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Цены поползли вверх
Сахар в магазинах начал ощутимо 

подрастать в цене. Наученные горь-

ким опытом старшие поколения 

бросились затовариваться впрок 

этим долгоиграющим продуктом. 

А по законам рынка ажиотажный 

спрос и скупка сахара мешками 

только подстегивают галоп ценооб-

разования.

Конечно, чиновникам срочно при-

шлось выступить с привычной им 

ролью оптимистов. Так, на днях 

Федеральная антимонопольная 

служба (ФАС) успокоила нас: дефи-

цита сахара не ожидается. Однако 

служба оговорилась, что «продол-

жает следить за ситуацией на рын-

ке этой продукции на предмет 

установления обоснованных цен». 

Это значит, что чиновники будут 

стараться всеми силами тормозить 

растущие ценовые аппетиты про-

давцов сахара.

Чего нам ждать?
Получится ли это у них? Пессими-

сты говорят, что вряд ли. Взлетев-

шие цены на гречку и растительное 

масло тому подтверждение. Как то-

гда верить тому, что и сахар не со-

ставит им компанию?

Конечно, можно прекраснодушно 

успокоиться и поверить заявлениям 

столоначальников, что, мол, «со-

бранного урожая сахарной свеклы 

текущего года будет достаточно для 

производства необходимого для 

внутреннего потребления сахара». 

Можно утешаться и тем наблюде-

нием ФАС, что за последние пять 

лет по сравнению с другими продо-

вольственными товарами потреби-

тельские цены на сахар показывали 

отрицательную динамику.

Интересен вопрос: а почему низ-

кие цены не удалось удержать? 

Огромные запасы сахара и очень 

низкий уровень цен в 2019 году 

на сахар и сахарную свеклу сыгра-

ли злую шутку с продавцами и про-

изводителями (ну а потом и с нами, 

потребителями). Ведь затовари-

вание всегда ведет к сокращению 

производства. А еще и «низкая 

рентабельность производства 

по сравнению с другими сельско-

хозяйственными культурами, поми-

мо перепроизводства продукции, 

привели к сокращению посевных 

площадей», –  пояснили в ФАС.

Нынешнюю низкую урожайность 

сахарной свеклы подстегнули пло-

хие погодные условия.

В общем, ситуация не нова, конеч-

но. И Минсельхоз России даже зна-

ет, как ее можно исправить. Напри-

мер, эксперты считают, что можно 

ввести пониженную ставку импорт-

ной пошлины для квотированного 

объема ввоза сахара в Россию.

Правы ли пессимисты?
Скептики махнули рукой на увеще-

вания ФАС. С одной стороны, нико-

му не хочется нагнетать панику во-

круг дефицита сахара и роста цен.

Но, с другой стороны, суровая правда, 

по словам скептиков-пессимистов, 

находится в официальных докумен-

тах Минсельхоза. Там по итогам мо-

ниторинга рынка сахара выяснили: 

за год цена на сахар у производи-

телей выросла не на 14 процентов, 

а почти на 71 процент. То есть, если 

говорить про деньги, с 20,4 руб. 

за килограмм до 37,9 руб./кг. Так что 

подскок розничной цены сладкого 

продукта вполне как бы оправдан…

Самое обидное, что эта очередная 

беда, как у нас часто бывает, увы, 

носит вполне рукотворный характер. 

Разве не Минсельхоз после рекорд-

ного урожая прошлого года реко-

мендовал производителям сократить 

посевные площади?! И сделал это 

не от большого ума, а лишь потому, 

как говорят знающие люди, что наш 

сахар очень плохо торгуется на вне-

шних рынках. Значит, по логике чи-

новников, выращивать нужно то, что 

хорошо экспортируется. И красиво 

рисуется в отчетах начальству.

И вот это желание бюрократов 

пустить «сахарную пыль» в глаза 

привело к закономерному результа-

ту –  заметному росту цен на сахар. 

А по горькому нашему опыту мы 

знаем: вряд ли теперь эти цены 

вернутся на прежний уровень…

Евгений Малякин
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В СТРАНЕ НАЧАЛСЯ СТРЕ-
МИТЕЛЬНЫЙ РОСТ ОПТО-
ВЫХ ЦЕН НА САХАР – ПО 
СРАВНЕНИЮ С ПРОШЛЫМ 
ГОДОМ ПОЧТИ В 1,7 РАЗА. 
КАК СЛЕДСТВИЕ – ПОВЫ-
СИЛИСЬ И РОЗНИЧНЫЕ 
ЦЕНЫ НА ПРОДУКТ.

ГАЛОП 
ЦЕН 
НА САХАР



Минздрав начал придумывать 

ограничения на закупки дорогих 

импортных лекарств, объясняя это 

финансовыми проблемами, кото-

рые накопились из-за треклятой 

пандемии. Здесь есть своя логика: 

чем больше уйдет казенных средств 

на спасение одного человека с тяже-

лой и редкой болезнью, тем меньше 

их останется для других с болезнями 

попроще. Но есть тут и нечто людо-

едское: кто и на каких весах будет 

взвешивать, кому выдать дорогие 

привозные лекарства, а кто должен 

будет выкручиваться сам?!

Один из громких примеров –  исто-

рия со швейцарским лекарством 

эмицизумаб.

Глава департамента лекарственно-

го обеспечения Минздрава Елена 
Максимкина сообщила, что этот 

препарат для лечения пациентов 

с гемофилией может быть включен 

в программу высокозатратных нозо-

логий (ВЗН).

Программа утверждена Прави-

тельством РФ для обеспечения 

бесплатными лекарствами граждан, 

страдающих от редких заболеваний. 

В список входит и гемофилия. Фирма 

Roche, заинтересованная в рынках 

сбыта, заявила, что готова снизить 

цену на свой препарат с 6,6 тыс. 

до 1,6 тыс. рублей за 1 мг в случае 

включения его в программу ВЗН.

Однако в Минздраве посчитали, что 

даже по льготной цене смогут обес-

печить лекарством лишь 195 боль-

ных, тогда как их на сегодня более 

500. Куда деваться остальным?

В регионы, не моргнув глазом, посо-

ветовали в Минздраве. Там, дескать, 

должны переписать нуждающихся 

и поискать финансирование. Хотя 

давно не секрет, что региональ-

ные власти в долгах как в шелках 

и не могут найти средств и на реше-

ние проблем менее экзотичных.

Президент Всероссийского обще-

ства гемофилии Юрий Жулев под-

черкивает, что Минздрав впервые 

ограничивает число пациентов при 

включении в перечень ВЗН нового 

препарата. В качестве некоего 

оправдания (весьма сомнительного) 

в ведомстве ссылаются на возмож-

ный секвестр бюджета.

По прогнозам, 2020-й может за-

вершиться с дефицитом 5 трлн 

рублей и Минфин планирует 

в 2021–2023 годах «ампутировать» 

расходы на 4,684 трлн. Под скаль-

пель «хирурга» А. Силуанова могут 

пойти госпрограммы развития 

промышленности и АПК, здраво-

охранение, образование, космос. 

Хотя необходимость этого очень 

сомнительна.

«При таких колоссальных резервах 

правительство планирует масштаб-

ный (в среднем на 10 %) секвестр! –  

возмутился глава Комитета Госдумы 

по развитию гражданского общества 

Сергей Гаврилов, напомнив, что 

объем золотовалютных запасов РФ 

к концу августа достиг 600,7 млрд 

долларов, рекордной величины 

за всю постсоветскую историю стра-

ны. –  Российское общество вправе 

задать власти вопрос: как сочетается 

этот явно избыточный для страны 

размер резервов и ФНБ и планируе-

мый секвестр?»

Легко предсказать, что ни парламен-

ту, ни гражданам, ни больным, жду-

щим дорогостоящего лечения, власть 

ответить не сумеет. И не захочет.

Справка
В 2020 году в федеральном бюджете 

по статье «Здравоохранение» зало-

жено 1,264 трлн рублей –  5,3 % от об-

щего объема расходов в 23,734 трлн.

Суммарное финансирование меди-

цины почти втрое выше и составляет 

3,3 трлн рублей. Основную часть 

денег выделяет фонд ОМС, который 

финансируется за счет социальных 

отчислений с зарплат, а также регио-

нальные бюджеты, которые напол-

няются сборами НДФЛ.

Лаврентий Павлов
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КОВАРСТВО ЦЕН
НА ЛЕКАРСТВА
НАШЕ ГОСУДАРСТВО ВСЕ БОЛЬШЕ НАПОМИНАЕТ МЕ-
ХАНИЗМ, КОТОРЫЙ ПЕРЕКАЧИВАЕТ ДЕНЬГИ ИЗ КАР-
МАНОВ ГРАЖДАН В ЗАКРОМА, КЛЮЧИ ОТ КОТОРЫХ 
ПРИСВОИЛИ ЧИНОВНИКИ. НЕ ИСПЫТАВ ПРИ ЭТОМ 
НИКАКИХ УГРЫЗЕНИЙ СОВЕСТИ.
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– Обладают ли российское прави-
тельство и Центробанк возмож-
ностью поддержать курс рубля? 
Будут ли чиновники спасать «дере-
вянный» или им выгоднее дорогая 
валюта, нежели крепкий рубль?
– Банк России не закладывал в свои 

расчеты прогноз о том, что в октябре 

евро будет стоить более 90 рублей. 

Безусловно, наши власти попытают-

ся стабилизировать сложившуюся 

ситуацию. Главным инструментом 

вновь станет масштабная продажа 

валюты на бирже. Средства на эти 

интервенции у правительства 

найдутся. За время коронавируса 

международные резервы не только 

не снизились, а даже немного вы-

росли: с апреля по июнь они увели-

чились на $ 3 млрд до $ 566 млрд.

– Как в сложившихся условиях 
поступать рядовым потребите-
лям? В первую очередь интере-
сует, стоит ли срочно обменивать 

валюту, а также в чем сейчас 
выгоднее держать сбережения –  
в рублях или долларах?
– К сожалению, в последнее время 

большинство россиян уже не за-

даются вопросом, «как потратить 

деньги», а пытаются с наимень-

шими потерями сохранить свои 

сбережения. Тех, кто в нашей 

стране умудрился накопить хотя бы 

небольшую сумму, –  немного, 

у большинства же денег хватает 

лишь на элементарное пропитание. 

В России за II квартал 2020 года 

реально располагаемые денежные 

доходы населения в годовом выра-

жении сократились на 8 %.

Тем не менее можно дать несколько 

рекомендаций, как целесообразнее 

поступить с оставшимися сбере-

жениями. Поскольку очевидно, что 

устойчивая тенденция падения рубля 

сформировалась, то можете смело 

прикупить валюту. Однако не стоит 

приобретать доллары и евро, когда 

происходит сильное ослабление 

рубля –  курс «деревянного» падает 

не линейно, а по принципу «шаг 

вперед, два назад». Поэтому для по-

купки валюты лучше дождаться того 

момента, когда рубль стабилизирует-

ся и даже подрастает. Что касается 

вопроса, в чем выгоднее обналичи-

вать деньги: в долларах или рублях? 

Если вы не собираетесь сразу пойти 

в магазин и потратить снятую сумму, 

то лучше снимать в валюте. В конце 

концов, можно постепенно обме-

нивать доллары и расходовать их 

по мере необходимости.

– Существуют ли помимо покупки 
валюты альтернативные вариан-
ты сохранения сбережений?
– Отличный вариант –  недвижимость, 

а также ипотека, поскольку ставки 

сейчас опустились до достаточно 

приличного уровня. Расплачиваться 

по ипотеке нужно будет в рублях. 

Если у человека есть сумма, доста-

точная для покупки недвижимости 

в ипотеку, то за него можно порадо-

ваться. Это очень хорошее вложение 

денег. Однако обладателей нужной 

суммы в России немного. Еще одним 

привлекательным активом является 

золото, котировки которого в буду-

щем продолжат дорожать. Впрочем, 

для многих наших соотечественников 

«желтый металл» –  все-таки не очень 

понятный актив, поэтому им все же 

стоит выбирать недвижимость.

– А что касается техники: мобиль-
ных, телевизоров, компьютеров?
– Я бы не стал рекомендовать мас-

сово совершать подобные покупки. 

Вспомним: во время предыдущих 

кризисов многие россияне активно 

закупались холодильниками, теле-

визорами, музыкальными центрами, 

а потом думали, что делать с доро-

гостоящими, однако ненужными 

вещами. Другое дело, если человек 

уже давно планировал обновить 

какую-либо импортную технику 

в своем доме, то сейчас самое вре-

мя это сделать.

НА ВОПРОСЫ, ПОЧЕМУ РОССИЯ В ОЧЕРЕДНОЙ РАЗ СТОЛК-
НУЛАСЬ С ДЕВАЛЬВАЦИЕЙ, КАК ДОЛГО ПРОДОЛЖИТСЯ 
ПЕРИОД «СЛАБОГО» РУБЛЯ И В КАКОЙ ВАЛЮТЕ РЯДОВОМУ 
ПОТРЕБИТЕЛЮ ХРАНИТЬ СВОИ СБЕРЕЖЕНИЯ, В РАМКАХ 
ПРОВЕДЕННОЙ В ОНЛАЙН-ФОРМАТЕ КОНФЕРЕНЦИИ ОТВЕ-
ТИЛ ДОКТОР ЭКОНОМИЧЕСКИХ НАУК ИГОРЬ НИКОЛАЕВ.

ПУТИ СОХРАНЕНИЯ 
НАКОПЛЕНИЙ
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КОМУ ДОСТАНЕТСЯ НА-
СЛЕДСТВО, ЕСЛИ НЕТ 
ЗАВЕЩАНИЯ: НЮАНСЫ, 
КОТОРЫЕ СЛОЖНО ПРЕД-
ВИДЕТЬ ЗАРАНЕЕ.

Безопасно ли покупать квартиру 
у нескольких собственников?

Практически в каждом объявлении 

о продаже квартиры есть строчка 

о том, что у жилья всего один соб-

ственник, которая выглядит как 

преимущество. А в чем разница для 

покупателя, если у квартиры один 

или несколько владельцев?

Почему у квартиры 
несколько собственников?
Если у муниципального жилья один 

ответственный квартиросъемщик, 

то у приватизированного жилья 

может быть несколько владельцев. 

Такое возможно, например, после 

получения недвижимости по наслед-

ству, когда наследники не отказались 

от своей доли и оформили собствен-

ность на всех. Или супруги купили 

квартиру и решили разделить ее.

Что это значит 
для покупателя?
При продаже жилплощади, которая 

находится в собственности у не-

скольких человек, нужно согласие 

всех владельцев.

В июле этого года законодательно 

был уменьшен перечень обязатель-

ных нотариальных сделок, расска-

зывает член Ассоциации юристов 

России Коба Оржония. Из этого пе-

речня исключили сделки по продаже 

квартир и домов, находящихся в об-

щей долевой собственности в случае 

одновременного отчуждения по од-

ному договору. В случае совместной 

продажи (или дарения) долей по од-

ному договору можно обойтись про-

стой письменной формой. Но если 

не все владельцы жилплощади про-

дают свои доли (или доли покупают 

разные люди, то есть не по одному 

договору), требуется обязательное 

нотариальное согласие.

«И если нотариус обязан проверить 

не только законность совершения 

купли-продажи, но и права сторон, 

подлинность и правомочность до-

кументов, наличие обременений 

и запрещения отчуждения недвижи-

мости, то при простой письменной 

форме проверка ложится на покупа-

телей», –  подчеркивает эксперт.

А как покупателю проверить 
собственников жилья?
В первую очередь при покупке 

квартиры следует запросить у про-

давцов правоустанавливающие 

документы на выбранный объект 

недвижимости, а также заказать 

расширенную выписку из Единого 

государственного реестра недвижи-

мости (ЕГРН).

«После ознакомления с этими до-

кументами можно будет удостове-

риться в данных собственников, до-

кументами-основаниями (документ, 

на основании которого у продавца 

возникло право собственности), 

уточнить кадастровый номер квар-

тиры, технические данные, наличие 

обременений и ограничений или их 

отсутствие. Одновременно с тща-

тельным изучением документов 

на квартиру и проверки ее фак-

тического состояния на наличие 

несогласованной перепланировки 

следует также удостовериться в от-

сутствии задолженности по комму-

нальным платежам и исследовать 

данные по регистрации проживав-

ших и проживающих лиц. С особой 

ответственностью следует подойти 

к проверке самих продавцов –  со-

стоят ли они на учете в наркологи-

ческом и психоневрологическом 

диспансере, получили ли согласие 

на отчуждение имущества от супру-

гов», –  подсказывает Коба Оржония.

По его словам, в случае, если у квар-

тиры несколько собственников, про-

цедура получения документов и их 

оценки для принятия решения о по-

купке жилья усложняется: проверка 

занимает вдвое больше времени.

Защити свою квартиру 
от мошенников
Главный, совершенно законный 

способ защиты –  подать в Росре-

естр заявление о невозможности 

регистрации перехода, прекраще-

ния, ограничения права и обреме-

нения объекта недвижимости без 

личного участия собственника.

СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Мария, 45 лет, бухгалтер
Нам, женщинам, без мести не вы-

жить. Это мужик может решить 

свою проблему при помощи кула-

ков, так сказать, в открытой схват-

ке. А мы –  существа слабые, так что 

приходится наказывать виноватых 

другими способами. Например, 

несколько лет назад от меня ушел 

муж, оставил нас с ребенком. 

Я ужасно мучилась, мне очень хо-

телось, чтобы он раскаялся в том, 

что сделал. Но что я могла? Если бы 

я была мужчиной, я бы просто 

дала ему по зубам и, возможно, 

успокоилась бы. А тут… В общем, 

я приложила массу усилий, чтобы 

рассорить его с новой пассией, 

благо она была из числа наших 

общих знакомых и я могла через 

них влиять на мужа. В результате 

они расстались. И теперь мой муж 

на старости лет остался один. Он 

как-то раз заходил к нам с сыном, 

просился обратно, жаловался, что 

ему одиноко. Может, это и цинич-

но прозвучит, но в этот момент 

я почувствовала, что абсолютно 

счастлива. Когда я поняла, что ему 

так же плохо, как было мне, я пе-

рестала думать о нем и бесконечно 

прокручивать в голове неприятную 

ситуацию. До этого момента я была 

на грани нервного срыва, а как 

только увидела, что он тоже страда-

ет, совершенно успокоилась.

Ольга, 34 года, менеджер
Месть –  это в первую очередь амо-

рально. Как только вы начинаете 

мстить, то тут же ставите себя 

на один уровень с этим человеком. 

Например, моя подруга решила ото-

мстить соседу, который постоянно 

запирает ее на парковке. Так вот, 

она не придумала ничего более 

умного, как поцарапать ключом 

его машину. Но так вышло, что как 

раз в тот момент, когда она осуще-

ствляла свой план, сосед выглянул 

в окно и застукал ее за этим заня-

тием. Дело кончилось милицией 

и довольно крупной суммой денег, 

которую она отдала соседу, что-

бы возместить ущерб. И чего она 

добилась? Деньги пропали зря, 

отношения с соседом безнадеж-

но испорчены. Они теперь даже 

не здороваются при встрече. А мог-

ли бы ведь все решить цивилизо-

ванно. Ну неужели нельзя было 

подойти и нормально поговорить? 

Не думаю, что сосед бы продолжил 

ставить свою машину, как раньше, 

если бы она сделала ему заме-

чание. И ведь что интересно, ей 

теперь самой стыдно за этот по-

ступок. Только вот изменить уже 

ничего нельзя, остается только 

терзаться угрызениями совести.

Олег, 35 лет, программист
Нужно отстаивать свои права. 

Иначе окружающие сочтут, что 

ты –  бесхарактерная тряпка и с то-

бой можно обращаться как угодно 

плохо, все стерпишь. Этого нельзя 

допускать. Мы живем в жестоком 

мире. Чтобы чего-то добиться 

в этой жизни, нужно уметь за себя 

постоять. А месть в данном слу-

чае –  это просто способ дать сдачи. 

Нет, я не говорю, что если вам 

нахамили в транспорте, нужно хва-

таться за топор и крошить грубияна 

в капусту. Но промолчать –  значит, 

показать свою слабость. Если вы 

хотите добиться успеха, нужно 

завоевать уважение окружаю-

щих. Но, к сожалению, сделать это 

можно, только показав свою силу. 

То есть если коллега подсиживает 

вас на работе, не станете же вы при 

всех бить ему морду. Вас просто 

сочтут сумасшедшим. Гораздо эф-

фективнее в этом случае выбрать 

подходящий момент и указать шефу 

на промах того, кто портит вам 

карьеру. Тогда всем сразу станет 

ясно, что лучше не делать вам га-

достей. Одна удачная месть вполне 

способна поработать на вашу репу-

тацию. После того как вы одержите 

хотя бы одну победу над конкурен-

тами, остальные будут опасаться 

ставить вам палки в колеса.

МСТИТЬ ЗА ОБИДУ ИЛИ НЕТ? ДАВАЙТЕ РАССМОТРИМ 
АРГУМЕНТЫ ЗА МЕСТЬ И ПРОТИВ НЕЕ.  

МЕСТЬ: ЗА ИЛИ ПРОТИВ
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Тип: ревнивица
Вы еще не женаты, но она все рав-

но звонит по 100 раз в сутки (а то 

и больше!) и маниакально допраши-

вает, где вы и с кем. Такая дама го-

това в любой момент устроить сцену 

ревности, поскольку подозревает 

всех женщин в попытках соблазнить 

ее мужчину. Вы везде и всегда дол-

жны быть вместе. Даже когда речь 

идет о поездке к вашей маме или 

встрече с друзьями в чисто мужской 

компании. Ужиться здесь сложно, 

можно только смириться и подчи-

ниться, в противном случае –  веч-

ный скандал. Нужно ли вам это?

Тип: вечный ребенок
Как и любой ребенок, такая женщина 

эгоистична. Она не играет, не кокет-

ничает, не прикидывается дурочкой, 

а реально ощущает себя маленькой 

девочкой. Такая особа может три 

часа причесываться, подбирать коф-

точку, и не важно, что ее все ждут. 

Она хочет быть замужем, однако при 

этом не готова быть женой и уж тем 

более чем-то жертвовать, ей важны 

исключительно дивиденды, которые 

можно получить в союзе.

Тип: неопределившаяся
Вы нужны женщине лишь для того, 

чтобы заполнить пустоту. У нее есть 

отношения с другим мужчиной, 

но ее что-то в них не устраивает. 

Она постоянно выдает противоре-

чивые сигналы: то звонит и при-

глашает вечером на кофе, то делает 

шаг назад и советует устроить свою 

личную жизнь. У такой особы есть 

главный мужчина (и это не вы), 

но с ним что-то не ладится. «Не-

определившаяся» абсолютно точно 

любит его, однако почему-то регу-

лярно звонит вам из кафе, с работы 

или от подруги с предложением за-

ехать за ней. Она принимает внима-

ние и восхищение, ревниво отгоняет 

от вас соперниц, но сама не может 

дать вам любви. Вы ей нужны для 

спокойствия, ощущения своей 

востребованности, ведь должен же 

кто-то быть источником внимания 

и заботы. Не слушайте ее, бегите!

Тип: женщина-нарцисс
«Нарциссы» очень похожи на де-

вочек-подростков со вспышками 

агрессии. Они полны претензий 

к своим родителям, стесняются 

их, если те социально не слишком 

успешны. Такие женщины не спо-

собны на эмоционально здоровые 

отношения, они тяготятся прочными 

стабильными связями, у них полно-

стью отсутствует эмпатия и ярко вы-

ражена склонность к агрессии, хотя 

они хитро скрывают свои негатив-

ные черты характера от посторонних 

глаз. «Нарциссы» постоянно хотят 

быть в центре внимания и держатся 

только рядом с теми, кто готов ими 

слепо восхищаться. Чтобы быть 

рядом с такой женщиной, нужно 

постоянно «кормить» ее самолюбие 

и быть готовым к конкуренции.

Тип: женщина-контролер
Такая женщина способна полностью 

поглотить ваше личное пространство 

без остатка и взять под контроль 

все, что попадется ей под руку. 

Она вроде бы постоянно заботится 

о вас, но за этой заботой прячется 

жесткий контроль. Еще женщины 

этого типа тревожны и плаксивы. 

Если вы чуть задержались по дороге 

домой, они будут переживать. Рядом 

с «контролером» вы неизбежно 

останетесь без друзей, рыбалки, 

футбола и других традиционно 

мужских развлечений. Отношения 

с такой дамой означают, что вы 

регулярно будете получать от нее 

разного рода указания и требования 

и должны будете действовать только 

так, как она сказала. Не самая при-

ятная перспектива, не правда ли?

Оксана Морозова

ХОТЯ КОЛИЧЕСТВО ЖЕНЩИН В НАШЕЙ СТРАНЕ, ЧТО 
НАЗЫВАЕТСЯ, ЗАШКАЛИВАЕТ, МУЖЧИНЫ НЕ МЕНЬШЕ 
СЛАБОГО ПОЛА ОЗАДАЧЕНЫ ПОИСКАМИ ВТОРОЙ ПОЛО-
ВИНЫ. КАК ВЫЧИСЛИТЬ ТУ САМУЮ СРЕДИ МЕРКАНТИЛЬ-
НЫХ, НЕУРАВНОВЕШЕННЫХ И РЕВНИВЫХ ОСОБ, РАССКА-
ЗЫВАЕТ ПСИХОЛОГ И РАДИОВЕДУЩАЯ АНЕТТА ОРЛОВА.

КАК ВЫЧИСЛИТЬ 
ЕДИНСТВЕННУЮ? 
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Пригожая прихожая
Начнем с прихожей. Достаточно 

украсить дверь или зеркало с комо-

дом, чтобы не переборщить с деко-

ром в маленьком пространстве.

• Венок на двери –  европей-

ская традиция, но почему бы 

и не воспользоваться чужим 

опытом. Очень красиво смо-

трится венок из голых веток, 

украшенный стеклярусом, лен-

тами и еловыми веточками.

• Чулки-сапожки с подарками 

еще только входят в моду. 

Им самое место в прихожей: 

положите туда конфеты и ма-

ленькие сувениры. Их можно 

дарить весь декабрь соседям, 

друзьям детей, родственникам, 

то есть всем, кто бывает у вас 

в доме. Ваши дети тоже не от-

кажутся заглянуть в чулок.

• «Витрина» на комоде или 

полочке. Отражающиеся 

в зеркале свечи, красивые 

коробочки, подносы с яркими 

шарами и шишками расширя-

ют пространство, делают его 

нарядным и таинственным.

• Узкий коридор стоит украсить 

гирляндами из серебристых 

снежинок, прикрепленными 

к потолку.

Праздничное переодевание
Чехлы на диванные подушки с но-

вогодними принтами, насыщенных 

тонов покрывало в спальне, но-

вогодняя расцветка постельного 

белья в детской мгновенно изменят 

ваш интерьер и настроение.

Живописные окна
Окна обычно пустуют, поэтому име-

ет смысл сделать их главным акцен-

том праздничного интерьера. Итак, 

окна украсят:

• Роспись меловым маркером 

по стеклу.

• Гирлянда из открыток или бу-

мажных фигурок.

• «Занавеска» из шишек, бусин 

или конфет.

• «Бахрома» на шторе из елоч-

ных игрушек или хрустальных 

подвесок от старой люстры.

Сказочная детская
Дети ждут праздника больше всех 

и, как только выпадает первый снег, 

просят поставить елку. Поэтому 

в детской обязательно нужно устро-

ить какое-нибудь чудо.

• Личная елочка. Ребенок бу-

дет рад маленькому деревцу. 

Ёлка может быть натуральной, 

в горшочке или искусственной. 

Декорировать ее лучше всего 

текстильными, бумажными или 

деревянными украшениями.

• Елочка может быть стилизо-

ванной. Например, из бумаж-

ных конусов.

• Хорошо смотрятся в детской 

комнате звезды из прутьев, 

сердечки из проволоки и пла-

стиковые елочные шары, обер-

нутые тканью или бумагой.

• Разноцветные пустые фото-

рамки, декорированные бан-

тами, добавят праздничного 

настроения.

Нарядная кухня
Не забудьте украсить кухню, чтобы 

подготовка к Новому году шла ве-

селее.

• Добавьте цвета. Традицион-

ные новогодние тона: крас-

ный, зеленый, золотой. Са-

харница, коробка для печенья 

или маленькая вазочка с ело-

вой веткой станут веселым 

пятном на фоне однообразия 

кухонных шкафчиков.

• Юмористический новогод-

ний букет или мини-елочка, 

оформленные с помощью мел-

ких кухонных инструментов 

и печенья, новые прихватки 

со снеговиком всегда будут 

вызывать улыбку и поднимать 

настроение.

Самое главное в предновогоднем 

украшении дома –  это участие 

всей семьи. Не стоит проделывать 

всю работу в одиночестве, наде-

ясь поразить домашних. Устройте 

праздник подготовки к празднику: 

позовите детей и достаньте завет-

ную новогоднюю коробку. Помните, 

с каким восторгом вы открывали 

такую коробку в своем детстве? Вы-

нимайте из рукодельных закромов 

лоскуты, ленты, золоченую бумагу, 

шишки, желуди и развлекайтесь!

Наталья Жернова

НАСТУПИЛ СУМАТОШНЫЙ ДЕКАБРЬ. СО ДНЯ НА ДЕНЬ НА ГОРОДСКИХ ПЛОЩАДЯХ 
ПОЯВЯТСЯ ЁЛКИ И УЛИЦЫ ЗАСВЕРКАЮТ ПРАЗДНИЧНЫМИ ОГНЯМИ. ПОРА ОКУНУТЬСЯ В 
ПРЕДПРАЗДНИЧНУЮ СУЕТУ. НОВОГОДНЕЕ НАСТРОЕНИЕ СОЗДАЕТ АНТУРАЖ, ПОЭТОМУ 
В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ СТОИТ ЗАНЯТЬСЯ СОЗДАНИЕМ СКАЗОЧНОЙ АТМОСФЕРЫ В ДОМЕ.

АНТУРАЖ 
СОЗДАЕТ 
НАСТРОЕНИЕ 
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Ученые пришли к выводу, что повы-

шение среднегодовой температуры 

воздуха и увеличение количества 

дней в году с температурой выше 

26 °C приводят к негативным ре-

зультатам в успеваемости школьни-

ков. Они хуже соображают и чаще 

получают плохие отметки. Возни-

кает опасение, что если глобальное 

потепление продолжится такими же 

темпами, то будущие поколения лю-

дей значительно поглупеют.

Система образования 
под угрозой
Статья об этом исследовании опуб-

ликована в научном журнале Nature 

Human Behavior. Ученые проанали-

зировали данные об успеваемости 

в школах 58 стран мира. Источни-

ком информации стала Междуна-

родная программа по оценке обра-

зовательных достижений учащихся.

Собранные данные соотнесли с по-

казателями среднегодовой темпера-

туры в этих странах. Выяснилось, что 

при достижении значения 26,7 °C 

когнитивные способности, вынос-

ливость и рабочая память учащихся 

начинают снижаться. Каждый до-

полнительный день, когда столбик 

термометра добирается до этой 

отметки и выше, дает ухудшение 

усредненных результатов экзаменов 

на 0,18 процента. Прохладные дни 

на успеваемость никак не влияют.

Ученые уверены, что в будущем 

глобальное изменение климата 

не просто снизит успеваемость 

школьников, но и негативно отразит-

ся на системе образования развитых 

стран. Как следствие, оно притормо-

зит их экономический рост и ухуд-

шит качество жизни населения.

Женщины любят погорячее
Ранее, в мае 2019 года, было опуб-

ликовано исследование, показы-

вающее, что высокая температура 

по-разному влияет на когнитивные 

способности мужчин и женщин. Сла-

бый пол значительно лучше решает 

задачи, когда в помещении тепло, 

а сильный –  когда прохладно.

Ученые из Университета Южной 

Калифорнии (США) и Берлинского 

центра социальных наук (Германия) 

протестировали более 500 студен-

тов. Их делили на группы и при-

глашали в аудиторию, где предлага-

ли выполнить несколько заданий. 

Температура в помещении менялась 

от 16 °C до 32 °C.

«При высокой температуре женщи-

ны лучше справлялись с заданиями 

по математике и лингвистике, 

а мужчины –  хуже, –  поясняет Том 
Чанг из Университета Южной Ка-

лифорнии. –  Причем улучшение 

у женщин было более значитель-

ным, чем снижение аналогичных 

показателей у мужчин».

«До нас проводилось множество 

исследований, которые показали, 

что женщины предпочитают по-

мещения с более высокой темпе-

ратурой, чем мужчины, но никто 

не изучал, как это связано с произ-

водительностью. Нам же удалось 

выяснить, что предпочтение той 

или иной температуры в помеще-

нии –  это не просто вопрос ком-

форта, –  говорит Агне Каяцкайте 

из Берлинского центра социальных 

наук. –  Думаю, если брать во вни-

мание, что мы все разные и нельзя 

всех мерить одним лекалом, такие 

факторы, как температура, надо 

учитывать при учёбе или работе. 

Ведь они влияют на нас гораздо 

больше, чем мы предполагаем».

Авторы работы пришли к выводу, 

что жара делает более усидчивыми 

и трудоспособными именно жен-

щин. А мужчины лучше работают 

и быстрее соображают, когда, на-

оборот, холодно. Но, поскольку 

сильный пол не так чувствителен 

к колебаниям температуры, как сла-

бый, учёные дают следующую реко-

мендацию: если в вашем коллективе 

(учебном или рабочем) смешанный 

гендерный состав, уровень тем-

пературы на сплит-системе лучше 

устанавливать выше стандартного. 

Так можно повысить производитель-

ность труда или обучения.

ГЛОБАЛЬНОЕ  ПОГЛУПЕНИЕ
ИЗ-ЗА ИЗМЕНЕНИЯ КЛИМАТА ШКОЛЬНИКИ ХУЖЕ УЧАТСЯ.
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В преддверии новогодних праздни-

ков не лишайте себя удовольствия 

вновь испытать это трепетное, 

знакомое каждому из нас с детства 

состояние. Для этого достаточно 

наряду с искусственной елкой 

украсить вашу квартиру нескольки-

ми хвойными веточками, которые 

так же можно украсить «дождем», 

мишурой и даже повесить на них 

несколько легких шариков. Они 

не только создадут праздничное 

настроение, но и окажут благотвор-

ное оздоровительное воздействие 

на организм.

Ведь ель –  это не только неизмен-

ный атрибут Нового года, но и мощ-

ный целитель. Все части этого 

дерева –  и молодые шишки, и смола 

(еловая живица), и молодые ветки, 

и хвоя –  обладают целебными каче-

ствами. Неповторимый аромат хвое 

придают эфирные масла. Они же 

наделяют ее бактерицидными свой-

ствами. Поэтому для профилактики 

гриппа, ОРЗ, ОРВИ полезно рас-

ставить свежие хвойные веточки 

в прихожей, гостиной или столо-

вой. Особенно важно найти для них 

место в детской комнате.

Даже после окончания новогодних 

праздников рекомендуется ис-

пользовать хвою для дезинфекции 

помещений. Для этого можно наре-

зать иголки ножом или ножницами 

как можно мельче, насыпать их 

в блюдца и расставить по квартире. 

Буквально одной чайной ложки 

этого целебного сырья на комнату 

будет достаточно для того, чтобы 

сделать ее недоступной для всякого 

рода вирусов и бактерий.

Свежую еловую хвою можно исполь-

зовать и для ванны: 1,5 стакана из-

мельченных вместе с хвоей еловых 

веточек залейте 2 л холодной воды, 

сначала настаивайте в ней 2–3 часа, 

а затем нагрейте до кипения и дер-

жите на слабом огне 20–25 минут. 

Снимите с огня, снова настаивайте 

не менее 3–4 часов, затем процеди-

те и отожмите. Полученный отвар 

вылейте в ванну с температурой 

воды 37–38 градусов. Принимайте 

хвойные ванны по 15 минут через 

день, за час до сна. После водных 

процедур желательно отдохнуть 

30–40 минут, тепло одевшись. Хвой-

ные ванны успокаивают нервную 

систему, налаживают сон, снимают 

спазмы. Особенно полезны они при 

неврастении, язве желудка и кли-

мактерическом синдроме.

При начинающейся простуде помо-

жет ингаляция с горячим настоем 

любых хвойных деревьев. Возьмите 

горсть иголок, залейте ее 0,5 л ки-

пятка, вскипятите, слегка охладите 

и дышите целебным паром над ка-

стрюлькой. Чтобы не распаривать 

кожу лица, можно использовать 

чайник и дышать паром из носика.

Хвою первого года собирают поздней 

осенью и зимой вместе с ветками, 

хранят в холодном месте, под снегом. 

В этом случае витамины сохраняются 

до 2–3 месяцев, в комнатных усло-

виях, при содержании в посуде с во-

дой –  несколько дней. При хранении 

веток в комнатных условиях сушены-

ми витамины разрушаются через 2–3 

дня. Пыльцу собирают во время цве-

тения. Хранят в стеклянной посуде, 

хорошо закупорив.

При заболеваниях дыхательных 
путей 20–25 г измельченных игл 

заварить 150 мл кипятка, томить 10 

минут, настоять 15 минут, проце-

дить, выпить порцию в течение дня.

Еловые шишки измельчить, залить 

водой в соотношении 1:5, кипятить 

25–30 минут, процедить. Получен-

ным отваром полоскать горло 1–5 

раз в день.

НИ С ЧЕМ НЕ СРАВНИМЫЙ ЗАПАХ НОВОГО ГОДА АССО-
ЦИИРУЕТСЯ ПРЕЖДЕ ВСЕГО С ЧУДЕСНЫМ АРОМАТОМ 
СВЕЖЕЙ ХВОИ. ИМЕННО ОН ЗАСТАВЛЯЕТ РАДОСТНО 
ЗАМИРАТЬ СЕРДЦА В ПРЕДВКУШЕНИИ ЧУДА.

ХВОЙНЫЙ ДОКТОР – ЁЛКА

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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В научных кругах состояние это на-

зывается абстинентным синдромом. 

В народе же у него существует более 

ясное определение –  похмелье.

Медицинские рекомендации при 

подобном состоянии обычно сводят-

ся к промыванию желудка, клизме, 

горчичникам на затылок и к икрам 

и прогулкам на свежем воздухе. 

Однако существуют куда более эф-

фективные средства, передающиеся 

из поколения в поколение.

К исконно народным, проверенным 

веками зельям от похмелья относятся 

всякие рассолы и кисломолочные 

продукты –  сыворотка, простокваша, 

кефир. В старину в России самым 

лучшим средством приведения себя 

в порядок считался обыкновенный 

соленый огурец или огуречный рас-

сол. Оказалось, однако, что в истории 

русского застолья есть более древ-

ние, поистине «царские» рецепты.

Например, нарезанные ломтики 

холодной баранины смешивали 

с мелко накрошенными огурцами, 

огуречным рассолом, уксусом и пер-

цем, и «болезнь» как рукой снимало. 

Или готовили рассольного зайца, 

на худой конец –  кролика. Потушив 

мясо в сковородке до полного «рас-

слабления», добавляли туда тот же 

огуречный рассол и пряности. К сто-

лу подавали обязательно с капуст-

ным или клюквенным соусом.

Помогали также и маринованные 

грибки или сельдь с холодным кар-

тофелем. После тяжелого застолья 

у многих на столе с утра стоял ста-

кан с моченой брусникой, которой 

заедали стопку «живой воды».

Современная практика русского 

застолья выработала не менее эф-

фективные средства. Вот несколько 

рецептов аустеров (напитков для 

отрезвления).

• Широкую рюмку ополаскивают 

изнутри несколькими каплями 

растительного масла (около 

10 мл) до образования тонкой 

пленки по всей ее поверхно-

сти. Затем туда помещают сы-

рой яичный желток, добав-

ляют 15–20 капель водки, 

сверху посыпают содержимое 

молотым черным или красным 

перцем и выпивают получен-

ную смесь залпом.

• Слегка взбивают 1 яичный жел-

ток, добавляют 2 ч. л. томатного 

сока или пасты и тщательно 

перемешивают. Затем вливают 

20 г коньяка или водки и не-

сколько капель лимонного 

сока. Смесь снова перемеши-

вают и выпивают залпом.

• В широкую рюмку наливают 

около 10 мл растительного 

масла и распределяют его 

по внутренней поверхности. 

Затем кладут 1 сырой яичный 

желток и 2 ч. л. острого томат-

ного соуса. Тщательно пере-

мешивают и посыпают сверху 

черным молотым и красным 

перцем. Смесь немного подса-

ливают, добавляют 10 капель 

перцовки и 2 капли лимонно-

го сока. Снова перемешивают 

и выпивают одним глотком.

В течение всего дня после чрез-

мерного возлияния старайтесь как 

можно больше пить минеральной 

воды, натуральных соков, кваса, 

клюквенного морса. Пейте, даже 

если вас не мучит жажда. Это необ-

ходимо для того, чтобы интенсивно 

промыть желудок и очистить его 

от избытка токсических веществ. 

Желающие могут пить сок кваше-

ной капусты.

А вот есть надо как можно меньше. 

При возникновении чувства голода 

советуем утолить его капустным 

супом. Сварить его лучше всего 

накануне вечером, а то и раньше, 

и держать в морозилке, пока он 

срочно не потребуется. Готовьте 

капустный суп так же, как и борщ, 

но без свеклы и с двойным количе-

ством капусты. Кроме того, добавьте 

две щепотки тмина и стакан сидра.

ГОЛОВНАЯ БОЛЬ, СЛАБОСТЬ В КОЛЕНЯХ, ТЯЖЕСТЬ В ЖЕ-
ЛУДКЕ И ВНУТРЕННИЕ РАСКАЯНИЯ ПО ПОВОДУ ОТСУТ-
СТВИЯ ТОРМОЗОВ В ПОТРЕБЛЕНИИ СПИРТНОГО В НОВО-
ГОДНЮЮ НОЧЬ –  ВОТ, ПОЖАЛУЙ, САМОЕ ТИПИЧНОЕ 
СОСТОЯНИЕ, В КОТОРОМ ЧЕЛОВЕК ОЩУЩАЕТ СЕБЯ 
В ПЕРВОЕ УТРО ПОСЛЕ ПРАЗДНИЧНОГО ТОРЖЕСТВА.

ЗЕЛЬЯ ОТ ПОХМЕЛЬЯ
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Зачастую человек испытывает 

такие сильные боли, что не может 

ни согнуться, ни разогнуться. Ме-

жду тем избавиться от этих болей 

можно не только с помощью мазей, 

которые, как правило, рассчитаны 

на кратковременный эффект.

Важное место в комплексном лече-

нии заболеваний, связанных с на-

рушениями обменных процессов 

в позвоночнике, отводится диете. 

В частности, при остеохондрозе 

рекомендуется включать в рацион 

как можно больше растительной 

пищи, поменьше животных жи-

ров, а также свести к минимуму 

употребление поваренной соли. 

Хорошие результаты дает лечение 

фитопрепаратами на основе горца 

птичьего (гусятника), корней пырея 

ползучего, корня солодки, арбуза, 

петрушки, сельдерея.

Одним из наиболее действенных 

методов лечения остеохондроза 

по праву принято считать мануаль-

ную терапию. К сожалению, сеансы 

мануальной терапии из-за высокой 

стоимости 

не всем 

доступны, 

да и не вся-

кому специа-

листу по ману-

альной терапии 

(костоправу) мож-

но доверить свои 

суставы и позвоночник. 

Однако не стоит огорчаться. 

Больной может сам себе по-

мочь, научившись выполнять в до-

машних условиях такую процедуру, 

как самовытяжение шеи и позвоноч-

ника. Самовытяжение необходимо 

проводить последовательно, плавно, 

без рывков и растяжений.

При шейном и верхнегрудном 

остеохондрозе, сопровождающемся 

частыми головными болями из-за 

застоя в мозге венозной крови, 

нужно освоить вытяжение шеи, 

выполняемое при помощи ладо-

ней обеих рук. При этом большие 

пальцы рук должны упираться под 

затылком в сосцевидные отрост-

ки (они расположены за ушами), 

а остальные пальцы –  в надвисоч-

ную и боковые области лба. Рас-

слабив шейные мышцы, старайтесь 

вытягивать шею, поднимая руками 

голову вверх до тех пор, пока 

не устанут руки. Упражнение следу-

ет повторить 5–8 раз.

Самовытяжение грудного отдела 

позвоночника можно проводить 

лежа на боку на низкой подушке 

или без нее. Зафиксируйте го-

лову (темя) на подушке. Если вы 

лежите на правом боку, упритесь 

ладонью левой руки в подбородок 

и с усилием вытягивайте подборо-

док в сторону темени. В это время 

локоть правой руки должен упи-

раться в живот. Выдерживайте эту 

позу до тех пор, пока не устанут 

руки. Затем перевернитесь на дру-

гой бок и повторите процедуру.

Для самовытяжения грудного 

отдела позвоночника можно 

использовать так называемую 

петлю Глиссона. Резиновый бинт 

подвешивается к крюку или толстому 

гвоздю, вбитому в стену примерно 

на уровне 120 см от пола. В исход-

ном положении вы садитесь на стул 

спиной к стене со свернутой в коль-

цо и подвешенной на крюк резиной 

и подкладываете резину себе под 

подбородок так, чтобы при этом вы-

тягивалась шея. Упираясь затылком 

в стену, сидите в этом положении 

примерно 10 минут. Чтобы резина 

не давила на подбородок, подложите 

под нее валик из мягкой ткани. По-

вторите упражнение не менее 5 раз.

Для самовытяжения пояснично-

крестцового отдела позвоночника 

вам потребуются два стула. Их 

надо поставить на небольшом рас-

стоянии один от другого, повернув 

стулья спинками друг к другу. За-

висаем между стульями, опираясь 

ладонями 

о спинки 

стульев. 

При этом 

мышцы спины 

должны быть 

максимально 

расслаблены, а сто-

пы подогнуты. Жела-

тельно повисеть в таком 

положении хотя бы минут 5, 

затем отдохнуть 30 секунд. По-

вторить упражнение 3–4 раза.

НАРЯДУ С СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫМИ ЗАБОЛЕВАНИЯ-
МИ ОСТЕОХОНДРОЗ И ИСКРИВЛЕНИЕ ПОЗВОНОЧНИКА 
(СКОЛИОЗ) СЧИТАЮТСЯ В НАШЕ ВРЕМЯ САМЫМИ РАС-
ПРОСТРАНЕННЫМИ НЕДУГАМИ. 

МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ 
ОСТЕОХОНДРОЗА
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Приготовленный из удивительного 

гриба напиток называют у нас чай-

ным квасом, а, например, в Японии –  

комбучей в память о корейском вра-

че Комбу, который в V веке нашей 

эры вылечил с его помощью больной 

желудок у японского императора.

Настой чайного гриба имеет доста-

точно сложный химический состав. 

В нем в изобилии присутствуют 

органические кислоты. Наиболее 

благотворное влияние на организм 

оказывает глюкуроновая кислота, 

обладающая дезинтоксикационным 

действием. Молочные кислоты уни-

чтожают вредные бактерии, оздо-

равливая кишечную микрофлору, 

усиливают моторику кишечника, 

что особенно важно для пожилых 

людей. Богат напиток и витамина-

ми. Среди них такие жизненно важ-

ные для человека соединения, как:

• витамин С –  защищает от ин-

фекционных заболеваний;

• В1 (тиамин) –  для оптималь-

ной работы нервной системы, 

сердца и т. д.;

• В2 (рибофлавин) –  укрепляет 

кожу, ногти, волосы, улучшает 

обмен веществ;

• В15 (пангамовая кислота) –  

поддерживает иммунитет, уве-

личивает продолжительность 

жизни клеток;

• D (кальциферол) –  регулирует 

обмен кальция и фосфора 

в организме, укрепляет кост-

ную ткань;

• Р (рутин) –  укрепляет стенки 

кровеносных сосудов.

Но витамины и прочие полезные 

вещества не усваиваются без фер-

ментов. А в напитке из чайного гри-

ба в них как раз нет недостатка.

Особенно важны три вида фермен-

тов: протеаза, липаза и амилаза 

(первая расщепляет белки, вторая –  

жиры, третья –  крахмал). Именно 

эти вещества обезвреживают яды 

и удаляют токсины.

Кроме того, чайный гриб выра-

батывает полисахариды, которые 

помогают восстанавливать клетки 

разных тканей. Например, в настое 

содержится гиалуроновая кислота, 

входящая в состав соединительной 

ткани, хондроитинсульфат –  основ-

ная субстанция хряща, мукоитин-

сульфат –  составляющая слизистой 

оболочки желудка.

Лечение со вкусом
Полезные свойства гриба накапли-

ваются к 5–6-му дню настаивания.

Этот напиток улучшает деятель-

ность желудочно-кишечного тракта, 

подавляет гнилостную микрофлору, 

усиливает перистальтику кишечни-

ка, повышает активность пищева-

рительных соков, активен в борьбе 

с запорами. Также известно, что он 

способствует уменьшению уровня 

холестерина, снижению веса, по-

нижению артериального давления. 

Постоянное употребление чайного 

гриба способствует уменьшению 

и даже прекращению головной 

боли и других болей неврологиче-

ского характера; нормализует сон. 

Заметно помогает он при мочека-

менной болезни, а еще повышает 

защитные функции организма.

Чайный гриб также применяют 

местно: при ангине (в качестве по-

лосканий), конъюнктивите (в виде 

примочек), при ожогах и гнойнич-

ках на коже (в виде компрессов).

Можно, только осторожно
И все-таки для регулярного упо-

требления этого целебного настоя 

внутрь есть противопоказания. 

К ним относятся:

• сахарный диабет;

• повышенная кислотность же-

лудочного сока;

• язвенная болезнь;

• травмы, переломы в остром 

периоде;

• инсульт, инфаркт в остром 

периоде.

Не нужно пить чайный квас в боль-

ших количествах, особенно в нераз-

бавленном виде. Достаточно полста-

кана за час до еды 3–4 раза в день. 

Пить лучше через соломинку –  чтобы 

кислота не повредила зубную эмаль.

Елена Нечаенко

НАПИТОК НА ОСНОВЕ 
ЧАЙНОГО ГРИБА – ЭТО 
УНИКАЛЬНЫЙ НАСТОЙ, НА-
СЫЩЕННЫЙ ВИТАМИНА-
МИ, МИКРОЭЛЕМЕНТАМИ, 
ОРГАНИЧЕСКИМИ КИСЛО-
ТАМИ, ФЕРМЕНТАМИ. ОН 
НЕ ТОЛЬКО ОКАЗЫВАЕТ 
ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЕ ДЕЙ-
СТВИЕ, НО И ИЗЛЕЧИВАЕТ 
МНОГИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ.  

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

ЭЛИКСИР ЗДОРОВЬЯ 
И БЕССМЕРТИЯ
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Разноуровневые приседания
Упражнение на бедра и ягодицы, 
дополнительно прорабатываются 
глубокие мышцы корпуса
В качестве неустойчивой опоры ис-

пользуйте диванную подушку, надув-

ной матрас или большой мяч –  все, 

что будет пружинить под ногой. По-

ложите подушку на пол, а мяч лучше 

подпереть книгами или гантелями, 

чтоб не норовил укатиться. Встаньте 

сбоку. Поставьте одну ногу на опору, 

ноги чуть шире бедер, ступни парал-

лельны. Руки на пояс, разверните 

плечи, втяните живот и приседайте. 

Следите, чтобы колени все время 

двигались над ступнями, а таз 

не опускался ниже коленей, 

можно выше.

Выполните 20 раз и поме-

няйте ноги, 2 подхода.

Подъем на опору
Упражнение на бедра 
и ягодицы, дополни-
тельно прорабатыва-
ются пресс, спина, пле-
чи, глубокие мышцы 
корпуса
Встаньте лицом 

к вашей опоре. 

Ноги на ширине 

плеч, согните руки, 

как для бега, не-

много помаршируйте 

на месте, активно работая 

руками. Сделайте шаг левой 

ногой на опору, в том же тем-

пе коснитесь ее правой 

ногой, верните правую 

ногу обратно и при-

ставьте к ней левую. 

Теперь то же самое 

с правой ноги –  шаг 

на опору, коснуться 

другой, вернуть ее и приставить. 

Если опора получилась доволь-

но устойчивой и удержаться 

на ней легко, то попробуйте 

не касаться второй ногой, 

а поднимать ее коленом 

вверх. Не забывайте активно 

двигать руками, как при 

беге.

Повторите 40 раз (по 20 

шагов с каждой ноги), 2 под-

хода.

Вертикальные ножницы
Упражнение для вну-

тренней поверхности 
бедер, области «гали-
фе» и пресса, вклю-
чает также глубокие 

мышцы корпуса
Опуститесь поясницей и спи-

ной на опору, таз –  на полу, пле-

чи –  на весу, руки –  за головой. 

Не откидывайте голову, 

опустите подбородок 

к груди. Поднимите ноги, 

напрягите их, разводите 

в стороны и сводите обратно. Если 

очень трудно удерживать равнове-

сие, обопритесь на руки.

Повторите 20 раз, 2 подхода.

Разноуровневые отжимания
Упражнение для груди, плеч, рук, 
верхней части спины, глубоких 
мышц корпуса
Обопритесь на руки и колени, при 

этом одна рука стоит сбоку на опо-

ре. Не отставляйте эту руку сильно 

в сторону, обе ладони должны 

стоять на ширине плеч или немного 

шире. Проверьте, чтобы ваша спина 

и ноги до колен составляли прямую 

линию, не поднимайте таз вверх. 

Отжимайтесь, стараясь коснуться 

грудью опоры.

Сделайте 8–10 раз и поменяйте 

стороны, 2 подхода.

Подъем согнутых ног
Упражнениe для пресса и глубо-
ких мышц корпуса
Сядьте на опору, обопритесь на руки 

сзади. Ноги согните и поставьте 

на пол. Опустите подбородок на грудь 

и поднимайте колени к груди.

Выполните 15–20 раз, 2 подхода.

Татьяна Минина

ПРЕДЛАГАЕМ ПРОРАБО-
ТАТЬ МЫШЦЫ НЕПРИВЫЧ-
НЫМ СПОСОБОМ.

«НЕУСТОЙЧИВАЯ» ГИМНАСТИКА



22 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  ДЕКАБРЬ  2020

БУДЬ КРАСИВОЙ

Становится даже обидно, когда 

в квартире появляются нарядные 

веселые гости, а вы встречаете их 

с руками, перемазанными майоне-

зом, полным отсутствием макияжа 

и навязчивым желанием послать 

всех к черту и улечься спать.

В этот Новый год все должно быть 

иначе. Так что последние три часа, 

оставшиеся до прихода гостей, нуж-

но потратить не на оливье и кваше-

ную капусту, а только на себя.

За 3 часа
Необходимо закончить всю подго-

товку к празднику. Если не успели 

что-то сделать, к примеру нарезать 

овощи или заправить салат, поручите 

это мужу. Мужчины не такие уж без-

рукие существа, какими кажутся 

на первый взгляд: тоненько нарезать 

колбасу способен каждый из них.

Итак, первым делом принимаем ван-

ну с ароматическими маслами. Есте-

ственно, не стоит добавлять в воду 

масла, которые успокаивают и рас-

слабляют. Иначе вы просто заснете 

к приходу гостей. Лучше воспользуй-

тесь живительной силой эвкалипта, 

розмарина, апельсина, кардамона, 

базилика или мяты перечной.

Пока будете сидеть в ванне, не те-

ряйте времени даром: тщательно 

промассируйте все тело, начиная 

со ступней и далее, по направлению 

вверх. Массажные приемы выпол-

няются всей ладонью, необходимо 

приподнимать и сжимать каждую 

мышцу, как будто вы месите глину.

Затем сосредоточьте внимание 

на лице. Воспользуйтесь скрабом, 

чтобы кожа стала гладкой. Тогда вы 

сможете без погрешностей нанести 

праздничный макияж. Пилинг можно 

приготовить и самостоятельно.

Завершите банную процедуру кон-

трастным душем. Он стимулирует 

кровообращение, придает тонус 

мышцам, а лицо после этой про-

цедуры приобретает здоровый цвет 

и без всякой косметики.

За 2,5 часа
Часто после напряженного дня 

кожа выглядит усталой. Чтобы кожа 

снова приобрела здоровый вид, 

воспользуйтесь тоником и нанесите 

на лицо питательную маску. Можно 

прибегнуть к домашним средствам.

За 2 часа
Волосы уже слегка подсохли, так что 

укладка не займет много времени.

За 1,5 часа
Самое время заняться ногтями, что-

бы лак успел окончательно высох-

нуть к приходу гостей.

При помощи пилки придайте 

ногтям форму и нанесите на них 

смягчающий крем, чтобы облегчить 

удаление кутикулы. Опустите руки 

в тазик с мыльной водой и подер-

жите минут пять. Тщательно вытри-

те руки и нанесите бесцветный лак 

в качестве основы. Дайте основе 

слегка подсохнуть и нанесите 

на ногти цветной лак.

За 1 час
До прихода гостей еще довольно 

много времени, поэтому стоит слег-

ка перекусить. Учитывая, что вам 

предстоит провести на ногах почти 

всю ночь, в качестве легкого апери-

тива выберите шоколадку. Конечно, 

может, это и не слишком полезно 

для фигуры, зато в шоколаде содер-

жится кофеин, который стимулирует 

вашу активность. По случаю празд-

ника вполне можно позволить себе 

небольшое отступление от диеты.

За 45 минут
Времени осталось как раз на то, 

чтобы нанести макияж и одеться. 

Следует помнить, что ваша одежда 

должна быть комфортной, чтобы вы 

могли провести в ней долгое время, 

а косметика –  устойчивой.

И еще одно: Новый год –  не повод, 

чтобы первый раз надеть новые 

туфли. Вполне возможно, что туфли 

окажутся неудобными, к утру ноги 

обязательно отекут, и вы рискуете 

пропустить все танцы из-за недо-

статочно просторной обуви.

Александра Тырлова

ВЫ ВДОХНОВЕННО ШИН-
КУЕТЕ ЗАКУСКИ, ПЫЛЕ-
СОСИТЕ, РАЗВЕШИВАЕТЕ 
ГИРЛЯНДЫ И В ИТОГЕ 
К ПРИХОДУ ГОСТЕЙ СО-
ВЕРШЕННО ВЫБИВАЕТЕСЬ 
ИЗ СИЛ И НЕ УСПЕВАЕТЕ 
ПРИВЕСТИ СЕБЯ В ПОРЯДОК.

ПРЕДНОВОГОДНИЙ 
УХОД ЗА СОБОЙ 



Привыкаем к хорошему
Наверняка вы замечали, что в пер-

вый день после маникюра ваши ног-

ти выглядят одинаково, а уже через 

неделю становятся несимметрич-

ными? Все просто: в течение дня вы 

совершаете тысячи движений, в ко-

торых задействованы боковые зоны 

ногтей –  те самые, которые мастера 

маникюра называют стрессовой 

зоной. Погладили собаку? Попра-

вили прическу? Подтянули ребенку 

колготки? Неудивительно, что ногти 

не выдерживают и стираются или, 

хуже того, ломаются. Поэтому, если 

вы твердо решили отращивать ногти, 

придется обращаться с ними макси-

мально бережно.

Первым делом нужно избавиться 

от вредных привычек. Вынуть бата-

рейки из пульта? Открыть шампунь? 

Подковырнуть крышку пудреницы? 

Отныне придется обходиться без 

помощи ногтей.

Избавившись от вредных привычек, 

не забудем приобрести полезные. 

Спорт и правильное питание важны 

не только для фигуры, но и для ног-

тей. Кардионагрузки увеличивают 

общее кровообращение, а значит, 

и кровоснабжение матрикса ног-

тя –  участка, благодаря делению 

клеток которого ноготь, собственно, 

и растет. Силовые нагрузки, на-

гружающие скелет, способствуют 

укреплению костей, благодаря чему 

кальций перепадает и ногтям.

На заметку
Основной строительный материал 

ногтя –  кератин. Качество и коли-

чество кератина в ногте зависит 

от того, сколько в нем цистеи-

на –  аминокислоты, содержание 

которой зависит от наследственных 

особенностей. У мужчин цистеина 

в организме больше, поэтому и ног-

ти у них крепче.

Ухаживаем правильно
Самое главное в уходе –  выбор пил-

ки для ногтей. Чем проблемнее ног-

ти, тем более нежной должна быть 

пилочка. Никогда не используйте 

металлические пилки. Идеальный 

вариант –  пилка на бумажной осно-

ве, покрытая абразивом, частички 

которого, с одной стороны, помень-

ше, с другой –  покрупнее.

Абразивность пилок для ногтей 

обозначается в условных единицах: 

чем число больше, тем пилка мягче. 

Слабые, слоящиеся ногти можно 

подпиливать пилками с абразивом 

от 400 до 240 единиц.

Защитный прием
Любой лак для ногтей, даже если 

на нем написано, что он полностью 

высыхает за минуту, на самом деле 

сохнет… все время, пока находится 

на ногте. После нанесения на ног-

тевую пластину начинает воздей-

ствовать растворитель, который по-

степенно испаряется с поверхности. 

Признак того, что лак действительно 

высох окончательно и бесповорот-

но, это… микротрещинки. Обычно 

они появляются на пятый-шестой 

день после нанесения. То есть ровно 

тогда, когда лак пора стирать!

Испаряясь, растворитель вытяги-

вает из ногтя естественную влагу. 

В результате обезвоженный ноготь 

становится хрупким и ломким. 

Признак сильно обезвоженных 

ногтей –  небольшие мутные белые 

пятнышки на торцевой части.

То же самое происходит с ногтями 

при наращивании или покрытии ла-

ками, которые нужно сушить в спе-

циальной УФ-лампе. Казалось бы, 

напрашивается очевидный вывод: 

хочешь отрастить длинные здо-

ровые ногти –  откажись от лака? 

Но все не так просто. Правильно 

подобранное верхнее покрытие 

защищает ноготь от микротравм, 

а значит, предохраняет отрастаю-

щий свободный край от расслаи-

вания и сколов. Выбирая верхнее 

покрытие, отдавайте предпочтение 

проверенным маркам и обязатель-

но используйте увлажняющие, пи-

тательные или лечебные базы.

Мария Рыжова
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БУДЬ КРАСИВОЙ

НЕ ТОЛЬКО В САЛОНЕ МОЖНО ПОЛУЧИТЬ ТАКОЙ МАНИКЮР, ЗА КОТОРЫЙ НЕ БУДЕТ 
СТЫДНО. КАК СДЕЛАТЬ ЕГО И В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ?

СЕКРЕТ КРАСИВОГО МАНИКЮРА
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Вечерняя мода так же подвержена 

влиянию модных тенденций, как 

и мода на повседневную одежду. По-

этому каждый сезон дизайнеры вы-

пускают не только casual-коллекции, 

но и уделяют отдельное внимание 

коллекциям вечерних и коктейльных 

платьев. Итак, попробуем сориен-

тироваться в тенденциях вечерней 

моды и подобрать восхитительный 

наряд для любого торжества.

Вечерние платья всегда подчеркну-

то женственны и соблазнительны. 

А поскольку в этом сезоне сексу-

альность стала одним из модных 

трендов, это отразилось и на ве-

черней моде.

Сегодня в вечерней моде можно 

проследить несколько тенден-

ций. Первая –  романтический 

стиль, который предполагает 

использование тонких полу-

прозрачных тканей и кружева, 

пастельные тона тканей, бога-

тую вышивку и легкий, летя-

щий силуэт.

Другой актуальный тренд –  го-

тика. Эту тенденцию более 

всего оценят те, кому близок 

образ женщины-вамп.

И, наконец, в моду входят 

яркость и блеск.

Многие кутюрье предлагают 

девушкам выбрать для тор-

жества платья с броскими 

принтами или наряды, гу-

сто расшитые пайетками.

Белый и черный цве-

та все еще в тренде, 

однако модельеры советуют не от-

казываться и от более ярких вари-

антов. В моде все оттенки синего –  

цвет морской волны, ярко-голубой, 

бирюзовый, а также классический 

красный и загадочный фиолето-

вый. Оригинальным вариантом 

будет вечернее платье жемчужно-

серого цвета.

Длинные вечерние платья
Когда мы говорим «вечерний на-

ряд», мы обычно представляем 

себе платье в пол. Длинные платья 

не очень практичны и удоб-

ны в повседневной жизни, 

но они, бесспорно, красивы, 

женственны и идеальны 

для вечера. Редкая 

представительница 

женского пола упустит 

случай надеть длинное 

платье и почувство-

вать себя настоящей 

леди.

В этом сезоне все еще 

актуальны длинные 

вечерние платья 

в греческом стиле.

Такие платья 

шьются из легких 

тканей –  шелка 

и шифона. Грече-

ский силуэт пред-

полагает открытые 

плечи, одну асси-

метричную лямку, 

завышенную 

линию 

талии или полностью свободный 

силуэт, подчеркнутый ажурным 

лифом. Традиционно такие платья 

дизайнеры предлагают в белом 

цвете, хотя и нежные пастельные 

оттенки также смотрятся прекрасно. 

Выбирайте цвет слоновой кости, 

шампанского, бледно-голубой или 

бежевый. Отделка из серебристых 

или золотистых пайеток и стразов 

станет мягким акцентом образа 

и выгодно подчеркнет лаконичное 

изящество греческого платья.

В моду возвращаются и платья 

силуэта «русалка», который был 

актуален в 1980-х. Обтягивающее 

платье с сильно расклешенной 

на уровне колен юбкой делает фи-

гуру более стройной и подчеркнет 

ее естественные изгибы.

Короткие вечерние платья
Короткие коктейльные платья 

сочетают в себе шик и роскошь 

вечернего наряда, оригинальность 

и комфорт. Они менее формальны 

и больше подходят для дружеских 

вечеринок, клубов и неофициаль-

ных приемов, чем торжественные 

длинные платья.

В этом сезоне в моду 

входят платья-футляры 

с роскошной отделкой.

Никаких полумер –  

если пайетки, 

то столько, что-

бы практически 

не было видно 

ткани, если круже-

во –  то от выреза 

до подола. Акту-

альными также 

будут простые платья 

с высоким воротом-

стойкой и длинными 

рукавами, украшенные 

прозрачными гипюро-

выми вставками.

ВЕЧЕРНЕЕ ПЛАТЬЕ – ОСОБЕННАЯ ДЕТАЛЬ В ГАРДЕРОБЕ 
ЛЮБОЙ ЖЕНЩИНЫ. НАРЯД ДЛЯ ТОРЖЕСТВЕННОГО СЛУ-
ЧАЯ ДОЛЖЕН БЫТЬ ИДЕАЛЬНЫМ. КАЖДОЕ ВЕЧЕРНЕЕ 
ПЛАТЬЕ – ЭТО ПРОИЗВЕДЕНИЕ ИСКУССТВА, В КОТОРОМ 
НАИБОЛЕЕ ПОЛНО И ЯРКО ПРОЯВЛЯЕТСЯ ДИЗАЙНЕРСКАЯ 
ФАНТАЗИЯ. В ПРАВИЛЬНО ПОДОБРАННОМ ПЛАТЬЕ ЖЕН-
ЩИНА ЧУВСТВУЕТ СЕБЯ НАСТОЯЩЕЙ КОРОЛЕВОЙ БАЛА.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ОСОБЕННАЯ ДЕТАЛЬ ГАРДЕРОБА
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Все время мучаюсь вопросом: как 
лучше одеться, чтобы не было 
вульгарно или смешно? Е. Генера-
лова, Москва
На вопрос отвечает Ольга 

Никишичева, художник-

модельер, дизайнер 

и эксперт моды:

– Правило номер 

один: не нужно 

наряжаться, под-

бирая досконально 

все составляющие 

костюма, –  должна 

быть определенная 

свобода прежде все-

го вашей личности. 

И не поддавайтесь 

стереотипам! Если 

вы выбираете платье 

и хотите подчеркнуть 

талию поясом, необ-

ходимо учесть один 

очень важный ню-

анс: подчеркнуть 

талию контраст-

ным черным рем-

нем может только 

дама достаточно 

высокого роста. 

Если ваш рост ниже 

160 см, ремешок должен быть уз-

ким. А лучше обойтись без него! 

Благородно, просто, без рюшечек 

и стразов, только внутренняя ха-

ризма и блеск глаз –  вот что по-на-

стоящему украшает.

Главное –  сохранять индивидуаль-

ность. Этим правилом я и руковод-

ствуюсь при пошиве нарядов.

Свежо и непосредственно
Подходящий и удобный комплект 

для прогулок по городу и магази-

нам –  беспроигрышное сочетание 

классических, чуть расклешенных 

джинсов натурального цвета, хлоп-

ковой рубашки в клетку и кожаной 

куртки. Хозяйка такого комплекта 

может добавить оригинальную су-

мочку в этническом стиле. Именно 

так могла бы выглядеть стильная 

особа на улицах Парижа или 

Рима.

Элегантно и утонченно
Лаконичное узкое платье в клас-

сическом стиле прекрасно под-

черкнет роскошные формы. 

Красивый и нежный серый 

цвет средней насыщенно-

сти делает обладательницу 

подобного наряда очень эле-

гантной и утонченной. Неглубо-

кий вырез и правильная длина –  

платье можно носить на работу, 

а в сочетании с модными 

аксессуарами получит-

ся очень достойный 

наряд для вечернего 

мероприятия!

Смело 
и оригинально
Кто сказал, что 

яркие цвета 

идут только 

молодым? В эле-

гантном возрасте 

тоже можно 

позволить себе 

розовый или 

бирюзовый. 

Жакет и топ 

одной цвето-

вой гаммы в соче-

тании с длинной 

юбкой –  прекрас-

ный комплект 

для вечера. Розовый цвет верха 

плавно переходит в растительный 

орнамент юбки, тем самым про-

должая композицию костюма 

и вытягивая силуэт.

Благородная 
стилизация
Платье и боле-

ро –  кремовый 

с черным –  без-

ошибочное со-

четание! Платье 

кремового 

цвета может 

стать базовым 

элементом 

делового 

гардероба. 

Универсаль-

ный фасон 

футляр 

идеально 

подойдет 

для офисных работ-

ниц. Также можно 

приобрести платье 

прямого кроя, но но-

сить его необходимо 

с пояском на талии. 

Если у вас пышные 

формы, прямой крой наряда скро-

ет их. Для офиса также подойдут 

платья с простым силуэтом, 

не отягощенные лишним де-

кором. В деловом дресс-коде 

будет уместным и сочетание 

кремового с черным.

Хищные принты
Хрупкие блондинки с идеаль-

ной фигурой могут позволить 

себе очень модные в этом 

сезоне «хищные» принты 

и «под рептилии». Узкие уко-

роченные брюки в комплекте 

с жакетом –  простой крой ко-

стюма оправдывает сложный 

рисунок и благородные полуто-

на. А яркие аксессуары ставят 

правильную точку в современ-

ном образе активной дамы!

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ОДЕЖДА: СОХРАНЯТЬ 
ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ
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Цвет
Черный, серый и белый подходят 

к любой ситуации и идут 

всем? В сущности, это 

действительно так, 

однако гардероб 

в палитре немого 

кино вряд ли 

принесет своей 

владелице славу 

модницы. Для 

яркого образа нуж-

ны яркие краски. 

В наступающем 

сезоне оранжевый, 

зеленый и желтый 

сохранят свою 

актуальность, од-

нако дизайнеры 

советуют обращать-

ся за вдохновением 

к цветам осеннего 

леса. На показах 

в Милане модели 

двигались по подиуму 

в строгих оливковых 

ретрокостюмах, этот же 

цвет стал ключевым 

для коллекции многих 

дизайнеров. К оттенкам 

зеленого вообще следует 

присмотреться повнимательнее –  

в следующем году он будет бороть-

ся с фиолетовым и ярко-красным 

за звание самого модного цвета. 

Особенно хороши оливковый, си-

не-зеленый и бледно-изумрудный. 

Тем, кто не любит слишком насы-

щенные цвета, можно посоветовать 

пастельные и пудровые оттенки, 

а также серебристо-серый цвет.

Стиль
За последние годы стиль милитари 

уходил и вновь триумфально воз-

вращался уже несколько раз. Ничего 

удивительного –  строгие линии, цвет 

хаки и нарочитая агрессивность 

кроя по принципу контраста подчер-

кивают женственность, такие вещи 

уместны в любой ситуации. Носить 

их могут как поклонницы клас-

сики, так и бунтари-нонконфор-

мисты. Нет нужды наряжаться, 

как главнокомандующий, –  ми-

литари тем и хорош, что иде-

ально подходит для создания 

повседневного образа. Строгий 

узкий тренч, двубортное пальто, 

платье-рубашка цвета хаки –  

каждая модница может 

самостоятельно адаптиро-

вать этот тренд для своего 

гардероба.

Деловым девушкам 

обязательно пона-

добится классиче-

ский двубортный 

костюм –  от моде-

лей, популярных 

в 80-е, современ-

ные двубортные 

костюмы отли-

чаются прита-

ленным пиджаком 

и удлиненными или, 

наоборот, чуть уко-

роченными брюками. 

Традиционными цветами 

остаются серый и чер-

ный, но и более жизне-

радостные оттенки тоже 

приветствуются.

Фактура и ткани
Трикотаж –  фаворит 

осенне-зимнего сезо-

на, и есть все осно-

вания полагать, что 

этот тренд останется 

с нами до весны. 

Модельеры реко-

мендуют забыть 

об умеренности 

и сочетать в одном 

образе столько 

трикотажных 

вещей, сколько 

возможно. Трикотажное 

платье, дополненное вяза-

ным кардиганом и длин-

ным мягким шарфом, –  

отлично! Особенно если 

рисунок вязки на каждой 

вещи разный. Модные свитеры –  

длинные и просторные, больше на-

поминающие мини-платья. Носить 

их полагается с узкими брюками 

или юбками-карандашами ниже 

колена. А вот вязаные платья дол-

жны быть облегающими, подчер-

кивающими линии фигуры. И, ко-

нечно, все это можно дополнить 

вязаным пальто –  настоящим хитом 

этого сезона. Но главная «фишка» 

трикотажной моды наступающего 

сезона –  точное попадание в тон. 

Все вещи должны быть одного цве-

та или хотя бы очень близких друг 

к другу оттенков, причем предпочте-

ние отдается песочному, кремовому, 

серому и другим сдержанным цве-

там. Ничто не должно отвлекать вни-

мания от сложного многослойного 

силуэта и игры фактур!

В МИРЕ МОДЫ

СТИЛЬ НАСТУПАЮЩЕГО ГОДА
МОДА СОЗДАЕТСЯ ЗАДОЛГО ДО НАСТУПЛЕНИЯ СЕЗОНА, ЗА КУЛИСАМИ ПОКАЗОВ В 
НЬЮ-ЙОРКЕ, МИЛАНЕ И ЛОНДОНЕ. ПРОГНОЗИРОВАТЬ МОДУ – ВСЕ РАВНО ЧТО ПРЕД-
СКАЗЫВАТЬ ПОГОДУ – ВСЕГДА ОСТАЕТСЯ РИСК ОШИБКИ. НЕКОТОРЫЕ ТЕНДЕНЦИИ 
ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ПЕРЕКОЧУЮТ С ПОДИУМОВ НА УЛИЦУ, А ДРУГИЕ ИДЕИ МОДЕЛЬЕ-
РОВ НЕ НАЙДУТ ПОДДЕРЖКИ У ПОКУПАТЕЛЬНИЦ. ОДНАКО СОСТАВИТЬ ПРЕДСТАВЛЕ-
НИЕ О СТИЛЕ СЛЕДУЮЩЕГО ГОДА МОЖНО УЖЕ СЕЙЧАС.



Жилеты многообразны по стилю, 

материалу, а также по назначе-

нию –  цели, с которой его надева-

ют. Он может быть элементом клас-

сического костюма-тройки (кстати, 

многие женщины почему-то 

пренебрегают ими, и напрасно) 

или напоминать спортивную 

«дутую» стеганую куртку без 

рукавов –  вариантов беско-

нечно много.

Женские жилеты 
в русском стиле
В русском националь-

ном костюме европей-

ские жилеты заменяли 

«епанечки» и «холодники». 

Епанечки часто делали 

стегаными на вате с мехо-

вой оторочкой, а холодники, 

сшитые из сукна или холста, 

соответственно, надевались зи-

мой или летом. Появились на Руси 

эти предметы гардероба, по всей 

видимости, до Крещения Руси. Есть 

свидетельства, что существовал 

еще один вид одежды без рукавов, 

упомянутый в завещании москов-

ского князя Иоанна Даниловича 

(1328 или 1331), –  бугай. Покрой 

бугая в точных деталях неизвестен, 

однако можно предположить, что 

это была достаточно теплая зимняя 

одежда: в документах упомина-

ются бугаи, подбитые соболями 

с «наплечниками», которые часто 

расшивались жемчугом и каменья-

ми. Тем не менее в описаниях бугая 

сказано, что это одежда вроде са-

рафана, то есть без рукавов.

Сейчас, конечно, уже не осталось 

женщин, надевающих русскую юб-

ку-поневу или выбирающих себе 

холодник. Зато стилизация «a la 

russe» –  в тренде и для современ-

ного жилета вполне возмож-

на. В сезоне осень-зима 

2020 меховые жилеты мож-

но было увидеть на показах 

коллекций от мировых 

брендов. Жилеты были 

украшены пелериной 

и дополнялись 

мехом. Многие 

дома моды вы-

брали в качестве 

материала для жилета 

кожу, нередко это 

была кожа рептилий, 

покрытая лаком. А ди-

зайнеры модного дома Ив 

Сен-Лоран придумали 

жилет в виде косухи.

Модели жилетов 
для женщин

Универсальность 

жилета состоит 

в разнообразии 

возможных 

трактовок, 

то есть жи-

лет –  вещь неод-

нозначная. Если жилет 

из дубленой кожи на-

деть с джинсами, то жи-

лет «пропишет» вас 

в ковбойском стиле, 

и, соответственно, 

дополнить образ 

смогут сапоги 

со скошенным каблуком и сум-

ка, украшенная бахромой. А если 

скомбинировать его с романтиче-

ской блузой с пышными рукавами, 

ажурными колготками и балетка-

ми, то получится образ «барыш-

ня» –  легкий и романтичный.

Обычные жилеты
Несмотря на свою универсаль-

ность, жилеты, как и остальные 

предметы гардероба, требуют 

подбора по фигуре. Существует 

несколько правил, как подчерк-

нуть те или иные достоинства фигу-

ры и скрыть недостатки:

• грудь подчеркнет V-образный 

вырез жилета;

• яркий жилет с орнаментом, 

заканчивающийся ниже бед-

ра, скроет тяжелые бедра;

тонкую талию подчеркнет жилет, 

заканчивающийся на уровне пояса.

Жилеты хорошо смотрятся как 

с водолазкой, так и с легкой блуз-

кой или рубашкой мужского кроя. 

Вязаный жилет –  незаменимая 

вещь в холода. Его можно надеть 

на джемпер или скомбиниро-

вать с белоснежной муж-

ской рубашкой.

Меховые жилеты
Меховой жилет 

мгновенно 

придаст ва-

шему образу 

яркости. Экс-

травагант-

ная вещь 

добавит 

образу шар-

ма. Вам оста-

нется только 

правильно 

комбинировать 

ее с остальными 

предметами гар-

дероба.
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ЖИЛЕТ, ПОЖАЛУЙ, САМЫЙ ВАРИАТИВНЫЙ И ЛЕГКО 
КОМБИНИРУЕМЫЙ ПРЕДМЕТ ЖЕНСКОГО ГАРДЕРОБА. 
ВО-ПЕРВЫХ, БЛАГОДАРЯ МНОГООБРАЗИЮ МОДЕЛЕЙ 
ВНУТРИ ОДНОЙ ГРУППЫ. ОТ МЕХОВОГО НА ЗИМУ ДО 
ШИФОНОВОГО С ШИТЬЕМ И КРУЖЕВОМ, КОТОРЫЙ 
НАКИДЫВАЮТ НА ВЕЧЕРНЕЕ ПЛАТЬЕ.

В МИРЕ МОДЫ

УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ЖИЛЕТ 
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– Денис, нечто похожее кинема-
тографисты уже снимали. Доста-
точно вспомнить картины «4 тан-
киста и собака», сериал «Пес»… 
Тем не менее режиссеры снова 
обращаются к этой теме…
– Потому что есть интерес. А пока 

есть спрос –  будет предложение.

– В кого перевоплотитесь на этот 
раз?
– В «Биме» два главных персо-

нажа –  сотрудник уголовного 

розыска Макар Климов, которого 

играю я, и пес по кличке Бим. Моего 

героя, капитана полиции, «сослали» 

в портовый город якобы за роман 

с супругой большого начальника. 

Но насладиться морем и солнцем 

ему не приходится, так как в городе 

полный криминальный комплект. 

Тут и начинается история приклю-

чений капитана и его собаки.

– Трудно было играть с четверо-
ногим напарником?
– Это был один из лучших партне-

ров в моей творческой биографии. 

Фунтик (так зовут собаку в жиз-

ни) –  невероятный умница. Как 

только звучала команда: «Начали», 

он вставал и шел в рабочий каби-

нет, как только говорили: «Стоп!», 

возвращался. Он лаял там, где нуж-

но, бежал, куда надо, и кого надо 

задерживал. Я небольшой люби-

тель животных, но к Фунтику привя-

зался, даже после скучал по нему.

– Раньше приходилось работать 
с животными или это первый та-
кой опыт?
– Опыт был. И самое тупоголовое 

животное, с которым столкнулся 

на площадке –  был маленький пара-

гвайский пингвин. Оператор сходил 

с ума от безнадеги. Второго дубля 

от этого пингвина было не дождать-

ся. Ни за что не пойдет еще раз 

в одно и то же место. Так что Фунтик 

был ангелом.

– Прочитала в Инстаграме, что вы 
снялись еще в коротком метре 
с Юрием Стояновым…
– Да, в короткометражке «Везунчик» 

сыграл того, кого поминать не сто-

ит, –  потустороннюю силу. Жаль, 

времени было мало, чтобы разы-

граться, снимали все быстро. Парт-

неры были замечательные, но всех 

переиграли Юрий Стоянов и Ян 

Цапник. Обожаю этих питерских 

артистов. Недавно меня порадовали, 

КОГДА ПРОИЗНОСИШЬ ИМЯ ДЕНИСА НИКИФОРОВА, 
ТУТ ЖЕ ВСЕ ВОСКЛИЦАЮТ: «КАК ЖЕ, ЗНАЕМ, ЗНАЕМ! СЕ-
РИАЛ “МОЛОДЕЖКА”, ФИЛЬМ “БОЙ С ТЕНЬЮ”, “ЛЮБОВЬ 
ПОД ПРИКРЫТИЕМ”, “ПСИХ”, “НОЧНЫЕ ЛАСТОЧКИ”… 
НА САМОМ ДЕЛЕ У ДЕНИСА ГОРАЗДО БОЛЬШЕ РОЛЕЙ 
И ЗНАЧИТЕЛЬНО ШИРЕ АМПЛУА. ОН МОЖЕТ СЫГРАТЬ 
ВСЕ, ТОЛЬКО ДАЙТЕ ЕМУ РОЛЬ, И ОН СДЕЛАЕТ ЕЕ БЛЕ-
СТЯЩЕ. В БЛИЖАЙШЕЕ ВРЕМЯ ЗРИТЕЛИ УДОСТОВЕРЯТСЯ 
В ЭТОМ СНОВА: НА КАНАЛЕ НТВ СКОРО ВЫЙДЕТ В ЭФИР 
20-СЕРИЙНАЯ КАРТИНА ПОД НАЗВАНИЕМ «БИМ».

ДЕНИС НИКИФОРОВ: 

«АКТЕР – ЭТО 
ИНСТРУМЕНТ 
В РУКАХ 
БОЖЬИХ»
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сказали, что, возможно, из этого 

короткого метра может получиться 

большая история. Дай Бог.

– Адреналин постоянно присут-
ствует в вашей жизни: вы гоняете 
на мотоцикле, научились управлять 
танкером, паровозом, теплоходом, 
боевой машиной десанта, играете 
в хоккей и обожаете парашютный 
спорт. У вас более 200 прыжков…
– Парашютный спорт –  огромная 

и счастливая часть моей жизни, 

но уже полтора года, как я перестал 

заниматься. Когда увлекаешься 

подобными вещами, тратишь на них 

большое количество времени. Так 

вышло и здесь. Когда появилась 

жена, она не препятствовала моим 

занятиям и даже ездила со мной 

на аэродром. Мы там не только тре-

нировались, но и отлично отдыхали, 

это была такая отдельная замеча-

тельная тусовка. Собирались люди 

разных профессий, как в любом 

клубе по интересам, и общались. 

Парашютный спорт –  уникальный. 

В такие виды спорта идешь за ост-

рыми ощущениями, впечатлениями. 

Можно и мир посмотреть, и «про-

дырявить» небо Америки, Франции, 

Италии… Одно из самых ярких 

впечатлений –  командная поезд-

ка на Гавайи. Рекордсмен Виктор 

Кравцов организовал ребят-едино-

мышленников, которые «собирают» 

в небе разные формации (фигуры), 

и мы отправились за впечатлениями 

и самыми красивыми закатами.

– Побывать на Гавайях –  это круто!
– Еще бы! Еще круче –  прыгать 

над океаном. Летишь под куполом, 

а под тобой в воде черепахи пла-

вают –  непередаваемое ощущение. 

Мы приехали туда на православ-

ную Пасху, а у парашютистов тра-

диция –  в Пасху «выкладывать» 

в небе крест. Нас было 12 человек, 

и мы это сделали! На Пасху «про-

ткнули» небо самого отдаленного 

52-го штата Америки. Ради таких 

воспоминаний, таких моментов 

и занимаешься этим видом спорта.

– Неудивительно, что вы любите 
небо –  родились ведь 2 августа, 
в день ВДВ…
– Да уж, это никак не могло пройти 

мимо. День ВДВ не раз отмечал 

в небе.

– У парашютистов есть понятие 
родного аэродрома…
– Для меня это аэродром Колом-

ны, где я начал серьезно прыгать 

в 2004 году.

– Вы человек неуемный, вам 
просто так прыгать неинтересно, 
и вы занялись парашютной груп-
повой акробатикой…
– Две минуты лететь и ничего 

не делать –  это интересно пер-

вые пять раз, потом становится 

скучно. Поэтому в парашютном 

спорте много разных дисциплин 

и много рекордов. Один из са-

мых ярких случился в Таиланде 

в 2009 году: 450 человек на вы-

соте 5000 метров собрали в небе 

формацию. Это было сложно, 

но очень красиво.

На съемках сериала  «Бим»С другом
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– Вы не только снимаетесь в кино 
про спорт, но и в жизни с ним 
дружите, много внимания уде-
ляете детскому хоккею. Это хобби 
или сериал «Молодежка» к этому 
сподвиг?
– Скорее жизненная позиция. Мне 

хочется, чтобы хоккей рассматрива-

ли не как возможность зарабатыва-

ния денег на детях и их родителях, 

а как возможность раскрыть потен-

циал талантливых ребят. Для этого 

нужны тренеры, у которых есть 

педагогический талант, призвание 

к этой профессии –  совершенно 

отдельной. Я за то, чтобы в институ-

те физкультуры появилась кафедра 

детских тренеров.
Сейчас мы вместе с Алексеем Тара-

совым –  внуком великого тренера 

Анатолия Тарасова уделяем доста-

точно времени и внимания турниру 

«Золотая шайба». Есть и другие 

единомышленники, с которыми 

хотим создать детскую спортивную 

хоккейную школу.

– Вы молодец, занимаетесь 
не только чужими детьми, 
но и своими, часто учите их соб-
ственным примером, например, 
берете с собой на субботники.
– Да, недавно устроили субботник 

в парке недалеко от нашего дома. 

Я собирал разбросанные всюду 

маски, а дети пакеты и пластиковые 

бутылки. Уверен: мои дети нигде 

мусорить не будут.

– Знаю, что сына привлекаете 
еще и к посильным работам 
на даче.
– Да, строим для птиц домики 

на деревьях, что-то можем вместе 

покрасить, прибить. Но что каса-

ется работ в саду-огороде, здесь 

с нами и дочка. Вместе сажаем лук 

и морковку, поливаем, полем, по-

том дети видят результаты своего 

труда. Мне важно, чтобы они вы-

росли подготовленными к взрос-

лой жизни…

– А что касается души? Внутрен-
него взаимопонимания?

– Мы находимся в постоянном 

диалоге. Не считаю, что детей надо 

чему-то учить. Вот у них есть чему 

поучиться.

– Вы строгий папа?
– Да, но с детьми не воюю, у нас 

мирное сожительство. Просто 

в силу своей молодой души они 

еще не все знают, но я думаю, душа 

их проявится. Она уже потихоньку 

просыпается.

– Возвращаясь к даче, хочу спро-
сить –  сами строили?
– Скажу так: приложил к ее строи-

тельству много сил, но до сих пор 

на участке работы не закончены. 

У меня на наше имение большие 

планы, которые не сразу получа-

ется осуществить. Но я счастлив, 

что у нас есть этот дом. В какой-то 

момент надо уходить от жизни 

в больших городах. Поэтому де-

лаю все, чтобы в загородном доме 

было комфортно. И даже больше. 

Мечтаю обустроить на участке 

что-то вроде мужского клуба, куда 

женщины будут приглашаться лишь 

иногда, например, для того чтобы 

принести огурчики-помидорчики. 

Для прекрасной половины будет 

свое пространство.

– После выхода на экраны сериала 
«Молодежка» мальчишки потяну-
лись на стадионы. После просмотра 
картины «Бой с тенью» стали зани-
маться боксом. Ваша харизма, силь-
ная энергетика и талант влияли 
на зрителей, меняли их судьбы, по-
могали выстоять в трудные дни. Вас 
самого это как-то мотивировало?
– Актер –  это инструмент в руках 

божьих. Лучшие представители этой 

профессии могут творить чудеса. 

И это большая ответственность. По-

сле выхода на экраны картины «Бой 

с тенью» на адрес театра Табакова, 

где я служил, приходило много благо-

дарных писем, некоторые были очень 

трогательные. Ребята писали, что 

после просмотра фильма они пошли 

в залы, начали заниматься профес-

сиональным боксом. То есть посред-

ством профессии удавалось каким-то 

неожиданным для себя образом вли-

ять на судьбы отдельных людей.

– Денис, признайтесь, о чем сего-
дня мечтаете?
– Сняться в детском кино, в класс-

ных «старых» социальных историях, 

которые вышли из-под пера Воло-

дина и Вампилова.

Наталья Анохина

С женой и детьми
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Первый этап: посадка
Посадите луковицы в горшки или, 

если луковиц много, ящички глу-

биной 15 см, заполнив их легкой, 

обязательно свежей землей с боль-

шим содержанием торфа и песка 

и нейтральной реакцией (рН 6–6,5), 

например субстратом для посевов. 

Хорошо, если ваши луковицы круп-

ные и здоровые. Тогда у вас есть 

гарантия получения полноценных 

цветков.

Тюльпаны и нарциссы сажайте так, 

чтобы верхушки луковиц были 

на уровне поверхности субстрата, 

расстояние между луковицами –  

1–1,5 см. С тюльпанов предвари-

тельно снимите кожицу. Удобно 

в один горшок высаживать один 

сорт для одновременного цветения. 

Луковицы гиацинтов сажайте по од-

ной в горшки диаметром 12 см или 

по нескольку в горшки или ящики 

так, чтобы верхушка оказалась 

на уровне краев емкости. Все три 

цветочные культуры после посадки 

нуждаются в поддержании срав-

нительно низкой положительной 

температуры –  8–10 °C и высокой 

влажности –  75–80 процентов. 

Ведь именно в таких условиях 

происходит их укоренение при по-

садке в грунт осенью, оно занимает 

от двух до пяти месяцев и зависит 

от свойств культуры и сорта. У гиа-

цинтов этот процесс происходит 

быстрее, чем у тюльпанов и нарцис-

сов. Если перед посадкой луковицы 

хранились при названных выше 

температурах, то укоренятся они 

быстрее. Поставьте емкости с луко-

вицами в темное место с заданными 

условиями и поливайте не реже 

двух раз в неделю.

Второй этап: цветение
Когда луковицы хорошо укоренятся, 

что можно определить по появле-

нию корней в отверстиях горшков 

или щелях ящиков, а ростки до-

стигнут высоты 5–7 см у тюльпа-

нов, 10 см у нарциссов и 8–10 см 

у гиацинтов, в их нижней части 

будет прощупываться бутон, и тогда 

можно будет заняться непосред-

ственно выгонкой. Тюльпаны на 3–4 

дня установите в темное помещение 

с температурой воздуха 15 °C, а за-

тем выставьте на свет, температуру 

поднимите до 20 °C. Так же посту-

пают и с гиацинтами, но темпера-

тура должна быть 22 °C. По проше-

ствии темного периода горшки или 

ящики выставляйте на свет, но пер-

вые пять дней притеняйте от прямо-

го солнца. Для нарциссов темного 

периода не требуется, на 3–4 дня 

необходимо найти для них светлое 

место с температурой 10–12 °C, 

затем поднимите ее до 18 °C. Расте-

ния поливайте постоянно так, чтобы 

субстрат был всегда влажным.

Чтобы растения не вытягивались, 

листья были ярко-зелеными, 

а цветки имели сочные краски, 

устройте подсветку лампами 

дневного света по 80 Вт на окно. 

Закрепите лампы на высоте 10 см 

от растений и по мере роста расте-

ний поднимайте. Длина светового 

дня 12 часов. Тюльпаны и нарцис-

сы начнут цвести через 3–4 недели 

после заноса в теплое помещение, 

гиацинты –  через 2–3 недели. Что-

бы продлить цветение, в его начале 

температуру снизьте до 15 °C.

После окончания цветения цветки 

отщипните, а горшки с зелеными 

стеблями и листьями держите 

на свету и продолжайте поливать 

еще в течение двух недель. Затем, 

когда листья начнут желтеть, поливы 

сократите, а когда начнут засыхать, 

прекратите совсем. При таком уходе 

вы можете рассчитывать на получе-

ние полноценных луковиц.

Луиза Китаева

ЧТО ДЕЛАТЬ ЗИМОЙ С ЦВЕТОЧНЫМИ ЛУКОВИЦАМИ? 
КОНЕЧНО, НЕ ВЫБРАСЫВАЙТЕ ЛУКОВИЦЫ. НО И СО-
ХРАНИТЬ ИХ ДО ВЕСНЫ ТОЖЕ НЕ УДАСТСЯ. ПРИДЕТСЯ 
ЗАНЯТЬСЯ ВЫГОНКОЙ. ТАК НАЗЫВАЕТСЯ ПРИЕМ НА-
СИЛЬСТВЕННОГО ВЫРАЩИВАНИЯ РАСТЕНИЙ ИЗ ЛУКО-
ВИЦ ИЛИ КОРНЕВИЩ ВНЕ СЕЗОНА С ИМИТАЦИЕЙ НЕОБ-
ХОДИМЫХ ИМ ПРИРОДНЫХ УСЛОВИЙ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ЗИМНЯЯ ПОГОНЯ 
ЗА ВЫГОНКОЙ
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Как же правильно группироваться 

за пару секунд до аварии с целью 

минимизировать вред от столкно-

вения, рассказывает капитан рал-

лийной команды «Газ Рейд Спорт» 

Вячеслав Субботин.

Ошибки пассажиров 
и водителя
Пассажиры редко задумываются 

о том, как правильно вести себя 

в машине. Многие сидят расслаб-

ленно, не следят за дорожной 

обстановкой, а некоторые даже 

скидывают ремень безопасности 

с плеч и ложатся спать.

С точки зрения безопасности води-

тель находится в более выигрышной 

ситуации. Он всегда настороже и ви-

дит развитие событий вокруг. Он дер-

жится за руль и всегда сгруппирован. 

Его мышцы напрягаются и усиливают 

кости спины и шеи. Поэтому на нем 

лежит обязанность следить за пове-

дением своих пассажиров.

Автомобиль, полный людей, необ-

ходимо вести аккуратно и не лиха-

чить. Однако если возникает кри-

тическая ситуация, то очень важно 

водителю дать предупреждение 

перед неизбежным столкновением. 

Водитель обязан всех предупредить 

о неминуемом столкновении и чем 

громче, тем лучше. Обычно это 

происходит в виде брани, но лучше 

выдать еще и команду к действию: 

«Ребята, держитесь, сейчас пере-

вернемся!» Этот возглас привлечет 

внимание всех к ситуации и, воз-

можно, спасет от опасных травм.

Беда пассажиров в том, что они 

не знают, куда в этой ситуации 

деть руки и ноги. Чаще всего они 

рефлекторно раскрывают их в сто-

роны, упираются в спинки сидений 

или держатся ладонями за перед-

нюю панель и двери. Однако делать 

это категорически нельзя.

Дело в том, что при ударе растопы-

ренные руки принимают главный 

удар на себя. Вес тела многократно 

увеличивается из-за перегрузки 

и концентрированно давит на лу-

чевую кость и запястье, из-за чего 

у пассажиров часты переломы рук 

даже при самых мелких столкно-

вениях. В особенности опасно, 

если человек не пристегнулся. Он 

не только ломает руки при упоре, 

но и бьется головой как о кузов, так 

и о своих попутчиков.

Кроме того, когда машину после 

удара начинает крутить, непристег-

нутый человек рискует вылететь 

наружу через разбитые окна или 

через проем лобового стекла. 

Если же ремень застегнут и удержи-

вает тело, то растопыренные руки 

летят по инерции в разные стороны, 

как плети. В этом случае велик риск 

их выпадения за пределы машины 

через разбитые окна или сорван-

ные двери. В этом случае человек 

рискует лишиться конечностей.

Как же правильно 
группироваться?
Ни в коем случае нельзя держаться 

за рукоятки дверей, за стойки или 

панели кузова. Нельзя упираться 

руками или ногами в переднюю 

панель машины, в кресла или в пе-

реднюю стенку. Именно оттуда 

приходят очень сильные удары, 

способные обернуться травмами.

Водитель не должен слишком сильно 

упираться ногами в площадку слева 

от педалей. Левая нога там оказы-

вается под угрозой перелома. Перед 

моментом столкновения ему можно 

даже выпустить из рук руль, чтобы 

не получить удар в предплечье. А вот 

после столкновения можно уже 

вновь хвататься за баранку, чтобы 

уклониться от последующих столкно-

вений и продолжать тормозить.

Пассажирам за несколько мгно-

вений до аварии необходимо 

схватиться за ремень безопасности 

у себя на груди и сложить руки 

крест-накрест. При столкновении 

ремень способен удержать человека 

в кресле. При правильных действиях 

травмы могут быть минимальными.

Владимир Гаврилов

ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ  

АВТОМОБИЛИ ОБЛАДАЮТ 
СИСТЕМАМИ ПАССИВНОЙ 
И АКТИВНОЙ БЕЗОПАС-
НОСТИ И СПОСОБНЫ 
ЗАЩИТИТЬ ВОДИТЕЛЯ И 
ПАССАЖИРОВ ДАЖЕ ПРИ 
ЛОБОВЫХ СТОЛКНОВЕНИ-
ЯХ. ПРАВДА, ЛЮДИ ТОЖЕ 
ДОЛЖНЫ УМЕТЬ ДЕРЖАТЬ-
СЯ ПРАВИЛЬНО, ЧТОБЫ 
НЕ УВЕЛИЧИВАТЬ ВЕРОЯТ-
НОСТЬ ТЯЖЕЛЫХ ТРАВМ.

ЕСЛИ ДТП 
НЕИЗБЕЖНО…



В этом году стало модно экспери-

ментировать, например, добавлять 

в оливье соленую рыбу и море-

продукты –  получается слегка 

необычный вкус, который, впрочем, 

не ушел далеко от традиционного, 

всеми любимого. Встречайте про-

веренные авторские рецепты клас-

сического новогоднего салата.

Оливье с курицей
1 порция

80 г куриного филе, 80 г картофе-

ля, 10 г моркови, 40 г соленых огур-

цов, 30 г свежих огурцов, 1 яйцо, 

40 г домашнего майонеза, соль 

и перец, укроп и петрушка.

Шаг 1. Отварить куриное филе, кар-

тофель, морковь и яйцо.

Шаг 2. Остудить, очистить, нарезать 

кубиками.

Шаг 3. Соленый и свежий огурцы 

очистить от кожуры, нарезать ку-

биком.

Шаг 4. Все смешать, посолить, по-

перчить, заправить домашним май-

онезом, перемешать. Перед пода-

чей украсить укропом и петрушкой.

Оливье с треской 
и легким майонезом
1 порция

90 г отварной трески, 1 куриное 

яйцо, 80 г отварного картофеля, 

60 г отварной моркови, 40 г соленых 

огурцов, 60 г свежих огурцов, 50 г 

зеленого горошка, 15 мл сливок, 30 г 

майонеза, 10 мл соевого соуса

Шаг 1. Для приготовления майоне-

за взбить сливки (1 часть) и майо-

нез (2 части), перемешать, довести 

до вкуса соевым соусом.

Шаг 2. Лосось нарезать кусочками.

Шаг 3. Нарезать кубиком предвари-

тельно отваренные овощи: карто-

фель, морковь.

Шаг 4. Добавить огурцы как соле-

ные, так и свежие, но без кожицы. 

Их также нарезать кубиком.

Шаг 5. Свежемороженый горошек 

ошпарить кипятком и следом быстро 

его охладить, чтобы не потерял цвет.

Шаг 6. Куриное яйцо натереть 

на терке. Перемешать все ингреди-

енты в тарелке, заправить облег-

ченным вариантом майонеза.

Оливье с телятиной
1 порция

15 г картофеля, 20 г яйца, 40 г свеже-

го огурца, 10 г моркови, 20 г зеленого 

горошка, 40 г отварной телятины, 

20 г майонеза, укроп и петрушка, 

четвертинка перепелиного яйца.

Шаг 1. Картофель, морковь, яйцо 

отварить до готовности и нарезать 

мелким кубиком вместе с огурцом 

и отварной телятиной.

Шаг 2. Укроп и петрушку мелко на-

резать.

Шаг 3. Смешать все ингредиенты 

и заправить майонезом.

Шаг 4. Салат выложить в тарелку, 

украсить перепелиным яйцом.

Оливье в банке
6 порций

110 г картофеля, 110 г моркови, 

3 яйца, 3 соленых огурца, 220 г го-

рошка, 220 г отварной говядины 

(лучше лопатки), майонез по вкусу , 

соль, зелень.

Шаг 1. Картофель, морковь, яйца 

отварить, очистить и нарезать ку-

биком.

Шаг 2. Нарезать огурцы и отварную 

говядину.

Шаг 3. Смешать ингредиенты, за-

править майонезом.

Шаг 4. Посолить, поперчить, разло-

жить по порционным банкам.

Оливье с окунем
1 порция

40 г отварного картофеля, 30 г от-

варной моркови, 10 г свежих огурцов, 

15 г соленых огурцов, ½ отварного 

яйца, 30 г майонеза, 5 г зеленого 

горошка, 3 г укропа, 1 перепелиное 

яйцо, 30 г отварного окуня.

ОЛИВЬЕ –  
ГЛАВНЫЙ НОВО-

ГОДНИЙ САЛАТ. ОН 
ПРИСУТСТВУЕТ ПРАК-

ТИЧЕСКИ В КАЖДОМ 
ДОМЕ. ДАЖЕ ЕСЛИ 

ВЫ РЕШИТЕ СДЕЛАТЬ 
ЛЕГКИЙ НОВОГОДНИЙ 

СТОЛ БЕЗ МАЙОНЕЗНЫХ 
САЛАТОВ, ВЫ НАВЕРНЯКА 
ПРИГОТОВИТЕ ОЛИВЬЕ 
В ОДИН ИЗ ВЫХОДНЫХ 
ДНЕЙ ПОСЛЕ. 
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ВКУСЛЯНДИЯ

ОЛИВЬЕ ДЛЯ 
ВСТРЕЧИ ГОДА 
БЫКА



ВКУСЛЯНДИЯ

Шаг 1. Овощи отварить, остудить, 

очистить.

Шаг 2. Нарезать овощи кубиком.

Шаг 3. Отварное яйцо очистить 

и тоже нарезать кубиком.

Шаг 4. Отварной окунь разобрать 

на кусочки.

Шаг 5. Все смешать в одной миске, 

заправить майонезом. Рыбу можно 

не смешивать со всеми ингредиен-

тами, а положить ее сверху.

Шаг 6. Выложить салат в форму, укра-

сить перепелиным яйцом, укропом.

Оливье с языком
1 порция

40 г картофеля, 30 г моркови, 25 г 

соленого огурца, 20 г свежего огурца, 

1 яйцо, 1 перепелиное яйцо, кресс-са-

лат, 40 г майонеза, 100 г говяжьего 

языка отварного, соль и перец.

Шаг 1. Картофель, морковь, яйца от-

варите и нарежьте небольшими куби-

ками (кроме перепелиного яйца).

Шаг 2. Кубиками примерно тако-

го же размера нарезать консерви-

рованные и свежие огурцы.

Шаг 3. Добавить консервирован-

ный горошек, посолить, поперчить 

и перемешать. Добавить майонез.

Шаг 4. Подавать салат с нарезан-

ным тонкими слайсами говяжьим 

языком, украсив кресс-салатом 

и перепелиным яйцом.

Оливье без мяса
1 порция

25 г картофеля, 45 г яйца, 25 г со-

леного огурца, 10 г свежего огурца, 

25 г свежемороженого гороха, 15 г 

моркови, 25 г майонеза, соль, перец 

по вкусу.

Шаг 1. Овощи отварить и нарезать 

кубиком.

Шаг 2. Соленые огурцы очистить 

от кожи, нарезать и отжать (это 

важно).

Шаг 3. У свежих огурцов удалить 

сердцевину, использовать только 

кожу. Это придаст хруст салату.

Шаг 4. Заправить майонезом.

Оливье с креветками
1 порция

100 г креветок, 50 г отварного 

картофеля, 50 г малосольного 

огурца, 20 г зеленого горошка, 50 г 

майонеза.

Шаг 1. Картофель и огурцы нарезать 

небольшими одинаковыми кубика-

ми, добавить горошек, перемешать.

Шаг 2. Добавить майонез, хорошо 

перемешать все ингредиенты.

Шаг 3. Креветки разморозить, про-

мыть под прохладной водой, обсу-

шить бумажным полотенцем.

Шаг 4. На сковороде разогреть 

масло и обжарить креветки с обе-

их сторон до золотистой корочки. 

Не стоит их пережаривать, иначе 

они рискуют стать резиновыми.

Шаг 5. Оформить салат на тарелке, 

выложить сверху креветки, укра-

сить их зеленью по желанию.

Оливье с говяжьим языком
1 порция

40 г говяжьего языка, 40 г отварно-

го картофеля, 40 г отварной мор-

кови,1 яйцо, сваренное вкрутую, 

25 г свежего огурца, 20 г марино-

ванного огурца, 20 г соленого огур-

ца, 20 г зеленого гороха, 5 г укропа, 

5 г зеленого лука, 40 г домашнего 

майонеза, 3 г салата фризе, 5 г 

лука, консервированные маслины, 

соль и перец.

Для домашнего майонеза 
(40 г  на  1  порцию):

40 г горчицы, 3 желтка, 300 мл расти-

тельного масла, 10 г соевого соуса.

Для аджики:
1 кг помидоров, 150 г репчатого 

лука, 30 г чеснока, 10 г острого 

перца чили, 10 г кинзы, 10 г соли.

Шаг 1. Аджика: все ингредиенты 

для аджики мелко нарезать и про-

пустить через мясорубку. Получив-

шуюся массу варить на медленном 

огне до кипения. В конце посолить 

по вкусу.

Шаг 2. Майонез: соединить все ин-

гредиенты для майонеза и взбить 

венчиком до состояния однород-

ной массы.

Шаг 3. Лук фри: лук нарезать мел-

кими кольцами и выложить в миску 

с водой, чтобы ушла горечь. До-

стать лук из воды, просушить, по-

сыпать солью и чуть-чуть обвалять 

в муке. Выложить лук на разогре-

тую сковороду с растительным мас-

лом и обжарить на сильном огне 

до золотистого цвета.

Шаг 4. Говяжий язык чуть-чуть 

посолить и оставить мариновать-

ся в аджике в течение 2 часов 

(на 300 г языка идет 100 г аджики). 

Маринованный говяжий язык об-

жарить на сковороде до готовности 

(10–15 минут).

Шаг 5. Все ингредиенты для оливье 

нарезать на мелкие кубики, запра-

вить домашним майонезом и хо-

рошо перемешать. Салат украсить 

луком фри и салатом фризе.
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СПРАВОЧНОЕ БЮРО

Согласно законодательству, возврат 

по НДФЛ можно сделать на ощути-

мую сумму, к примеру, при покупке 

жилья или оплате обучения или 

лечения.

Конечно, придется повозиться с до-

кументами, сходить в налоговую 

инспекцию, заполнить декларацию 

о доходах, но порой оно того стоит. 

Суммы, по которым можно получить 

вычет, чаще всего ограничены. Так, 

при покупке или строительстве жи-

лья  это 2 млн рублей, при прода-
же недвижимости  1 млн рублей, 
при продаже иного имущества  
250 тыс. рублей.

«Необходимо правильно пони-

мать суть налогового вычета: 

это не та сумма, которую можно 

вернуть, а лишь вычитаемая при 

расчете часть налоговой базы. 

То есть в реальности налоговый 

вычет по НДФЛ составит в 7,7 раза 

меньшую сумму, вернутся только 

13 процентов от вышеуказанного 

(не 1 млн рублей, а 130 тысяч руб-

лей, к примеру)»,  уточняет партнер 

юридической компании «Налого-

вик» Сергей Варламов.
Заполнение налоговой деклара-

ции  одна из главных сложностей. 

В принципе, можно попросить по-

мочь в этом деле бухгалтера с рабо-

ты. Кроме того, есть много юриди-

ческих фирм, которые займутся ва-

шими документами, но, естественно, 

за деньги.

Кто вернет деньги
Налоговый вычет при покупке жи-

лья можно получить у работодате-

ля, написав соответствующее заяв-

ление и приложив к нему уведом-

ление налоговой инспекции о под-

тверждении права на такой вычет. 

В этом случае с вас просто не будут 

удерживать НДФЛ с зарплаты, пока 

не будет возмещена сумма.

Все остальные возмещения следует 

получать в налоговой инспекции 

после заполнения декларации 

о доходах. К ней нужно будет при-

ложить заявление о возврате НДФЛ 

и необходимые документы. В слу-

чае одобрения заявления средства 

поступят на ваш расчетный счет 

в банке. Его следует указать при 

подаче заявления.

Если вы купили дом
Самый крупный вычет  имуществен-

ный. Он предоставляется в сумме 

до 2 млн рублей на приобретение 

или строительство нового жилья. 

Таким образом, в денежном эквива-

ленте максимальный возврат соста-

вит 260 тыс. рублей. Получить его 

может каждый, но только один раз 

в жизни. Есть еще имущественный 

вычет на доходы, полученные при 

продаже недвижимости, 1 млн руб-

лей, при продаже иного имущества  

250 тыс. рублей. Их можно приме-

нять хоть каждый год.

Если речь идет о строительстве или 

покупке дома, в налоговый вычет 

можно включить расходы на разра-

ботку проектно-сметной документа-

ции, на покупку строительных и отде-

лочных материалов, на подключение 

к сетям или создание автономных 

источников электро-, водо-, газо-

снабжения и канализации, на затра-

ты, связанные с работами или услуга-

ми по строительству и отделке.

Документы для вычета при 
покупке жилья:

• налоговая декларация (можно 

обойтись без нее, если вычет 

будет по месту работы);

• заявление на вычет (в свобод-

ной форме, но образец лучше 

взять в налоговой инспекции);

• документы, подтверждающие 

НАВЕРНОЕ, КАЖДЫЙ ИЗ 
НАС, ПОЛУЧАЯ ЗАРПЛАТУ, 
НЕТ-НЕТ ДА И ВЗГРУСТНЕТ 
ОБ УХОДЯЩИХ ЕЖЕМЕ-
СЯЧНО ИЗ НЕЕ 13 ПРО-
ЦЕНТАХ ПОДОХОДНОГО 
НАЛОГА. А ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 
ЧТО В НЕКОТОРЫХ СЛУЧА-
ЯХ ЭТИ ДЕНЬГИ МОЖНО 
ПОТРЕБОВАТЬ ОТ ГОСУ-
ДАРСТВА НАЗАД? 

ПРАКТИКА НАЛОГОВОГО 
ВЫЧЕТА
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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 «ЗвонницаSМГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2020

Сейчас в парикмахерскую не попасть, а быть красивой все равно 
хочется. Поэтому хочу рассказать о своих проверенных способах 
окрашивания волос.

От природы я брюнетка, поэтому пользуюсь натуральными «красками» для 

темных волос. Вот мои фавориты.

Кофе. Придает волосам коричневый оттенок с нотками шоколада. Сва-

рите очень крепкий кофе –  примерно 3 ст. л. молотых зерен на неболь-

шую чашку воды. Дайте настояться, пока кофе не остынет. Добавьте пол 

чайной ложки любого масла для волос –  репейного, касторового, льняно-

го. Процедите кофе и нанесите по всей длине влажных волос. Оставьте 

на пару часов и смойте водой без шампуня.

Крапива. Делает волосы темнее, придает им блеск. 3 ст. л. сухих листь-

ев крапивы заварите стаканом кипятка, подержите на медленном огне 

полчаса, дайте настояться до остывания, процедите и ополосните настоем 

волосы после мытья, втирая жидкость по всей длине волос. Не смывайте.

Луковая шелуха. Подойдет любительницам медных оттенков. 2 горсти 

шелухи залейте стаканом кипятка, подержите на медленном огне 10 минут, 

дайте настояться пару часов, процедите и ополосните волосы. Через час-

два смойте луковый отвар водой.

Нина Морозова, Московская область

ПОКРАСИТЬ 
ВОЛОСЫ 
БЕЗ КРАСКИ
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