиться без слов «должен» 

и «надо» –  они наваливаются 

на собеседника словно бетонная 

плита: «Ты должен сначала выучить 

уроки, а потом идти гулять», «Тебе 

надо разобраться в сарае, а уж по-

том думать о рыбалке». Подобные 

фразы воспринимаются как давле-

ние, принуждение. Сразу хочется 

сказать что-нибудь резкое в ответ 

либо поступить наоборот. Поэтому 

по возможности сглаживайте свою 

речь. Например, так: «Я советую 

тебе сначала сделать уроки, а потом 

идти гулять». Тогда к вашему мне-

нию обязательно прислушаются!

Тренироваться дома, если вы плани-

руете выступить на важном совеща-

нии или собрании. Напишите речь 

на бумаге, выучите и расскажите 

перед зеркалом, а потом перед 

домашними. Если они сочтут ее не-

убедительной, у вас будет время ее 

доработать.

Плохая привычка
Показывать пренебрежение к собе-

седнику. Дескать, ты слишком юн, 

чтобы давать мне советы. Разгова-

ривая в таком духе, вы оттолкнете 

от себя человека.

Перебивать. Хороший оратор –  это 

прежде всего хороший слушатель.

Засорять речь лишними словами. Это 

усложняет восприятие и отвлекает 

от главного. Кроме того, некоторые 

слова могут вас в какой-то степе-

ни дискредитировать. Например, 

вставляя в разговор слова «просто», 

«только», вы ставите себя в под-

чиненное положение («Я только 

хотела спросить», «Я просто хотела 

узнать»). Словно заранее извиняе-

тесь за свои слова. Если же вы лю-

бите словечки типа «если честно», 

«откровенно говоря», у собеседника 

может сложиться впечатление, что 

вы искренни только сейчас. Выхо-

дит, остальные фразы были лживы?

Навязывать свое мнение. Макси-

мум, что вы можете, –  дать совет 

(предостеречь, высказать свое мне-

ние). Но не стоит требовать, чтобы 

другой человек безоговорочно ему 

следовал. Он может прислушаться 

к вашему мнению, но вправе посту-

пить так, как считает нужным.

Юлия Неровнова

ДЕТИ ВЫРОСЛИ И СЧИТАЮТ СЕБЯ МУДРЕЕ РОДИТЕЛЕЙ, 
ВНУКИ ОТМАХИВАЮТСЯ – МОЛ, НЕ УЧИТЕ НАС ЖИТЬ, 
ВАШИ ВЗГЛЯДЫ ДАВНО УСТАРЕЛИ. НА РАБОТЕ МОЛО-
ДЫЕ КОЛЛЕГИ ТОЖЕ СЛУШАЮТ ВПОЛУХА: «ИЗВИНИТЕ, 
НО ВЫ НЕ РАЗБИРАЕТЕСЬ В СОВРЕМЕННЫХ РЕАЛИЯХ». 

КАК БЫТЬ УСЛЫШАННЫМИ
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Если во время весенней уборки дач-

ного домика вы наткнулись на вещи 

эпохи социализма, считайте, что вам 

повезло. В XXI веке советская ме-

бель уже не воспринимается типо-

вой, теперь она выглядит необычно 

и эффектно, если правильно вписать 

ее в современный интерьер.

«Кандидаты» 
на возвращение 
из чердачной ссылки
Мебель и предметы из натурального 

дерева. Если вещь не рассыпается 

в труху, ее стоит реанимировать: 

отремонтировать или заменить 

фурнитуру, крепеж. Не обязатель-

но использовать старую мебель 

по прямому назначению. Существу-

ет масса вариантов преображения 

вещей: например, пузатый комод 

или столик с резными ножками мо-

гут стать подставкой для раковины.

Чемоданы и сундуки. Старинный 

сундук с железными скобами –  это 

клад, мечта художника и дизайнера. 

Он достоин переезда из деревен-

ской глуши в городскую квартиру. 

Его можно превратить в журналь-

ный столик –  главный акцент 

гостиной. В нем удобно хранить 

запасные одеяла и пледы в спаль-

не. В прихожей такой сундук может 

служить одновременно банкеткой 

и обувницей для высокой обуви.

Из ретрочемоданов возможно сде-

лать все, что угодно: прикроватную 

тумбу, туалетный столик и даже ле-

жанку для собаки или кошки.

Макулатура, стеклотара и про-

чий хлам. Уж чего, а этого добра 

на даче хватает. Советские газеты 

и журналы, старые книги тоже вам 

пригодятся. Декорирование жилых 

интерьеров пожелтевшими страни-

цами переживает явный бум.

Старыми газетами можно заменить 

обои. Да-да, именно так. Конечно, 

газеты нужно после наклейки по-

крыть специальным лаком. И, разу-

меется, не стоит оклеивать такими 

«обоями» всю комнату. Одну стену 

для контраста можно. Отлично бу-

дет смотреться такой ретроакцент 

в прихожей, на кухне, в домашнем 

рабочем уголке.

Газетную страницу с интересным 

репортажем или новостью можно 

вставить в раму со стеклом –  полу-

чится стильный артефакт.

Возвращаем в город 
советские ковры
Советские ковры чаще всего изго-

тавливались из шерсти, поэтому 

с ними было тепло и уютно. Ковры 

эпохи СССР в современный интерьер 

прекрасно вписываются. Главное, 

создать для них правильный фон.

Стеклянные банки, бутыли и фла-

коны тоже не стоит выбрасывать. 

Из них получаются вазы, плафоны 

для светильников, подсвечники, 

красивые емкости для хранения.

Ретроакценты
Итак, старину спасли от забвения, 

отреставрировали. Осталось гра-

мотно разместить ее в квартире.

Ретропредметов не должно быть 

много в комнате, максимум 2–3! Та-

кие вещи всегда будут перетягивать 

внимание на себя, поэтому не забы-

ваем о чувстве меры.

Крупная ретромебель может стать 

центром композиции, главным ак-

центом. Пара винтажных мелких 

вещиц в окружении поможет не вы-

глядеть громоздкому «антиквариа-

ту» чужаком.

Современный фон –  не нужно под-

бирать для старых вещей специаль-

но обои и текстиль в стиле ретро. 

Именно контраст старых вещей 

и лаконичной современной отделки 

делает интерьер оригинальным…

Занимаясь восстановлением старой 

мебели, вы создаете свой индиви-

дуальный, неповторимый стиль при 

минимальных затратах. Это занятие 

может стать увлекательным и по-

лезным хобби.

РЕТРОСТИЛЬ В ИНТЕРЬЕРЕ АКТУАЛЕН УЖЕ НЕ ПЕРВЫЙ 
СЕЗОН. ДИЗАЙНЕРЫ НЕ ТОЛЬКО УМЕЛО ВНЕДРЯЮТ 
ВИНТАЖНЫЕ ВЕЩИ В ПРОЕКТЫ, НО И ПОЛНОСТЬЮ 
СТИЛИЗУЮТ ОФОРМЛЕНИЕ ПОД ТУ ЭПОХУ. ПРИСМО-
ТРИТЕСЬ К БАБУШКИНОМУ КОМОДУ. БЫТЬ МОЖЕТ, 
ИМЕННО ОН ВДОХНОВИТ ВАС НА ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ 
СОВРЕМЕННОГО ПРОСТРАНСТВА?

ДИЗАЙН: 
АКТУАЛЬНЫЙ 
РЕТРОСТИЛЬ
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Декорирование ванной –  непростая 

задача, ведь маленькое помещение 

легко захламить, даже если аксес-

суары будут красивыми. Мы собра-

ли несколько базовых идей, с кото-

рыми вы точно не ошибетесь.

Яркий акцент на белом фоне
Обратите внимание на цветовые 

сочетания, которые лучше всего 

смотрятся в ванной без естествен-

ного освещения. Стоит остановиться 

на одном-двух оттенках. За основу 

можно взять белый, он ассоцииру-

ется с чистотой и хорошо расширяет 

пространство. А в качестве допол-

нительных подойдут желтый, зеле-

ный, синий. Постарайтесь избегать 

фиолетового, сиреневого, бежевого, 

оранжевого оттенков –  они лучше 

смотрятся при дневном свете и бы-

стро надоедают. Без продуманной 

цветовой палитры декорировать 

ванную очень сложно. Даже готовую 

ванную можно преобразить. Попро-

буйте перекрасить плитку. Можно 

не экспериментировать и просто 

сделать комнату белой, тогда на этот 

фон уже будет легко добавлять цвет-

ные аксессуары.

Акцентная стена или пол
Яркий отделочный материал станет 

главным акцентом, и тогда не при-

дется подбирать другие. Оклейте 

одну стену обоями с рисунком или 

выложите душевую и пол плиткой 

с интересным узором. Этого будет 

достаточно, чтобы комната смотре-

лась оригинально, а все остальные 

элементы можно будет подбирать 

в сдержанном стиле и в нейтраль-

ном цвете.

Ванная комната, санузел
Чтобы интерьер ванной комнаты 

выглядел гармонично, покупайте 

все мелкие детали в одном стиле, 

одного цвета, из одного материала.

При этом вся эта композиция дол-

жна перекликаться с эстетикой 

интерьера. То есть в лаконичную 

и скромную маленькую ванную 

не стоит приобретать декорирован-

ные классические мыльницы и ста-

канчики для зубных щеток.

Дополнительные 
светильники
Нередко в ванных ограничиваются 

точечными светильниками, вмон-

тированными в потолок. Но боль-

шую роль в декорировании играет 

освещение. Удачным дополнением 

интерьера станет красивый подвес 

рядом с зеркалом или изящное бра. 

Светильники также помогут создать 

приглушенную атмосферу, если вы 

решите расслабиться в ванне, а обыч-

ный свет будет слишком ярким.

Выбирайте светильники, кото-

рые подходят для использования 

во влажных помещениях. Это во-

прос безопасности, им нельзя пре-

небрегать.

Зеркало
Зеркало выполняет не только функ-

циональную роль, но и декоратив-

ную. Избавляйтесь от скучного пря-

моугольного зеркала в пластиковой 

оправе и повесьте на стену крупное 

зеркало в красивой раме.

Оно может перекликаться с другими 

аксессуарами или стать главным 

акцентом в комнате. Кроме того, 

зеркало визуально увеличит ма-

ленькое пространство.

Растения
Сделать так, чтобы в ванной комнате 

без окон выжило живое растение –  

очень сложная задача. Хотя вы мо-

жете попробовать одно из растений 

этого списка. Но проще и менее 

хлопотно выбрать искусственные 

растения. Важно, чтобы они выгля-

дели натурально –  так, чтобы было 

сложно отличить от настоящих.

РАССКАЗЫВАЕМ ПРО БАЗО-
ВЫЕ ДЕКОРАТИВНЫЕ ПРИЕ-
МЫ ДЛЯ ВАННОЙ КОМНА-
ТЫ, КОТОРЫЕ НЕСЛОЖНО 
ВОПЛОТИТЬ БЕЗ ПОМОЩИ 
ДИЗАЙНЕРОВ.

ДЕКОРИРОВАНИЕ  ВАННОЙ

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ
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О хитросплетениях ковид-статистики, 

эффективности новоиспеченной 

вакцины и возможностях интерферо-

на рассказал директор НИИ вакцин 

и сывороток им. И. И. Мечникова, за-

ведующий кафедрой микробиологии, 

вирусологии и иммунологии Сече-

новского медуниверситета, академик 

РАН Виталий Зверев.

Новая вакцина – 
 это большие деньги
– Механизмы, провоцирующие вы-
сокую агрессивность всех корона-
вирусов, похожи. Но в чем именно 
эта их агрессивная особенность?
– У человека есть два вида иммун-

ного ответа –  гуморальный (он вы-

ражается в выработке антител) 

и клеточный (когда формируются 

клетки памяти, выделяются раз-

личные цитокины, запускающие 

иммунные процессы).

Особенность коронавируса в том, 

что он подавляет клеточный иммун-

ный ответ (систему интерферонов). 

Случается так, что иногда антитела, 

которые вырабатываются к этому 

вирусу, играют не защитную роль, 

а наоборот. Тем самым они разба-

лансируют иммунную систему, и она 

не знает, как ответить. Начинается 

так называемый цитокиновый шторм, 

и иммунная система начинает разру-

шать собственный организм.

– Если известно, как коронавирус 
действует на белки, значит, мож-
но создать препараты, способные 
защитить их от вируса?
– Да. Когда мы лечим грипп и боль-

шинство вирусных инфекций, 

мы специальными препаратами 

стимулируем иммунную систему 

на борьбу с вирусом. При этом есть 

специфические препараты, которые 

на начальной стадии заболевания, 

когда вируса в организме еще не-

много, целенаправленно действуют 

на определенные вирусные белки, 

блокируют их и не позволяют ви-

русу проявлять агрессию или при-

соединяться к клетке, чтобы в ней 

размножаться. Такие специфиче-

ские препараты есть против ВИЧ, 

гепатита C, герпес-вирусов, гриппа. 

Поэтому мне странно слышать, что 

COVID-19 лечили препаратами про-

тив ВИЧ, гепатита C или малярии. 

У них же разные вирусные белки! 

Обнадеживает, что сейчас ведутся 

разработки препаратов, которые 

будут блокировать именно нехоро-

шие свойства коронавируса.

– Как скоро они могут появиться?
– Говорят, в ближайшее время, 

но все относительно. Вы покупаете 

лекарство, в упаковке лежит ин-

струкция, где в том числе описано 

множество возможных побочных 

эффектов. Эта бумага пишется кро-

вью, годами, за ней стоят огромные 

исследования. Не раз случалось, что 

недоисследованный препарат выво-

дили на рынок и люди умирали или 

становились инвалидами. Нельзя 

рисковать здоровьем людей.

– Не будет ли такого риска 
в связи с довольно быстрым 
началом производства вакцины 
от COVID-19, которую первой 
в мире презентовала Россия, на-
звав ее «Спутник V»?
– Мне не нравится гонка за вакци-

ной. Этот процесс перешел в по-

литический престиж –  кто первый 

сделает надежную вакцину, тот 

и получит большие деньги. Конеч-

но, это еще и научный престиж, 

но прежде никому не удавалось 

создать вакцину против того или 

иного коронавируса, а те, что появ-

лялись, не работали.

Были случаи с вакциной против ко-

ронавируса свиней и против SARS. 

Она давала высокий титр антител. 

Но когда ее вводили животным 

и они потом встречались со своим 

вирусом, то погибали. Такие осо-

бенные эти коронавирусы.

– Можно ли в принципе спустя 
всего десять месяцев после со-
общения о новом вирусе создать 
вакцину? Были ли такие преце-
денты в истории вирусологии?
– Обычно в массовый сегмент вакци-

на попадает лет через пять с момента 

начала ее разработки. COVID-19 

изучается совсем недолго, и о нем 

судят в основном по уровню антител, 

которые вырабатываются в крови. 

Однако до сих пор мы не знаем, 

сколько времени у переболевших 

КОВАРСТВО КОРОНАВИРУСА
В КОНЦЕ ПРОШЛОГО ГОДА МИР УСЛЫШАЛ О COVID-19. ТОГДА ДАЖЕ МЕДЭКСПЕРТЫ 
БЫЛИ В РАСТЕРЯННОСТИ И ПЛОХО ПРЕДСТАВЛЯЛИ СЕБЕ, ЧТО ЗА ВИРУС АТАКОВАЛ 
НАСЕЛЕНИЕ ЗЕМЛИ. СЕГОДНЯ О НЕВИДИМОЙ КОРОНОВАННОЙ ЗАРАЗЕ УЖЕ ИЗВЕСТНО 
МНОГОЕ, НО НЕ НА ВСЕ ВОПРОСЫ ЕЩЕ ПОЛУЧЕНЫ ОТВЕТЫ.
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сохраняется иммунитет. Антите-

ла –  важный показатель, но не един-

ственный. Есть еще показатель 

клеточного иммунитета COVID-19, 

о котором известно немного.

– Говорят, «Спутник V» –  вектор-
ная вакцина. Поясните нашим 
читателям простым языком, что 
это такое?
– В основе векторных вакцин лежит 

идея конструирования гибридных 

вирусов, способных при заражении 

человека синтезировать не только 

свои белки, но и белки других пато-

генных вирусов. Такие гибридные 

вирусы получили название вектор-

ных, или генно-инженерных живых 

поливалентных вакцин.

Скажем, есть аденовирусы, которые 

не вызывают раковых заболеваний. 

Свободную часть генома этого жи-

вого вируса убирают и на это место 

вставляют, например, как сейчас, ген 

коронавируса. Попадая в организм, 

он образует иммунитет на заданный 

вектор –  и на аденовирус, и на бе-

лок, который в него вставлен.

Дело не в том, как создана вакци-

на, а в том, насколько длительным 

и эффективным будет иммунитет 

после иммунизации. Не исключено, 

что новая платформа с вектором 

широко изучалась дольше, чем пол-

года, но учитывая, что клинические 

испытания были короткими, нельзя 

исключать, что при встраивании 

в один ген белка чужого для нее 

гена тот может поменять свойства 

основного вектора. Как это отра-

зится на организме, неизвестно. 

Широко такие вакцины никто и ни-

когда не применял пока.

Прививка от гриппа 
лишней не будет
– В свое время ваш коллега, про-
фессор Николай Филатов, расска-
зывал, что в вашем институте была 
разработана короткая вакцина 
«Иммуновак-4». Какова ее судьба?
– Эту вакцину мы делали для во-

енных. Она входила в перечень 

препаратов, которые обеспечивали 

биобезопасность страны. Она сти-

мулирует врожденный иммунный 

ответ –  важный компонент клеточ-

ного иммунитета. Поскольку пре-

парат неспецифический, организм 

начинает бороться с любой инфек-

цией, которая в него попадает. Им-

мунный ответ развивается быстро, 

но продолжается всего несколько 

дней. У нас были пациенты с аллер-

гическими заболеваниями, с брон-

хиальной астмой, гриппом, и, при-

меняя «Иммуновак-4» по схеме, 

они добивались полной ремиссии 

болезненных проявлений.

– Препарат был внедрен в произ-
водство?
– Его какое-то время производили 

на «Микрогене» в Уфе, но после 

смены руководства предприятие 

перепрофилировали. Сейчас мы 

ведем переговоры по выпуску пре-

парата на другой площадке и уже 

не в инъекциях, а в форме аэрозоля 

с дозатором. Академия наук нам 

помогает организационно.

– Коронавирус от нас теперь ни-
куда не уйдет, а болеть никому 
не хочется. В заключение може-
те ли вы дать совет нашим чита-
телям на будущее?
– Важно привиться от гриппа, что-

бы хотя бы им не заразиться, ведь 

то, как ваш организм отреагирует 

на сочетанную инфекцию, напри-

мер гриппа и коронавируса, неиз-

вестно. Так что, как только узнаете, 

что в поликлинику привезли вакци-

ну от гриппа, идите к врачу. Я и мои 

близкие прививаемся каждый год.

Есть научно доказанные данные, что 

прививка от гриппа неплохо стимули-

рует иммунный ответ. Хотя прививка 

от гриппа эффективна на 80–85 про-

центов, привитые от него не умирают 

и не имеют тяжелых пневмоний. 

Ежегодно в мире грипп уносит жизни 

примерно полумиллиона человек, 

но привитых от гриппа среди них нет.
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Незначительные по размеру 

крупинки, зернышки и косточки 

способны давать жизнь не толь-

ко травам, цветам, кустарникам, 

но и мощным деревьям. Семена 

успешно лечат человека, наполняя 

его организм природной энергией.

Семянотерапия –  одно из направле-

ний Су Джок терапии –  метода, раз-

работанного в 80-х годах прошлого 

столетия южнокорейским врачом 

и философом Паком Чжэ Ву. Он 

первым обратил внимание на то, 

что кисть («су») и стопа («джок») 

являются миниатюрным отражени-

ем нашего тела.

Тело в миниатюре
Согласно методу Су Джок, наши ор-

ганы и системы имеют свою проек-

цию на кисти руки. Верхней фалан-

ге большого пальца соответствует 

голова, нижней –  шея. Средний 

и безымянный пальцы –  это ноги, 

мизинец и указательный –  руки. 

Считается, что указательный палец 

правой кисти и мизинец левой «от-

вечают» за самочувствие правой 

руки, мизинец правой кисти и ука-

зательный палец левой –  за са-

мочувствие левой руки, средний 

палец правой кисти и безымянный 

левой «следят» за состоянием здо-

ровья правой ноги, а безымянный 

палец правой кисти и средний 

левой –  за здоровьем левой ноги. 

Бугор на ладони в основании 

большого пальца соответствует 

грудной клетке. Граница большого 

пальца и ладони образует диа-

фрагму, которая отделяет грудную 

клетку от брюшины, а вся ладонь 

соотносится с областями живота, 

на ней «расположены» внутрен-

ние органы. На тыльной стороне 

кистей находятся затылок, спина, 

позвоночник (по центру), ягодицы, 

внешние поверхности рук и ног. 

По такому же принципу точки 

и зоны соответствия размещаются 

и на стопах ног.

Прежде чем начать лечение, врач, 

нажимая на разные участки специ-

альным щупом, исследует ваше «ми-

ниатюрное тело» –  кисть руки. Точка, 

отозвавшаяся болью, укажет, в каком 

органе произошел сбой и развива-

ется болезнь. Хорошо помассировав 

эту точку (или точки), он наложит 

на нее семечко или зернышко, за-

крепит их пластырем на бумажной 

основе и надавит для закрепления 

несколько раз. В таком виде паци-

енты держат семена на кистях от не-

скольких часов до суток (а на стопах 

только во время сна) и при необхо-

димости меняют на новые.

Для достижения большего эффекта 

можно периодически нажимать 

на семечко вращательным движе-

нием. Возникающие при этой про-

цедуре реакции –  боль, зуд, покалы-

вание –  говорят о том, что процесс 

лечения пошел: вступая в контакт 

с биологически активными точками, 

семечко направляет в больной орган 

целительную энергию, поглощая при 

этом патогенную.

Форма и содержание
В принципе для лечения можно 

использовать любые семена, что ока-

жутся под рукой. Но если учитывать 

их особенности –  форму, цвет, строе-

ние, свойства, –  целебный эффект 

от этого только усилится. Специа-

листы советуют подбирать семена 

по форме, напоминающей очертания 

того органа, который нуждается 

в лечении. Для болезней головы, 

глаз, молочных желез лучше всего 

подойдут круглые семена вишни, 

гороха или черного перца, для забо-

леваний сердца –  семечки калины, 

тыквы или гречихи, поджелудочной 

железы –  виноградные косточки, 

почек –  фасоль, желудка –  семечки 

яблока, кишечника и вен –  овес или 

космея, мозга –  грецкий орех.

Елена Лосевская

КАК ИЗВЕСТНО, СЕМЕНА РАСТЕНИЙ – ЭТО ЖИВАЯ БИО-
ЛОГИЧЕСКАЯ СТРУКТУРА, ОБЛАДАЮЩАЯ МОГУЧЕЙ 
ЖИЗНЕННОЙ СИЛОЙ И ЭНЕРГИЕЙ. И ДАЖЕ ИМЕЮЩАЯ 
СОБСТВЕННЫЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ПОЛЯ. 

СЕМЕНА НА ВСЕ ВРЕМЕНА

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Просит помощи сустав
На преждевременное старение 

сустава влияют травмы, пожилой 

возраст, лишний вес, неблагополуч-

ная генетика и даже пол пациента. 

Дегенеративные процессы в суста-

вах быстрее развиваются у женщин 

в менопаузе из-за прогрессирую-

щего остеопороза. Поэтому артро-

зами в 65 процентах случаев стра-

дают представительницы слабого 

пола. У мужчин чаще возникают 

такие заболевания суставов, как 

болезнь Бехтерева, подагра.

Увы, суставы могут болеть не только 

у пожилых людей, 30 процентов 

больных –  люди моложе 35 лет. 

Наибольшая нагрузка приходится 

на коленные и тазобедренные су-

ставы, поэтому они страдают чаще 

остальных. Самое распространен-

ное заболевание –  дегенеративный 

коксартроз («кокса» –  тазобед-

ренный). В народе этот недуг еще 

называют отложением солей. В ос-

нове коксартроза лежит нарушение 

структуры хряща. Со временем па-

тология захватывает костные и мяг-

кие ткани. При воспалительных за-

болеваниях сустава, наоборот, все 

начинается с мягких тканей и лишь 

потом переходит на кость и хрящи.

Коленные суставы чаще страдают 

у людей, имеющих лишний вес. 

Поскольку в результате болезни на-

грузка на различные отделы колен-

ного сустава меняется, страдает ось 

сустава, появляется X- или O-образ-

ная кривизна ног.

В поисках идеала
Есть много способов лечения ар-

троза. Лучше применять их в ком-

плексе. Пользу принесут витамины, 

хондропротекторы (препараты, 

питающие хрящ), а также физио-

терапия (магнитотерапия, дио-

динамические токи, фонофорез), 

лазеротерапия, лечебные ванны, 

плавание, массаж. Но все эти мето-

ды эффективны только на началь-

ных этапах болезни.

Иногда вылечить больной сустав 

консервативно уже невозможно. 

Тогда приходится прибегать к опе-

рации. Хирургических способов 

лечения больных суставов много. 

Но именно этот факт как нельзя 

лучше подтверждает то, что ни один 

из них не является идеальным.

Починке не подлежит

Именно поэтому врачи предпочи-

тают сегодня не лечить, а заменять 

больной сустав на искусственный. 

Эндопротезирование занимает го-

раздо меньше времени, чем другие, 

морально устаревшие операции. 

Но этим достоинства этого метода 

не исчерпываются. После такого 

хирургического вмешательства 

больной встает уже на следующий 

день, а через пару недель уже мо-

жет самостоятельно передвигаться. 

Благодаря искусственному суставу 

уходят не только боли и хромота, 

но и восстанавливается прежняя 

длина ноги, исправляется ось су-

става. Человек снова оказывается 

здоровым и работоспособным.

Иногда причиной коксартроза 

является врожденная патология 

тазобедренного сустава. Чаще все-

го у женщин может наблюдаться 

недоразвитие так называемой вер-

тужной впадины, из-за чего головка 

бедренной кости не полностью вхо-

дит в сустав.

Елена Нечаенко

РАССКАЗЫВАЕТ ЭКСПЕРТ –  ДОКТОР МЕДИЦИНСКИХ 
НАУК, ПРОФЕССОР РОССИЙСКОГО УНИВЕРСИТЕТА 
ДРУЖБЫ НАРОДОВ, ЗАВЕДУЮЩИЙ КАФЕДРОЙ ТРАВМА-
ТОЛОГИИ И ОРТОПЕДИИ РУДН НИКОЛАЙ ЗАГОРОДНИЙ.
ЗАБОЛЕВАНИЯМИ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРА-
ТА СЕГОДНЯ СТРАДАЮТ 12 ПРОЦЕНТОВ ЛЮДЕЙ НА ЗЕМ-
ЛЕ. САМЫЕ РАСПРОСТРАНЕННЫЕ –  БОЛЕЗНИ СУСТАВОВ 
И ПОЗВОНОЧНИКА. НЕДАРОМ ВОЗ ПРИЗНАЛА ПЕРВУЮ 
ДЕКАДУ НЫНЕШНЕГО СТОЛЕТИЯ ДЕСЯТИЛЕТИЕМ БОРЬ-
БЫ С БОЛЕЗНЯМИ СУСТАВОВ.

ЕСЛИ СУСТАВЫ 
СИГНАЛЯТ: SOS!
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Но если у вас привычно ноют су-

ставы к дождю или трещит голова 

с недосыпа, то обращаться к врачу 

бессмысленно –  он, кроме болеуто-

ляющего, все равно ничего не пред-

ложит. А все мы знаем, что чем 

реже пьешь таблетки, тем лучше 

для организма, если принимать пре-

параты часто, они могут перестать 

помогать. К тому же зачем перегру-

жать организм «химией», когда есть 

не менее эффективные природные 

средства?

Куркума. Ярко-желтую пряность, 

смолотую в порошок, нетрудно 

купить как на рынке вразвес, так 

и в супермаркете в фирменном 

пакетике. Содержащийся в ней ак-

тивный фермент куркумин является 

отличным противовоспалительным: 

он блокирует воспаление и сопут-

ствующую ему боль. Исследования 

подтвердили, что по механизму 

действия куркумин схож с ибупро-

феном и уменьшает боли в суставах 

при ревматоидном артрите не хуже, 

чем нестероидные противовоспа-

лительные препараты. И, хотя эти 

данные еще нуждаются в уточнении 

и перепроверке, куркума не повре-

дит всем, у кого есть хронические 

боли в суставах! Вкуснее всего 

добавлять куркуму в блюда из риса, 

а также в супы, птицу, фруктовые 

смеси и чаи.

Острый красный перец. Содер-

жит вещество капсаицин, которое 

широко применяется в различных 

обезболивающих мазях. Оно, с од-

ной стороны, разогревает больное 

место и тем самым снижает боле-

вые ощущения, с другой –  снижает 

уровень воспаления. Поэтому даже 

одно употребление острого перца 

в пищу помогает снизить интенсив-

ность воспалительных процессов 

в организме. Конечно, много его 

не съешь, но понемногу –  поче-

му бы нет! Он отлично вписывается 

в любую овощную компанию, до-

машнюю аджику, маринады. Из-

вестно, что капсаицин также защи-

щает от воспаления стенки сосудов, 

снижая риск атеросклероза.

Имбирь. Продается как в виде кор-

ня, так и в уже молотом виде. Иссле-

дования показывают, что он может 

помочь облегчить менструальные 

боли, головную боль (в том числе 

при респираторно-вирусных заболе-

ваниях), приступ остеоартрита и рев-

матоидного артрита. Ежедневное 

употребление 1 ч. л. имбиря снижает 

частоту появления таких болей на 25 

процентов. Имбирь хорош в чае, вы-

печке, а также в мясных и овощных 

блюдах и соусах к ним.

Вода. Если ваша голова пульсирует 

от боли, особенно в жарком или 

душном помещении, вполне воз-

можно, что причина этому –  обез-

воживание и сгущение крови.

Попробуйте выпить стакан воды, 

прежде чем принимать обезболи-

вающее! Кстати, вода может помочь 

и при менструальных болях. Питье-

вая вода, теплая или горячая, помога-

ет расслабить ткани матки, уменьшая 

спазм. Полезно также не только пить 

воду, но и есть богатые жидкостью 

продукты –  арбуз, ягоды, огурцы.

Есть и другие варианты снятия боли 

при помощи воды. Приложить лед 

к месту травмы –  известная всем 

методика. Менее известно, что теп-

лая –  именно теплая, а не горячая –  

ванна снимает как головную боль, 

так и боль в спине и мышцах, в том 

числе и при высокой температуре.

ОГОВОРИМСЯ СРАЗУ: 
ИМЕЕТСЯ В ВИДУ ГОЛОВ-
НАЯ ИЛИ ИНАЯ БОЛЬ, 
КОТОРАЯ ВОЗНИКАЕТ 
ИЗ-ЗА ПОГОДЫ, В СИЛУ 
ФАЗЫ МЕНСТРУАЛЬНОГО 
ЦИКЛА, ТО ЕСТЬ В ТОМ 
СЛУЧАЕ, КОГДА ВЫ ТОЧНО 
ЗНАЕТЕ ЕЕ КОНКРЕТНУЮ 
ПРИЧИНУ. ВЕДЬ ЕСЛИ 
ПРИРОДА БОЛИ ВАМ 
НЕ ЯСНА, ЛУЧШЕ НЕ РИ-
СКОВАТЬ И ОБРАТИТЬСЯ 
К ВРАЧУ. МАЛО ЛИ ЧТО 
МОЖЕТ БЫТЬ!

КОГДА ЕДА – ЛЕКАРСТВО
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Зрительный обман
Макула, или «желтое пятно», –  это 

центральный участок сетчатки гла-

за диаметром всего 5 мм. Именно 

от него зависит острота нашего 

зрения. В макуле самая высокая 

концентрация фоторецепторов. Ко-

гда на них попадает свет, сообщение 

об этом через нервные волокна по-

ступает в мозг, и мы получаем четкое 

изображение окружающего мира. 

С возрастом обмен веществ в тканях 

макулы ухудшается, и некоторые 

из клеток погибают. По этой причи-

не слабеет острота зрения, отчего 

предметы выглядят расплывчатыми.

Симптомы заболевания зависят 

от того, какой именно участок макулы 

поврежден. Если очаги возникли 

в центральной части, фовеоле, обыч-

но наблюдается резкое ухудшение 

зрения. Если же повредились другие 

участки макулы, то происходит огра-

ничение поля зрения, что часто сами-

ми пациентами не ощущается. Такие 

дефекты могут быть обнаружены 

только специалистами. Но возможно 

и появление тревожного сигнала –  

искаженное восприятие предметов, 

когда прямые линии кажутся волни-

стыми, буквы в тексте пляшут, боль-

шие предметы зрительно «уменьша-

ются», а маленькие –  «вырастают». 

Причина ошибочного восприятия –  

начинающийся отек фовеолы.

Чтобы уберечь глаза от болезни, 

нужно также бросить курить, начать 

контролировать вес и давление, 

чаще бывать на свежем воздухе, 

летом носить солнцезащитные очки, 

есть больше овощей и фруктов 

и дополнительно принимать вита-

мины-антиоксиданты С и Е, а также 

минералы цинк и селен. Не забы-

вайте обеспечить организм лютеи-

ном и зеаксантином –  они содер-

жатся в капусте, шпинате, брокколи, 

зеленом горошке, кукурузе.

Цигун-терапия –  это традиционное 

китайское искусство саморегуляции 

организма. Эта система оздоровле-

ния включает в себя медитативную 

практику и гимнастические упраж-

нения, выполняемые в медленном 

темпе, плавно.

Прежде чем приступать к упражне-

ниям, важно выровнять дыхание.

1. Плотно закрыть и широко рас-

крыть глаза. Повторить 5–6 

раз с интервалом в 30 секунд.

2. Посмотреть вверх, вниз, в сто-

роны, не вращая головой, 3 

раза с интервалом в 1–2 мину-

ты. Проделать то же с закры-

тыми глазами.

3. Вращать глазными яблоками 

по кругу: вниз, вправо, вверх, 

влево и в обратную сторону. 

Повторить 3 раза с интерва-

лом в 1–2 минуты. Проделать 

то же с закрытыми глазами.

4. Крепко зажмурить глаза на 3–5 

секунд, затем открыть на 3–5 

секунд. Повторять 6–8 раз.

5. Быстро моргать в течение 

минуты.

6. Полезно также на расстоя-

нии 1–2 м от рабочего стола 

повесить яркий календарь, 

фотографию или картину (это 

место должно быть хорошо 

освещено), чтобы в течение 

занятий время от времени пе-

реводить на него взгляд.

7. Вытянуть руку перед собой 

и посмотреть на кончик паль-

ца на расстоянии 20–30 см 

в течение 3–5 секунд. Повто-

рить 10–12 раз.

8. Хорошо влияет на глаза и та-

кое упражнение: встав к окну, 

найдите взглядом на стекле 

какую-нибудь точку или ца-

рапину (можно приклеить 

маленький кружок темного 

пластыря), затем переведите 

взгляд на телевизионную ан-

тенну соседнего дома или вет-

ку растущего вдали дерева.

Татьяна Минина

КАК СНИЗИТЬ РИСК ВОЗРАСТНОЙ ПОТЕРИ ЗРЕНИЯ, РАССКАЗЫ-
ВАЕТ  ЭКСПЕРТ – ВРАЧ-ОФТАЛЬМОЛОГ БОРИС СТАВИЦКИЙ.

ЦИГУН-ТЕРАПИЯ  ДЛЯ  ГЛАЗ
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Каждый живой человек хоть раз 

сталкивался с болью, вздутием, 

отрыжкой и прочим дискомфортом 

в животе. Даже если вы не люби-

тель экзотической кухни и едите 

мытые овощи, вас могло заставить 

страдать излишне изобильное за-

столье, тяжелое фасолевое блюдо 

или просто… Просто что-то там 

не так! Что же там болит и как это 

исправить, рассказывает Любовь 
Казанцева, врач-гастроэнтеролог 

Киевской ГКБ № 5.

Для подавляющего большинства 

городских жителей неприятности 

с животом стали нормой жизни. 

Поел –  помучился –  переварил. 

Сразу оговоримся: не бойтесь идти 

к врачу с тем, что вам кажется 

«ерундой» и «само пройдет». Чем 

раньше болезнь будет выявлена, 

тем легче будет лечение.

А пока ознакомьтесь с самыми рас-

пространенными причинами боли 

и дискомфорта в животе.

Гастрит
Симптомы. Начальная стадия га-

стрита сопровождается отрыжками 

воздухом с неприятным запахом, 

во рту периодически возникает ме-

таллический привкус. Присутствуют 

ощутимая боль и жжение в эпига-

стрии (место под ребрами), тошно-

та, общая слабость, рвота, понос, 

головокружение.

Лечение. Краеугольным камнем 

в лечении гастрита является диета. 

Всевозможные препараты, кото-

рые также назначает врач, служат 

лишь для снятия спазмов и боли. 

Поэтому начнем с питания: самым 

главным лекарством служат разно-

образные супы, особенно овощные 

или из нежирного мяса (кролик, 

курица). Некислые молочные про-

дукты, хлеб грубого помола, овощи, 

яйца. Пить лучше компот, воду, 

изредка чай.

Гастродуоденит
Симптомы. Полностью повторяют 

симптомы гастрита, только добавля-

ются боль в подложечной области 

и чувство переполнения желудка, 

нарушение сна.

Лечение. Постельный режим в те-

чение недели, строгая диета –  стол 

№ 1: пища готовится на пару, про-

тертая или отварная. Умеренно 

ограничена поваренная соль. Ис-

ключены очень холодные и горячие 

блюда. Режим питания: 5–6 раз 

в день. Перед сном показаны моло-

ко, сливки.

Перегиб желчного пузыря
Симптомы. Если деформация 

пузыря происходит в результате 

воспаления, 

то появляет-

ся горечь 

во рту, из-

меняется 

цвет лица 

(кожа 

приоб-

ретает 

сероватый 

оттенок), 

возникает 

потливость. Также 

может возникать 

боль, которая отдает-

ся в правую лопатку, 

грудину или ключицу. 

Но главный симптом –  

постоянная тошнота 

и рвота.

Лечение. И снова не-

обходимо продумать 

диету: дробное неред-

кое питание с исклю-

чением раздражающих 

элементов: сдобы, жирной, острой 

и пряной еды, грибов. Лучше упо-

треблять легкую еду в виде супов, 

каш, пюре. Пища должна быть 

сбалансированной, лучше желче-

гонной.

Паразиты
Симптомы. Сначала появляются бо-

левые ощущения в животе –  вздутие, 

метеоризм, повышение или пони-

жение аппетита, нарушение стула. 

Со временем могут появиться боли 

в суставах и мышцах, кожные высы-

пания, аллергия, синдром хрониче-

ской усталости. Вместе с тем можно 

заметить нервно-психические рас-

стройства: нарушение сна, вспышки 

гнева, быстрая утомляемость.

Лечение. Лечение глистов проис-

ходит в несколько этапов.

1. Осуществляется подготовка ор-

ганизма к выведению глистов 

с применением растительных 

масел –  льняного или тык-

венного, а также препаратов 

«Аллохол» или «Энтеросгель», 

которые способствуют связы-

ванию и выведению токсиче-

ских веществ жизнедеятель-

ности глистов.

2. Применение непосред-

ственно противогель-

минтных средств –  

узконаправленного 

действия или 

противоглист-

ных лекарств 

широкого 

спектра дей-

ствия.

3. Применение пре-

паратов, восстанав-

ливающих функции 

органов печени, 

почек, желудочно-

кишечного тракта, 

легких.

Екатерина Стремецкая

ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ ПЛОХОГО ПИЩЕВАРЕНИЯ.

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

КОГДА В ЖИВОТЕ ДИСКОМФОРТ 
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Выполняйте все упражнения разме-

ренно, не торопясь, сосредоточива-

ясь на работе мышц. Постарайтесь 

сделать небольшую паузу в точке 

наивысшего напряжения –  как бы 

зафиксировать это положение. 

Выполняйте комплекс упражнений 

3–6 раз в неделю по 45–60 минут. 

Если сделали гимнастику слишком 

быстро и на 1 час ее не хватило, 

то повторите все сначала, проведя 

2 или 3 цикла. Отдых между подхо-

дами –  по 1 минуте.

Параллельные приседания
Упражнение для ягодиц, бедер 
и нижней части спины.
Поставьте ноги на ширину плеч, 

руки –  на пояс. Приподнимите под-

бородок, разверните плечи, втяните 

живот и слегка прогните поясницу 

вперед. Приседайте, опуская бедра 

до параллели с полом –  т. е. в ниж-

нем положении таз и колени пример-

но на одном уровне. Одновременно 

руки вытягивайте вперед параллель-

но друг другу. Не отрывайте пятки 

или носки от пола, если не получает-

ся –  приседайте не так низко. Зафик-

сируйте нижнее положение (можно 

считать про себя «раз-два-три») 

и встаньте, возвращая руки на пояс.

Сделайте 2 подхода по 15 раз.

Подъем колена к плечу
Упражнение для ягодиц и обла-
сти «галифе».
Встаньте на четвереньки. Втяните 

живот и не расслабляйте во время 

всего упражнения –  это поможет 

не болтать корпусом. Поднимите 

одну согнутую ногу вбок так, чтобы 

бедро оказалось примерно пер-

пендикулярно корпусу. Держите 

пятку чуть выше колена. Не меняя 

этого изгиба и не двигая корпусом, 

подтяните колено в сторону плеча. 

В крайнем положении зафикси-

руйтесь и верните ногу обратно 

в боковое положение. Не работайте 

боком тела, нога должна двигаться 

за счет мышц бедра и ягодиц! Ам-

плитуда большой не будет, но на-

пряжение мышц довольно сильное.

Сделайте 2 подхода по 10 раз и по-

меняйте стороны.

Вертикальные ножницы
Упражнение для внутренней по-
верхности бедер и зоны «галифе».

Лежа на спине, подложите ладони 

под поясницу, а ноги вытяните 

вверх. Потяните носки на себя 

(пятка смотрит в потолок). Разве-

дите напряженные ноги в стороны, 

не забывая о положении «носок 

на себя». В нижнем положении 

зафиксируйтесь (сосчитайте «раз-

два-три»). Теперь соедините ноги 

вверху, с силой сдавив колени, 

и опять зафиксируйтесь.

Сделайте 2 подхода по 20 раз (1 

раз –  это разведение и сведение).

Обратные выпады
Упражнение для бедер (внутрен-
няя поверхность, «галифе»), 
ягодиц и нижней части живота.
Поставьте ноги на ширину плеч, 

руки –  на пояс. Локти разведи-

те в стороны. Сделайте широкий 

шаг назад и присядьте так, чтобы 

колено оказавшейся сзади ноги 

почти коснулось пола. При этом 

оно не должно оказаться впереди 

ягодиц, только сзади или под ними! 

Чтобы определиться с длиной шага 

для этого, попросите кого-нибудь 

посмотреть на ваши первые повто-

рения или встаньте боком к зерка-

лу. В нижней точке колено на пол 

не кладите, зафиксируйтесь, затем 

вернитесь в исходное положение 

и сделайте то же самое другой ногой.

Сделайте 2 подхода по 30 повторе-

ний (по 15 каждой ногой).

Скручивание
Упражнение для тренировки прес-
са и уменьшения объема живота.
Лежа на спине, соедините ноги 

и поднимите их вверх, колени слегка 

согнуты. Вытяните руки вдоль пола 

на уровне бедер, подбородок опу-

стите на грудь. Из этого положения 

потянитесь руками вперед, слегка 

сутулясь и отрывая плечи и лопатки 

от пола. Не помогайте себе махами 

рук, ног или головы! Повторите 

10–15 раз, если болит шея –  поддер-

живайте ее руками по очереди.

Сделайте 2–3 подхода.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ПОХУДЕТЬ.

УПРАЖНЕНИЯ – 
ТОПКА КАЛОРИЙ 



22 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  НОЯБРЬ  2020

БУДЬ КРАСИВОЙ

Важно!
Не забывайте перед нанесением 

маски умываться, смывая макияж. 

Можно воспользоваться пенкой или 

тоником для лучшего очищения.

Зимой кожа страдает от ветра, мо-

роза, сухого воздуха в помещении 

и других факторов, что приводит к 

обезвоживанию, серому цвету лица, 

шелушению и преждевременному 

старению. Исправить ситуацию 

поможет своевременная помощь в 

виде правильно подобранного се-

зонного крема, правильного ухода 

и регулярных восстанавливающих и 

питательных масок для лица.

При этом не обязательно делать 

маски исключительно в салоне или 

покупать дорогие косметические 

средства для домашних процедур, 

потому что сделать эффективную 

маску можно и самостоятельно – из 

трав, масел, продуктов питания. Мы 

собрали список рецептов питатель-

ных масок для лица, которые можно 

легко приготовить и использовать в 

домашних условиях.

Сметана, творог, соль. Эту маску 

можно приготовить непосредствен-

но из обычных продуктов, которые 

хранятся в холодильнике. Возьмите 

1 ст. л. сметаны, 1 ст. л. творога и 1 

ч. л. морской соли. Получившуюся 

массу перемешайте и нанесите на 15 

минут, после чего умойтесь сначала 

теплой водой, а потом холодной.

Натуральные масла. Питать кожу 

можно чистыми природными мас-

лами, которые проникают глубоко, 

омолаживают клетки самых глубоких 

слоев и не оставляют на коже ника-

кой вредной пленки. Готовить маски-

кремы на основе масел несложно, 

для этого понадобятся эфирные 

масла, которые смешиваются с ба-

зовыми маслами. В роли базового 

масла можно использовать масло из 

косточек винограда, из абрикосовых 

косточек, жожоба, кукурузное, льня-

ное, тыквенное и кунжутное масла, а 

также привычное оливковое масло. 

Заготавливать смесь лучше в тем-

ном стеклянном пузырьке, а за раз 

использовать не более пары капель, 

которые наносятся на влажную кожу 

лица и шеи. Чтобы приготовить пита-

тельную смесь:

• для сухой кожи – понадобятся 

2 ст. л. кунжутного масла, 10 

капель масла герани, 5 капель 

масла нероли и 5 капель масла 

лимона;

•  для чувствительной кожи – 2 

ст. л. миндального масла, 10 

капель розового и 10 капель 

сандалового масла;

• для жирной кожи – 2 ст. л. 

подсолнечного масла, 10 ка-

пель лавандового масла, 5 

капель масла бергамота и 5 

капель масла шалфея.

Мед. Смешайте 1 ст. л. кефира, 1 ч. л. 

меда и яичный желток. Нанесите на 

чистую кожу и оставьте на 20 минут, 

после чего смойте теплой водой.  

На основе ромашки. Для маски 

понадобятся сухие цветки ромашки 

аптечной, 1 ст. л. которых залива-

ется 100 мл теплого молока. Смесь 

должна настояться примерно 20 

минут, после чего ее нужно подо-

греть на сильном огне, добавив ½  

ч. л. меда и 1 ст. л. отрубей. Смесь 

хорошо перемешайте и нанесите на 

лицо на 20 минут.

Капуста. Возьмите несколько ка-

пустных листьев, ошпарьте неболь-

шим количеством кипятка, чтобы 

они стали мягкими. Вынув листья 

из воды, смочите их растительным 

маслом и покройте ими лицо и шею. 

Через 20 минут снимите маску.

Майя Миличь

ЗИМА – ВРЕМЯ УДЕЛЯТЬ 
ОСОБОЕ ВНИМАНИЕ 
ПИТАНИЮ КОЖИ. И ДЛЯ 
ПОЛНОЦЕННОГО УХОДА НЕ 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫ ДОРОГОСТОЯ-
ЩИЕ ПРОЦЕДУРЫ, ПИТАТЬ И 
НАСЫЩАТЬ КОЖУ МОЖНО 
ДОМАШНИМИ СРЕДСТВА-
МИ, СДЕЛАННЫМИ 
НА ОСНОВЕ МАСЕЛ, 
ТРАВ И ОБЫЧНЫХ 
ПРОДУКТОВ.

ЗИМА 
И КОЖА 



Интересно
Ранняя седина часто оказывается 

наследственным фактором, но объ-

ясняется не только им. Вызывают 

седину стрессы, плохое кровоснаб-

жение кожи головы, различные за-

болевания, которые влекут за собой 

нарушение обменных процессов, 

дефицит витаминов группы В, ми-

кро- и макроэлементов, особенно 

недостаток меди, серы или кальция.

Что можно предпринять
Чаще всего седина выступает 

на висках. Людям со светлыми воло-

сами можно какое-то время ничего 

не предпринимать против седины –  

она не так заметна, как на темных 

волосах. Остальным же придется 

как-то решать проблему. Есть масса 

способов, позволяющих сделать 

раннюю седину незаметной.

1. Мелирование на фольгу. Это 

когда окрашиваются не все волосы, 

а лишь отдельные пряди (в один 

или два цвета), остальные же воло-

сы сохраняют свой цвет. Такой 

метод хорошо скрывает 

седину, но только в том 

случае, если она за-

трагивает не больше 50 

процентов волос.

2. Оттеночный 
бальзам. По-

зволяет бы-

стро и без 

вреда 

для 

волос 

прокрасить 

седину, однако 

с его помощью радикаль-

но поменять цвет не получится. 

Применяется сразу после мытья 

волос. Если результат вам не по-

нравился, можно уменьшить интен-

сивность цвета или убрать тониро-

вание при помощи специального 

средства, однако оно должно быть 

той же марки, что и примененный 

ранее бальзам.

3. Полуперманентная краска 

(тонирующая, безаммиачная). Тон 

держится в течение нескольких 

недель, но постепенно вымывается. 

Такая краска лучше всего подходит 

для тех, кто недавно начал седеть 

и у кого количество седых волос 

не превышает 30 процентов.

4. Растительные красители. К ним 

прежде всего относится хна, кото-

рую часто применяют в сочетании 

с басмой. Они хорошо закрашивают 

седину, при этом еще и лечат волосы: 

делают их блестящими и шелкови-

стыми, улучшают рост, избавляют 

от перхоти. Их недостаток в том, 

что окрашивание занимает больше 

времени, 

чем при использовании перманент-

ных красок, а оттенки цветов огра-

ничены рыже-каштановой гаммой: 

рыжий, светло-каштановый, кашта-

новый, темно-каштановый, черный. 

Светлые волосы, затронутые сединой 

не больше чем на половину, можно 

ополаскивать настоем ромашки, он 

придает золотистый оттенок.

5. Мезотерапия. Применяется в тех 

случаях, если причиной появления 

седины стало нарушение обмена 

веществ. В кожу волосистой части 

головы при помощи инъекций вво-

дятся витамины группы В, предше-

ственники меланина, олигоэлемен-

ты, никотиновая кислота. Эффект 

мезотерапии достигается за счет 

улучшения питания и кровотока.

6. Наружные препараты –  гели 
и бальзамы, содержащие цинк, 

серу, медь, железо, втирают в воло-

систую часть головы, что улучшает 

выработку пигмента меланина. Пре-

параты помогают лишь в том случае, 

если раннее поседение волос вы-

звано дефицитом питания. Прежде 

чем применять их, лучше посовето-

ваться со специалистом-трихологом.

7. Модная стрижка. Возможно, ко-

му-то и не стоит так комплексовать 

из-за благородного «инея» на во-

лосах и вовсе отказаться от идеи 

закрасить седину, а вместо этого 

поэкспериментировать с причес-

кой. Попробуйте сделать модную 

молодежную стрижку: А боб, 

каре, той-бой или пикси. 

Стильная стрижка спо-

собна омолодить во-

лосы не хуже краски. 

Важно только вовре-

мя обновлять ее.

Анна Виссор
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БУДЬ КРАСИВОЙ

ПРИЧИНА ПОЯВЛЕНИЯ СЕДИНЫ – СОКРАЩЕНИЕ ВЫРАБОТКИ ПИГМЕНТА МЕЛАНИНА. 
НО ПОЧЕМУ ЭТО ПРОИСХОДИТ, ДЛЯ МНОГИХ ОСТАЕТСЯ ЗАГАДКОЙ. ТЕМ НЕ МЕНЕЕ ПО-
СЛЕ 30 ЛЕТ КАЖДЫЕ 10 ЛЕТ НА ГОЛОВЕ ПРИБАВЛЯЕТСЯ ОТ 10 ДО 20 ПРОЦЕНТОВ СЕДЫХ 
ВОЛОС, ТО ЕСТЬ ВОЛОС, ЛИШЕННЫХ МЕЛАНИНА. ВПРОЧЕМ, НЕ У ВСЕХ.                                                                 

ПОБЕЖДЕННАЯ СЕДИНА
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Присмотритесь к окружающим. 

Если вы оказались в новом коллек-

тиве, не стоит сразу же показывать 

свою индивидуальность. Посмо-

трите, как одеваются ваши коллеги, 

и попробуйте скопировать их стиль. 

Если времени определиться не хва-

тает, одевайтесь консервативно. 

Поначалу лучше переборщить 

со скромностью, чем надеть слиш-

ком откровенный наряд.

Взгляните на начальника. Хотите, 

чтобы вам доверял босс, станьте 

на него похожим. Такой совет дают 

ученые из Канады. Они провели 

интересное исследование. Каж-

дому испытуемому предлагалось 

оценить, стоит ли доверять деньги 

человеку, показанному на экране.

Большинство испытуемых (86 

процентов) отдавали деньги тем 

людям, чьи лица были похожи 

на их собственные, и не доверяли 

«чужакам». То же самое касается 

и одежды. Если ваш стиль совпадает 

со стилем руководителя, ваши 

шансы на повышение возрастают. 

Однако не стоит копировать одежду 

босса полностью –  только отдельные 

элементы.

Не забывайте о цене. Существует 

негласное правило –  стоимость 

вашего наряда должна приблизи-

тельно равняться половине вашей 

зарплаты. Поэтому, если хотите по-

лучить повышение, ни в коем случае 

не одевайтесь дороже босса. А если 

повышение уже получено, ваш на-

ряд должен превосходить по стои-

мости одежду ваших подчиненных.

Носите галстуки! Даже если 

вы –  женщина. Несмотря на то что 

дамы уже догнали и даже в неко-

торых случаях обогнали кавалеров 

на карьерной лестнице, все-таки 

многие считают лучшими руково-

дителями представителей сильного 

пола. Поэтому психологи рекомен-

дуют дамам включать в свой гарде-

роб элементы мужского костюма.

Запреты для дам
Если в вашей компании принят де-

ловой стиль одежды, ясно, что яв-

ляться на работу в джинсах и майке 

нельзя. Или все-таки можно?

Например, по пятницам, которая 

в большинстве офисов считается 

«днем неформальной одежды». 

На самом деле, даже если разрешено 

одеваться неформально, некоторых 

вещей стоит избегать. Среди 

них: слишком короткие юбки. 

Они неуместны даже в пятницу. 

Оптимальная длина –  не более 

9 см выше колена. Кстати, слишком 

длинные юбки и платья тоже 

не приветствуются.

Прозрачная одежда и слишком 
глубокое декольте. Никто не дол-

жен видеть вашего белья, даже 

краешка кружев, даже бретелей, 

просвечивающих в легкой блузе.

Топы и майки на бретелях.

Обилие украшений. Есть негласное 

правило: на вас не должно быть на-

дето более трех предметов одновре-

менно. Часы тоже считаются!

Слишком высокие шпильки, ту-

фли на огромной платформе.

Табу для кавалеров
Мужчинам тоже стоит отказаться 

от некоторых вещей, даже если 

в вашей компании принят нефор-

мальный стиль.

Джинсы со слишком низкой та-
лией. Штаны не должны открывать 

нижнее белье или часть спины.

Белые носки. Они уместны только 

в фитнес-клубе.

Короткие брюки, бриджи, шорты. 
Офисные штаны должны прикры-

вать щиколотку.

Сандалии. Они неуместны ни в коем 

случае, даже с носками.

Любые украшения, кроме запонок, 

булавки для галстука, часов и обру-

чального кольца.

Ольга Туманова

ВО МНОГИХ КРУПНЫХ 
КОМПАНИЯХ ПРАВИ-
ЛА ОФИСНОЙ ОДЕЖДЫ 
ПОЛНОСТЬЮ ПРОПИСА-
НЫ. В НИХ СУЩЕСТВУЮТ 
РЕКОМЕНДАЦИИ НА ВСЕ 
СЛУЧАИ ЖИЗНИ, ВПЛОТЬ 
ДО ЖЕЛАТЕЛЬНОГО ЦВЕ-
ТА НОСКОВ И НИЖНЕГО 
БЕЛЬЯ СОТРУДНИКОВ. НО 
ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ НИ-
КАКИХ ОФИЦИАЛЬНЫХ 
РАСПОРЯЖЕНИЙ НАСЧЕТ 
ОДЕЖДЫ НЕ ПОСТУПАЛО?

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ПО КАНОНАМ 
ОФИСНОГО 
ДРЕСС-КОДА
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У женщины есть три зоны для 
украшений –  лицо, шея и руки. 
Однако в деловой среде можно 

задействовать только две из них. 

Кроме того, в одну зону нельзя 

помещать сразу два украшения! 

Например, одновременно надеть 

цепочку, бусы и приколоть брошь 

на лацкан.

Что касается серег. Они не должны 

быть цыганского стиля, т. е. ниже 

линии скул. Даже если подобные 

вещи в моде. Конечно, стиль 

украшений определяется областью 

деятельности и ситуацией. Если 

мы идем на переговоры, при этом 

представляем финансовую или 

юридическую компанию, это 

подразумевает деловой стиль 

одежды –  костюм. К нему уместнее 

всего подобрать серьги-бусины. Чем 

ближе ваша сфера деятельности 

к индустрии красоты и моде, тем 

больше вы можете себе позволить. 

Но при этом все-таки не забывайте, 

что вы пришли заниматься делом. 

Также в деловой ситуации стоит 

воздержаться от браслетов, даже 

очень лаконичных. Они звенят 

и отвлекают.

Драгоценные камни первого 
порядка носят только в вечернее 
время суток, после пяти вечера. 

Поскольку в нашей стране рабочий 

день обычно до шести, можно 

руководствоваться именно этим 

временем. О каких камнях идет речь: 

бриллианты, рубины, изумруды.

На работу такие украшения надевать 

нельзя, как бы вам этого ни хотелось. 

У этого правила есть рациональное 

объяснение. Подобные камни свер-

кают –  это отвлекающий момент. 

Кроме того, у всех людей разный 

достаток. Демонстрация 

своих возможностей 

может унизить окру-

жающих. Воспитанный 

человек не позволит 

себе таких вольностей.

В деловой среде жен-
щина может украсить 
только два пальца –  
средний и безымян-
ный (на любой 
из рук). Макси-

мальное коли-

чество украше-

ний –  два. Замечу, 

что обручальное 

кольцо украше-

нием не считается, 

т. е. вы можете 

надеть его и по-

зволить себе еще 

два кольца.

Что касается обручального коль-

ца –  находясь в браке, приличный 

человек обязан его носить, чтобы 

не вводить в заблуждение окружаю-

щих. За исключением тех моментов, 

когда это противоречит технике без-

опасности на работе.

Часы не считаются украшением. 

Но только в том случае, если они 

действительно функциональные, 

а не усыпаны бриллиантами, страза-

ми и другими элементами.

Если часы на кожаном ремешке, 

в деловой среде они должны совпа-

дать по цветовой гамме с остальны-

ми кожаными аксессуарами (туфли, 

ремень, сумка).

Приличные люди носят символы 
веры так, чтобы их не было вид-
но (под одеждой). Истинная вера 

не нуждается в демонстрации. Это 

интимное дело каждого. Раньше 

на этот счет была очень хорошая 

поговорка, которая сейчас уже 

не в ходу. Когда человека хотели 

охарактеризовать негативно, о нем 

говорили: «Да у него крест поверх 

рубахи». Это означало, что он 

беспринципный, ему безразлично 

мнение окружающих, 

с ним лучше не иметь 

дела.

Массивные укра-
шения скорее под-
ходят для частных 
ситуаций. Кольцо 

на две фаланги паль-

ца в деловой среде 

будет смотреться глу-

по. При этом всегда 

нужно помнить, что 

подбирать украшения 

женщина должна 

в соответствии 

со своим костно-мы-

шечным строением. 

Полным женщинам 

больше подходят 

массивные украше-

ния. Худышкам –  

изящные, небольшие.

Наталья Кожина

ЕСЛИ ВЫ ЛЮБИТЕ УКРАШЕНИЯ, БУДЬТЕ ЛЮБЕЗНЫ 
ЛЮБИТЬ И ПРАВИЛА ЭТИКЕТА. ИНАЧЕ ВАШ БРИЛЛИАНТ 
НА ПОЛРУКИ, КОТОРЫМ ВЫ ТАК ГОРДИТЕСЬ, МОЖЕТ 
ПРОИЗВЕСТИ НА ОКРУЖАЮЩИХ НЕ САМОЕ ХОРОШЕЕ 
ВПЕЧАТЛЕНИЕ. КАК ПРАВИЛЬНО «УКРАШАТЬ» СЕБЯ 
И ПРИ ЭТОМ НЕ ВЫГЛЯДЕТЬ ПОШЛО И БЕЗВКУСНО, 
РАССКАЗАЛА ПЕДАГОГ-КОНСУЛЬТАНТ ПО ЭТИКЕТУ И 
ДЕЛОВОМУ ПРОТОКОЛУ ТАТЬЯНА НИКОЛАЕВА.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

УКРАШАЯСЬ 
НЕ ПОШЛО 
И НЕ БЕЗВКУСНО
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С нарядами и стилем юных особ 

все более или менее понятно. А вот 

какой гардероб должен быть у жен-

щины элегантного возраста, после 

50 лет? Ведь хочется и в 50 лет вы-

глядеть привлекательно. Простые 

советы на этот счет читательницам 

дал наш модный эксперт, стилист 

Алексей Сухарев.

Избавьтесь от твида
– Многие дамы в возрасте любят 

твидовые комплекты и твидовые 

жакеты. Хитом их в свое время сде-

лала Коко Шанель. Это классика. 

Но твидовые костюмы замечательно 

смотрятся на женщинах до опреде-

ленного возраста. На молодой –  ин-

тересно и элегантно, но когда твид 

надевает женщина возраста 40 

плюс, она автоматически превраща-

ется в синий чулок. Если цель –  омо-

лодить себя, о твиде стоит забыть.

Пиджак плюс джинсы –  идеальный 

вариант, когда нужно выглядеть 

строго, но превращаться в сухаря 

не хочется.

Если вам жалко прощаться с люби-

мым твидовым жакетом, научитесь 

его правильно носить. Комплектуй-

те его не с такой же «учительской» 

юбкой, а с джинсами и кожаной 

юбкой-карандаш. Под жакет можно 

надеть футболку. И дополнить об-

раз кроссовками или босоножками.

Мини: можно, но осторожно
– Мини (вопреки устаревшим прави-

лам) можно носить и в зрелом возра-

сте. Главное –  объективно взгляните 

на состояние своих ног и в случае, 

если все хорошо, без проблем наде-

вайте мини. Другой вопрос: уместно 

ли? В мини на деловую встречу 

не пойдешь. Но если ноги в роскош-

ном состоянии, то почему бы перио-

дически не являть их миру. Не забы-

ваем о правилах: если у нас открыт 

низ, то нужно как следует закрыть 

верх. И если у нас открытый верх 

(плечи, декольте, открытая спина), 

низ стоит закрыть. Мини легко заме-

няет юбка-карандаш. В ней как раз 

можно выходить и в пир, и в мир.

Нет мокасинам
– Чем старше женщина, тем моло-

же должна быть ее обувь. Туфли 

формата «Мэри Джейн» (модель 

закрытого типа, закрепляющаяся 

на подъеме стопы при помощи 

ремешка. –  Прим. ред.) оставьте 

юным особам, которые могут их 

стилизовать под ретро и выглядеть 

очень свежо. Обувь с перехлестным 

ремешком, закругленным носиком, 

на невысоком каблуке будет выда-

вать ваш паспортный возраст. Об-

ратите внимание на лодочки (в осо-

бенности с заостренным носом). 

Они действительно молодят. Так же, 

как и кроссовки. Продолжая тему 

обуви, советую избавить гардероб 

от мокасин. Они не подчеркивают 

красоту ног. Сейчас огромное ко-

личество обуви на плоском ходу, 

которой можно заменить мокасины: 

белые кеды, кроссовки, лоферы.

Трикотаж меняем 
на кашемир
– Взрослым женщинам надо осто-

рожнее относиться к «вялому» 

трикотажу, такие кофточки надо 

искоренять из своего гардероба. 

Первым делом избавьтесь от коф-

точек с принтами, которые еще 

имеют декор в виде выложенного 

из страз цветка. Это все сильно уде-

шевляет образ. Замените кофточки 

на кашемировые водолазки. Если 

хотите выглядеть моложе, освежить 

лицо, замените трикотажную кофту 

на хлопковую белую рубашку. Это 

может быть и рубашка, похожая 

на мужскую офисную, голубая, 

к примеру. Или рубашка в полоску. 

Проблема трикотажа еще и в том, что 

вещи из него обычно очень короткие. 

А наша задача –  удлинить силуэт. 

Если рубашка будет прикрывать бед-

ра, вы будете выглядеть стройнее.

Алина Чернова

В МИРЕ МОДЫ

ГАРДЕРОБ ДЛЯ ЖЕНЩИН 50+
ЭКСПЕРТ ПО СТИЛЮ РАССКАЗАЛ, КАК ПРАВИЛЬНО 
ПОДБИРАТЬ ГАРДЕРОБ В ЗРЕЛОМ ВОЗРАСТЕ И ЧТО НО-
СИТЬ ЖЕНЩИНАМ ПОСЛЕ 50 ЛЕТ.



Мы уже рассказывали о принципах 

составления базового гардероба, 

а также юбках и брюках, 

которые должны быть у каждой 

женщины. А как же обувь? Обувь –  

неотъемлемая часть любого 

образа, она может как украсить, 

так и «убить» даже самый модный 

наряд. Именно поэтому выбирать 

обувь нужно с умом.

На самом деле нет необходимости 

тратить кучу денег на обувь, скупая 

все подряд. Есть всего 6 пар, 

которые подойдут ко всему.

Туфли-лодочки
Эта классическая модель добавит 

нотку элегантности в любой 

образ. Лучшие цвета: черный 

и бежевый. Черные туфли больше 

подойдут для офисного дресс-

кода с черными колготками. А вот 

нюдовые –  отлично дополнят 

образ с джинсами и футболкой, 

когда нужно сделать его более 

роскошным и «дорогим».

Балетки или слиперы
Ходить на каблуках каждый день 

хотят далеко не все. Поэтому всегда 

нужно под рукой иметь балетки 

или слиперы (похожи на балетки, 

но имеют не ярко выраженный язы-

чок) –  они так же универсальны, как 

и туфли-лодочки. Черные и беже-

вые –  классический вариант. Цвет-

ные –  для тех, кто любит лаконичные 

образы с изюминкой в виде обуви.

Светлые кеды или кроссовки
Сегодня белые кроссовки 

можно носить буквально 

со всем: и с шелковым платьем, 

и с расклешенной юбкой, 

и с классическим брючным 

костюмом. Конечно, не стоит их 

надевать в офис или на светский 

прием, все-таки нужно соблюдать 

дресс-код. Но для всего остального 

они незаменимы. Только 

не забывайте: белая обувь любит 

аккуратных, мыть кроссовки придется 

через день.

Классические сапоги 
на каблуке
Осенью и зимой без них не обой-

тись. Сапоги лучше выбирать 

на каблуке, не обязательно 

на шпильке, можно на устойчивом 

квадратном, со свободным голени-

щем. Цвета подбирайте к одежде 

в своем гардеробе, но если хотите 

выглядеть «дорого», то вам подой-

дут светлые цвета: бежевый и мо-

лочный. А вот от белого стоит отка-

заться, это непрактично, да и мода 

на них уйдет через пару сезонов.

Ботильоны
Если сапоги лучше выбрать на каб-

луке повыше, то ботильоны можно 

взять на небольшом. Ведь чаще всего 

ботильоны носят с классическими 

брюками, и бегать целый день на вы-

соких каблуках невыносимо. Ботиль-

оны могут быть любого цвета и даже 

с принтом. Но если вы планируете 

носить их осенью с платьем или юб-

кой, то лучше выбрать темные, чтобы 

они вместе с черными колготками 

смотрелись единым целым.

Грубые ботинки на шнурках
Подобные ботинки вошли в моду 

в 90-е вместе со стилем «гранж». 

С тех пор спрос на них то возра-

стал, то падал, но со временем 

они закрепились в гардеробе 

современных женщин. Теперь их 

носят все-все, не только поклон-

ницы «гранжа». На шнурках или 

без, декорированные цепями или 

молниями –  они могут быть любы-

ми, но все-таки, чтобы они всегда 

выглядели актуально, лучше взять 

с минимумом деталей. Тогда их 

можно будет носить и с джинсами, 

и с легким кружевным платьем. 

Эта совсем не классика, но такие 

ботинки актуальны всегда и делают 

образ более дерзким.
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НЕ НУЖНО КАЖДЫЙ СЕЗОН 
ИЗОБРЕТАТЬ ВЕЛОСИПЕД: 
ВОТ 6 ПАР, КОТОРЫЕ 
ПОДОЙДУТ КО ВСЕМУ И НА 
ГОДЫ ВПЕРЕД РЕШАТ ВАШУ 
ПРОБЛЕМУ С ОБУВЬЮ.

В МИРЕ МОДЫ

ВЫБРАТЬ 
ОБУВЬ 
С УМОМ
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«ПРОШУ, 
ЧТОБЫ МУЗА ЧАЩЕ 
ПОСЕЩАЛА МЕНЯ»

ДМИТРИЙ ШВЕД: 

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Дмитрий, судя по всему, вы 
постоянны в своих пристрастиях. 
Сделав в начале карьеры ставку 
на романс, остаетесь верны ему 
до сих пор…
– Совершенно верно. Я не только 

выступаю, но еще веду два романсо-

вых клуба, один из которых –  «Две 

гитары» –  находится в Москве, 

в Центральном доме работников 

искусств (ЦДРИ). В следующем году 

ему исполнится 30 лет. Членами 

этого клуба в разные годы были Иза-

белла Юрьева, Алла Баянова, Леонид 

Серебренников… На нашей сцене 

выступали Валентина Толкунова, 

режиссер Евгений Рубенович Симо-

нов, актер Петр Глебов… Во втором 

клубе я являюсь солистом. Мой 

абонемент называется «РОМАНСиче-

ские вечера с Дмитрием Шведом». 

В этом абонементе участвуют многие 

известные исполнители романсов, 

в основном солисты Москонцерта.

– Не все знают, что вы ко всему 
прочему являетесь единственным 
в стране исполнителем гусарских (!) 
романсов. У вас есть целая програм-
ма на  эту тему. Как пришли к ней?

– Как только начал заниматься рус-

ским романсом, выступать в этом 

жанре, захотелось чего-то гусарско-

го, лихого, отчаянного, искромет-

ного. И я стал потихоньку писать 

музыку к гусарским стихам. Когда 

начал исполнять их, почувствовал, 

что было бы здорово делать это в гу-

сарском облачении. И от желания 

быстро перешел к делу –  приобрел 

соответствующий костюм. Так, 

наряду со старинными роман-

сами стал исполнять гусарские. 

А когда в начале двухтысячных 

стал готовить концерт для Зала 

Чайковского, решил сделать 

программу, посвященную 

Денису Давыдову. Напи-

сал к ней много новой 

музыки. Но на этом 

не успокоился. 

Как-то услышал 

концерт Санкт-

петербургско-

го хора «Вала-

ам», обратил 

внимание 

на их испол-

нение песен 

времен войны 1812 года. Некоторые 

из этих песен были очень симпа-

тичные. Позже включил их в свой 

концерт. Так собралась не просто 

интересная, а я бы сказал, уникаль-

ная программа.

– Насколько знаю, ваш дед служил 
в Санкт-Петербурге в гусарском 
полку. Выходит, любовь к гусар-
ству у вас наследственная…
– Да, когда вспомнил об этом, по-

думал: «Наверное, не случайно так 

получилось». Если обратили внима-

ние, я исполняю романсы и на стихи 

Лермонтова, который также служил 

в гусарском полку, немного роман-

сов на стихи Пушкина, который меч-

тал стать гусаром. Когда Александр 

Сергеевич познакомился с Денисом 

Давыдовым, ему было 17 лет. Пуш-

кин попросил Дени-

са Васильевича 

взять его 

КОМПОЗИТОР И ПЕВЕЦ ДМИТРИЙ ШВЕД ЗАНИМАЕТ 
ОСОБОЕ МЕСТО НА РОССИЙСКОЙ ЭСТРАДЕ. В САМОМ 
НАЧАЛЕ СВОЕГО ТВОРЧЕСКОГО ПУТИ ОН ВЫБРАЛ НЕ СА-
МЫЙ ПОПУЛЯРНЫЙ ЖАНР, ЗАТО САМЫЙ ЛЮБИМЫЙ –  
РОМАНС. ОН БЫЛ И ОСТАЕТСЯ ЕГО ГЛАВНОЙ ЛЮБОВЬЮ. 
ПРИЧЕМ ДМИТРИЙ САМ ПИШЕТ МУЗЫКУ НА ПОНРА-
ВИВШИЕСЯ СТИХИ, В ДРУГИХ СЛУЧАЯХ –  И СТИХИ, 
И МУЗЫКУ, И КАЖДЫЙ ЕГО КОНЦЕРТ –  НАСТОЯЩИЙ 
ПРАЗДНИК, «СОЧИНЕННЫЙ» ИМ СОБСТВЕННОРУЧНО.
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в полк, на что тот ответил: «Ты гений, 

тебе надо не воевать, а писать».

– Написание гусарских песен 
и романсов пришлось на конец 
XIX –  начало XX века…
– Совершенно верно, пока суще-

ствовали гусарские полки. Ведь все 

гусарские песни в основном о войне, 

значительно меньше любовной ли-

рики. Хочу отметить, что во всех этих 

стихах очень хороший литературный 

слог. В гусары шли люди образован-

ные, из дворянского сословия. Их 

стихи были невероятно искренними, 

поскольку писались они в экстре-

мальных условиях, когда человек 

не знал –  останется жив или по-

гибнет. Поэтому вкладывал в стихи 

всю душу и мысли. В гусарской 

поэзии хорошо «читается» характер 

гусар –  молодецкая удаль, смелость, 

готовность к самопожертвованию, 

невероятная любовь к Родине.

– Сегодня встречаются люди с гу-
сарскими качествами?
– Как правило, это офицеры Россий-

ской армии. Среди них есть люди, 

которые по характеру, поступкам, 

по принятию определенных реше-

ний очень похожи на гусар. В гусары 

шли люди «горячие», темперамент-

ные, скорые на поступки. Таким был 

Денис Давыдов –  эмоциональный, 

резкий, очень подвижный, готовый 

в любую минуту на самопожертвова-

ние ради своей Отчизны.

– Выбирая в качестве испол-
нения такой жанр, как романс, 
вы, таким образом, сознательно 
«сузили» свою аудиторию. Элит-
ный жанр предполагает камер-
ность, стадионы исполнением 
романсов не соберешь.
– Я понимал, что в этом направле-

нии стать мегапопулярным практи-

чески невозможно. Сегодня широ-

кому кругу известны лишь несколь-

ко исполнителей романсов –  Нани 

Брегвадзе и Александр Малинин, 

в более узком –  Олег Погудин. Есть 

еще Тамара Гвердцители, но она 

больше эстрадная певица, хотя 

и поет романсы. Здесь очень важ-

но, чтобы солист ассоциировался 

у публики с каким-то произведе-

нием. У Малинина это –  «Поручик 

Голицын», «Напрасные слова», 

у Брегвадзе –  «Снегопад» и «Я вас 

любил». Если этого нет, он неизве-

стен широкой аудитории.

– К любому творческому проявле-
нию нужны предпосылки. Откуда 
у вас такая любовь к народной, 
духовной, патриотической песне?

– С детства мечтал стать музыкан-

том. Учился играть на баяне, потом 

на гитаре. В родной Рязани ходил 

в вокальную студию, пел в вокально-

инструментальном ансамбле. Затем 

в школе создали свой ансамбль. Пел 

я и в ансамбле песни и пляски, когда 

после окончания ГИТИСа проходил 

срочную службу. Как видите, музыка 

сопровождала меня с юных лет. Ко-

гда учился в театральном институте 

на актерском отделении, думал, что 

потом поступлю еще на вокальный, 

но как-то не сложилось.

– Какие сегодня предпочтения 
в музыке?
– Очень люблю классическую эст-

раду, западноевропейские, амери-

канские, французские и российские 

мировые хиты. Российская эстрада 

50–70-х годов –  это вообще кла-

дезь. К сожалению, молодежью 

она не воспринимается, потому что 

у нее нет доступа к этой музыке. 

У молодежи широкий доступ к рэпу, 

хип-хопу, попсе. Кстати, в Амери-

ке и Англии популярная музыка 

не считается ретро. Там есть такое 

выражение, как вечно «зеленая» 

(юная) песня. У нас этого нет.

– Вы поете песни и на стихи Есе-
нина. Частый гость на его родине?
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– В Константинове, где родился 

поэт, выступал не единожды. По-

скольку я сам родом из Рязани, 

часто выходил на сцену нашей фи-

лармонии. Рязанский хор много лет 

поет мои произведения на стихи 

Есенина. Я хорошо знаю жизнен-

ный путь поэта, был лично знаком 

с автором книги «Тринадцать уго-

ловных дел Есенина» полковником 

милиции Эдуардом Хлысталовым. 

К юбилею поэта (125 лет. –  Прим. 

ред.) должен был вести юбилейный 

концерт. Но в связи с пандемией 

все концерты с 1 по 31 октября 

были отменены.

– Музыка как инструмент влия-
ния на массы сегодня работает?
– Конечно. Музыка –  это божествен-

ное создание. Любой человек, на-

ходящийся в эпицентре ее влияния, 

начинает чувствовать к ней любовь. 

Глинка, Чайковский, Рахманинов, Сви-

ридов –  ее гениальные проводники.

– Как вы считаете, куда в целом 
движется сегодня эстрада? Раз-
мышляли над этим?
– На мой взгляд, она стоит на месте. 

Ничего не происходит. Нет ни ме-

лодий, ни песен. Те направления, 

которые есть сейчас (рэп, хип-хоп 

и прочие), пробуждают не чувства, 

а низменные инстинкты.

– Чем, на ваш взгляд, можно сей-
час удивить зрителя?

– Для того чтобы удивляться, нужно 

идти в цирк. Там акробаты, клоуны, 

всякие трюки. Но эстрада и цирк –  

это разные жанры. В песенной 

эстраде важны в первую очередь 

музыка и слова, и только потом 

сопровождающие песню балет, 

видео, пиротехника и прочее. Если 

в программе концерта всего две 

или одна яркие оригинальные пес-

ни, а все остальные, как я говорю, 

«секонд-хенд», то эффекты и трюки 

не помогут другим песням стать на-

стоящими хитами.

– Кто-то из ваших детей или вну-
ков пошел по вашим стопам?
– Внук Иван играет на фортепиано, 

с пяти лет поет в хоре. Сейчас учится 

в седьмом классе. Играть ему нравит-

ся, он участвует в различных конкур-

сах, получает призы и дипломы. Кто 

знает, возможно, когда-нибудь и му-

зыку начнет сочинять, как его дед.

– Одно дело –  держать в руках 
гитару, другое –  топор или мо-
лоток. Какой вы хозяин? Знаю, 
у вас есть дача и карантин вы 
провели именно там.
– Дача для меня –  не просто место 

отдыха, но и место приложения моих 

физических сил. Здесь я с удоволь-

ствием провожу время –  строю, 

строгаю, пилю. На участке есть 

не только дом, но и баня. Несколько 

лет назад поставил печку на улице, 

сложил ее из кирпичей. Так что де-

лать приходится много чего. Беседку 

построил рядом с печкой. В беседке 

часто собираемся. Все-таки загород-

ная жизнь очень объединяет, дает 

возможность собираться вместе 

большой семьей, вести долгие разго-

воры за чаем.

Кстати, о чае. В прошлом году вме-

сте с детьми собрали вокруг дачи 

иван-чай. Меня научили делать 

настоящий, ферментированный. 

Обычно листья иван-чая собирают 

в июне-июле, пока не появился пух. 

Два дня после сбора они должны 

лежать кваситься, и только потом 

их сушат в духовке. Чай получается 

замечательный. Еще с домочадца-

ми попробовал сделать кофейный 

напиток из цикория. Накопали кор-

ней, высушили и перемололи в ко-

фемолке. Получился напиток –  точ-

но не хуже магазинного, и уж точно 

с соблюдением всех технологий.

– Дмитрий, напоследок признай-
тесь: о чем сегодня мечтаете?
– Чтобы творческих озарений было 

больше. За время пандемии я напи-

сал две новые вещи, на мой взгляд, 

симпатичные. Обе –  в песенном 

жанре, не романсовом. Написал 

стихи и музыку. Хочется, чтобы муза 

чаще посещала меня. Потому что все 

это –  большая радость и счастье.

Наталья Анохина

С внуком Иваном и женой ЛарисойНа даче



31

ЗАГОТОВКИ

Самый простой способ –  нашинко-

вать капусту, посолить и поставить 

под гнет на несколько дней. Капу-

ста даст сок, в нем и заквасится. 

Можно еще добавлять морковь, 

яблоки, клюкву, бруснику, различ-

ные пряности… Фантазия хозяек 

не знает границ.

Капуста с хреном
Большой кочан капусты, 5–6 морко-

вок, 2 корня хрена, 2 головки чесно-

ка, 1 л воды, 1 стакан сахара,1 ст. 

л. соли,1 стакан 9-процентного ук-

суса, 1 стакан подсолнечного масла, 

перец молотый или горошком.

Шаг 1. Смешать воду, сахар, соль, 

довести до кипения, кипятить 5 ми-

нут, потом добавить уксус и выклю-

чить. Остудить.

Шаг 2. Капусту нашинковать, мор-

ковь нарезать мелкой соломкой.

Шаг 3. Пропустить через мясорубку 

хрен и чеснок.

Шаг 4. Смешать овощи с приправа-

ми, заложить в банку, утрамбовы-

вая, и залить остывшим рассолом.

Шаг 5. Банку накрыть крышкой 

и убрать в холодное место. Ждать 

3–4 дня, потом есть.

Квашеная капуста без соли
1 кочан капусты, 4 головки чесно-

ка, 5 ржаных сухариков, 2 моркови, 

2 болгарских перца, 2 ст. л. меда.

Шаг 1. Капусту очистить и тонко на-

резать. Хорошо помять, чтоб слегка 

пустила сок.

Шаг 2. Очистить чеснок, мелко на-

резать и перемешать с капустой.

Шаг 3. Морковь и перец вымыть, на-

резать морковь соломкой, а перец 

квадратиками.

Шаг 4. В посуду для квашения поло-

жить ржаные сухарики и половину 

меда. Потом –  слой капусты и его 

умять (толщина слоя в умятом со-

стоянии –  примерно 5 см), потом про-

слойку овощей (толщина слоя в умя-

том состоянии –  примерно 1 см).

Шаг 5. Так заполнить всю банку, 

сверху залить остатками меда.

Шаг 6. Капусту оставить бродить 

при комнатной температуре на не-

делю. Каждые сутки прокалывать 

спицей. Когда приготовится –  хра-

нить в холодильнике.

Капуста, квашенная 
с острым перцем
1 кочан капусты, 2 моркови, 1 ст. 

л. сахара, 2 ст. л. соли, 1 красный 

острый перец.

Шаг 1. Капусту тонко нашинковать. 

Перец мелко нарезать. Морковь на-

тереть на терке.

Шаг 2. Перемешать капусту с пер-

цем и морковью. Плотно уложить 

смесь в трехлитровую банку, не до-

ходя до горлышка примерно 6 см.

Шаг 3. Сверху положить соль и сахар, 

влить столько холодной кипяченой 

воды, чтобы только покрыть капусту.

Шаг 4. Поставить банку в глубокий 

поддон и оставить бродить на три 

дня. Время от времени прокалывать 

содержимое банки спицей.

Квашеная капуста 
по-кавказски
1 кочан капусты, 1 свекла, 1 голов-

ка чеснока, 1 стручок красного жгу-

чего перца, 150 г зелени и корней 

сельдерея, уксус, соль.

Шаг 1. Капусту нарезать крупными 

квадратами, свеклу –  тонкими лом-

тиками, сельдерей, перец, чеснок –  

кусочками.

Шаг 2. Капусту и свеклу уложить 

слоями, пересыпая сельдереем, 

перцем и чесноком.

Шаг 3. Залить кипящим рассолом 

из расчета по 1 ст. л. соли и уксуса 

на 1 л воды так, чтобы овощи были 

покрыты жидкостью.

Шаг 4. Оставить капусту на 2–3 

дня в теплом месте, после чего 

она готова к употреблению. Долго 

не хранить.

Капуста в белом вине
2–3 кочана капусты, 1 бутылка 

белого полусладкого вина, 3–4 ст. 

л. крупной соли.

Шаг 1. Капусту нашинковать, пере-

тереть с солью.

Шаг 2. Уложить в большую емкость, 

облить капусту белым вином.

Шаг 3. Утрамбовать капусту, поста-

вить груз, ждать 2 недели, периоди-

чески делая проколы деревянной 

спицей.

СОБСТВЕННО ГОВОРЯ, КВАСИТЬ КАПУСТУ МОЖНО ВСЮ 
ЗИМУ, КОЧАНЫ ПРОЛЕЖАТ ДО САМОЙ ВЕСНЫ, ЕСЛИ ОНИ 
ПЛОТНЫЕ И СУХИЕ. НО МОЖНО УЖЕ ЗАКЛАДЫВАТЬ ПЕР-
ВУЮ БАНКУ ИЛИ ВЕДРО, ВЕДЬ ПЕРВАЯ КАПУСТКА, САМАЯ 
ВКУСНАЯ, САМАЯ ХРУСТЯЩАЯ, САМАЯ АРОМАТНАЯ.

КАПУСТА: 
НУ КАК ЖЕ 
БЕЗ ХРУСТА?!
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Неженке нужна шуба
Первое, что сразу приходит в го-

лову, –  нужно защитить от мороза 

те растения, которые в этом нужда-

ются. Кустарники, по определению 

недостаточно зимостойкие для 

наших условий, укрывать следует 

постоянно. Уход за ними требует 

дополнительных затрат труда, вре-

мени, иногда –  средств и всегда –  

внимания. Правда, как правило, 

и выращивают их увлеченные ра-

стениеводы и коллекционеры, кото-

рые знают, на что идут, приобретая 

очередную новинку.

А что делать тем, кто на даче хочет 

просто отдыхать в красивом окру-

жении, не посвящая уходу за ра-

стениями всего себя? Например, 

если вам подарили или вы ненаро-

ком приобрели слишком нежный 

кустарник? Укутать его потеплее 

и ни о чем не думать до весны? 

Здесь все не так однозначно. Укры-

тие в большинстве случаев спасает 

растение от вымерзания, но лишь 

при стабильно холодной зиме.

Чередование морозов и оттепелей 

гораздо опаснее. Укроешь слишком 

сильно –  растение сопреет при затя-

нувшемся потеплении, слишком сла-

бо –  погибнет от внезапно грянув-

шего после него заморозка. Садовод, 

который имеет возможность посто-

янно навещать свою дачу в течение 

года, может оперативно реагировать 

на изменения погоды и, соответ-

ственно, проветривать или укутывать 

посадки. Но, если вы покидаете уча-

сток до весны, лучше обойтись мини-

мальным укрытием, которое, по сути, 

сводится к тому, чтобы задержать 

на растении снег. Ведь снег –  лучший 

и к тому же самый естественный 

укрывной материал.

Удержать и накопить снег помо-

жет обычный еловый лапник. Сам 

по себе он не создает утепления 

(что и требуется на случай от-

тепели), но вполне эффективно 

способствует образованию сугроба 

и заодно защищает надземную 

часть растения от нападения мыше-

видных грызунов, что, согласитесь, 

тоже неплохой «бонус». Лапник 

лучше ставить над растением ша-

лашиком, так, чтобы иголки были 

направлены вниз, и при необходи-

мости подвязывать его веревкой, 

чтобы не распадался.

Совет
Далеко не все культуры, которые 

сейчас предлагаются на рынке, 

прошли испытания в российских 

условиях, поэтому следить за про-

цессом их акклиматизации, внося 

необходимые изменения в агротех-

нику, вам придется самостоятель-

но. Информация из зарубежных 

источников может служить только 

ориентиром –  понятие «зимостой-

кий» в Европе и у нас имеет раз-

ное содержание. То же относится 

и к новым сортам уже известных 

культур. Во втором случае разли-

чий, конечно, меньше, но сюрпризы 

не исключены.

Прикрыть для красоты
Некоторые декоративные кустар-

ники формально достаточно зи-

мостойки, но, к сожалению, у них 

регулярно подмерзают цветочные 

почки, образовавшиеся в текущем 

сезоне. Это означает, что цветения 

на будущий год ожидать не при-

дется. Такое может произойти 

с дейцией, вейгелой, форзицией, 

хеномелесом. Чтобы защитить их, 

куст стоит либо пригнуть к земле, 

если это возможно, либо обернуть 

крафт-бумагой или плотным нетка-

ным укрывным материалом.

Внимание «Детям»
Укрытие на зиму иногда может по-

требоваться и полностью зимостой-

ким растениям. Например, если это 

молодые экземпляры, посаженные 

в текущем году и пока еще недоста-

точно хорошо прижившиеся на но-

вом месте. Так же можно поступить 

и с хвойными. Имеющие обыкнове-

ние «подгорать» от ярких лучей пред-

весеннего солнца можжевельники 

и конические ели стоит притенить 

заранее –  тем же нетканым материа-

лом, лапником или даже щитами.

Ирина Окунева

ПОДГОТОВКА КУСТАРНИКОВ К ЗИМЕ – ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ, 
НО НЕ СЛОЖНЫЙ ПРОЦЕСС. ГЛАВНОЕ – СДЕЛАТЬ ВСЕ ВО-
ВРЕМЯ И ПО ПОРЯДКУ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

«ЗИМНЯЯ» 
ОДЕЖДА 
КУСТАРНИКА
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На зависть дикарям
Основную побелку предпочтительнее 

наносить осенью, ближе к предзи-

мью, а потом поддерживать и обнов-

лять те участки, где ее смыли дожди.

Некоторые садоводы упорно гото-

вят ее самостоятельно, не доверяя 

готовой продукции, и даже пере-

дают из поколения в поколение 

семейные рецепты.

В чем ее миссия?
В морозный и солнечный зимний 

день на дереве могут образовать-

ся морозобоины. Темная кора 

разогревается до положительных 

температур, а ночью, когда ударяет 

сильный мороз, влага в коре и дре-

весине мгновенно замерзает, и воз-

никают критические напряжения, 

разрывающие ткани.

Не забывайте, что любая рана –  это 

открытые ворота для инфекций 

(вирусов, бактерий и грибков). 

Именно поэтому в состав побелки 

входят медный купорос или другие 

препараты, выполняющие дезинфи-

цирующую роль.

Яйца, личинки и куколки
Некоторые садоводы, вместо того 

чтобы белить стволы, привязывают 

к ним доски с южной стороны. Ино-

гда обматывают их тряпками. Од-

нако такие обмотки –  это подарок 

многочисленным насекомым ваше-

го сада, которые гораздо опаснее 

солнечных лучей.

Старое неухоженное дерево с глу-

бокими трещинами в коре для 

них –  подлинный «пятизвездочный 

отель», где можно комфортно пере-

зимовать, а весной натворить в саду 

немало бед. Побелка уничтожает 

подобные укрытия и помогает су-

щественно уменьшить численность 

насекомых и других беспозвоноч-

ных вредителей.

Лесная армия
Побелка хорошо защищает деревья 

от заячьих происков. Учтите высоту 

снежного покрова и вероятность 

того, что зверек может встать на зад-

ние лапы. А вот мыши подгрызают 

кору под снегом. Поэтому садоводы 

несколько раз за зиму проводят 

«отаптывание»: уплотняют ногами 

снег в приствольных кругах.

Как белить правильно?
1. Приведите в порядок ствол 

и нижние части скелетных ветвей. 

Снимите всю отслаивающуюся кору 

и зачистите трещины с буграми. 

Используйте садовый нож, крупно-

зернистую наждачную бумагу или 

проволочные щетки.

2. Продезинфицируйте очищенные 

стволы. Для этого подойдут 5-про-

центный раствор медного купороса 

(300–500 мг на ведро воды), бор-

доская жидкость или специальные 

препараты.

3. Обработайте медным купоросом 

приствольные круги деревьев, что-

бы уничтожить споры болезнетвор-

ных грибов. На следующий год эту 

процедуру можно провести мыль-

но-зольным раствором (50 г хозяй-

ственного мыла натереть на терке, 

растворить в ведре теплой воды 

и добавить 2–3 кг золы). Ежегодно 

чередуйте золу с купоросом, приме-

няйте купорос через год, поскольку 

избыток меди нежелателен.

4. После высыхания дезинфи-

цирующего раствора замажьте 

глубокие трещины и «шрамы». Это 

можно сделать глиняной болтушкой 

(смешать глину, коровяк и медный 

купорос), садовым варом или спе-

циальной пастой.

5. Побелите стволы, добавляя в го-

товую фабричную побелку клей 

(казеиновый, столярный, ПВА или 

обойный), так он дольше не смоет-

ся дождями.

ВАЖНЕЙШАЯ РАБОТА ПО 
УХОДУ ЗА САДОМ – ПО-
БЕЛКА. ЭТА ПРОЦЕДУРА 
НАДОЛГО СОХРАНИТ ЕГО 
ЗДОРОВЬЕ И ДОЛГОЛЕТИЕ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ПОБЕЛИТЕ СТВОЛЫ В САДУ
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Но если фитнес-клуб у вас только 

в планах, то, пожалуйста, ознакомь-

тесь с правилами первой помощи 

при падении на гололеде. Расска-

зывает врач общей практики Вла-
димир Яшин.

Падать, поскользнувшись на льду, 

могут как взрослые, так и дети –  

но мероприятия по первой помощи 

и тем и другим примерно одинако-

вые. В чем же они заключаются?

Просто ушиб
Ушиб –  это неприятность, с которой 

сталкивался каждый из нас. При-

знаки ушиба просты и привычны 

с детства: боль, обычно небольшая, 

возникающая в момент удара. 

Вскоре после этого она стихает, 

и на месте ушиба образуется отек. 

Он бывает ограниченным или раз-

литым, в зависимости от свойств 

ткани и степени ее повреждения. 

Кровоподтек (синяк) появляется 

через несколько часов при поверх-

ностном ушибе или через 2–3 дня 

при травме глубоких тканей.

Первая помощь направлена 

на уменьшение кровоизлияния 

и снятие боли. Для остановки 

внутреннего кровотечения место 

ушиба охлаждают. Для этого ис-

пользуют лед из морозилки, холод-

ный компресс или другие доступ-

ные средства (мокрая салфетка, 

холодный предмет). При большом 

подкожном кровоизлиянии продол-

жительность действия холода сле-

дует ограничить ввиду опасности 

омертвения кожи.

А если вывих?
Вывих –  это стойкое смещение 

концов костей, входящих в состав 

любого сустава. Происходит эта не-

приятность при разрыве суставной 

сумки (т. е. связок, которые держат 

сустав). Вывихи чаще всего проис-

ходят при падении, ударе, но иногда 

могут случиться и при неловком 

движении.

К основной характеристике вывиха 

относится резкая боль в момент 

травмы и интенсивная после нее. 

Функция конечности нарушена, 

и обычные движения в суставе не-

возможны. Отмечается вынужден-

ное типичное положение конечно-

сти, например, вывихнутая в плече 

рука согнута в локте и слегка отве-

дена от туловища.

Первая помощь направлена 

на уменьшение боли и на задержку 

развития отека. Для этого на повре-

жденный сустав кладут холодный 

компресс и фиксируют конечность –  

руку подвешивают на косынку или 

прибинтовывают к груди, а ногу 

обкладывают мягкими предметами 

в том положении, в котором она ока-

залась. Пострадавшего необходимо 

срочно доставить в травмпункт или 

больницу, причем с вывихом руки 

в сидячем положении, а при вывихе 

ноги только лежа. Вправлять вывихи 

самостоятельно нельзя ни при каких 

условиях.

Растяжение или перелом?
Наиболее распространенная трав-

ма, связанная с гололедом, –  это 

растяжение связок голеностопного 

сустава. Особенно часто с этой 

неприятностью сталкиваются лю-

бительницы высоких каблуков. 

В результате того, что «нога под-

вернулась», может случиться как 

растяжение связок, так и их разрыв 

или перелом костей голеностопного 

сустава. Как понять, что произо-

шло? Растянутые связки сигнализи-

руют о себе ноющей болью, которая 

периодически стихает и возобнов-

ляется при неловком движении. 

Надорванные или полностью ра-

зорванные связки болят так, что 

терпеть эту неприятность долго 

вряд ли удастся. Что же касается 

перелома, он может быть не таким 

уж болезненным.

Чтобы отличить его от растяжения, 

аккуратно надавите на выпираю-

щую косточку лодыжки с двух 

сторон. Если при этой манипуляции 

ощущается боль, можно заподо-

зрить перелом –  это повод отправ-

ляться в травмпункт.

ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ  

ИССЛЕДОВАНИЯ ПОКАЗЫ-
ВАЮТ, ЧТО РЕГУЛЯРНЫЕ 
(ДАЖЕ УМЕРЕННЫЕ) СИ-
ЛОВЫЕ НАГРУЗКИ СНИ-
ЖАЮТ РИСК ПАДЕНИЯ НА 
65 ПРОЦЕНТОВ. А ЕСЛИ 
ДОПОЛНИТЬ СИЛОВЫЕ 
НАГРУЗКИ УПРАЖНЕНИЯ-
МИ НА КООРДИНАЦИЮ 
(НАПРИМЕР, ТАНЦАМИ), 
ТО НИКАКОЙ ГОЛОЛЕД 
НАС НЕ ПОБЕДИТ! 

ПОМОЩЬ 
УПАВШЕМУ 
В ГОЛОЛЕД
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

Сделал второй профиль в соцсетях. 

Так, за женой проследить. Познако-

мились, пофлиртовали…

Узнал, что я умер два года назад.

* * *

У психиатра:

– У вас, батенька, завышена само-

оценка.

– Вы так говорите, доктор, как будто 

это я виноват, что я лучше вас.

* * *

Босс учит более мелкого началь-

ника:

– Нельзя сотруднику давать работы 

больше, чем он может выполнить. 

Зная, что его по-любому вздрючат, 

он вообще ничего не будет делать.

* * *

Криминальные новости.

Сегодня в ДК железнодорожников 

заезжий аферист под видом про-

изведений Ф. Листа два часа играл 

ничего не подозревающей публике 

Ф. Шуберта!

* * *

Встал сегодня на весы, а они вы-

дали: «Соблюдайте социальную 

дистанцию! Только один человек 

зараз»…

* * *

– У нас на заводе примета: если 

главный инженер кричит, значит, 

опять собрали не трактор.

– А что собрали?

– А вот что кричит, 

то и собрали.

* * *

Изменения в театре в период пан-

демии коронавируса: Отелло душит 

Дездемону бесконтактно и с соблю-

дением социальной дистанции.

* * *

– Говорит, у него фирма на 100 ты-

сяч работников!

– Да пасека у него. Пчел держит.

* * *

Совет мужчинам: ваша вторая по-

ловинка будет вас слушать более 

внимательно, если в ваш рассказ 

добавить любое женское имя.

* * *

Когда человек с деньгами встречает 

человека с опытом, человек с опы-

том уходит с деньгами, а человек, 

у которого были деньги, уходит 

с опытом.

* * *

Сейчас дети разочаровываются 

в том, что их телефоны и гаджеты 

не оправдывают их ожиданий.

А вот разочарованием моего дет-

ства было то, что вкус земляничного 

мыла не совпадал с его запахом.

* * *

В 1975 году у меня конфисковали 

самогонный аппарат. Вчера видел 

его на выставке «Модернизация 

и нанотехнологии».

* * *

Пасечник догадался, что жена 

нашла его заначку, когда увидел 

ее с опухшим лицом, но в новом 

платье.

* * *

Вчера отпраздновал свой юбилей. 

А сегодня мучает только один во-

прос: пожалуйста, подскажите, как 

обналичить деньги, которые мне 

нажелали?!

* * *

Меня беспокоит банк, в котором 

я держу свои деньги. Сегодня 

я со своей картой обошел 5 банко-

матов и везде получил сообщение: 

«Недостаточно средств».

* * *

Инспектор ГИБДД тормозит води-

теля:

– Почему вы не пристегнули ремень 

безопасности?

Водитель:

– А вы что, разве не рады?

* * *

Зэк спрашивает своего сокамерника:

– Слушай, а чего к тебе никто 

не приходит, передачек не шлют, 

у тебя что, родственников нет?

– Есть, но они все здесь…

* * *

Если вы увидели, что бензин опять 

подорожал, не огорчайтесь. Тут 

есть и положительные моменты. 

Например, что у вас есть глаза и вы 

можете видеть.

* * *

Что такое средний класс?

– Средний класс –  это когда в об-

щем-то классно, но как-то средне.

«СОБЛЮДАЙТЕ 
СОЦИАЛЬНУЮ 
ДИСТАНЦИЮ!»



К западным славянам это блюдо 

пришло с германской стороны. 

В Швейцарии такие оладьи назы-

ваются решти, в Германии –  райбе-

кюхен или Kartoffelpuffer –  просто 

картофельными оладьями.

Главный отличительный признак 

оладий –  то, что их делают из сы-

рого картофеля. Дальше возможны 

варианты: можно положить одно 

яйцо на 5 средних картофелин –  

как украинцы или немцы, а можно 

и побольше –  4–5 яиц, как заведе-

но в израильской кухне для латкес.

В драники, условно будем называть 

так всю группу, добавляют муку, 

иногда жареный лук или зелень, 

жарят в большом количестве расти-

тельного или сливочного масла, так 

чтобы оладьи получились с хрустя-

щей корочкой.

Иногда натертый картофель для 

оладий отжимают или хотя бы сли-

вают сок. Тогда оладьи получаются 

немного суховатыми, но еще более 

вкусными.

И еще один нюанс: готовить тесто 

для оладий надо очень быстро, что-

бы картофель не успел потемнеть –  

а потом сразу же выпекать. Подают 

обычно со сметаной, а на Украине –  

со шкварками.

Картофельные оладьи
Порций: 4

5 картофелин, 1 яйцо, 2 ст. л. 

муки, 4 ст. л. растительного мас-

ла, немного соды, 1 стакан смета-

ны, соль и перец.

Шаг 1. Картофель очистить, нате-

реть на терке.

Шаг 2. Добавить яйцо, муку, соду, 

соль и перец. Все хорошо размешать.

Шаг 3. На сковороду налить масло, 

как следует нагреть и выложить 

оладьи, формируя их ложкой.

Шаг 4. Жарить на среднем огне 

с двух сторон, если нужно –  доба-

вить масло.

Шаг 5. Подать со сметаной.

Драники с мясом 
или колдуны
Порций: 4

5 крупных картофелин, 1 луковица, 

3 яйца, 2 ст. л. муки, 200 г мясного 

фарша, соль и перец, растительное 

масло.

Шаг 1. Картофель вымыть и очи-

стить, натереть на мелкой терке. 

Добавить яйца, муку, соль и перец.

Шаг 2. Фарш посолить и поперчить, 

добавить тертый на мелкой терке 

лук (можно его измельчить в блен-

дере или в мясорубке).

Шаг 3. Разогреть сковороду с мас-

лом. Ложкой выложить на нее пор-

ции картофельного теста, разров-

нять, чтобы получились оладьи.

Шаг 4. Сверху на каждую оладью 

положить немного фарша и накрыть 

ложкой картофельной массы.

Шаг 5. Обжарить с двух сторон, 

потом закрыть крышкой, умень-

шить огонь и тушить примерно 15 

минут. Подавать горячими со сме-

таной.

Брамбораки
Порций: 4

5 картофелин, 3 ст. л. молока, 1/3 

стакана муки, 1 яйцо, 2 дольки чес-

нока, соль, майоран, перец, жир для 

жарки.

Шаг 1. Картофель вымыть и очи-

стить, натереть на мелкой терке, 

слегка отжать.

Шаг 2. Добавить молоко, муку, яйца, 

пропущенный сквозь пресс чеснок, 

соль и пряности. Перемешать.

Шаг 3. На сковороде разогреть 

большое количество масла и обжа-

рить оладьи с двух сторон.

Шаг 4. Перед подачей промокнуть 

оладьи бумажным полотенцем, что-

бы убрать излишки жира.

Решти
Порций: 4

4 картофелины, 2 ст. л. сливочно-

го масла, масло для жарки.

Шаг 1. Картофель натереть на круп-

ной терке.

КАРТОФЕЛЬНЫЕ ОЛАДЬИ 
НАИБОЛЕЕ ИЗВЕСТНЫ 
У НАС КАК ДРАНИКИ. ЭТО 
БЕЛОРУССКИЙ ВАРИАНТ 
БЛЮДА. УКРАИНЦЫ НА-
ЗЫВАЮТ ИХ ДЕРУНЫ, ТЕР-
ТЮХИ, КРЕМЗЛИКИ, А РУС-
СКИЕ –  КАКОРКИ, ТЕРУНЫ, 
ТЕРУНЦЫ, ТЕРУНКИ, ДЕР-
РИКИ. В ИЗРАИЛЕ И США 
ГОТОВЯТ КАРТОФЕЛЬНЫЕ 
ОЛАДЬИ –  ЛАТКЕС, В ЧЕ-
ХИИ –  БРАМБОРАКИ.
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ВКУСЛЯНДИЯ

ДРАНИКИ, 
БРАМБОРАКИ 
И ХАШБРАУН 



ВКУСЛЯНДИЯ

Шаг 2. Растопить сливочное масло 

и добавить его к картофелю. Посо-

лить, поперчить, все перемешать.

Шаг 3. Масло для жарки (лучше 

всего жарить решти на сливочном 

масле) нагреть в сковороде и выло-

жить ложкой оладьи, сформировать 

их и обжарить с двух сторон.

Хашбраун
Это блюдо часто называют аме-

риканскими драниками –  но это 

не совсем так. Дело в том, что для 

хашбрауна картофель сначала на-

тирается на крупной терке, а потом 

бланшируется в кипящей воде. Еще 

одно отличие –  внешний вид, хаш-

брауны толще, чем оладьи. Часто их 

делают треугольной формы, но бы-

вают и овальные.

Дальше возможны вариации –  мож-

но добавить взбитое яйцо, а для 

постного варианта можно его 

и не класть, обжаривать можно 

и на сливочном, и на другом масле. 

И конечно, имеет смысл поэкспери-

ментировать со специями.

Хашбрауны подают как гарнир или 

как самостоятельное блюдо. Очень 

неплохо они сочетаются с острым 

соусом.

Порций: 2

3 картофелины, 4 ст. л. топлено-

го масла, соль и перец.

Шаг 1. Картофель очистить и нате-

реть на крупной терке, положить 

в кипящую воду, бланшировать 2 

минуты.

Шаг 2. Откинуть на дуршлаг, дать 

стечь. Посолить, поперчить и пере-

мешать.

Шаг 3. Нагреть на сковороде часть 

масла. Выложить на нее карто-

фель, сформировать треугольники 

и жарить 1–2 минуты на сильном 

огне и еще минуты 3 на слабом. 

Перевернуть и повторить про-

цедуру, добавив на сковороду еще 

масла, так как картофель уже все 

впитает.

Картофельные котлеты
Эти блюда готовят из отварного 

картофеля –  его необходимо расто-

лочь, добавить к нему яйца и муку. 

Дальше из этой массы формируют-

ся котлеты, которые обваливаются 

в панировке, чтобы не развали-

вались, и обжариваются в рас-

каленном масле. Картофельных 

котлет и их вариаций существует, 

наверное, миллион –  биточки, зра-

зы, с грибами, с сыром, с капустой. 

Всех не перечислишь, и это уже 

совсем другая история…

Драники
5 картофелин, 1 луковица, 1 яйцо, 

2 ст. л. муки, 4 ст. л. раститель-

ного масла, немного соды, 1 стакан 

сметаны, соль и перец.

Шаг 1. Картофель и лук очистить, 

натереть на терке. Слить сок или 

отжать через марлю.

Шаг 2. Добавить яйцо, муку, соду, 

соль и перец. Все хорошо разме-

шать.

Шаг 3. На сковороду налить 

масло, как следует нагреть и вы-

ложить оладьи, формируя их 

ложкой.

Шаг 4. Жарить на среднем огне 

с двух сторон, если нужно –  доба-

вить масло.

Шаг 5. Подать со сметаной.
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Теплый или холодный?
Многие предпочитают холодный 

свет из-за его яркости, некоторые, 

наоборот, выбирают только теплый 

свет, исходя из его мягкости, есте-

ственности.

При выборе оттенка и насыщенности 

учитывайте в первую очередь его 

цель: бытовую или декоративную. 

Например, для позднего чтения на ве-

ранде, освещения въездной дороги, 

подсветки лестниц следует исполь-

зовать холодный свет. Дизайнерски 

обыграть малые садовые формы 

и зоны отдыха можно при помощи 

мягкого и рассеянного теплого света, 

что даст особую атмосферу уюта.

Безумные вечеринки
При выборе популярных и удобных 

датчиков движения для ночной 

подсветки нужно учитывать их чут-

кость и расположение. Помните: 

соседская кошка или пес, крупная 

птица, а иногда даже большой 

мотылек могут стать причиной вне-

запной «ночной дискотеки» у вас 

под окнами. Светодиодные и иные 

элементы с датчиками движения 

удобнее всего устанавливать в труд-

нодоступных для представителей 

дикой природы местах, либо вам 

придется регулировать подачу света 

самостоятельно.

Выбор места
С осторожностью следует подбирать 

место. На небольшом участке легко 

создать неестественное световое 

загрязнение, расположив множество 

небольших декоративных и бытовых 

осветительных элементов, особен-

но чередуя между собой холодный 

и теплый свет. Чтобы избежать это-

го, нужно смотреть на общий проект 

вашего дома, а также возможный 

свет со стороны фонарных столбов 

вашего СНТ или поселка.

Какой тип лучше?

Подвесные
Подсветка такого типа скорее явля-

ется художественно-декоративным 

элементом: с ее помощью можно 

выгодно расставить акценты на ва-

шем участке. Небольшими свисаю-

щими с крыши веранды фонарика-

ми или набравшими популярность 

гирляндами украшайте не только 

ели на Новый год, но и беседки, 

а также кустарники нижнего яруса.

Светодиодные ленты 
и встроенные элементы
Первый вариант –  светодиодные 

ленты освещают дорожки к дому или 

другим строениям. К сожалению, 

они недооценены, ими можно выло-

жить как «взлетную полосу» по двум 

сторонам дорожки, так и подсветить 

цветники нижнего яруса. Плюс 

светодиодных лент в том, что они 

не ограничены в оттенках: вы може-

те выбрать светло-зеленый или даже 

розовый цвет для ночной подсветки. 

Второй вариант –  встроенные в до-

рожки элементы, покрытые полупро-

зрачным ударопрочным материалом 

с подключением к общему кабелю 

под самой тропинкой. Выложен-

ный ими прямой мерцающий путь 

в темноте визуально будет удлинять 

пространство.

Водные
Полупрозрачные, матовые, глян-

цевые, в форме зверушек или 

небольших капель, продетые в ис-

кусственные кувшинки –  небольшие 

фонарики для вашего бассейна, 

которые можно спустить на воду 

в ночное время суток. Покачиваясь 

от ветерка, преломляясь, они будут 

создавать удивительный эффект 

«свечения изнутри». При выборе 

стоит обратить внимание на доста-

точную изоляцию батареек и источ-

ника света во избежание замыкания.

Парковые
Это фонари, которые мы привыкли 

видеть в парках и на улице. Они 

хорошо показывают себя как до-

полнительный, но не основной ис-

точник освещения. Их располагают 

вдоль дорожек (при малом размере, 

не более 50 см в высоту), около са-

довых построек и входной группы.
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ЧТО ВЫБРАТЬ ДЛЯ УЛИЧНОГО ОСВЕЩЕНИЯ? ЧТОБЫ ПРО-
ВЕСТИ ВРЕМЯ С ПОЛЬЗОЙ И КОМФОРТОМ, ОСНАСТИТЕ 
УЧАСТОК РАЗЛИЧНЫМИ ИСТОЧНИКАМИ СВЕТА.

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА

ДАЧНАЯ 
ПОДСВЕТКА



В Карелии, как и по всей России, 

умение вышивать было обязатель-

ным для каждой женщины. До наших 

дней дошли старинные вышивки –  

полотенца, подзоры, столешники, 

детали народного бытового и празд-

ничного костюма. Подавляющее 

большинство этих предметов отно-

сится к XIX –  началу XX века, но в них 

отражена более древняя традиция. 

Об этом свидетельствует, в частно-

сти, сложившийся канон народной 

вышивки. Вышитые орнаменты 

представляли собой своего рода 

магические символические записи, 

призванные дать человеку помощь 

и защиту и связанные с культово-

религиозными представлениями 

народа, идущими еще с языческих 

времен. Толкование узоров посте-

пенно забывалось и уже ко второй 

половине XIX века было практически 

утеряно, но вера в их оберегающую 

силу и сама традиция сохранялись. 

Таким образом, декоративное назна-

чение вышивки не было когда-то ос-

новным, а мастерицы были довольно 

ограничены в выборе сюжетов.

Традиция вышивки в Карелии скла-

дывалась на фоне тесного культур-

ного обмена народов, проживаю-

щих на территории края, –  карелов, 

вепсов и русских. С одной стороны, 

вышивка едина и в технологических 

приемах, и в вариантах образно-

пластических решений орнамента-

ции. С другой –  вышивку некоторых 

районов и даже местностей может 

отличать ряд своеобразных черт.

Одной из основных особенностей 

является исполнение вышивки 

в одном цвете. Вышивки по цель-

ной ткани –  глухие –  выполнялись 

красными нитками по белому или 

светло-серому холсту, сквозные 

вышивки –  белым по белому. В пер-

вом случае доминирует красный 

цвет, обладающий наибольшей 

силой эмоционального воздей-

ствия. Во втором случае белый цвет 

поддерживает нежность и легкость 

ажурной вышивки.

В целом орнамент традиционной 

вышивки Карелии строится по са-

мым простым законам орнаменталь-

ной композиции. Для вышивки рус-

ских мастериц в большей степени 

характерно использование приемов, 

создающих впечатление цветовой 

насыщенности и густого динамично-

го рисунка. Вышивка карел и вепсов 

спокойнее и лаконичнее.

Вышивкой украшались практически 

все части гардероба древних жите-

лей Карелии. Согласно старинным 

верованиям, магической силой 

можно было наделить практически 

любые вещи или предметы. Именно 

поэтому вышивка на одежде должна 

была оберегать людей от различных 

негативных воздействий внешнего 

мира, например холода или ранений.

С течением времени используемые 

при создании вышивки швы пре-

терпели значительные изменения. 

«Досельный», «строчка по сетке», 

«тамбур», «косичка» –  вот далеко 

не полный список швов, которые 

и сейчас часто используют рукодель-

ницы. Впрочем, не только старожилы 

и музеи сохраняют традиции карель-

ской вышивки. В городе Медвежье-

горске располагается предприятие 

«Заонежская вышивка», выпускаю-

щее различные изделия, украшенные 

традиционной карельской вышив-

кой. Сегодня познакомиться побли-

же с вышивкой и вязанием кружева 

можно в «Ожившей экспозиции» 

на острове Кижи.
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НАРОДНЫЕ ПРОМЫСЛЫ

ИСТОРИЯ ПРОИСХОЖДЕНИЯ ТРАДИЦИОННОЙ КАРЕЛЬСКОЙ ВЫШИВКИ НАСЧИТЫВАЕТ 
НЕСКОЛЬКО СТОЛЕТИЙ, ОДНАКО САМЫМИ СТАРЫМИ ОБРАЗЦАМИ, СОХРАНИВШИМИСЯ 
ДО НАШЕГО ВРЕМЕНИ, ЯВЛЯЮТСЯ ИЗДЕЛИЯ, ПРОИЗВЕДЕННЫЕ В НАЧАЛЕ XII ВЕКА. ТКАНЬ 
КАК МАТЕРИАЛ НИКОГДА НЕ ОТЛИЧАЛАСЬ ДОЛГОВЕЧНОСТЬЮ, ПОЭТОМУ ВОССТАНО-
ВИТЬ ВИД БОЛЕЕ ДРЕВНИХ ВИДОВ ВЫШИВКИ ВОЗМОЖНО ТОЛЬКО ИЗ СКАЗОК И ЛЕГЕНД.

КАРЕЛЬСКАЯ ВЫШИВКА
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В первую очередь важно контроли-

ровать его уровень, чтобы силовой 

агрегат не испытывал дефицита 

смазывающей жидкости. А попутно 

с замерами можно следить и за ка-

чеством залитого масла. По его вне-

шнему виду и ряду иных признаков 

выясняется, в каком состоянии 

мотор и способно ли масло обеспе-

чивать его бесперебойную работу. 

Что же это за признаки?

Пятно масла
Современные сорта синтетического 

масла переполнены химическими 

добавками, которые влияют 

на их свойства. Присадки 

обеспечивают нужную текучесть, 

прокачиваемость, вязкость 

и температурную стойкость. 

Смазывающая жидкость в первые 

месяцы после заливки отлично 

справляется с поставленными 

задачами. Однако в процессе 

работы в экстремальных условиях 

крупных мегаполисов с их частыми 

пробками масло переживает 

воздействия высоких температур, 

локально пригорает и выделяет 

из себя осадок в виде остатков 

потерявших свойства присадок. 

Они образуют микрохлопья внутри 

смазывающей жидкости. Чем чаще 

мотор нагружается, тем больше 

осадка скапливается в картере.

Определить его содержание и плот-

ность можно по одной капле масла. 

Вытаскиваем мерный щуп, тщатель-

но протираем нижнюю площадку, 

а затем вставляем обратно. Ждем 

несколько секунд, пока масло успо-

коится, и вытаскиваем щуп вновь. 

На его кончике между рисками бу-

дет виднеться след, соответствую-

щий реальному уровню смазываю-

щей жидкости в картере.

Берем лист обыкновенной офисной 

бумаги, аккуратно капаем прямо 

на него и даем маслу впитаться. 

По этому пятну можно понять 

процессы, происходившие 

в двигателе в последние недели.

Цвет и вязкость
В первую очередь оценивают со-

стояние масла по прозрачности, 

запаху и цвету, а также по текуче-

сти. Важно проверить, как капля 

масла стекает со щупа. Если смазка 

уходит, не задерживаясь, подобно 

воде, это должно насторожить. 

Нормальное поведение другое. 

Капля должна замереть, собраться, 

продержаться около 5–7 секунд 

и далее уже упасть вниз. Это зна-

чит, что вязкость остается в норме.

Масло не должно быть полностью 

черным, а иметь светлый желтова-

то-коричневый цвет. Чем светлее 

и однороднее будет это пятно, тем 

лучше состояние моторного масла.

Чернота масла свидетельствует 

о высокой загрязненности мотора 

продуктами сгорания топлива. 

Смазывающая жидкость вымывает 

эти отложения и носит в себе в виде 

мелкодисперсной взвеси. Кроме 

того, масло чернеет и при перегреве 

мотора в пробках. Пережженное 

масло пахнет гарью, и это тревожный 

знак. Значит, двигатель испытывает 

локальные температурные нагрузки.

Осадок в масле
Пережженное масло выделяет 

из себя осадок. Его следы 

обязательно должны быть в капле. 

После того как она растечется 

по бумаге, в сердцевине остаются 

микроскопические крошки. 

Если хлопья единичные, то это 

не страшно. Гораздо хуже, когда 

на бумаге остается плотное пятно 

грязи, окруженное смазывающей 

жидкостью. В этом случае масло 

полностью потеряло свою 

консистенцию и уже не может 

выполнять работу. Оно плохо 

защищает трущиеся поверхности, 

ресурс мотора снижается, 

наблюдается выработка рабочих 

пар трения.

Опытный глаз мастера может 

определить среди хлопьев 

осадка мелкие частички металла, 

которые расходятся в масляном 

пятне на бумаге вторым кругом. 

По их количеству определяется 

выработка в цилиндрах. В этом 

случае тянуть с заменой масла 

нельзя. Лучше сразу отправляться 

в мастерскую.

При этом не стоит ждать истечения 

рекомендованного производителем 

пробега.

Владимир Гаврилов

В ПРОЦЕССЕ 
ЭКСПЛУАТАЦИИ 
НЕОБХОДИМО СЛЕДИТЬ ЗА 
СОСТОЯНИЕМ МОТОРНОГО 
МАСЛА, ОСОБЕННО ЕСЛИ 
АВТОМОБИЛЬ ПРОЕХАЛ 
ВМЕСТЕ С НИМ БОЛЕЕ 5 
ТЫСЯЧ КИЛОМЕТРОВ. 

АВТОСАЛУН

НЕ ТЯНИ С ЗАМЕНОЙ МАСЛА



41

ДОМАШНИЕ ПИТОМЦЫ 

Какие продукты 
нельзя давать собакам?
Мнения специалистов по поводу 

наилучшего и самого безопасного 

питания для собак расходятся. 

Кто-то ратует за сыроедение, кто-то 

является приверженцем вареной 

пищи, круп. Но большинство вете-

ринаров и кинологов соглашаются 

с тем, что собак нельзя кормить 

пищей с хозяйского стола.

«Собакам нельзя давать копченое, 

любые специи и соль. Даже слегка 

соленая пища противопоказана. 

У собак страдают желудочно-ки-

шечный тракт, печень, почки. Также 

им нельзя ни в коем случае давать 

сладости. Это сильные ал-

лергены, которые влияют 

на зрение, на нюх соба-

ки, любую слизистую», –  

отмечает кинолог Ири-

на Федорова.

Она рекомендует 

не давать собакам 

кости. «Иногда за-

водчики говорят, 

что у собаки 

„чешутся“ 

зубы, по-

этому они 

дают ей 

кости. 

Но это 

опасно. 

Вплоть 

до леталь-

ного исхода. Кости 

могут складироваться 

в кишечнике или желудке, могут 

„встать“, возникнет затор. Острые 

кости могут повредить кишечник, 

проткнуть его. Тогда собаке потре-

буется полостная операция, может 

потребоваться удаление части ки-

шечника», –  говорит кинолог. По ее 

словам, лучше дать собаке погрызть 

жилу или суставную часть.

Какой сухой корм 
для собак лучше?
Федорова отмечает, что среди вете-

ринаров и кинологов 

есть как привер-

женцы, так 

и против-

ники сухого 

корма. 

«Кто-то 

считает, что 

он сбалан-

сирован 

по микро-

элементам и мине-

ралам. Но здесь 

важно 

обратить 

внимание на содержание мяса 

в корме: его должно быть более 

40 процентов. При этом произво-

дители в основном делают корма 

с курицей, а многие собаки имеют 

аллергию на куриное мясо», –  от-

мечает эксперт.

Также кинолог не рекомендует вво-

дить совмещенное питание, когда, 

например, с утра собаку кормят 

сырым мясом, вечером –  сухим кор-

мом. От этого у животных тоже бы-

вают расстройства пищеварения.

Отличается ли питание 
у разных пород собак?
Некоторые производители корма 

для собак выпускают продукты спе-

циально для определенных пород. 

Ирина Федорова говорит, что это 

не более чем маркетинговый ход.

Как выбрать питание щенку?
По словам кинолога, питание 

щенков и взрослых собак сильно 

различается. «Щенкам требуется 

усиленный витаминный комплекс, 

кальций и омега-3. Можно купить 

омегу-3 в ветеринарной аптеке, 

а можно кормить рыбкой или да-

вать рыбий жир. У щенков до двух 

месяцев одно питание, до 4–5 ме-

сяцев –  другое, потом до года –  тре-

тье. После года собака уже считает-

ся взрослой», –  говорит Федорова.

Чтобы подобрать подходящий 

рацион подрастающему питомцу, 

желательно проконсультироваться 

с ветеринаром. Также эксперт 

рекомендует узнать у за-

водчика, у которого 

был приобретен 

щенок, были ли 

у родителей 

малыша ка-

кие-либо забо-

левания. Наличие 

наследственных 

заболеваний может 

сильно скорректировать 

питание щенка.

Мария Волуйская

СЕГОДНЯ НА ПОЛКАХ МАГАЗИНОВ ПРЕДСТАВЛЕНО БОЛЬ-
ШОЕ РАЗНООБРАЗИЕ СУХИХ И КОНСЕРВИРОВАННЫХ 
КОРМОВ ДЛЯ СОБАК: С РАЗЛИЧНЫМИ ДОБАВКАМИ, 
ДЛЯ РАЗНЫХ ВОЗРАСТОВ ИЛИ ПОРОД И Т. Д. МЕЖДУ ТЕМ 
НЕКОТОРЫЕ ХОЗЯЕВА ВЫБИРАЮТ ДЛЯ СВОИХ ПИТОМЦЕВ 
СОВМЕЩЕННОЕ ПИТАНИЕ ИЛИ КОРМЯТ ИХ НАТУРАЛЬ-
НОЙ ПИЩЕЙ. КАКИЕ ПРОДУКТЫ ПРОТИВОПОКАЗАНЫ 
СОБАКАМ, РАССКАЗАЛА КИНОЛОГ ИРИНА ФЕДОРОВА.

МЕНЮ ДЛЯ СОБАКИ
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СПРАВОЧНОЕ БЮРО

Мошенники постоянно совер-

шенствуют и придумывают новые 

способы для кражи денег со счетов 

россиян. А объем несанкциониро-

ванных транзакций с использова-

нием банковских карт стабильно 

растет –  в прошлом году он соста-

вил 1,384 миллиарда руб., говорит-

ся в материалах Центрального бан-

ка РФ. Это максимум за последние 

четыре года.

Откуда мошенники 
знают личные данные?
У аферистов есть несколько ис-

точников получения чужой персо-

нальной информации. Бывает, что 

какой-нибудь ресурс, например ин-

тернет-магазин, закрывается, а его 

клиентская база попадает в общий 

доступ. А еще бывает, что админи-

страторы ресурса неправильно кон-

фигурируют права доступа к той 

или иной информации, что приво-

дит к ее утечке данных. Последнее 

время участились случаи, когда 

утечку личной информации своих 

клиентов допускают банки.

С другой стороны, и граждане сами 

опрометчиво обращаются с персо-

нальной информацией –  отправ-

ляют паспортные данные через 

файлообменные сервисы и непра-

вильно выставляют настройки при-

ватности или позволяют посторон-

ним людям сфотографировать свои 

банковские карты.

Как подделывают телефоны 
банков?
Более 90 процентов хищений 

с банковских карт россиян совер-

шаются с использованием социаль-

ной инженерии. Аферисты звонят 

своим жертвам, представляются 

работниками службы безопасности 

финансового учреждения, сооб-

щают о попытке несанкциониро-

ванного списания денег со счета 

и выманивают у растерявшихся 

людей конфиденциальные данные 

банковской карты. А для пущей 

убедительности злоумышленники 

научились подделывать номера го-

рячих линий банков.

В интернете полно ресурсов, пред-

лагающих услугу «подмена номе-

ра», –  это когда звонишь с одного 

телефона, а на экране собеседника 

высвечивается любая комбинация 

цифр, в том числе горячей линии 

финансовой организации. 

Цена вопроса –  

500 руб. Звонить 

можно с любой 

операционной си-

стемы –  Windows, 

macOS, Linux, 

Android, iOS.

На какие счета мошенники 
выводят украденные деньги?

Чуть ли не каждый день в полицей-

ских сводках появляются новости 

со следующими заголовками: 

«В Нижнем Тагиле мошенники под 

видом сотрудников банка украли 

с карт 160 тысяч рублей», «В Казани 

женщина, пытаясь обезопасить карту, 

перевела ворам полмиллиона» или 

«С банковской карты рязанки мошен-

ники украли 130 тысяч рублей».

Но куда уходят украденные афе-

ристами деньги и неужели нельзя 

найти их по горячим следам?

Оказывается, сделать это очень 

сложно. Дело в том, чтобы запутать 

полицейских и своих жертв, мошен-

ники используют анонимные элек-

тронные кошельки или банковские 

счета, оформленные на подставных 

лиц. Для этого злоумышленники 

ищут так называемых заливщиков –  

людей, готовых получить денежный 

перевод на свою карту и передать 

полученные деньги злоумышлен-

никам за определенное вознагра-

ждение. Общение «заливщиков» 

с заказчиками обезличено 

и осуществляется посредством 

анонимных каналов связи. По-

этому поимка «заливщиков» 

не поможет вернуть деньги 

или выйти на след организато-

ров преступного бизнеса.

А еще украденные день-

ги обычно дробятся 

на мелкие суммы 

и выводятся на де-

сятки, а порой 

и сотни банков-

ских счетов. При 

этом с целью 

запутывания 

следов деньги 

могут не-

сколько раз 

пересылаться 

по цепочке, 

прежде чем 

будут обна-

личены.

ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О «КАРТОЧНЫХ» МОШЕННИКАХ.

МОШЕННИКАМ 
НЕ ГОВОРИТЕ: «ДА»!
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Зачем мошенники звонят 
и записывают слово «да»?
С прошлого года российские банки 

могут оказывать услуги без личного 

присутствия клиента. Это называ-

ется биометрией. Чтобы удаленно 

пользоваться услугами финансово-

го учреждения, гражданин должен 

согласиться на аутентификацию 

по голосу и передать биометриче-

скую информацию банку (записать 

несколько фраз).

А в социальных сетях все чаще 

появляются сообщения пользова-

телей, которые недоумевают, когда 

им звонят с незнакомых номеров 

со странными вопросами. На том 

конце провода, например, спра-

шивают: «Это Ирина Ивановна 

Сидорова?» или «Вы пользуетесь 

мобильным телефоном?» У людей 

складывается впечатление, что 

собеседник во что бы то ни стало 

хочет услышать ответ «да».

Отвечать словом «да» на прямой 

вопрос незнакомца (особенно если 

на том конце провода назвали 

ваши фамилию/имя/отчество) дей-

ствительно опасно, говорят экспер-

ты. Таким образом злоумышленни-

ки собирают цифровые отпечатки 

голоса: биометрию. Дело в том, 

что аферисты могут перепродать 

собранную таким образом базу 

цифровых слепков голоса жертв. 

Мошенники, кроме простого «да», 

пытаются добиться, чтобы на том 

конце провода также произнесли 

фразу «я подтверждаю». Или даже 

кодовое слово. При наличии запи-

си одной фразы система защиты 

банка может не поверить одному 

только телефонному «да», вы-

рванному из контекста. А вот если 

у злоумышленника будет слепок 

голоса жертвы, состоящий из не-

скольких ключевых фраз, – «да», 

«я подтверждаю», да еще и с ко-

довым словом, то тогда аферисты 

могут обмануть банк и поживиться 

деньгами своей жертвы.

Как максимально защитить 
свою карту от мошенников?
Нигде не светить карту. Понятно, 

что одним только «не называйте 

никому данные карточки» дело 

не ограничивается. Кредитку следует 

хранить в надежном месте и не вы-

пускать ее из поля зрения. Особенно 

в таких местах, как кафе и рестораны, 

где официант может сослаться на от-

сутствие переносного терминала (для 

оплаты счета) и попытаться отнести 

карту в кассовую зону. За это время 

он может сфотографировать кредит-

ку с обеих сторон. Поэтому в таких 

ситуациях следует пойти к кассе вме-

сте с официантом.

Кстати, если у вас карточка с функци-

ей бесконтактной оплаты (PayPass), 

рекомендуется хранить ее в специ-

альном чехле из алюминия. Этот фут-

ляр блокирует доступ злоумышлен-

ников, промышляющих кражами де-

нег с бесконтактных карт с помощью 

беспроводных POS-терминалов.

Пользоваться только проверен-
ными банкоматами. Засветить кар-

точку можно в банкомате, начинен-

ном мошенниками всевозможными 

шпионскими устройствами, –  это 

и мини-камеры, и накладки на кар-

топриемник и клавиатуру, которые 

фиксируют все нужные аферистам 

данные и пин-код.

Перед тем как снять наличные, про-

верьте клавиатуру и картоприемник 

банкомата на наличие посторонних 

предметов. Также постарайтесь из-

бегать банкоматов, расположенных 

на вокзалах, в торговых центрах, 

на трассах.

Установить лимит на снятие на-
личных и на покупки в интернете.
У многих банков есть очень полезная 

функция лимита на снятие налич-

ных –  пригодится она тем, кто боится, 

что мошенники подсмотрят пин-код 

от карточки, украдут ее и обчистят 

счет в ближайшем банкомате или 

узнают данные карточки и переве-

дут все честно заработные деньги 

на свои счета. Подключить такую 

услугу можно в мобильном банке. 

А в случае израсходования лимита 

там же можно увеличить сумму.

Заблокировать интернет-опера-
ции. Еще один полезный инстру-

мент из мобильного банка –  функ-

ция блокировки всех интернет-опе-

раций. Если ваша карточка попадет 

в руки злоумышленников, восполь-

зоваться ею в интернет-магазинах 

они не смогут.

Когда же вам самим понадобится 

оплатить какой-то товар или услугу, 

эту возможность совершать покупки 

в интернете можно на время вклю-

чить, а потом снова заблокировать.



ОВЕН
21.03–20.04

До 20 декабря ваша правящая планета Марс 

в Водолее, что помогает вам строить пла-

ны, лидировать в социуме и мотивировать 

друзей на подвиги и приключения. Первая 

неделя идеальна для заключения брака 

и деловых союзов, а также для команди-

ровок за рубеж. 14–24-го при соедине-

нии Меркурия с Плутоном в Козероге вам 

захочется высказать всю «правду-матку» 

вышестоящим. Чтобы не пожалеть об этом 

впоследствии, займитесь ревизией своих 

профессиональных дел и анализом перспек-

тив карьерного роста.

ЛЕВ
23.07–23.08

Если у вас творческая работа, то декабрь для 

вас урожаен во всем: признание, прибыль, 

фейерверк новых замыслов и поддержка 

окружающих. В остальных случаях энергия 

будет направлена на дела детей, любовные 

связи или бурный зажигательный досуг. Марс 

с Венерой в Водолее акцентируют актив-

ность и успех у супруга и деловых партнеров, 

а значит, вам придется принимать в расчет их 

позицию и даже временами уступать. Ближе 

к Новому году –  адреналиновые приключения, 

романтика, финансовый успех у партнеров.

РАК
22.06–22.07

Месяц обещает калейдоскоп ярких событий. 

Сразу три сектора жизни будут активно задей-

ствованы: работа, личная жизнь и финансы. По-

скольку большинство из вас ценит стабильность, 

то декабрь покажется сложным, так как заставит 

перестраивать планы на ходу. Сосредоточьтесь 

на чем-то одном и не распыляйтесь. Третья 

декада может вернуть в вашу жизнь отношения 

из прошлого, но не торопитесь их реанимиро-

вать… В канун Нового года можете получить 

блестящее предложение о поездке или новых 

перспективах.

БЛИЗНЕЦЫ
21.05–21.06

До середины месяца акцент на социальной 

активности, семейных делах! Можно ожидать 

улучшение и обновление в партнерской сфе-

ре. Откроются новые возможности в работе, 

личной жизни. Наступает хорошее время 

для саморекламы, заключения контрактов. 

Но с середины месяца атмосфера вокруг 

вас резко меняется: возможны критические 

и запутанные ситуации. Следите за выска-

зываниями и берегите себя (повышенный 

травматизм!). Если сомневаетесь в решениях, 

дайте себе тайм-аут до окончания новогод-

них праздников.

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05

До 7 декабря благоприятны путеше-

ствия и общение с людьми издалека. 

Важные переговоры перенесите на пери-

од 8–19-го. В эти дни актуальны перспективы, 

связанные с карьерным ростом. Возможно 

предложение о смене работы или повышении 

в должности –  из-за ретроградного Меркурия 

лучше отложить реализацию на несколько не-

дель. Третью декаду посвятите досугу с друзья-

ми и следите за расходами –  лучше, если ново-

годние подарки вы приобретете заранее.

ДЕВА
24.08–23.09

В начале месяца вы отходите от бурных любов-

но-финансовых перипетий прошлого месяца. 

Подводите итоги и наводите порядок. 7–13 де-

кабря пристальное внимание к вопросам дома, 

недвижимости, делам родителей –  не упустите 

возможность улучшить ситуацию! 15–24-го 

очередной рецидив в вашей любовной истории, 

«вторая часть Марлезонского балета». Но могут 

быть и критические ситуации, атмосфера напря-

жения и конкуренции. С третьей декады внимание 

на любовь и семейные дела, на заботу о здоровье 

и внешности.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

ГОРОСКОП НА ДЕКАБРЬ 2020 ГОДА
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РЫБЫ
21.02–20.03

До 21 декабря, особенно 7–13-го, опре-

деляются ваши карьерные перспективы. 

Все три недели вы можете ощущать, как 

усиливается прессинг начальства и вам 

все сложнее ему противостоять. Но, если 

обозначите собственные цели и страте-

гию их достижения, все остальное станет 

незначимым, рассеется, как дым. В личной 

жизни руководствуйтесь правилом «тише 

едешь –  дальше будешь», а на финансо-

вом поприще –  «деньги любят тишину». 

Тогда максимально безболезненно минуете 

«рифы» коварных ситуаций.

СКОРПИОН
22.10–22.11

Ваше внимание сфокусировано одновре-

менно на трех сферах: деньги, связи и не-

движимость. Первый вектор вам подарит 

новые источники доходов до 21 декабря, 

но особенно 6–14. Вы активно общаетесь 

весь месяц, но наиболее эффективен про-

цесс «обмена визитками» и обрастания 

полезными связями 15–26-го. Однако также 

эти дни чреваты травматизмом на дорогах, 

так что постарайтесь максимально обезопа-

сить себя! Вопросы недвижимости наиболее 

легко будут решаться 7–19-го. Третья декада 

поманит любовью, творческими проектами, 

легкими авантюрными приключениями.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12

Это ваш месяц, и вы подводите итоги. Не ис-

ключено, что до 21 декабря вы сбросите 

отягощающий балласт –  будь то старые 

вещи, отжившие отношения или лишние 

килограммы. Не захотите расстаться доб-

ровольно –  принудительно отнимут. В то же 

время судьба подарит то, что на долгие годы 

станет вашим фундаментом, опорой и под-

держкой, даже если на первый взгляд эти 

подарки покажутся вам невзрачными.

КОЗЕРОГ
22.12–20.01

Первая неделя продолжает любовные 

и финансовые сюрпризы. Вас по инерции 

несет в водовороте страстей и адренали-

на. Но уже с 3 декабря, когда Меркурий 

перейдет в ваш знак, «включится мозг» 

и позволит оценить действительность 

в «здравом уме и твердой памяти». 

До 21-го берегите репутацию и здоровье. 

Последняя неделя принесет успех, блестя-

щие перспективы и важные знакомства.

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02

Месяц непростой, как на качелях, и глав-

ное –  удержать баланс. Первая половина 

дарит свободу, легкость, оптимизм и веру 

в светлое будущее, вторая покажется ску-

поватой и скучноватой. До 21 декабря у вас 

радужные перспективы во всем! Но оце-

нивайте ситуацию трезво, так как нельзя 

объять необъятное. Придется выбрать, чем 

вы можете пожертвовать в пользу действи-

тельного важного. Третья декада неблаго-

приятна для путешествий. Но, если вас туда 

все же занесло, будьте благоразумны. С лю-

бовью и финансами все благополучно.

ВЕСЫ
24.09–21.10

До 21 декабря высокая активность в обла-

сти коммуникаций, посредничества, тор-

говли. 8–13-го ваши дела обретут глубину, 

долгую прочную перспективу. События 

этих дней заложат незыблемую основу для 

будущего –  будьте основательны в обще-

нии и деятельности. Также могут временно 

охладить градус отношения с родственни-

ками. 9–19-го Марс с Венерой в Водолее 

усилят поле любви и творчества –  здесь вы 

однозначно продуктивны!

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 1. Плут, пройдо-
ха. 7. Промысловая рыба семейства 
карповых. 8. Разновидность золотой 
рыбки с выпуклыми глазами. 9. Тру-
женица пасеки. 10. Он озвучил почти 
все роли в мультфильме «Бременские 
музыканты». 12. Так звали короля опе-
ретты Оффенбаха. 13. Валюта в кази-
но. 15. Фаворит императрицы Анны 
Иоанновны. 16. Процедура с красным 
конем, увековеченная Петровым-Вод-
киным. 19. Денежная единица Пор-
тугалии до 2002 года. 20. Немаги-
ческое превращение когтей в ногти. 
22. В конце августа 1917 года Верхов-
ный главнокомандующий российской 
армией Лавр … поднял мятеж. 23. Со-

ветский конферансье, партнер М. Новицкого. 
24. Древнеиндийская эпическая поэма, напи-
санная на санскрите.
По вертикали: 1. Картина или узор из цвет-
ного стекла в проемах здания, «убирающая» 
из него бюрократическую скуку. 2. Сосед белка 
по яйцу. 3. Вид кавалерии в старину. Возник 
в Венгрии при короле Матвее Корвине, кото-
рый в 1458 году приказал для защиты от турок 
образовать ополчение от 20 дворян по одному 
и при каждом из них –  соответствующее число 
вооруженных людей. 4. Полый стержень с ост-
рым наконечником, служащий для взятия проб 
(зерна, муки, масла). 5. Один из первых русских 
летчиков. 6. Прозвище юмористов Данильца 
и Моисеенко. 7. Притеснение, преследование, 
враждебное отношение со стороны сильных 
мира сего. 11. Весеннее явление, характер-
ное для почек. 13. Устройство для распыления 
жидкости. Различают струйные, центробежные 
и струйно-центробежные, одно- и двухкомпо-
нентные. 14. «Никого не пощадила эта осень, 
даже солнце не в ту сторону упало, вот и листья 
разлетаются, как гости после бала» –  кто испол-
няет? 15. Угрюмый, нелюдимый тип, тезка вол-
ка-одиночки. 17. Какой ирландский город сами 
ирландцы называют Бале-Аха-Клиах? 18. Мор-
ская рыба семейства корюшек. 21. Небольшой 
лиственный лес, «отговоривший березовым ве-
селым языком» в творчестве С. Есенина.

КРОССВОРД

ОТВЕТЫ

По горизонтали: 1. Выжига. 

7. Густера. 8. Телескоп. 9. Пчела. 

10. Анофриев. 12. Жак. 13. Фишка. 

15. Бирон. 16. Купание. 19. Эскудо. 

20. Маникюр. 22. Корнилов. 23. Миров. 

24. «Рамаяна».

По вертикали: 1. Витраж. 2. Желток. 

3. Гусары. 4. Щуп. 5. Уточкин. 

6. Кролики. 7. Гонение. 11. Набухание. 

13. Форсунка. 14. Маликов. 15. Бирюк. 

17. Дублин. 18. Мойва. 21. Роща.
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ТЕСТ

1. Вы знаете, где и как учатся их 

дети?

а) Да.

б) Не все.

в) Нет.

2. Вы помните дни рождения соседей?

а) Да.

б) Не всех.

в) Нет.

3. Вы часто жалуетесь соседям 

на баловство их детей?

а) Да.

б) Иногда.

в) Нет.

4. Вы любите посплетничать с со-

седями?

а) Да.

б) Иногда.

в) Нет.

5. Соседи всегда готовы прийти 

к вам на помощь?

а) Да.

б) Смотря в какой ситуации.

в) Нет.

6. Соседи, приобретя новую мебель, 

предлагают купить у них старую 

«по сходной цене»?

а) Иногда.

б) Смотря какую.

в) Нет.

7. Вы занимаете друг у друга деньги?

а) Да.

б) Иногда.

в) Нет.

8. Вы выясняете отношения с сосе-

дями?

а) Нет.

б) Иногда.

в) Часто.

9. Вы знаете по именам и фамилиям 

своих ближайших соседей?

а) Да.

б) Не всех.

в) Нет.

10. Отъезжающие в отпуск соседи 

просят вас поливать их цветы или 

присматривать за кошкой?

а) Да.

б) Редко.

в) Нет.

11. Вам известно, где они работают?

а) Да.

б) Не все.

в) Нет.

12. Вы считаете себя лучше соседей?

а) Нет.

б) Смотря каких.

в) Да.

13. Вы завидуете соседям, если 

те приобрели автомобиль или дачу?

а) Нет.

б) Только белой завистью.

в) Да.

Буква «а». Вы в отличных, даже 

дружеских отношениях со своими 

соседями, вы всегда готовы прий-

ти друг к другу на помощь, хотя 

иногда бываете излишне любо-

пытны, а порой, возможно, даже 

вмешиваетесь не в свои дела.

Буква «б». При острой необходи-

мости вы готовы оказать помощь 

своим соседям, а они –  вам. Вы 

не лезете из любопытства в их 

дела, соблюдаете определенную 

дистанцию в отношениях с ними, 

не навязывая им свое общество, 

а тем более свое мнение.

Буква «в». Вам не нужны соседи, 

вам не хочется общаться с ними, 

а если вы иногда и встречаетесь 

с ними, то чаще всего обнаружи-

ваете в них недостатки, а не их 

достоинства.

Подсчитайте, каких ответов у вас больше – под буквой «а», «б» или «в».

ВЫ ЛАДИТЕ С СОСЕДЯМИ?
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Редакция приглашает к сотрудничеству 
распространителей, рекламные агентства и рекламных агентов.

С предложениями обращаться
по тел.: (495) 787\65\04

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

www.aif.ru, www.sudarushka.su, www.goodhouse.ru,  www.bt-lady.com.ua, 
www.brendmix.ru, www.superstyle.ru, www.globalscience.ru

«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2020».

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

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2020

КАКИЕ ОТВАРЫ ПОМОГУТ 
ПРИ ХРУСТЕ СУСТАВОВ?
1 ст. л. сухих измельченных брусничных листьев заварите стаканом ки-

пятка. Настаивайте в течение часа и пейте по полстакана 2 раза в день.

1 ст. л. сухой измельченной травы зверобоя заварите 1,5 стакана кипятка. 

Дайте настояться в течение часа, процедите и пейте по 1/3 стакана 3 раза 

в день перед едой.

Наталья Печнова, Тула

ЧЕМ МОЖНО ПРОМЫТЬ 
НОС ПРИ НАСМОРКЕ?
Если простудились, промойте нос –  и насморк пройдет:

1 ст. л. сухой травы шалфея залейте стаканом кипятка, дайте настояться 

до охлаждения, процедите и промывайте нос.

1 ч. л. соли растворите в стакане теплой воды и используйте для промы-

ваний.

Надежда Илонова, Вологда



ПОДПИСКА ОНЛАЙН

НЕ ВЫХОДЯ ИЗ ДОМА

В МОБИЛЬНОМ 
ПРИЛОЖЕНИИ

Повсеместная цифровизация ускорила переход печатных 
СМИ в онлайн. Новая цифровая реальность и глобальное 
потребление контента диктуют новые требования к подаче 
информации и требуют изменений традиционных издательских 
бизнес-моделей.

Отечественный рынок подписки на печатную прессу при 
значительной поддержке и инициативе «Почты России» 
всё больше внедряется в онлайн-пространство. В 2015 году 
был создан портал https://podpiska.pochta.ru/, 
а в 2019 году Подписка появилась в мобильном 
приложении «Почты России».

Д О М А Ш Н Я Я  Э Н Ц И К Л О П Е Д И Я  Д Л Я  В А С

1. Зайдите в мобильное 
приложение «Почты России».

2. В правом нижнем углу экрана 
выберите раздел «Еще».

3. Нажмите на строчку 
«Подписка на журналы 
и газеты».

4. Выберите «Домашняя 
энциклопедия». 

5. Авторизуйтесь на сайте 
и оплатите подписку картой 
онлайн.

НА САЙТЕ «ПОЧТЫ РОССИИ»
Найти и оформить подписку для себя или 
родственников на «Домашнюю энциклопедию» 
на сайте https://podpiska.pochta.ru/ 
можно по индексу  П1921 
либо в строке поиска по части названия.

Благодаря доступности онлайн-сервисов оформить подписку в любой регион России 
можно не выходя из дома или находясь за рубежом.
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