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Госдума приняла во втором чтении 

законопроект, который наделяет 

личные подсобные хозяйства (ЛПХ) 

статусом индивидуальных предпри-

нимателей. Депутаты от «Единой 

России» предложили дополнить 

список видов предпринимательской 

деятельности животноводством и… 

растениеводством! Это когда поми-

доры, огурцы и укроп для их засолки 

на грядке выращивают.

Пояснили: «Существует довольно 

многочисленная группа ЛПХ, ведущих 

предпринимательскую деятельность, 

но не зарегистрированных ни в ка-

честве крестьянского (фермерского) 

хозяйства, ни в качестве индивиду-

ального предпринимателя».

Сельским жителям теперь придется 

приобретать патент, чтобы трудиться 

на огородах, а сколько там грядок 

будет –  10, 20 или 1,5 –  налоговым 

органам по барабану. Бумагу придет-

ся выкупать еще до начала процесса 

производства. При этом владелец 

личного подсобного хозяйства обя-

зан будет платить еще взносы в Пен-

сионный фонд и в Фонд ОМС.

По мнению экспертов, это составит 

35–40 тыс. руб. в год. И разори-

тельные платежи вынудят граждан 

отказаться от растениеводства и пе-

реквалифицироваться в иждивенцы. 

Хотя есть статистика, что в середине 

90-х на личных участках выращива-

лось более 90 процентов произве-

денного в России картофеля, под 80 

процентов овощей, фруктов и ягод. 

Многие только благодаря этому то-

гда и выжили без всяких властей!

Раньше, где-то в конце 80-х годов 

прошлого века, уже повзрослевшие 

дети –  новое поколение –  уговари-

вали пожилых родителей «не коря-

читься в огороде над картошкой», 

поскольку ее дешевле купить в ма-

газинах. Но в наши благословенные 

времена и пучок редиски со своей 

грядки –  уже почти божья благо-

дать. И вот на эту благодать ложит-

ся тяжелая липкая лапа мытаря…

Государство ни рублем, ни льготами 

не помогло людям наладить под-

собное хозяйство, они все добы-

вали сами, своим трудом и на свои 

деньги. Однако теперь извольте 

еще и властям отстегивать!

В пояснительной записке к законо-

проекту есть несколько загадочных 

формулировок. Так, говорится, что он 

направлен на снижение налоговой 

нагрузки на малый бизнес, на со-

здание более благоприятных эко-

номических и финансовых условий 

функционирования объектов малого 

предпринимательства. Но как такое 

вообще возможно, если поборы, 

напротив, вырастут? Вспоминает-

ся гневная тирада принца Лимона 

из «ягодно-фруктово-овощной» 

сказки «Чиполлино»: «За последнее 

время доходы нашего государства 

уменьшились. После того как был 

введен налог на воздух, вы стали 

меньше дышать! Это возмутительно!. 

Кроме того, вводится новый налог 

на осадки: на обыкновенный дождь –  

100 лир, на проливной дождь –  200 

лир, с громом и молнией –  300 лир».

Более того, зная о маниакальном 

стремлении наших чиновников пожи-

виться за счет граждан, эти граждане 

заподозрили, что налогом, в смысле –  

патентом, обложат и владельцев дач-

ных участков. Принимавшие закон 

депутаты попытались откреститься 

от этой людоедской перспективы. 

«Если у вас есть личное подсобное 

хозяйство, вы реализуете излишки 

и не планируете выходить на уровень 

более широкой торговой деятельно-

сти, то и приобретать патент не нуж-

но», –  едва не на Библии клялся гла-

ва фракции «ЕР» Сергей Неверов.
Но как раз про дачи в законе ни сло-

ва. Поэтому трактовать его у нас смо-

гут, как угодно. И когда к дачникам 

придут ретивые мытари, чем отмазы-

ваться –  цитатой «из Неверова»?!

Павел Максимов
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О том, что в нынешнем году будет 

введена маркировка лекарствен-

ных препаратов, было известно 

еще в конце 2017 года. Именно 

тогда было внесено изменение 

в закон «Об обороте лекарственных 

средств». Но, как водится, к 1 янва-

ря нынешнего года, когда по перво-

начальному замыслу должна была 

быть введена обязательная марки-

ровка, готовыми оказались лишь 

немногие участники рынка.

Поэтому час икс правительство 

отложило на полгода –  до 1 июля. 

Но эксперты уже сейчас обсужда-

ют, чем обернется новая государ-

ственная инициатива для простого 

народа. Мало кто сомневается, что 

лекарства подорожают, а самые 

дешевые из них просто исчезнут 

из продажи.

На лекарствах поменяются 
упаковка и ценник
Теперь упаковки лекарств поменяют 

свой дизайн. На них дополнительно 

появится строчка из 83 символов, 

где будут указаны международный 

код, индивидуальный серийный но-

мер, ключ и код проверки.

Новая схема будет действовать сле-

дующим образом: фармацевтиче-

ская фабрика получает специальные 

коды из Федеральной государствен-

ной информационной системы «Мо-

ниторинг движения лекарственных 

препаратов» (МДЛП). При отгрузке 

с фабрики список кодов отправляет-

ся дистрибьютору вместе с товаром. 

Дистрибьютор далее фасует товар 

и отправляет в аптеку. Аптека при 

приемке сканирует коды с упаковок 

лекарств и отправляет их на при-

лавки.

Когда происходит покупка препара-

та, провизор сканирует код марки-

ровки на упаковке и отправляет его 

обратно в МДЛП. После этого код 

выбывает из оборота, а в электрон-

ной системе появляется информа-

ция, кто и когда приобрел товар.

Больницам и поликлиникам при-

дется не только передавать инфор-

мацию о получении препаратов 

от поставщика, но и фиксировать их 

перемещение между отделениями. 

Закупать и применять медикамен-

ты, данные о которых не внесены 

в систему, запретят. Таким образом, 

передвижение каждой партии то-

вара можно будет пошагово отсле-

дить. Чиновники будут точно знать, 

сколько товара произвела каждая 

фабрика и сколько пилюль продала 

отдельно взятая аптека.

Правда, для того чтобы стать про-

зрачными, самим участникам рынка 

придется поднапрячься. Медицин-

ским учреждениям –  от фабрик 

до самых маленьких аптечных кио-

сков –  придется обновить прошивку 

онлайн-кассы, которая теперь будет 

добавлять код маркировки в чек, 

внедрить специальный электронный 

документооборот, закупить 2D-ска-

неры для проверки марок и приемки 

лекарств от поставщика, а также 

регистратор выбытия –  устройство, 

подтверждающее, что лекарство 

было продано, использовано или 

выдано пациенту.

Подорожание неизбежно!
Больше всего эксперты опасаются, 

что сложная электронная система 

окажется неготовой к работе, начнут-

ся многочисленные сбои, а это по-

просту парализует работу и больниц, 

и аптек. Первыми пострадают меди-

цинские организации в глубинке.

Критика маркировки звучит все 

больше от рядовых участников 

рынка. Например, для небольшой 

дистрибьюторской компании сумма 

разовых затрат будет составлять 

около 6–7 млн руб. Теперь им 

нужно увеличивать штат складских 

работников, иначе уменьшится ско-

рость сбора заказов. Чтобы окупить 

траты, компании вынуждены в разы 

увеличить продажи. А это практи-

чески невозможно. Соответственно 

коммерсанты будут или взвинчи-

вать расценки на услуги, или за-

крываться. Как это повлияет на ко-

нечную стоимость лекарств, сейчас 

никто прогнозировать не может, 

но ценник неизбежно вырастет.

Наталья Пуртова

С 2020 ГОДА СТАЛА ОБЯ-
ЗАТЕЛЬНОЙ МАРКИРОВКА 
ВСЕХ ЛЕКАРСТВ В РОССИИ.  
СЛЕДУЕТ ЛИ ОЖИДАТЬ 
ПЕРЕБОЕВ С ПОСТАВКОЙ 
МЕДИКАМЕНТОВ В РОЗ-
НИЧНУЮ СЕТЬ И ГРОЗИТ ЛИ 
НОВОВВЕДЕНИЕ ПОДОРО-
ЖАНИЕМ ЛЕКАРСТВ?

ФАРМАЦЕВТИЧЕСКАЯ 
ОБНОВКА-МАРКИРОВКА
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Каждый из этих людей обязан за-

платить государству налог со своих 

доходов, и теперь неплательщиков 

станут вылавливать с помощью но-

вейших технологий.

Об этом заявили в Министерстве 

строительства и ЖКХ. Для этой 

цели будет создана специальная 

платформа, интегрированная с на-

логовой службой, государственной 

информационной системой жи-

лищно-коммунального хозяйства 

и другими структурами, имеющими 

полную информацию о каждом жи-

теле страны, его достатке, имуще-

стве и состоянии банковского сче-

та. Сейчас в стране сдается 5,2 млн 

квартир, и хозяину каждой из них 

придется раскошелиться.

«Мы пока еще разрабатываем 

платформу, не до конца приняли 

решение, как это будет выглядеть. 

Но уже могу сказать, что там будут 

аккумулироваться услуги по заклю-

чению договора аренды, регистра-

ции арендаторов по месту прожи-

вания, страхование жилья, услуги 

налогового агента», –  рассказал за-

меститель министра строительства 

и ЖКХ Никита Стасишин.
Он добавил, что лишних сложностей 

для собственников квартир, сдаю-

щих их по официальным договорам, 

создавать не предполагается.

«Есть случаи, когда квартиры сда-

ются без официальных договоров 

и там живут, мягко говоря, не совсем 

безопасные для окружающих людей 

арендаторы», –  пояснил спикер.

При этом он не смог объяснить, 

какие именно привилегии получат 

владельцы жилья, почему безопас-

ность окружающих не могут обес-

печить обыкновенные участковые 

и как «электронный отлов» тех, кто 

получает прибыль со своего жилья, 

может повлиять на криминальную 

ситуацию.

Впрочем, где на самом деле зарыта 

собака, стало ясно из заявления все 

того же чиновника. Он отметил, что 

платформа будет интегрироваться 

и с налоговой службой, и с ЖКХ. 

А после легализации рынка бюд-

жет может рассчитывать на налоги 

до 200 млрд руб. ежегодно.

В прошлом году владельцы квартир, 

сдав свое жилье по договору найма, 

должны были платить налог на до-

ход в размере 13 процентов. Жите-

ли Москвы и Московской области, 

Калужской области и Татарстана 

получили возможность зарегистри-

роваться как самозанятые и платить 

налог по ставке 4 процента вместо 

13 процентов.

При этом чиновники подчеркивают, 

что у жителей страны есть несколь-

ко вариантов оплаты налога.

Первый вариант: хозяин кварти-

ры раз в год посещает налоговую 

и платит 13 процентов. Берем 

среднестатистического гражданина, 

который сдает квартиру по догово-

ру найма за 15 тыс. руб. в месяц. 

За год его доход составил 180 тыс. 

руб. Таким образом, сумма налога 

к уплате по ставке 13 процентов –  

23 400 руб.

Второй вариант: гражданин мо-

жет зарегистрироваться как ин-

дивидуальный предприниматель 

и перейти на упрощенную систему 

налогообложения, где налог будет 

составлять 6 процентов от дохода. 

В нашем случае размер арендной 

платы остался тем же, налог –  

10 800 руб.

И третий, самый оптимальный, 

на наш взгляд, вариант: арендода-

тель может зарегистрироваться как 

самозанятый, и тогда налоговый 

платеж составит 7200 руб., то есть 4 

процента от получаемого дохода.

В любом случае налоги в России 

обязаны платить с доходов все без 

исключения. Но если у арендода-

телей пенсии ниже прожиточного 

минимума (особенно в провин-

ции!), то, видимо, следует ввести 

для них официальную льготу по та-

кому налогу.

Наталья Пуртова

В НЫНЕШНЕМ ГОДУ НА-
ЧИНАЕТСЯ РАЗРАБОТКА 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ПЛАТФОР-
МЫ, В КОТОРУЮ БУДУТ 
ВНОСИТЬСЯ ДАННЫЕ ВЛА-
ДЕЛЬЦЕВ НЕДВИЖИМО-
СТИ, ПРЕДНАЗНАЧЕННОЙ 
ДЛЯ СДАЧИ В АРЕНДУ.

ОБЕЛИВАЯ СЕРУЮ АРЕНДУ



УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

5

Помигал «аварийкой» –  
штраф
Моргнуть «аварийкой» –  своеоб-

разный способ среди автомобили-

стов сказать «спасибо». Чаще всего 

так выражают благодарность в слу-

чае предоставления преимущества 

при проезде или перестроении 

на дороге. Однако далеко не все 

водители знают, что такая вежли-

вость может закончиться штрафом. 

Статья 12.20 КоАП РФ предполагает 

за нарушение правил пользования 

внешними световыми приборами, 

звуковыми сигналами, аварийной 

сигнализацией или знаком аварий-

ной остановки предупреждение 

или наложение административного 

штрафа в размере 500 руб.

Разговор по телефону –  
1500 руб.
Еще одно нарушение, которым 

«грешат» большинство автолюби-

телей, –  разговор за рулем по теле-

фону без специальной гарнитуры, 

освобождающей руки. При этом 

некоторые особо талантливые 

индивидуумы, ведя машину, ухитря-

ются не только отвечать на звонки, 

но и набирать смс и даже перепи-

сываться в соцсетях. Между тем 

за такие действия статьей 12.36.1 

КоАП РФ предусмотрен вполне ре-

альный, а не виртуальный штраф 

в размере 1500 руб.

Пьянству –  бой
Многие знают, что появляться 

в общественных местах в нетрез-

вом виде нельзя. Перечень таких 

мест оговорен в статье 20.21 КоАП 

РФ. Это улицы, стадионы, скверы, 

парки, общественный транспорт 

и др. Правда, соблюдать этот за-

прет не все считают нужным. Взять 

хотя бы массовые гулянья на про-

тяжении рождественских каникул. 

А ведь за появление в обществен-

ных местах в нетрезвом виде может 

грозить не только штраф от 500 

до 1500 руб., но и админи-

стративный арест на срок 

до 15 суток.

Не хамите, 
гражданочка!
Показали неприличный 

жест подрезавшему вас води-

телю или назвали «жирухой» 

в социальных сетях ненавистную 

однокурсницу Светку? Готовьтесь 

выплатить штраф в размере от 1000 

до 3000 руб. (ст. 5.61 КоАП РФ 

«Оскорбление»).

Бросил окурок –  плати
Бросили окурок, кожуру от банана 

или пластиковую бутылку мимо 

урны –  подайте в доход государства 

от 1000 до 2000 руб. Именно такой 

штраф предусмотрен по ст. 8.2 

КоАП РФ «Несоблюдение экологи-

ческих и санитарно-эпидемиологи-

ческих требований при обращении 

с отходами производства и потреб-

ления».

Выбирайте выражения
Не стесняетесь в выражениях? 

Административный кодекс РФ клас-

сифицирует нецензурную брань как 

мелкое хулиганство (ст. 20.1 КоАП 

РФ) и предполагает наложение 

штрафа в размере 500–1500 руб. 

или даже административный арест 

на срок до 15 суток.

Недисциплинированный 
пешеход
Может показаться, что законодатель 

строг только в отношении автолю-

бителей. Но это не так. Пешеходы 

тоже могут нарваться на штраф, 

если не будут соблюдать правила 

дорожного движения. А именно 

перебегать дорогу, где вздумает-

ся, или на запрещающий сигнал 

светофора. Это правонарушение 

прописано в статье 12.29 КоАП РФ 

и влечет за собой наложение штра-

фа в размере 500 руб.

Надежда Кузьмина

НОВЫЙ КОАП МОГУТ ПРИНЯТЬ В РОССИИ В БЛИЖАЙШЕЕ 
ВРЕМЯ. ПОКА ДОКУМЕНТ НАХОДИТСЯ НА ОБСУЖДЕНИИ. 
НЕКОТОРЫЕ ИЗ РЕЦЕНЗЕНТОВ УЖЕ УСПЕЛИ ОКРЕСТИТЬ 
КОДЕКС «КАРАТЕЛЬНЫМ». ОДНАКО И В ДЕЙСТВУЮЩЕМ 
КОДЕКСЕ АДМИНИСТРАТИВНЫХ ПРАВОНАРУШЕНИЙ ЕСТЬ 
СТАТЬИ, КОТОРЫЕ МОГУТ НАКАЗАТЬ ВАС ЗА, КАЗАЛОСЬ 
БЫ, ДОСТАТОЧНО НЕВИННЫЕ ВЕЩИ. МЫ ВЫЯСНИЛИ, 
КАКИЕ СТАТЬИ ДЕЙСТВУЮЩЕГО КОАП МЫ НАРУШАЕМ И 
ДАЖЕ НЕ ПОДОЗРЕВАЕМ ОБ ЭТОМ!

ПРЕВРАЩЕНИЕ НАРОДА 
В ШТРАФНИКА?
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Как отмечают различные современ-

ные исследования, одиночество сей-

час может серьезно укоротить жизнь 

человека и в этом даст фору даже 

традиционным катализаторам: забо-

леваниям разных органов, вредным 

привычкам и нездоровому питанию. 

О том, почему так происходит и как 

можно скорректировать ситуацию, 

рассказывает психолог, женский 

коуч, автор собственного метода для 

проработки психотравм из детства 

и ложных убеждений у взрослых 

Ирина Маслова-Семенова.
Кто-то боится одиночества, а кто-то 

в нем остро нуждается. Для одних 

оно является способом подзаря-

диться энергией, а для других –  не-

выносимой болью. Это значит, что 

в каждом конкретном случае надо 

разбираться предметно, отделять 

хорошее и здоровое одиночество 

от болезненного и научиться ис-

правлять ситуацию там, где оно 

приносит лишь страдания.

Приятное одиночество –  это, 

по сути, нормальная и здоровая по-

требность человека в перезагрузке 

и восстановлении, в упорядочен-

ном быте, когда хочется часами 

наводить порядок и находить для 

каждой вещи свое место. Когда че-

ловеку хочется разобраться в том, 

что важно, кто он и верный ли путь 

в жизни выбрал.

Такое одиночество в привычном 

нам понимании одиночеством 

не является: это лишь время 

на себя, на свои интересы. Доста-

точно пары-тройки часов наедине 

с собой, чтобы баланс был восста-

новлен. Такие разгрузочные дни 

помогают человеку не сойти с ума 

и чувствовать себя комфортно.

Плохим и болезненным одиноче-

ством называют потребность в зна-

чимых отношениях, которых нет. 

Вот в этой ситуации можно гово-

рить про то, что человек мучается, 

переживает, страдает и находится 

в постоянном состоянии стресса. 

Когда у одинокого, т. е. человека 

без отношений, есть работа, друзья-

подруги, родители есть, и вроде как 

людей вокруг много, он все равно 

очень хорошо распознает эту ду-

шевную тоску по личному счастью, 

которое для него невозможно без 

наличия второй половинки.

Это состояние начинает особенно 

активно проявляться в тех ситуациях, 

когда человек остается один. Воз-

никает какая-то тревога, какое-то 

волнение. Начинается какое-то пере-

малывание прошлого: «Что же у меня 

так ничего не получилось?»

Не всегда это потребность в сек-

суальном партнере либо в друге. 

Это может быть родом из детства, 

когда потребность в хорошем, 

правильном, поддерживающем 

родителе не была восполнена. Че-

ловек не был в безопасности рядом 

с мамой и папой либо не получал 

должного внимания, и образова-

лась вот такая дыра. В результате 

ему приходится жить с таким де-

фицитом долгие годы, а проявится 

он в чувстве одиночества, которое 

в прямом смысле слова убивает.

Стрессовые ситуации, в которых 

человек живет постоянно, приводят 

к тому, что нервы его натянуты как 

струна, он не может расслабиться, 

начинаются проблемы со сном, 

развивается хроническая усталость, 

и весь организм запускает меха-

низм самоуничтожения. Причем 

проблемы со здоровьем могут 

развиться довольно быстро, так как 

продолжающееся состояние стрес-

са лишь ухудшает положение.

Анна Шатохина

ОДИНОЧЕСТВО – СОСТОЯНИЕ, КОТОРОГО МНОГИЕ СТРАШАТСЯ. ВЕДЬ КАЖЕТСЯ, БУД-
ТО ТЫ НИКОМУ НЕ НУЖЕН, НА ТЕБЕ СТОИТ КРЕСТ, ТЫ НЕ МОЖЕШЬ ОБЩАТЬСЯ С ДРУ-
ГИМИ, А ЗНАЧИТ, ЛИШЕН МНОГИХ РАДОСТЕЙ ЖИЗНИ. ПРИЧЕМ СЕГОДНЯ НЕРЕДКО 
СКЛАДЫВАЕТСЯ ПАРАДОКСАЛЬНАЯ СИТУАЦИЯ, КОГДА ЧЕЛОВЕК ЧУВСТВУЕТ СЕБЯ 
ОДИНОКИМ И НЕНУЖНЫМ, ДАЖЕ НАХОДЯСЬ СРЕДИ БОЛЬШОГО КОЛИЧЕСТВА ЛЮДЕЙ 
И ТЕСНО ВЗАИМОДЕЙСТВУЯ С СОЦИУМОМ. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ОДИНОЧЕСТВО… СРЕДИ ЛЮДЕЙ
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– Светлана Викторовна, расскажи-
те, как правильно построить отно-
шения с шефом с самого начала?
– Как и в любом другом коллективе, 

на работе очень важно первое впе-

чатление, которое, в свою очередь, 

зависит от самопрезентации. Как 

и визитка, и внешний вид, эффект 

первого впечатления наиболее 

полно участвует в формировании 

отношений в трудовом коллективе. 

Важно показать себя с выгодной 

стороны, уверенным человеком, 

знающим, что от него хотят, и умею-

щим это выполнять.

– А если начальство «перегибает 
палку» с поручениями, как быть?
– Важен сбалансированный пове-

денческий стиль, чтобы не превра-

титься в «мальчика на побегушках», 

нужно показать, что удовлетворять 

свои потребности вы можете 

не за счет кого-то, а совместно 

с другими людьми. На этом строятся 

хорошие взаимоотношения не толь-

ко с коллегами, но и с начальством. 

Сильную личность, уверенного 

в себе (но не самоуверенного) че-

ловека хороший начальник начнет 

уважать. Да, каждый шеф хочет 

добиваться максимальной отдачи 

от сотрудника и часто приказы, 

идущие «сверху», могут выходить 

за рамки компетенции работника.

Руководителями становятся автори-

тарные люди, либо они вырабатыва-

ют в себе авторитарность, приходя 

на новую должность. Это неизбеж-

но, без этого руководить людьми 

гораздо сложнее. Но, почувствовав 

власть, некоторые люди начинают 

ею злоупотреблять. В случае, если 

вдруг босс требует сделать убор-

ку в его кабинете, можно и даже 

нужно отказаться. Красивый отказ 

с грамотной аргументацией сыграет 

большую роль, чем безропотное «со-

глашательство». Нельзя полностью 

подстраиваться под начальника, 

нужно оставлять место и для своих 

интересов, особенно если уметь по-

казать, что эти интересы находятся 

в сфере компетенции сотрудника.

– А откуда корни растут у прямых 
оскорблений и унижений со сто-
роны руководителя?
– Если начальник зрелая личность 

и добился назначения на эту долж-

ность благодаря своим качествам 

лидера, он будет строить отношения 

с коллективом на взаимном ува-

жении и использовании навыков 

сотрудников, не ущемляя интересов 

других людей. К сожалению, неред-

ки случаи, когда на повышение идет 

совершенно не готовый к этому 

человек и тогда начинаются про-

блемы с подчиненными.

– Как далеко может зайти проти-
востояние «шеф-работник» и сто-
ит ли стараться что-то доказывать 
или проще сменить место работы?
– Здесь все индивидуально. Иногда 

проще уволиться и сэкономить нер-

вы, например, если вас постоянно 

подставляют, оскорбляют. Если 

упустил момент, нужный для про-

изведения первого впечатления, 

уже сложно выправить ситуацию 

в правильное русло. Но возможно. 

Здесь поможет стратегия «холодной 

войны» –  хорошо продуманные 

ходы, с учетом индивидуальных 

особенностей начальника, грамот-

ная борьба за свое существование 

на данном предприятии. Если есть 

возможность, лучше всего обратить-

ся с этой проблемой к специалисту 

в области поведенческой психо-

логии и уже вместе планировать 

дальнейшие действия. Но эффект 

первого впечатления будет держать-

ся очень долго, возможно, не один 

год. Не всякий человек способен 

на такую длительную борьбу, многие 

сдаются и это выбор каждого.

НАЧАЛЬНИКОВ НЕ БЫЛО БЫ БЕЗ ПОДЧИНЕННЫХ, С КО-
ИМИ МОГУТ ВОЗНИКАТЬ НЕКОТОРЫЕ ПРОБЛЕМЫ. 
ОТ БАНАЛЬНОГО НЕДОПОНИМАНИЯ ДО СЕРЬЕЗНЫХ 
КОНФЛИКТОВ И ЧУТЬ ЛИ НЕ «ТРАВЛИ», КОГДА, НЕ ИМЕЯ 
ВОЗМОЖНОСТИ УВОЛИТЬ СОТРУДНИКА ЗА ПРОВИН-
НОСТЬ, БОСС ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННО ПРОВОЦИРУЕТ СО-
ТРУДНИКА НА СОВЕРШЕНИЕ ВАЖНОЙ ОШИБКИ, ГРУ-
БОСТЬ, НЕИСПОЛНЕНИЕ ПРЯМЫХ УКАЗАНИЙ И ТАК 
ДАЛЕЕ. ВНЕСТИ ЯСНОСТЬ В ЭТУ ПРОБЛЕМУ НАМ ПОМОГ 
КЛИНИЧЕСКИЙ ПСИХОЛОГ СВЕТЛАНА КАЧАЛОВА.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ЕСЛИ ШЕФ 
ЗЛОУПОТРЕБЛЯЕТ

ВЛАСТЬЮ
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Выйти из цифровой зависимости 

крайне сложно. Ведь утро многие 

начинают с того, что хватают те-

лефон, днем сидят в компьютерах 

и ноутбуках – количество инфор-

мации, обрабатываемой мозгом 

человека, просто зашкаливает. И 

далеко не вся она идет на пользу и 

действительно требуется для полно-

ценной и здоровой жизни. Однако с 

течением времени человек довольно 

быстро привыкает к тому, что он все 

больше времени проводит возле 

своих гаджетов, и даже не замечает, 

как все это трансформируется у него 

в настоящую зависимость. 

О том, как должна проходить ци-

фровая разгрузка, рассказывает 

психолог, женский коуч, автор соб-

ственного метода для проработки 

психотравм из детства и ложных 

убеждений у взрослых Ирина Мас-
лова-Семенова.
Как только вы проснулись утром, об-

ратите внимание, через какое время 

вы берете в руки телефон. Если сразу 

же, сонные, начинаете просматри-

вать ленту, то это означает, что у вас 

сформировалась достаточно устой-

чивая привычка, от которой, конечно, 

лучше избавляться. Основная из 

причин, почему мы залипаем в ленте 

новостей, – у нас не сформировано 

ожидание хорошего. Когда вы живе-

те в вечном дне сурка, ничего инте-

ресного и нового не происходит, вы 

не являетесь автором и инициатором 

событий. Чтобы не было соблазна 

постоянно сидеть в соцсетях, составь-

те себе план действий на выходные. 

Для этого определите небольшой 

план мероприятий, которые вы бы 

хотели сделать. Предвкушение того, 

что завтра у вас будет чем заняться, 

формирует ожидание хорошего. Это 

может перевесить потребность про-

падать в соцсетях.

Примеры дел:

• Наметьте новый маршрут по 

городу, где можно прогуляться.

• Выберите нескольких друзей, с 

которыми можно встретиться.

• Подпишите настоящие бумаж-

ные открытки знакомым лю-

дям и отправьте их по почте.

• Скачайте и посмотрите новый 

фильм.

Конечно же, вы всегда можете до-

полнить список своими занятиями, 

которые вызывают у вас интерес и 

желание заняться ими немедленно.

Найти мотивацию
Придумайте себе ратификацию 

(поощрение). Что я сделаю для 

себя? Что я куплю себе или позво-

лю, если проведу без телефона, 

например, шесть часов? Или если 

в течение недели в общей сложно-

сти буду пользоваться интернетом 

пять часов?

Если вы выполняете данную себе 

установку, то покупаете какую-то 

долгожданную вещь, устраиваете 

отдых. В этот момент ваш мозг за-

фиксирует мысль, что если вы про-

водите мало времени в соцсетях, то 

получаете бонус. Благодаря этому 

вы будете делать больше дел, стане-

те более эффективным человеком, 

и ваша жизнь наполнится интерес-

ными событиями.

Возвращаем реальность
Зависимость от гаджетов, соцсетей 

и информации может быть потреб-

ностью во впечатлениях. В этом 

случае вы можете сами себе их 

устраивать. Если это потребность во 

внимании, общении, информации и 

вы точно можете определить, зачем 

именно хватаетесь за телефон, то 

спрашивайте у себя: «Где в реаль-

ной жизни я могу получить эти же 

эмоции? Как я могу восполнить 

эту же потребность, но не за счет 

смартфона?» Выписывайте список 

таких мероприятий и в течение не-

дели их реализовывайте.

Анна Шатохина

СЕГОДНЯ ПРИВЫЧНАЯ ПОЗА ДЛЯ МНОГИХ – СИДЯ, СО 
СМАРТФОНОМ В РУКАХ. ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК НЕ В ТЕЛЕФОНЕ, ТО 
В КОМПЬЮТЕРЕ. В РЕЗУЛЬТАТЕ У НЕГО ВЫРАБАТЫВАЕТСЯ НА-
СТОЯЩАЯ ЗАВИСИМОСТЬ ОТ МИРА ИНФОРМАЦИИ, КОТО-
РАЯ НЕГАТИВНО СКАЗЫВАЕТСЯ НА ЖИЗНИ В ЦЕЛОМ.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

НЕ ПРОВАЛИТЬСЯ В СОЦСЕТИ!
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

– Бывают ли слезы без причины 
или все-таки причина есть всегда?
– В физиологических реакциях, 

а слезы именно к ним и относятся, 

ничего не бывает просто так. У че-

ловека есть такой вид психической 

защиты, как рационализация, это 

когда мы все себе объясняем. Он 

оберегает нас от переживаний 

и боли. У тела такого механизма 

нет, оно ничего не объясняет и жи-

вет отдельной жизнью от нашей ра-

ционализации, не подчиняется ей. 

И, поскольку у любой физиологиче-

ской реакции есть свой внутренний 

стимул, слезы просто так не появля-

ются. Всегда есть причина, которая 

их провоцирует, но мы ее иногда 

не считываем.

– Почему не считываем?
– Здесь срабатывает наше бессо-

знательное, которое ставит своеоб-

разный блок. Слезы в большинстве 

случаев –  это реакция на жалость 

к себе самому, а поскольку это 

больно, мозг стоит на страже и обе-

регает от этого, он старается убе-

дить нас в том, что все нормально.

– Как понять, что именно прово-
цирует слезы?

– Есть один очень хороший вопрос, 

который нужно почаще себе зада-

вать: что я сейчас чувствую? Как 

ни странно, найти ответ на него 

довольно сложно. Часто, чтобы до-

браться до причины, из-за которой 

вы плачете, нужно снять несколько 

слоев своих собственных защит: из-

бегание, рационализация, отрицание 

и т. д. В большинстве случаев доко-

паться до сути мешает еще и стыд.

– Человеку стыдно признаться са-
мому себе в какой-то проблеме?
– Да. Проблема, которая вызывает 

жалость к себе, а следом слезы, 

может быть покрыта тайной, стра-

хом, запретом и т. д. Только если вы 

честны с собой и не боитесь самого 

себя, можно докопаться до сути.

Вообще то, о чем мы говорим, от-

носится к проблеме под названием 

«держать лицо». Многие из нас пы-

таются не показывать свои настоя-

щие чувства, подавляют эмоции, мы 

скрываем истинных себя.

– Иногда подавлять эмоции нуж-
но, разве не так?
– Конечно, но мы не должны увле-

каться этим настолько, чтобы прятать 

самих себя от себя же. Когда мы идем 

на работу и там «носим форму» –  это 

одно дело. Маски тоже иногда нуж-

ны, чтобы не подвести коллектив, 

выполнить какую-то задачу. Глав-

ное –  не переусердствовать.

– Есть люди, которые так пре-
успели по части подавления эмо-
ций, что никогда не плачут. Это 
нормально?
– Гордиться тут нечем. В целом это 

неадекватная реакция. Да, можно 

сдержаться в определенный мо-

мент, когда ты хочешь произвести 

впечатление или не напугать детей 

своими слезами, но постоянно так 

делать не стоит. Мы все живые 

люди. Никому же не стыдно, когда 

течет кровь при порезе? Почему 

нужно стыдиться слез?

Даже если вы в какой-то момент 

сдержали себя, в здоровой ситуа-

ции человек потом поплачет или 

погрустит, когда для этого будет 

подходящий момент. Уверяю вас, 

что каждая «задушенная» слеза со-

бирается в большой ком. А если это 

длится годами, выливается потом 

в истерику с припадками. Чем доль-

ше вы себя сдерживаете и не даете 

волю эмоциям и слезам, тем силь-

нее будет этот припадок.

– Можно ли самостоятельно спра-
виться с желанием постоянно 
плакать?
– Естественно, если вы найдете 

истинные причины своих слез и по-

пытаетесь решить волнующие вас 

проблемы. Но в ситуации, когда вы 

понимаете, что не способны про-

вести такой честный анализ и вам 

нужна помощь, ее нужно попросить 

у того же психолога.

Наталья Кожина

КОГДА МЫ РЫДАЕМ В ФИНАЛЕ ФИЛЬМА «ХАТИКО» ИЛИ НАД РАЗДЕЛОЧНОЙ ДОСКОЙ С 
ЛУКОМ, ЭТО КАЖЕТСЯ ВПОЛНЕ ЛОГИЧНЫМ. НО ИНОГДА СЛЕЗЫ КАПАЮТ САМИ СОБОЙ, 
БЕЗ ОСОБЫХ НА ТО ПРИЧИН. ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВЫ НЕ МОЖЕТЕ СДЕРЖИВАТЬ ЭМОЦИИ И 
ПОСТЕПЕННО ПРЕВРАЩАЕТЕСЬ В ПЛАКСУ, РАССКАЗЫВАЕТ ПСИХОЛОГ АННА ХНЫКИНА.

ПЛАЧА БЕЗ ПРИЧИНЫ НЕ БЫВАЕТ
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Вы выходили замуж за самостоя-

тельного человека, способного 

принимать решения и совершать 

поступки. Втайне вам завидовали 

подруги –  умный, красивый, с соб-

ственной жилплощадью и мамой, 

живущей на другом конце города. 

Рано радовались, ой как рано! Ваше 

первое утро в замужестве было 

скомкано телефонным звонком 

ни свет ни заря: «Да, мамулеч-

ка… Конечно, приезжай!» Вы еще 

не успели подумать, а изо рта уже 

вылетело: «Зачем?» Как зачем? 

Посмотреть, все ли в порядке, 

проверить, что вы подаете на за-

втрак, тщательно ли моете посуду, 

в каком виде ходите по дому! Глядя 

на мужа, который заглядывает ма-

меньке в рот, вы понимаете, что это 

только начало.

Вам не повезло, вы вышли замуж 

за «маменькиного сынка». К сожа-

лению, явление распространенное 

и неизлечимое. Но приспособиться 

к такой ситуации можно. Если вы, 

конечно, умны и обладаете пре-

красной выдержкой.

Под одной крышей
Вы и помышлять не могли, что 

жизнь с родителями мужа станет 

для вас целым испытанием. Но вам 

пока ничего не остается, как жить 

всем вместе. Свекровь часто бы-

вает не в духе и не разговаривает 

с вами. Иногда она может позво-

лить себе всякие колкие замеча-

ния: «Сколько раз тебе говорить, 

не ставь мокрую посуду на стол». 

Но самое мучительное –  это вечер-

ние посиделки перед телевизором 

с обсуждением просмотренных 

передач. Каждый вечер заканчива-

ется вопросом-репликой: «Что-то 

ты, голубушка, бледненькая, не бе-

ременная ли?» А вы совершенно 

не беременная и с ужасом думаете 

о декрете вдвоем со свекровью 

на тесной кухне. Положение, каза-

лось бы, безвыходное.

Запомните, безвыходных положе-

ний не бывает. Конечно, свекровь –  

человек взрослый с закостенев-

шими привычками, и изменить ее 

не под силу даже суперпсихологу. 

А мы и не собираемся ее менять, мы 

попробуем поменять свое отноше-

ние к ситуации.

Прежде всего говорите себе каждый 

день: твои проблемы временные, это 

своего рода проверка ваших чувств. 

Не всю же жизнь вы будете коротать 

со свекровью под одной крышей. 

Будьте с ней открытой и добро-

желательной, но не откровенной 

в важных вопросах. Относитесь к ее 

капризам и выходкам, как к продел-

кам ребенка. Делайте ей приятное 

не только по праздникам, но и про-

сто так. Скажем, идете домой, захва-

тите ее люби-

мый журнал 

или шо-

коладку, 

будто идете в гости к подруге, у ко-

торой есть ребенок.

Никогда не жалуйтесь мужу на све-

кровь. Все конфликты, проблемы, 

спорные вопросы разрешайте само-

стоятельно и напрямую, а не через 

мужа. Не позволяйте это делать 

и свекрови. Если она жалуется 

на вас сыну, а он имеет бестактность 

вам это рассказывать, не опускай-

тесь до оправдания «а она…», 

переведите все в шутку. Имейте 

в виду –  открытый конфликт, если он 

неизбежно возникает, всегда лучше 

«холодной» войны. По крайней мере, 

в этом случае у вас есть шанс достой-

но из него выйти. «Холодную» войну, 

как правило, выигрывает свекровь.

И какая бы расчудесная свекровь 

ни была, при малейшей возможно-

сти разъезжайтесь. В маленькой 

комнате в коммуналке на краю 

света вы будете чувствовать себя 

свободнее, чем в золотой клетке 

вместе со све-

кровью.

ВЫ КОГДА-НИБУДЬ ОБРАЩАЛИ ВНИМАНИЕ НА ТО, ЧТО АНЕКДОТЫ НА СЕМЕЙНУЮ 
ТЕМУ ЧАСТО ПОСВЯЩЕНЫ ОТНОШЕНИЯМ МЕЖДУ ЗЯТЕМ И ТЕЩЕЙ И НИКОГДА МЕЖДУ 
НЕВЕСТКОЙ И СВЕКРОВЬЮ? ПОТОМУ ЧТО ЭТА ТЕМА – ЗАПРЕТНАЯ. ДВЕ ЛЮБЯЩИЕ ЖЕН-
ЩИНЫ РАЗНЫХ ПОКОЛЕНИЙ БОРЮТСЯ НЕ НА ЖИЗНЬ, А НА СМЕРТЬ ЗА ОБЛАДАНИЕ 
МУЖЧИНОЙ, ДЛЯ ОДНОЙ – СЫНОМ, ДЛЯ ДРУГОЙ – МУЖЕМ. И ТУТ УЖ НЕ ДО СМЕХА.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

В СЕМЬЕ ВЛАСТНОЙ СВЕКРОВИ
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Семья побеждает друзей
Некоторое отдаление от друзей –  

это нормальный инстинкт самосо-

хранения семьи. Потому-то молодые 

жены, подчиняясь этому инстинкту, 

всеми правдами и неправдами отва-

живают от своего мужа его холостых 

приятелей. Чтобы он не отвлекался 

от домашних забот, чтобы не про-

водил время «неправильно» –  вы-

пивая и общаясь с потенциальными 

соперницами.

Впрочем, семейные ценности 

блюдут не только женщины, 

но и консервативные мужья. Для 

них болтовня жены с подружкой, 

не обремененной семьей, о беско-

нечных вечеринках, дискотеках, на-

рядах –  прямая угроза семейному 

благополучию. Хотя бы потому, что 

это покушение на общий бюджет. 

Да и в каждой «нестыковке» харак-

теров, которые неизбежны в любой 

семье, муж справедливо полагает, 

что здесь не обошлось без советов 

любимой подружки жены. И супруг 

порой выдвигает своей половине 

грозную альтернативу: или твоя 

Наташка (Катька, Ленка), или я. 

Разумеется, в большинстве случаев 

«виновная» сторона предпочитает 

семью, принося ей в жертву друзей-

приятелей. Их отсутствие делает 

супругов еще более эмоционально 

зависимыми друг от друга, и это 

лишь укрепляет их отношения.

А уж когда рождается ребенок, дру-

зья совсем уходят на задний план. 

Все интересы сосредоточиваются 

вокруг пеленок, пустышек и корм-

лений. А вопрос, кому идти в сад 

за ребенком, становится гораздо 

актуальнее, чем кого пригласить 

в гости. И если мужья все же под-

держивают отношения с приятеля-

ми и хотя бы изредка ходят вместе 

в баню или на футбол, то жены 

чаще всего «выпадают» из друже-

ских компаний.

И все же родственники, даже самые 

близкие, не заменят нам друзей. 

Первые даны нам по факту рожде-

ния. Дружим же мы с теми, кто бли-

зок нам по интересам, жизненным 

взглядам. Кстати, люди, пережив-

шие не один развод, друзей ценят 

намного больше, чем супругов. 

Поскольку дружба в этом случае 

по возрасту намного старше брака. 

Именно друзья помогают пережить 

развод, не впасть в депрессию, най-

ти нового спутника жизни.

Возможность поговорить по душам 

с близким человеком, но не супру-

гом вы особенно оцените спустя 

годы. Когда подрастут и станут 

самостоятельными дети, а эмоцио-

нальной близости только со своей 

половиной окажется мало. И впол-

не естественно, что вам захочется 

расширить границы своего мирка. 

Поэтому не корите мужа за то, 

что в выходные он уходит с прия-

телями на рыбалку или в гараж, 

а жену –  за то, что по вечерам она 

задерживается у подруг или ходит 

на концерты.

Любовно-дружеский 
коктейль
Впрочем, не все супруги берут курс 

на искоренение несемейных дру-

зей. И именно они придумали друга 

семьи, который становится близким 

и дорогим и мужу, и жене. Только 

вот не всегда просчитывают, чем 

это чревато для семьи…

Слишком часто мужья находят жен 

в постели своих друзей и наобо-

рот. И такие романы вовсе не слу-

чайность, а закономерность. Так 

что любовно-дружеский коктейль 

неизбежен, а вот последствия его 

разные. Кто-то ограничится флир-

том, а кто-то на практике воплотит 

всю силу своего влечения. И за-

висит это не только от решимости 

друга, но и от позиции супруга –  

потенциальной жертвы дружеско-

го искушения.

НИКОГДА НЕ ЗАДУМЫВА-
ЛИСЬ О СТРАННОЙ МЕТА-
МОРФОЗЕ: ПОЧЕМУ ДРУЗЬЯ 
У СЕМЕЙНЫХ ЛЮДЕЙ НЕ 
ТАКИЕ ИНТЕРЕСНЫЕ, КАК У 
ХОЛОСТЫХ? ТО ЕСТЬ, ПОКА 
ВЫ СВОБОДНЫ, ВАС ОКРУ-
ЖАЮТ МИЛЫЕ И ОСТРО-
УМНЫЕ ЕГО ДРУЗЬЯ, СИМ-
ПАТИЧНЫЕ И ВЕСЕЛЫЕ ЕЕ 
ПОДРУГИ. ПОЧЕМУ ЖЕ ОНИ 
СТАНОВЯТСЯ СКУЧНОЙ 
ОБУЗОЙ ИЛИ ЯБЛОКОМ 
РАЗДОРА, КАК ТОЛЬКО 
ЛЮДИ СОЗДАЮТ СЕМЬЮ?

ЖЕРТВЫ 
ДРУЖЕСКОГО 
ИСКУШЕНИЯ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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Межкомнатная дверь. Облице-

вать дверь фанерой –  решение 

настолько же необычное, насколько 

и стильное.

Фанерой можно облицевать дверь-

купе. Используйте тот же прием, если 

хотите оформить единое простран-

ство и не делать акцентов на дверях. 

Особенно он подойдет тем, кто устал 

от банальных решений.

Пол. Покрыть пол фанерой –  поче-

му бы и… «да»? Такое решение до-

бавит теплоты в атмосферу любого 

интерьера, а ходить по натурально-

му полу –  это действительно очень 

приятно.

Для отделки жилых помещений 

лучше использовать фанеру класса 

ФК, ее же чаще применяют в произ-

водстве мебели. Дополнительным 

плюсом является бюджетность 

материала. Для лучшей прочности 

полы можно покрыть лаком.

Стены. Фанерой можно отделать 

несколько стен или только одну, 

например, в изголовье кровати или 

за диваном.

Потолок. Если фанерой облицо-

вывают пол и стены, то и потолок 

не стоит обходить стороной.

Можно даже обшить все поверх-

ности фанерой, например, в нише, 

и сделать своеобразный куб. Или 

оставить только отделку потолка.

Подиум. Подиум в интерьере –  это 

удобная конструкция, на которой 

можно разместить матрас и орга-

низовать полноценное спальное 

место. И к тому же спроектировать 

выдвижные ящики, чтобы ни один 

квадратный метр не остался неза-

действованным.

Экран над раковиной. Использовать 

фанеру во влажных помещениях 

можно, для этого подходят материа-

лы марок ФК или ФБВ. У последнего 

на внутренние слои наносится водо-

растворимая смола, или они ею про-

питываются. Это дает повышенные 

показатели водостойкости.

Шкаф под раковину. Еще один 

пример использования фанеры –  

для изготовления такого шкафа под 

раковину. Цвет натурального дере-

ва отлично вписался в этот сине-бе-

лый интерьер ванной комнаты.

Кухонный гарнитур. Кухня из фа-

неры выглядит очень необычно 

и стильно.

Листы фанеры, покрытые специаль-

ным лаком, защищают поверхность 

от влаги и механиче-

ского износа.

Мебель из фанеры. 

Особенной любовью 

к использованию 

фанеры знамениты 

скандинавские дизай-

неры, так, во всем мире 

было продано более 

5 млн копий стула Арне 

Якобсена из гнутой 

фанеры. С середины 

ХХ века мебель из фа-

неры становится все 

более популярной, 

а современные тех-

нологии помогают 

создать оригинальные 

формы.

Признание фанере 

в этой области при-

несли ее технические 

характеристики –  эко-

номичность, легкость 

и пластичность при 

изготовлении, ведь листы фанеры 

можно резать, гнуть и окраши-

вать в любые цвета. Такая мебель 

гармонично вписывается в раз-

нообразные по стилю интерьеры, 

которые становятся более яркими 

и легкими.

Фанера в детских комнатах. В дет-

ской комнате, как ни в одной другой, 

уместен эксперимент с формой 

и конструкцией, а фанера –  иде-

альный материал для воплощения 

дизайнерских идей. Очевидные 

плюсы –  экологичность и экономич-

ность материала. Из листов фанеры 

можно изготовить несложные вре-

менные конструкции, которые через 

несколько месяцев или лет будет 

легко демонтировать. Небольшой 

по размерам детский столик, низкий 

подиум или «домик» для игр можно 

возвести за считаные часы и вписать 

в любой интерьер.

При использовании фанеры в дет-

ской подумайте о безопасности –  

избегайте острых углов в узлах 

примыкания листов.

ОТДЕЛКА СТЕН, ПОТОЛКА, 
ПОЛА, КУХОННЫЙ ГАРНИ-
ТУР ИЛИ ЭКРАН НАД РАКО-
ВИНОЙ – У ФАНЕРЫ ЕСТЬ 
МНОЖЕСТВО ВАРИАНТОВ 
ПРИМЕНЕНИЯ. И ВСЕ ОНИ 
ВЫГЛЯДЯТ ОЧЕНЬ КРАСИВО.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ГРЯДЕТ ЛИ
ЭРА 
ФАНЕРЫ?
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Принт на текстиле
Безусловно, в Англии, так же как 

и в большинстве европейских стран, 

в основном распространены со-

временные интерьеры с акцентом, 

смещенным с декора на функцио-

нальность. Поэтому не стоит ждать 

за каждой дверью атмосферу квар-

тиры Шерлока Холмса. Но все-таки 

английский стиль не остался в про-

шлом и эволюционировал, чтобы 

отвечать современным запросам.

Самое яркое сохранившееся прояв-

ление классического английского 

стиля –  яркие принты на текстиле. 

Это могут быть геометрические 

узоры в сдержанной цветовой гам-

ме из более позднего и строгого 

периода, растения или птицы насы-

щенных цветов –  из более раннего. 

Вы обнаружите интересные узоры 

сразу на всем: на обивке торшеров, 

шторах и пледах. Для того чтобы 

они сочетались, подбирается один 

оттенок, который будет повторяться 

на всех предметах.

Яркие обои
Вторая большая любовь англичан –  

яркие красивые обои со сложным 

и детальным рисунком. Бумажные 

или, если есть возможность, ткане-

вые. Они украшают акцентную стену 

за изголовьем кровати в спальне, 

перекликаются по цвету с осталь-

ным декором в комнате, делают ин-

тереснее коридор или создают атмо-

сферу гостиной. Самый популярный 

принт –  растительный, это отголосок 

старого английского интерьера, гео-

метрический встречается чуть реже.

Узнаваемая мебель
Если рассматривать мебель в со-

временных английских квартирах, 

выполненных в национальном 

стиле, можно заметить три важных 

момента.

• Мягкая мебель всегда крупная, 

яркая и очень удобная, зани-

мает главное место в комнате.

• Много узнаваемых английских 

предметов: стулья, шкафы, 

комоды и столы из дерева, 

декорированные, с тонкими 

изящными линиями.

• Очень ценится винтаж. В со-

временной квартире с проду-

манным интерьером наверня-

ка найдется что-то потертое, 

прошлого века, предмет осо-

бой гордости хозяев.

Симметрия
Самый популярный прием расста-

новки мебели и аксессуаров –  это 

по-прежнему соблюдение симме-

трии. Она может подчинять себе 

все пространство, особенно если 

в комнате есть какой-то важный 

элемент, который хочется подчерк-

нуть, например камин или картина. 

Но в маленьких квартирах проще 

встретить симметричную расстанов-

ку аксессуаров на комоде или схему 

развешивания картин на стене.

Композиции на стене
Композиции из постеров, фотогра-

фий и картин на стене –  не ред-

кость для того же скандинавского 

направления, но именно в Англии 

этот дизайнерский прием осо-

бенно популярен и своеобразен. 

Картинами может быть завешана 

вся стена, причем очень плотно. 

Никого не смутит, если картины 

будут в заметных массивных рамах, 

да еще на фоне ярких обоев с кон-

трастным рисунком. Такие компози-

ции подходят для любой комнаты: 

от гостиной и спальни до ванной 

и коридора.

Камин –  это все еще очень важный 

элемент интерьера. Даже если это 

квартира и дымохода в ней нет, 

камин должен быть, пусть и искус-

ственный. А на каминной полке, 

в лучших английских традициях, 

расставляют аксессуары. Причем 

это не элемент каких-то дорогих 

и роскошных огромных квартир.

ИНТЕРЕСНЫЕ ПРИНТЫ НА 
ТЕКСТИЛЕ, ЯРКИЕ ОБОИ И 
КОМПОЗИЦИИ НА СТЕНЕ – 
ВЫЯСНЯЕМ, КАК ИЗМЕНИЛ-
СЯ АНГЛИЙСКИЙ СТИЛЬ В 
СОВРЕМЕННЫХ КВАРТИРАХ 
И ДОМАХ.

ПРИНЦИПЫ 
БРИТАНСКОГО 
ИНТЕРЬЕРА

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ
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Врачи обвинили пациентов в том, 

что они не желают ходить к врачам 

и предпочитают лечиться самостоя-

тельно, причем речь идет не о ба-

нальной ангине.

По словам Евгении Ковалевой, 

главного врача ЦРБ Сальского 

района Ростовской области, 19 

процентов пациентов, перенесших 

стентирование, после выписки 

из стационара ни разу не пришли 

к врачу за консультацией.

Почти половина (46 процентов) 

приходит в поликлинику хотя бы 

один раз, но быстро заканчивает 

лечение и не становится на диспан-

серный учет. Лишь каждый третий 

пациент (35 процентов от перенес-

ших стентирование) исправно посе-

щает врачей и становится на учет.

Евгения Ковалева считает, что 

именно в этом заключается при-

чина печальной статистики. После 

стентирования в первый год после 

операции в живых остается не ме-

нее 95 процентов пациентов.

Похожая ситуация и с другими ка-

тегориями больных.

Почему отечественные больные 

не желают посещать врачей? Это 

загадка. Ведь российская модель 

системы здравоохранения является 

эталонной по сравнению с другими 

странами мира, заявила бывший 

министр здравоохранения РФ 

Вероника Скворцова, выступая 

на том же самом Х Всероссийском 

конгрессе пациентов.

По словам министра, большинство 

россиян недовольны отечествен-

ным здравоохранением только 

потому, что никогда не «получали 

лечения в Германии, Израиле, Аме-

рике или в других странах».

Если бы наши сограждане полечи-

лись в этих странах, то взглянули бы 

на российскую медпомощь «совер-

шенно по-другому». Министр, правда, 

забыла объяснить, почему рос-

сийские чиновники предпочитают 

лечиться в Германии, Израиле и Аме-

рике, наверное, они едут за «плохой 

медициной» в эти страны специаль-

но, чтобы страдать и мучиться.

Вероника Скворцова привела 

в пример Великобританию. По ее 

словам, онкологический больной 

там полгода якобы сидит сложа 

ручки и ждет своей очереди на бес-

платное лечение. У нас же при 

подозрении на онкологию томогра-

фию сделают в течение семи дней.

Кроме того, министр заявила, что 

ни в одной стране мира нельзя 

вызвать врача на дом –  только 

в России.

Что ж, насчет уникальности нашей 

медицины Вероника Скворцова 

права. Ведь если верить рейтингу 

стран мира по эффективности си-

стем здравоохранения, составлен-

ному на основании данных Всемир-

ной организации здравоохранения, 

Организации Объединенных Наций 

и Всемирного банка (The Most 

Efficient Health Care), Россия на-

ходится на 53-м месте. На лечение 

одного гражданина наше государ-

ство тратит ежегодно 524 доллара 

(в среднем).

Великобритания расходует 4,4 тыс. 

долларов. В Великобритании 

и Америке с «плохой медициной» 

человек с пересаженной почкой 

живет в среднем 25 лет, в России 

с «хорошей» –  от 5 до 10 лет.

Что же касается бесплатного вра-

ча на дом, то такое понятие дей-

ствительно есть не везде. Вместо 

врача на дом в тяжелых случаях 

приезжает «скорая помощь». В лег-

ких случаях больной добирается 

до больницы сам. Зато в той же Ве-

ликобритании, как и в большинстве 

цивилизованных стран, существует 

медпомощь на дому, которая оказы-

вается лежачим больным и тяжелым 

инвалидам. Кроме того, во многих 

странах предоставляются бесплат-

ные сиделки и даже психологи.

В России, увы, такого рода мед-

помощь отсутствует. В Москве, 

например, бесплатная медпомощь 

на дому и уход положены только 

ветеранам ВОВ.

Вместо того чтобы оказывать на-

шим одиноким старикам помощь 

на дому, государство заталкивает их 

в дома престарелых, где нет даже 

памперсов (не было их и в тучные 

годы). Но и в дом престарелых по-

пасть непросто, поэтому большин-

ство стариков становятся жертвами 

мошенников.

НА Х ВСЕРОССИЙСКОМ КОНГРЕССЕ ПАЦИЕН-
ТОВ ВЫЯСНИЛОСЬ, ЧТО МЕДИЦИНА У НАС ХО-
РОШАЯ, А ПАЦИЕНТЫ – ПЛОХИЕ И ЛЕНИВЫЕ.

УНИКАЛЬНОСТЬ 
МЕДИЦИНЫ ПО… 
СКВОРЦОВОЙ
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Во-первых, Минздрав обещает, что 

«заменить сустав» бесплатно станет 

еще проще.

Кроме того, по полису ОМС будут 

проводить медико-генетические 

исследования на онкологию. Ре-

зультаты этих исследований дадут 

право пациентам на таргетную 

терапию (сейчас ее не назначают 

без проведения этих исследований, 

а проведение исследований затруд-

нено из-за недофинансирования).

Таргетная терапия –  это совре-

менная методика, используемая 

для борьбы с раковыми клетками, 

когда лечение направлено только 

на больные клетки, при этом здоро-

вые ткани не затрагиваются.

Еще больше сократятся сроки ожи-

дания медпомощи, особенно для 

онкобольных: с момента подозре-

ния на рак до приема у врача-онко-

лога должно пройти максимум три 

дня (сейчас –  пять дней). Ждать 

компьютерную томографию онко-

логические пациенты будут до семи 

дней (сейчас –  до 14).

Хорошие новости есть не только 

для онкологических больных. Ожи-

дание КТ и МРТ для пациентов всех 

категорий в 2020 году сокращено 

с 30 до 14 рабочих дней, начиная 

со дня выдачи направления.

Кроме того, увеличат финансирова-

ние «скорой помощи», лечения в ста-

ционарах, амбулаторной помощи.

Какие анализы можно сдать 
бесплатно в 2020 году, 
воспользовавшись полисом
Полис ОМС позволяет владельцам 

бесплатно сдавать ряд анализов. Их 

разделяют на две группы: общекли-

ническая и клиническая. К первой 

относят исследования:

• кала на наличие крови, про-

стейших, паразитов, патологи-

ческих изменений ЖКТ;

• мокроты;

• синовиальной жидкости;

• крови на паразитов, вызываю-

щих малярию;

• для выявления феномена 

«красной волчанки»;

• отделений уретры и простаты;

• выделений женских половых 

органов.

Клиническая группа анализов, до-

ступных владельцам полиса ОМС 

бесплатно, состоит из исследова-

ний мочи и крови.

В первую подгруппу включают:

• общий анализ;

• по Зимницкому;

• на уровень белка в утренней 

или дневной моче;

• подсчет форменных элементов;

• определение уровня кальция, 

калия, натрия, фосфора, аль-

фа-амилазы;

• тест на наличие крови в моче.

Помимо общего и развернутого 

анализов крови медицинские учре-

ждения проводят исследования для 

определения уровня:

• гемоглобина в плазме;

• зернистость эритроцитов;

• мононуклеаров;

• тромбоцитов;

• ретикулоцитов.

Также владелец полиса ОМС может 

сдать мазок крови на выявление 

дирофиляриоза.

Аделаида Сигида

ВСЕРОССИЙСКИЙ СОЮЗ 
СТРАХОВЩИКОВ ОПУБЛИ-
КОВАЛ НОВОВВЕДЕНИЯ, 
КОТОРЫЕ  ВСТУПИЛИ В 
ДЕЙСТВИЕ В 2020 ГОДУ.

Чем больше всего недовольны рос-

сияне? На конгрессе была приведена 

статистика по жалобам пациентов. 

Большинство (30,3 процента) недо-

вольны терапевтами, почти в два раза 

меньше (16 процентов) –  педиатра-

ми. Что, в общем, вполне понятно –  

терапевтов посещают чаще всего.

Среди узких специалистов боль-

ше всего жалуются на неврологов 

(8 процентов), на втором месте 

по недовольству среди узких спе-

циалистов –  онкологи (7,3 процента 

жалоб). И эта самая онкологическая 

помощь, которая, как и вся наша ме-

дицина, –  сплошной эталон!

Впрочем, не исключено, что наша 

медицина –  хорошая, а пациенты –  

плохие. На конгрессе россиян обви-

нили в «пациентском экстремизме»: 

они, дескать, почем зря ругают вра-

чей, подают в суд и строчат жалобы.

Действительно, чем писать жалобы, 

послушались бы лучше Веронику 

Скворцову –  поехали бы полечиться 

в Великобританию, Германию, Из-

раиль или ту же Америку, а потом, 

вернувшись, посмотрели бы на все 

другими глазами.

Аделаида Сигида

ПРАВА 
ПО ПОЛИСУ 
ОМС
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Опасность заболевания
Как отмечают врачи, если терапия 

начата быстро, вирус удается купи-

ровать в короткие сроки и человек 

вылечивается. Ведь по сути бо-

лезнь протекает как обычная про-

студа с насморком и кашлем.

Однако основная опасность такой 

инфекции скрывается в том, что 

вирус очень быстро перемещается 

с верхних отделов дыхательных пу-

тей вниз, глубже, попадает в легкие 

и становится причиной развития 

пневмонии, зачастую очень тяже-

лой. На этом фоне начинается ды-

хательная недостаточность.

Пневмония
Одно из основных осложнений, 

которое развивается на фоне 

данного коронавируса, –  это пнев-

мония. Причем эксперты нередко 

характеризуют ее как тяжелую. 

Развивается она крайне быстро. 

Это происходит из-за того, что она 

имеет вирусную природу и, значит, 

сложнее, чем обычная бактериаль-

ная, поддается лечению.

Как правило, вирусной пневмонии 

подвержены те социальные группы 

населения, которые традиционно 

называются уязвимыми, то есть 

дети, пожилые люди, те, у кого за-

фиксированы иммунодефицитные 

состояния. Из-за нетипичного воз-

будителя эта пневмония имеет свои 

нюансы и особенности течения.

Пневмонией в общем называют 

воспаление ткани легких, когда 

затрагиваются части органа, со-

стоящие из альвеол и отвечающие 

за воздухообмен. Вирусная пнев-

мония, кроме коронавируса, может 

вызываться также такими патоген-

ными микроорганизмами, как:

• парагрипп;

• аденовирус;

• риновирус;

• энтеровирус.

В более редких случаях причиной 

могут стать вирусы кори, ветряной 

оспы и т. д.

Сложнее будет протекать заболе-

вание у тех людей, у которых диа-

гностированы такие сбои в работе 

организма, как:

• различные патологии дыха-

тельной системы;

• врожденные пороки развития;

• проблемы в работе иммунной 

системы;

• наличие дополнительных ин-

фекционных заболеваний.

Кроме того, негативными факто-

рами являются неблагоприятная 

экологическая обстановка, пожи-

лой и детский возраст, вредные 

привычки.

Симптоматика проблемы осложне-

на тем, что на фоне коронавируса 

часть симптомов уже присутству-

ет и относится к ОРВИ. Поэтому 

нередко время оказывается 

упущенным. Итак, при вирусной 

пневмонии у человека будут от-

мечаться проявления лихорадки 

(температура будет очень высокой), 

интоксикации в виде головных бо-

лей, тошноты, слабости и утомляе-

мости. Естественно, насторожить 

должен кашель, который поначалу 

сухой, а затем может стать влажным 

(с гнойной мокротой), одышка, 

боли за грудиной.

Желательно как можно быстрее 

обратиться к врачу, чтобы тот мог 

дифференцировать проявления ко-

ронавируса, обычного ОРВИ, гриппа 

от начавшейся уже пневмонии. 

В этом случае время играет против, 

соответственно, не должно быть ни-

какого самолечения –  сразу же при 

появлении первых симптомов про-

студы, особенно если был контакт 

с людьми из зараженных областей, 

надо обращаться к специалистам. 

Ведь погибают от пневмонии бы-

стро и мучительно.

КОРОНАВИРУС, БЕЗ СОМНЕНИЯ, ТЕМА № 1 В МИРЕ. СЕЙЧАС ЖИТЕЛИ КАЖДОГО 
ГОСУДАРСТВА С ЗАМИРАНИЕМ СЕРДЦА СЛЕДЯТ ЗА ТЕМИ, КТО ВОЗВРАЩАЕТСЯ ИЗ 
КИТАЯ, А ЗНАЧИТ, РИСКУЕТ ПРИВЕЗТИ ВИРУС НА РОДИНУ. ТЕМ БОЛЕЕ ЧТО ЕДИНИЧ-
НЫЕ СЛУЧАИ ЗАРАЖЕНИЯ ДАННОЙ ИНФЕКЦИЕЙ ФИКСИРУЮТСЯ В РАЗНЫХ ЧАСТЯХ 
МИРА. ПРИ ЭТОМ НУЖНО ПОНИМАТЬ, ЧТО ОСОБЕННО ОПАСЕН НЕ СТОЛЬКО САМ 
КОРОНАВИРУС, КОТОРЫЙ ЗАЧАСТУЮ МОЖНО ВЫЛЕЧИТЬ ЗА НЕДЕЛЮ, СКОЛЬКО 
ОСЛОЖНЕНИЯ, ВЫЗВАННЫЕ ИМ И РАЗВИВАЮЩИЕСЯ ДОВОЛЬНО БЫСТРО. ПРИЧЕМ 
КАЖДОЕ ИЗ НИХ ЯВЛЯЕТСЯ САМО ПО СЕБЕ СМЕРТЕЛЬНО ОПАСНЫМ.

МИННОЕ ПОЛЕ КОРОНАВИРУСА

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Эксперт –  отоларинголог, профес-

сор кафедры оториноларингологии 

РУДН, доктор медицинских наук 

Ирина Кириченко.

Поставить горчичники
Основные эффекты горчичников: 

согревающее, раздражающее, боле-

утоляющее, противовоспалительное 

действия. Показаниями к примене-

нию являются бронхиты, трахеиты, 

пневмонии, а также мышечные и го-

ловные боли.

Но! Горчичники, как и банки, нельзя 

ставить при температуре тела выше 

37,5 градуса и при любых кожных 

заболеваниях. Аллергикам тоже 

стоит соблюдать осторожность –  

горчичники могут вызывать нежела-

тельные реакции. Кроме того, нельзя 

ставить горчичники на позвоночник, 

молочные железы и область сердца. 

И не стоит держать их слишком дол-

го –  продолжительность процедуры 

зависит от возраста больного: для 

взрослых от 5 до 10 минут, для детей 

от 2 до 5 минут.

Поставить банки
В местах постановки банок образу-

ется вакуум, который и обусловлива-

ет прилив крови к данному участку. 

За счет этого улучшается микроцир-

куляция, происходит выброс биоло-

гически активных веществ, улучша-

ются обменные процессы.

Но! Процедура постановки банок 

достаточно опасная (за счет исполь-

зования открытого пламени). Детям 

до 12 лет банки ставить нельзя –  их 

сосуды еще слишком хрупки, поэто-

му легко повреждаются во время 

лечения банками. Именно поэтому 

современные врачи используют бан-

ки очень редко. Но если уж очень 

хочется полечиться таким образом, 

вместо обычных стеклянных банок 

лучше воспользоваться безопасны-

ми пневматическими банками, с по-

мощью которых можно не только 

создать вакуум, но и сделать массаж, 

эффект от которого будет намного 

выше. При постановке таких банок 

огонь не используется.

Попарить ноги
Полезные свойства процедуры ос-

нованы на том, что при погружении 

ступней в горячую воду происходит 

расширение кровеносных сосудов. 

Кровообращение ускоряется, повы-

шается температура тела, увеличива-

ется активность лейкоцитов и лимфо-

цитов. Иммунная система начинает 

работать активнее, благодаря чему 

вирус или инфекция встречают более 

сильное сопротивление.

Но! Если температура тела уже 

повышена, перегревать организм 

не стоит. К тому же не надо парить 

ноги дольше 15 минут. Это увеличи-

вает нагрузку на сердце, что приво-

дит к нарастанию отека в полости 

носа, то есть дышать станет еще 

тяжелее.

Если болит горло, 
сделать компресс
Эффект от компресса –  тот же, что 

и от распаривания ног.

Но! При повышении температуры 

тела более 380С и выраженных 

гнойно-воспалительных процессах 

компрессы могут не помочь, а на-

вредить. Поэтому, если у вас анги-

на, от компресса лучше отказаться.

Подышать над картошкой, 
если есть насморк
Лучше не надо! Согревание об-

ласти носа способствует притоку 

крови и застойному отеку. То есть 

на фоне такой процедуры отечность 

не уменьшится, а, наоборот, может 

нарасти, и нос заложит еще сильнее.

Александра Борисова

ПОЧТИ У КАЖДОГО ИЗ НАС ЕСТЬ СВОЙ ПРОВЕРЕННЫЙ 
СПОСОБ ЛЕЧЕНИЯ ПРОСТУДЫ – КТО-ТО ПАРИТ НОГИ, 
КТО-ТО ДЫШИТ НАД КАРТОШКОЙ, А КТО-ТО УВЕРЕН, 
ЧТО ЛУЧШЕЕ СРЕДСТВО – МАЛИНОВОЕ ВАРЕНЬЕ. НО 
ТАК ЛИ ЭФФЕКТИВНЫ И БЕЗОПАСНЫ ЭТИ СПОСОБЫ? 
РАЗБЕРЕМСЯ, ЧТО МОЖНО ДЕЛАТЬ ПРИ ПРОСТУДЕ, А ОТ 
ЧЕГО ЛУЧШЕ ОТКАЗАТЬСЯ.

ЛЕЧИТЕ ПРОСТУДУ 
ПРАВИЛЬНО
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Эксперт –  ведущий научный сотруд-

ник отдела сердечной недостаточно-

сти и заболеваний миокарда ФГБУ 

«НМИЦ кардиологии», профессор 

кафедры кардиологии РМАНПО, док-

тор медицинских наук Игорь Жиров.

Отчего болит в груди?
– Игорь Витальевич, что чаще 
всего приводит к инфаркту мио-
карда?
– Основными факторами риска яв-

ляются высокое артериальное дав-

ление, атеросклеротические пора-

жения сосудов, а также изменения 

в липидном составе крови.

– Что происходит с сердцем при 
инфаркте? Какие симптомы чаще 
возникают?
– Инфаркт миокарда –  это состоя-

ние, при котором к сердечной мыш-

це поступает меньше крови, чем ей 

необходимо. Чаще всего так на-

зываемый инфаркт миокарда 1-го 

типа возникает из-за того, что вну-

три сосуда, с расположенной в нем 

атеросклеротической бляшкой, 

образуется тромб. Бывают и более 

редкие причины, но и они, как пра-

вило, связаны с тем, что к сердцу 

поступает недостаточно крови (так 

бывает даже при нормальном про-

свете коронарных сосудов), –  это 

инфаркт миокарда 2-го типа.

Типичный симптом болезни –  за-

грудинная боль (или стенокардия). 

Кроме того, могут быть и другие про-

явления: одышка, головокружение, 

тошнота, но ведущим проявлением 

инфаркта является боль в груди.

– Как помочь человеку с инфарк-
том? Что можно и нельзя делать 
в этом случае?
– Правильная и своевременная 

первая помощь крайне важна. При 

подозрении на инфаркт миокарда 

необходимо как можно скорее вы-

звать «скорую». Сейчас по всей стра-

не работает специальная сосудистая 

программа, благодаря которой до-

ступность медицинской помощи при 

инфаркте миокарда значимо улучши-

лась. Но если по каким-то причинам 

«скорая» не может приехать быстро, 

лучшее, что можно сделать, –  это 

предложить больному разжевать таб-

летку ацетилсалициловой кислоты.

– Как предотвратить инфаркт 
миокарда?
– Если у человека высокое арте-

риальное давление и стенокардия, 

ему необходимо срочно обратиться 

к кардиологу и пройти обследова-

ние. В этом случае нужно сдать кровь 

на общий и биохимический анализ, 

пройти ЭКГ (электрокардиографию), 

а при необходимости и провести 

дополнительные исследования. По-

сле этого пациенту могут назначить 

лекарственные препараты, которые 

не просто снижают давление и пред-

отвращают приступы стенокардии, 

но и значимо уменьшают риск раз-

вития инфаркта миокарда.

Хотя большинство пациентов, пере-

несших эту сосудистую катастрофу, 

сегодня возвращаются к нормаль-

ному состоянию, им нужно помнить 

о необходимости более серьезно 

относиться к своему здоровью.

– Многие пьют таблетки, толь-
ко когда чувствуют себя плохо, 
а при улучшении прекращают. 
Насколько это опасно?
– Инфаркт миокарда на пустом месте 

не возникает. Человек подвергается 

воздействию различных факторов 

риска на протяжении нескольких лет, 

а то и десятилетий, соответственно, 

полагать, что прием таблеток в тече-

ние недели или месяца полностью 

избавит от патологических измене-

ний в организме и коронарных сосу-

дах, неверно. Большинство лекарств, 

используемых в кардиологии, –  это 

препараты длительной терапии. 

И работают они только тогда, когда 

человек их регулярно принимает. Это 

можно сравнить с работой будильни-

ка. Ведь он звонит только тогда, когда 

человек его завел.

Елена Нечаенко

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЯ ПО-ПРЕЖ-
НЕМУ ОСТАЮТСЯ ГЛАВ-
НОЙ ПРИЧИНОЙ СМЕРТИ 
И В РОССИИ, И В МИРЕ В 
ЦЕЛОМ. КАК ИЗБЕЖАТЬ 
ИНФАРКТА МИОКАРДА?

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

ИНФАРКТ – 
СОСУДИСТАЯ 
КАТАСТРОФА
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Эксперт –  врач-косметолог-дер-

матолог, трихолог, лазеротерапевт 

Вадим Чариков.

Белый
Срочно к врачу!
Бледность кожи может быть ва-

риантом нормы, если присутству-

ет с рождения. Но если прежде 

нормальная кожа стала бледнеть, 

стоит обратиться к терапевту, чтобы 

пройти обследование и выявить 

причину. А уж если на фоне блед-

ности появился синеватый оттенок 

на губах или других участках лица 

и к тому же это сопровождается 

нарушением общего самочувствия, 

нужно немедленно вызывать «ско-

рую помощь», так как подобные 

симптомы могут свидетельствовать 

о внутреннем кровотечении.

Когда бледность кожи развивается 

постепенно, это может говорить 

об анемии. Под этим термином 

скрывается целая группа заболева-

ний, поэтому, чтобы точно выявить 

причину и назначить подходящее 

лечение, проводится всестороннее 

обследование. Также среди забо-

леваний, которые приводят к блед-

ности кожи, –  болезни сердца, 

нарушения в сосудистом русле, ле-

гочные заболевания, заболевания 

щитовидной железы.

Или к косметологу?
Плохая экология, недостаточное 

питание и вредные привычки так-

же приводят к бледности кожи. 

И если при обследовании у тера-

певта патологии выявлено не было, 

то за помощью можно обратиться 

к врачу-косметологу. Он подберет 

подходящие пищевые добавки, 

назначит терапию, направленную 

на активацию микроциркуляции 

(уходовые массажные процедуры).

Серый
Срочно к врачу!
Тусклая, сероватая кожа –  признак 

утолщения наружного (рогового) 

слоя эпидермиса. В медицине это 

состояние называется гиперкерато-

зом. Эту проблему могут вызывать 

как различные кожные заболева-

ния (ихтиоз, кератодермии и др.), 

так и внутренние болезни –  заболе-

вания желудочно-кишечного трак-

та, нарушение обменных процессов 

при сахарном диабете. Также это 

состояние может развиваться при 

гиповитаминозах, особенно при не-

достатке витамина А.

Или к косметологу?
Воздействие на кожу агрессивных 

факторов –  сильного ветра, мороза, 

прямых солнечных лучей –  также 

может придавать коже тусклый 

оттенок. Кроме того, сероватый 

цвет лица могут провоцировать 

неправильный уход за кожей, 

стрессы. У косметолога решение 

этой проблемы направлено на нор-

мализацию домашнего ухода за ко-

жей –  в дело пойдут сыворотки, 

выравнивающие текстуру кожи, 

скрабы и отшелушиваюшие маски, 

а также поверхностные пилинги, 

в том числе ферментный пилинг, 

гидропилинг, карбоновый пилинг.

Желтый
Срочно к врачу!
Появление желтушного оттенка 

кожи –  тревожный симптом, кото-

рый может указывать на различные 

проблемы с печенью и желчным 

пузырем, паразитарные, инфекци-

онные заболевания. В этом случае 

вся кожа приобретает желтоватый 

оттенок; также могут пожелтеть сли-

зистые оболочки рта, белки глаз.

А вот возникновение на коже жел-

тушных бляшек –  ксантом –  сим-

птом нарушения липидного обмена. 

В этом случае нужно сдать анализы 

на определение уровня липидов 

и холестерина. Сами ксантомы мож-

но удалять –  предпочтение отдается 

лазерному удалению.

Или к косметологу?
С возрастом в коже начинает откла-

дываться липофусцин –  «пигмент 

старения», который придает ей 

желтоватый оттенок. В таком слу-

чае хорошо подойдут различные 

наружные и инъекционные пре-

параты с витамином С. А отбелить 

пигментные пятна можно с помо-

щью лазеров и пилингов.

Елена Нечаенко

ЦВЕТ ЛИЦА СПОСОБЕН РАССКАЗАТЬ О МНОГОМ, ВЕДЬ 
ЧАСТО БОЛЕЗНИ И ОБРАЗ ЖИЗНИ МЕНЯЮТ ОТТЕНОК 
КОЖИ. О КАКИХ СОСТОЯНИЯХ МОЖНО СУДИТЬ ПО 
ЦВЕТУ ЛИЦА И КАК ВЕРНУТЬ ЕМУ ЗДОРОВЬЕ?

ДИАГНОЗ – НА ЛИЦЕ
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Наш эксперт –  клинический пси-

холог, член Международного 

общества онкопсихологов и Между-

народной ассоциации психиатров, 

Мультинациональной ассоциации 

специалистов, помогающих онко-

пациентам, и Европейской ассоциа-

ции клинических коммуникаций, 

специалист реестра Британской 

и Американской психологических 

ассоциаций Евгения Ананьева.

Онкологи называют причиной рака 

накопление случайных генетиче-

ских поломок в клетках. Но ответа 

на вопрос, почему один человек 

заболевает раком, а другого «про-

носит», у них нет. А вот у психоло-

гов ответ имеется.

Все так неудачно совпало
Специалисты не сомневаются, 

что рак –  это психосоматическое 

заболевание. Однако сразу же 

предупреждают об опасности при-

митивных трактовок. Чтобы при-

числить болезнь к психосоматозам, 

у пациента должны сойтись вместе 

все три условия (так называемая 

психосоматическая триада):

• Определенные особен-
ности личности. У разных 

болезней –  свои психосо-

матические профили. Есть 

такой профиль у гипертоника 

и язвенника, есть он и у па-

циента с онкологией. Но речь 

не столько о чертах характера, 

сколько о стиле поведения, 

реагирования в конкретной 

ситуации.

• Стресс. Большинство пациен-

тов признаются, что незадолго 

до постановки диагноза пе-

режили тяжелое потрясение. 

Вообще-то стресс –  это нор-

мальная реакция организма 

на опасность, но если его воз-

действие было или слишком 

долгим, или чересчур силь-

ным, то оно быстро становится 

разрушительным (дистресс). 

И тогда внутренние ресурсы 

организма истощаются, что 

может повлечь болезнь.

• «Слабое» место в организ-
ме. Где тонко, там и рвет-

ся, это не секрет. Но и тут 

физиология тесно связана 

с психикой. Ведь даже орган, 

пораженный раком, имеет для 

психолога значение. Жить без 

стресса невозможно, укрепить 

все слабые места организма 

тоже проблематично, а вот 

поработать над личностными 

особенностями можно. Так, 

с помощью психолога вполне 

реально уменьшить свой соб-

ственный риск столкнуться 

со страшным диагнозом.

Самому не справиться
В США и некоторых странах Европы 

онколог, сообщающий неутеши-

тельный диагноз, сразу же дает 

пациенту направление к онкопси-

хологу. У нас пока такого нет. Хотя 

этот специалист нужен на всех 

этапах лечения, начиная с момента 

постановки диагноза.

Психолог помогает пациенту (и его 

родным) легче и быстрее пройти 

все стадии осознания болезни, на-

чиная от шока, гнева и отрицания, 

перехода к депрессии и заканчивая 

принятием диагноза. Тут нет ника-

ких норм, каждый двигается сво-

ими темпами.

Онкопсихолог может облегчить 

и само лечение. Собственно, с этого 

полвека назад все и началось.

Американские психиатры еще 

в 70-х годах прошлого века заме-

ДОМОРОЩЕННЫЕ ПСИХОЛОГИ УВЕРЯЮТ, ЧТО РАК ПОЯВЛЯЕТСЯ ОТ ОБИДЫ, ГНЕВА ИЛИ 
ЧУВСТВА ВИНЫ. КЛИНИЧЕСКИЕ ПСИХОЛОГИ ТАК НЕ РАССУЖДАЮТ, ХОТЯ ПРИЗНАЮТ, 
ЧТО МЕЖДУ ОНКОЛОГИЕЙ И ПСИХОЛОГИЕЙ ЕСТЬ СВЯЗЬ, И ДОВОЛЬНО КРЕПКАЯ.

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

СТРЕСС – ПРИЧИНА РАКА? 
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ВНИМАНИЕ!
Данную гимнастику нельзя делать 

при острых болях в пояснице.

1.  Лежа на спине, выпрямите 

ноги, руки вытяните вдоль 

туловища. Скользя пяткой 

по полу/коврику, плавно 

подтяните ее к ягодице как 

можно ближе, задержитесь 

в этом положении, считая 

до 5, и так же, плавно скользя 

пяткой, верните ногу на пол. 

Повторите другой ногой.

Выполните по 8 раз каждой 

ногой.

2.  Встаньте на четвереньки. 

Плавно выпрямите одну ногу 

назад так, чтобы она соста-

вила прямую линию со спи-

ной. Не прогибайте поясни-

цу. Так же плавно верните 

ногу в исходное положение 

и выполните другой ногой.

Проделайте 5–8 раз каждой 

ногой.

3.  Лежа на спине, ноги согните 

в коленях, ступни поставьте 

на пол. Медленно поднимите 

согнутые ноги и притяните 

колени к груди, помогая себе 

руками. Посчитайте до 3 

и верните ноги на пол.

Повторите 8–10 раз.

4.  Лежа на спине, руки вытяни-

те вдоль тела, ноги согните 

в коленях и поставьте на пят-

ки. Плавно поднимите таз 

вверх, опираясь на плечи, 

руки и ступни, сосчитайте 

в этом положении до 3–5 

и плавно опустите обратно.

Повторите 8–10 раз.

5.  Лежа на животе, подложите 

под живот мягкий валик 

(специальный из спортивного 

магазина), туго свернутое 

толстое полотенце или узкую 

подушку. Руки подо лбом или 

разведены в стороны. Плавно 

приподнимите голову и плечи 

над полом, не запрокидывая 

голову. Смотрите все время 

в пол. Так же плавно верни-

тесь в исходное положение.

Сделайте 6–8 раз.

6.  Лежа на животе, плавно при-

поднимайте таз и ноги. Для 

удобства можно слегка сги-

бать колени. Не допускайте 

рывков.

Сделайте 6–8 раз.

Татьяна Минина

ЧТОБЫ УКРЕПИТЬ МЫШЦЫ СПИНЫ – А ЭТО ПОЛЕЗНО КАК 
ПРИ ОСТЕОХОНДРОЗЕ, ТАК И ПРИ ПОРАЖЕНИИ МЕЖПО-
ЗВОНОЧНЫХ ДИСКОВ, – НУЖНО ОБЯЗАТЕЛЬНО ДЕЛАТЬ 
УПРАЖНЕНИЯ ИЗ АРСЕНАЛА ЛЕЧЕБНОЙ ГИМНАСТИКИ.

тили, что пациентам, проходящим 

химиотерапию, улучшить физиче-

ское состояние хорошо помогает 

психотерапия. В частности, методы 

визуализации (управляемой ме-

дитации), при которых ведущий 

произносит определенный текст, 

а пациент представляет себе то, 

о чем говорит врач. Визуализация 

помогает выровнять гормональный 

фон, что в свою очередь приводит 

к нормализации иммунного фона 

организма. Работа происходит как 

очно, так и дистанционно. Но даже 

когда лечение будет позади, по-

мощь онкопсихолога все еще может 

понадобиться.

Елена Нечаенко

ЧТОБЫ НЕ БОЛЕЛА СПИНА



Ледяное умывание
Эффект. Хороший тонус кожи 

и свежий цвет лица.

Как проводить. Кожу лица, шеи 

и декольте очистить от косметики 

и загрязнений и протереть кубиками 

льда, приготовленными из натураль-

ного сырья. Время процедуры –  

не дольше 3 минут. Передвигать 

льдинку надо по массажным линиям, 

идущим дугообразно, от центра 

лба, уголков глаз, носа и губ вверх, 

обходя чувствительную зону вокруг 

глаз. По окончании процедуры по-

дождать, пока кожа сама высохнет, 

и нанести увлажняющий крем.

Как часто применять. В идеале –  

утром и перед сном ежедневно. 

В этом случае эффект от процедуры 

будет более выраженным.

Противопоказания. Купероз, 

очень чувствительная кожа, гной-

нички.

Рецепты. На 1 ст. л. сухих лекар-

ственных растений –  стакан кипят-

ка. Настоять, остудить, процедить, 

разлить по формам и поставить 

в морозилку. Нормальной коже 

подойдет лед из настоев мяты, 

тысячелистника, валерианы, подо-

рожника. Для сухой кожи –  из ро-

машки, мяты, шалфея, петрушки, 

липового цвета. Жирной коже 

понравятся ледяные умывания 

из зверобоя, полыни, мать-и-ма-

чехи, хвоща полевого, календулы 

и коры дуба. Они хорошо снимают 

красноту, увлажняют и успокаива-

ют раздражение.

Компрессы
Эффект. Горячий компресс помо-

жет вернуть увядающей коже эла-

стичность и мягкость и разгладит 

морщины, так как ускоряет регене-

рацию. Холодный компресс улуч-

шит цвет лица и сузит поры, сделает 

менее заметными мимические мор-

щины. Контрастный –  чередование 

горячих и холодных температур –  

особенно эффективен при возраст-

ных изменениях, так как помогает 

восстановить эластичность мышц 

и активизирует кровообращение.

Как проводить. Наносят компрес-

сы и примочки только на очищен-

ную кожу лица, шеи и век. Для 

горячих компрессов махровое по-

лотенце пропитывается водой тем-

пературой 37–40 0С (можно с до-

бавлением подходящих типу кожи 

эфирных масел), отжимается и кла-

дется на лицо. Держать, пока не на-

чнет остывать, а затем повторить 

еще раз. Общее время процедуры –  

не более получаса. Холодные ком-

прессы, для которых используется 

вода со льдом, надо непрерывно 

держать всего несколько секунд, 

общее время процедуры –  не более 

10 минут. Затем нанести на лицо 

увлажняющий крем.

Противопоказания. Холодные 

компрессы разрешены для всех, 

а горячие противопоказаны при 

прыщах и воспалении на коже. 

Нежелательны они и при жирной 

коже с расширенными порами.

Рецепты. Теплые примочки можно 

делать не только из теплой воды, 

но и из чая, а также подогретого 

молока, холодные –  из отваров трав. 

Проводя контрастные процедуры, 

нужно попеременно прикладывать 

примочки разной температуры 

к лицу и шее, начинать следует 

с теплой, а заканчивать –  холодной.

Маски
Эффект. Помогают улучшить об-

менные процессы, кровоснабжение 

и питание кожи.

Как проводить. Маски наносятся 

по косметическим линиям: от подбо-

родка к мочкам ушей, затем от угол-

ков губ к середине ушной раковины, 

после от носа к вискам и затем от се-

редины лба к вискам и волосистой 

части головы, избегая области вокруг 

глаз и губ. Держать 15–20 минут. 

Смывать водой, без мыла (жирной 

коже нужна более прохладная вода, 

сухой– теплая). В завершение нанес-

ти увлажняющий крем.
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БУДЬ КРАСИВОЙ

КОГДА ВРЕМЕНИ ПОЧТИ 
НЕТ, А НУЖНО БЫТЬ ПРИ 
ПОЛНОМ ПАРАДЕ, ЕСТЬ 
СПОСОБЫ, ЧТОБЫ БЫСТРО 
ПРИВЕСТИ СЕБЯ В ПОРЯДОК. 
ХОТЯ ПРИ РЕГУЛЯРНОМ ИС-
ПОЛЬЗОВАНИИ ПОЛЬЗА ОТ 
НИХ БУДЕТ, КОНЕЧНО ЖЕ, 
ЗАМЕТНЕЕ. ЭКСПЕРТ – ДЕР-
МАТОКОСМЕТОЛОГ АННА 
ЯРОШЕНКО. МЕТОДЫ 

МГНОВЕННОГО 
ПРЕОБРАЖЕНИЯ
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Гранулы: синтетика 
или «природа»
Скраб –  это косметический препа-

рат, имеющий в своем составе абра-

зивные частицы. Они отшелушивают 

верхние ороговевшие клетки эпи-

дермиса, очищают кожу, делают ее 

гладкой и бархатистой. Именно по-

этому при выборе средства для пи-

линга вы должны в первую очередь 

обратить внимание на эти «крохи». 

Поинтересуйтесь о природе абра-

зивных частиц: натуральные они 

или синтетические. К первым от-

носятся измельченные персиковые 

и абрикосовые косточки, толченая 

скорлупа орехов (миндаль, грецкий 

и т. д.), морская соль и сахар. Ко вто-

рым –  целлюлоза и нейлоновая пуд-

ра. Казалось бы, выбор очевиден: 

натуральные компоненты всегда 

лучше «химии». Только не в случае 

со скрабами. Дело в том, что ко-

сточки и кусочки скорлупы имеют 

неровные, жесткие края, способные 

травмировать эпидермис, тогда как 

целлюлозные и нейлоновые фраг-

менты –  округлые и гладкие. Поэто-

му синтетика прекрасно подойдет 

для сухой и чувствительной кожи, 

а природные частички –  для нор-

мальной и жирной.

Впрочем, важен не только «мате-

риал» абразива, но и его размер. 

Самые маленькие кусочки подойдут 

для нежных зон –  лица и декольте, 

средние –  для тела, большие –  для 

самых грубых мест –  стоп и локтей.

Текстура: глина –  для 
жирной, крем –  для сухой
Скраб –  это не только абразивные 

частички, но и основа, в которой 

эти крохи обитают. Она тоже имеет 

большое значение. Для жирной, по-

ристой кожи лучше всего подойдут 

каолиновые препараты. Этот вид 

глины –  отличный абсорбент, пре-

красно впитывающий жир. Другой 

неплохой вариант –  гелевый скраб.

Что касается сухой кожи, то ей при-

дутся по нраву пилинги на кремооб-

разной и масляной основе. Но учти-

те, при помощи последних не стоит 

очищать лицо: во-первых, липкая 

и жирная субстанция не доставит 

вам приятных ощущений, во-вторых, 

в подобных средствах чаще всего 

используются натуральные соляные 

или сахарные абразивы, а они легко 

могут повредить вашу нежную кожу.

Гоммаж –  для самой 
нежной кожи
Если ваша кожа такая нежная и тон-

кая, что вы без ужаса не можете даже 

подумать о скрабе, обратите свое 

внимание на гоммажи. Эти препараты 

не содержат жестких абразивных 

частиц, зато в их состав входят ве-

щества, которые имеют свойство 

застывать через несколько минут 

после нанесения. По сути, ваше лицо 

покроется пленочкой, которую нужно 

скатать. Получившиеся в результате 

этой процедуры маленькие комочки 

бережно избавят вас от ороговевших, 

мертвых клеток. Это безусловный 

плюс для чувствительной кожи, 

однако по сравнению со скрабами 

гоммажи менее эффективны. Они 

хуже очищают и работают только 

с эпидермисом. Ждать от них увлаж-

нения, питания или других приятных 

бонусов не стоит.

Мнение специалиста
Марина Израилова, врач-дермато-

косметолог:

– Прежде чем наносить на кожу 

скраб или гоммаж, ее необходимо 

очистить. Для этого воспользуй-

тесь гелем (для жирной кожи) или 

пенкой (для сухой). После этого 

легкими движениями втирайте 

скраб в лицо по массажным лини-

ям. Затем смойте пилинг теплой 

водой и вытрите кожу. Завершить 

процедуру стоит успокаивающей 

или увлажняющей маской.

Мария Батиста

МНОГИЕ ЖЕНЩИНЫ НЕ В КУРСЕ, ЧТО ЖИРНОЙ КОЖЕ 
НЕ ПОДХОДИТ КРЕМООБРАЗНЫЙ СКРАБ, СУХОЙ –  АБ-
РАЗИВНЫЕ ЧАСТИЧКИ ИЗ КОСТОЧЕК МИНДАЛЯ, А ГРУ-
БОЙ –  НИКОГДА НЕ ПОМОЖЕТ ГОММАЖ.

ВЫБИРАЙТЕ ПРАВИЛЬНЫЙ СКРАБ
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Костюм-тройка
Мужской костюм постепенно из-

бавляется от излишней строгости 

линий. Непременным дополнением 

к нему должна стать актуальная 

водолазка, которая серьезно потес-

нила рубашки.

Особую популярность завоевала 

клетка –  тартан. Она не выходит 

из числа пиковых трендов на про-

тяжении последних лет. Класси-

ческие черно-красные принты, 

пришедшие к нам из Шотландии, 

в новом году несколько оттеснили 

в сторону консервативные тона.

Трикотажная водолазка 
с горлом
Всем ясно, что однотонная водолаз-

ка –  крайне необходимая вещь муж-

ского гардероба. Она может легко 

дополнить практически любой об-

раз, хотя предпочтительнее исполь-

зовать данный элемент гардероба 

в луках делового и повседневного 

стиля. Наиболее популярные и уни-

версальные цвета –  черный, серый 

и темно-синий. Однако предстоящей 

весной также обратите внимание 

на самые яркие цвета.

Броги или монки коньячного 
или шоколадного цвета
Популярность набирают мужские 

броги и монки с двойными ремня-

ми, пряжками в качестве аксессуа-

ра. Они прекрасно подходят для 

неформальных прогулок и встреч. 

Универсальный вид может быть лю-

бой расцветки –  от классического 

черного варианта до камуфляжного 

с принтами.

Выполненные из гладкой кожи узкие 

монки подойдут для классических 

костюмов, а замшевые прекрасно со-

четаются с неформальными 

нарядами –  укороченными 

брюками, укороченными джинсами 

оттенка ретро деним, брюками чинас. 

Главное правило для броги –  их мож-

но не зашнуровывать.

Футболки
Футболки по-прежнему занимают 

весомое место в гардеробе каждого 

мужчины. Этой весной обратите 

внимание на надписи и принты, 

отражающие тему рок-н-ролла и ас-

социирующиеся с 70-ми.

Длинные мужские тренчи
Длинная версия мужского тренча 

заканчивается на уровне щиколот-

ки или середины икры. Подобные 

модели в основном носят молодые 

люди высокого роста и средней 

комплекции.

Мужской тренч –  универсален, по-

этому он отлично сочетается с чем 

угодно –  от джинсов, свитеров 

и рубашек до классических костю-

мов. Главное, правильно расставить 

приоритеты при создании образа. 

Лучше всего остановить выбор 

на классическом бежевом цвете 

или кожаном варианте, который по-

дойдет для смелых и ярких мужчин.

Платки паше
К выбору платка паше стоит от-

носиться так же внимательно, как 

к подбору часов, галстука и за-

понок. Отдавайте предпочтение 

натуральным тканям: шелк, лен. 

Во-первых, они выглядят солидно 

и дорого, а во-вторых, прослужат 

дольше. Реже используются модели 

из хлопка. Можно попробовать на-

деть данный аксессуар в сочетании 

с джинсовой курткой –  таким обра-

зом вы сможете разбавить и ярко 

обыграть стиль casual.

Шарфы
Наиболее заметная деталь недавних 

показов –  длинные, почти до пола, 

шарфы, которые зрительно вытяги-

вают силуэт. Если на вас объемная 

куртка, оберните аксессуар несколь-

ко раз вокруг шеи. При выборе 

данной детали гардероба не бойтесь 

ярких, сочных оттенков, а в качестве 

материалов подойдут лен и вискоза.

ДАЛЕКО НЕ ВСЕ МОДНЫЕ ТРЕНДЫ, КОТОРЫЕ МЫ ВИДИМ 
НА ПОДИУМЕ, МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ В РЕАЛЬНОЙ 
ЖИЗНИ. НО ЕСЛИ УМЕТЬ ПРАВИЛЬНО ИХ ИНТЕРПРЕТИ-
РОВАТЬ, ЗВАНИЕ САМОГО СТИЛЬНОГО МУЖЧИНЫ ВАМ 
ГАРАНТИРОВАНО. КАКИЕ ВЕЩИ БУДУТ НА ПИКЕ ПО-
ПУЛЯРНОСТИ ЭТОЙ ВЕСНОЙ, РАССКАЗАЛА СТИЛИСТ ПРО-
ГРАММЫ «ПЕРЕЗАГРУЗКА» НА ТНТ ИРИНА БОГАТЫРЕВА.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ВЕСЕННИЙ ПИК 
ПОПУЛЯРНОСТИ
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Многим из нас требуется время 

от времени ощущать перемены 

в жизни, это не только поднимет 

настроение, но может улучшить 

качество жизни. Переезжать в дру-

гой город или менять профессию 

не обязательно! Достаточно при-

внести изменения в повседневный 

образ, получить новую порцию вни-

мания от коллег и близких!

Поменяйте пробор
Многие из нас меняют стрижки, 

прически и цвет волос, но про-

бор для нас словно «священный 

Грааль», выбрав его однажды, мы 

больше не смеем к нему прикос-

нуться. Смените прямой пробор 

на косой и наоборот. Вы удивитесь, 

как много ваших знакомых обра-

тят внимание на такую перемену 

и как освежится ваш образ. Кстати, 

в этом году прямой пробор –  это 

очень модно! Берите пример с Ири-

ны Шейк и других моделей.

Отстригите челку
Если у вас никогда не было прически 

с челкой –  настало время экспери-

ментировать! Только подумайте, что 

вы даже не знаете, как бы выглядели 

с челкой. А ведь они бывают косые, 

укороченные, рваные, винтажные 

с пробором. Уверены, что попро-

бовали каждый из этих вариантов? 

Вдруг это тот самый «ваш» образ.

Исправьте осанку
Люди делятся на два типа: те, кто 

следит за своей осанкой маши-

нально, и те, кто раз в несколько 

месяцев вспоминает, что неплохо 

было бы ходить с ровной спиной. 

Если вы из второй группы –  этот 

квест для вас. Вы ведь знаете, что 

ровная осанка –  это не только 

польза здоровью, но и эстетика.

Смените подъем обуви
Не забывайте, что фигуру можно 

подчеркнуть не только при помощи 

осанки, но и таким аксессуаром 

к образу, как обувь. Если вы прихо-

дите на работу, как домой, да еще 

и проводите там куда больше време-

ни: чаек завариваете и переобувае-

тесь в балетки на плоской подошве, 

то вам точно стоит воплотить имен-

но этот вариант. Положите «рабо-

чую» обувь в шкафчик и смените ее 

на высокие каблуки. Ваша 

фигура приобретет утон-

ченный вид, а рост и са-

мооценка станут выше.

Добавьте хайлайтер
На макияж у нас упорно 

уходит по утрам не ме-

нее получаса. Впе-

чатлить коллег 

идеальными 

стрелками 

или новым 

оттенком 

помады становится все сложнее. 

Чтобы освежить образ, вам будет 

достаточно хайлайтера. Отложите 

огромную косметичку в сторону, 

ведь сейчас сердца покоряет на-

туральный макияж. Естественная 

свежая кожа и деликатный блеск 

впечатляюще омолодят ваше лицо.

Смените очки
Образ всегда можно изменить 

при помощи небольших деталей. 

К таким деталям мы относим бижу-

терию, духи и прочие аксессуары. 

Но сегодня речь пойдет об очках! 

Если это неотъемлемая часть ваше-

го образа, уделите внимание смене 

оправы, которая бы подчеркнула 

особенности ваших черт лица. 

А если у вас нет проблем со зрени-

ем, остановите выбор на имидже-

вых очках. И не забывайте о солн-

цезащитных очках, которые могут 

изменить ваш облик.

Используйте платок
Разнообразить внешний облик 

можно также при помощи универ-

сального аксессуара –  платка. 

Его можно вплести в волосы, 

обернуть вокруг шеи, повязать 

на сумку или использовать 

вместо пояса на талии. И по-

мните о шикарном сочетании 

солнцезащитных очков 

и шелкового платка, 

обернутого вокруг го-

ловы на французский 

манер.

Алла Евтухович

ЕСЛИ ХОЧЕТСЯ ЧЕГО-ТО 
НОВЕНЬКОГО, НО ИДТИ В 
САЛОН КРАСОТЫ НЕТ СИЛ 
ИЛИ ДЕНЕГ… ПРОЧИТАЙТЕ 
НАШИ СОВЕТЫ, ВОПЛОТИ-
ТЕ ОДИН И ЗАВТРА БУДЕТЕ 
СЛЫШАТЬ КОМПЛИМЕНТЫ!

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

МАДАМ, 
СМЕНИТЕ 
ОБЛИК!
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Оптимальный вариант –  и ботиль-

оны, и сапоги. Если же приходится 

выбирать между ними, то ориен-

тируемся на одежду. Чаще носим 

брюки и джинсы –  приобретаем 

ботильоны. Для юбок и платьев, 

составляющих большую часть гар-

дероба, лучшими спутниками станут 

сапоги. А свои преимущества есть 

у каждого варианта обуви.

Выбираем ботильоны
Ботильоны –  изящество и красота. 

И в наступившем сезоне модели 

преобладают изысканные. Инте-

ресны и ботильоны с вырезами. 

Возможны боковые, в нижней 

части обуви либо на носке. Такая 

модель совмещает в себе и туфли, 

и сапожки.

Женская демисезонная обувь с от-

крытым носом –  весенний тренд. 

Приоткрытые пальчики добавляют 

романтичности образу, хрупкости 

и женственности. Но к выбору 

колгот такая обувь особенно тре-

бовательна. Недопустимы ни швы, 

ни полоски: образ с ними смотрит-

ся безвкусно и даже вульгарно.

Если есть модели с открытым но-

сиком, то почему не быть открытой 

пятке? И такие ботильоны в тренде! 

Оригинально 

смотрятся 

закрытые 

с вырезом на пяточке.

Шпилька –  это классика. Модели 

на высоком изящном каблучке 

по-прежнему актуальны. В них об-

раз получается всегда элегантным, 

а самые модные –  ботильоны яркой 

расцветки из замши. С ними на-

строение даже в пасмурную погоду 

хорошее.

«Сеточка» –  вариант для теп-

лых дней. В этот период такой 

материал становится и главным, 

и отделочным. Сетка допустима 

и мелкая, и крупная. Ботильоны 

дополнят создаваемый образ, 

станут его неотъемлемой частью. 

Универсальные модели сочетаются 

со многими предметами из нашего 

гардероба, если расцветка обуви 

классическая.

А для привлечения повышенного 

внимания подойдут модели жен-

ской демисезонной обуви более 

яркие, отделанные позолотой, 

с контрастными вставочками, соче-

танием разных фактур и из лаки-

рованной кожи. Только учитываем 

мы не одни модные традиции. Еще 

смотрим на удобство и уместность.

Стилисты уверены, что ботильоны 

гармонируют с любыми вещами 

и любыми стилями, если выбраны 

грамотно. И начинать они сове-

туют с каблучка. Средняя высота 

оптимальна. Такая обувь смотрится 

стильно, идеальна для работы. Если 

модель отделана шнуровкой, мол-

нией, есть ремешки, пряжки, мех, 

то обувь еще и супермодная.

Ботильоны –  демисезонная жен-

ская миниатюрная обувь. Некото-

рые наряды делают их громозд-

кими. Зато с узкими джинсами, 

леггинсами, платьями и юбками 

ботильоны могут выглядеть весьма 

изысканно. Форму ног они под-

черкнут прекрасно, и с такой обу-

вью получится продемонстрировать 

стройные ножки во всей красе.

С чем носить ботильоны
Если брючки зауженные, надеваем 

ботильоны поверх них. Сочетание 

с платьем либо юбкой способно 

зрительно сделать ножки короче.

А вот выше колена –  вариант хоро-

ший. Конечно, правило на то и су-

ществует, чтобы нарушить его 

хотя бы раз. Современная мода 

допускает варианты любой длины 

и фасона. Мини-юбка –  не наш 

вариант? Надеваем ботильоны 

с юбкой-карандашом! Стильная 

элегантность модели юбки требует 

минимум аксессуаров. Значит, бо-

тильоны для нее подбираем сдер-

жанные, без обилия украшений.

В МИРЕ МОДЫ

 БОТИЛЬОНЫ –
МИНИАТЮРНАЯ ОБУВЬ

ВЕСНОЙ ВОПРОС ВЫБОРА ЖЕНСКОЙ ДЕМИСЕ-
ЗОННОЙ ОБУВИ – НАСТОЯЩАЯ ПРОБЛЕМА. ЧТО 
ЛУЧШЕ: САПОГИ ИЛИ БОТИЛЬОНЫ? ПОКА НА 
УЛИЦЕ ПРОХЛАДНО, ТАК ХОЧЕТСЯ ОБУТЬСЯ И 
МОДНО, И СТИЛЬНО. А БОТИЛЬОНЫ – ОБУВЬ 
УДОБНАЯ. В НИХ И НЕ ЖАРКО, И НОЖКИ ОТ ХО-
ЛОДА ЗАЩИЩЕНЫ. НО, С ДРУГОЙ СТОРОНЫ, 
ВЫСОКИЕ САПОЖКИ ЗАЩИТЯТ ОТ ХОЛОДА 

ГОРАЗДО ЛУЧШЕ. ТАК ЧТО ЖЕ ВЫБРАТЬ?
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Анималистичные принты в тренде. 

Но советуем отойти от традицион-

ных леопардовых пятен и тигриных 

полосок. На место хищников при-

шли травоядные, и теперь мы носим 

принты, похожие на полоски зебры 

или на пятнистую коровью шкуру. 

Такие принты отлично сочетаются 

с однотонными нарядами, особенно 

если они выполнены из фактурных 

материалов: денима, твида, кожи 

или трикотажа.

К классическому костюму нужна 

и сумка в классическом стиле. Мода 

на свободные жакеты с рисунком 

в клетку повлекла за собой и моду 

на сумки жесткой формы. Похожие 

носили наши мамы и бабушки. А се-

годня они снова на пике популяр-

ности. Выбирайте модель, которую 

можно будет носить и за ручку, 

и через плечо на длинном тонком 

ремешке.

Если вы любите образы в стиле 

total black, то вам обязательно при-

годится сумка темно-синего или на-

сыщенно-винного оттенка, которая 

великолепно смотрится на фоне 

черного пальто или жакета. Особен-

но хорошо, если интересный цвет 

сочетается с необычной фактурой: 

тиснение под страуса или кроко-

дила, лаковое покрытие, сложные 

переплетения. Такая сумка станет 

акцентом в вашем образе.

Среди новинок сезона весны и лета 

стоит обратить внимание на «вин-

таж». Именно тренд на винтажную 

обувь повторяется в аксессуарах. 

Это элегантные сумочки из 60-х или 

70-х годов. За вдохновением можно 

заглянуть в шкаф своей любимой 

бабушки.

Уверенные позиции занимают сум-

ки-мешки. Весной и летом будут 

править бал бесформенные сумоч-

ки-мешки всевозможных размеров. 

Это могут быть цветные атласные 

сумочки либо более практичные 

и вместительные варианты.

В новом сезоне будут солировать 

микроскопические сумки, ибо ди-

зайнеры неустанно «измельчают» 

сумки. Новая волна популярности 

дойдет до кошельков, монетниц 

и портмоне, которые поместятся 

в ладонь.

Модели с принтами и логотипами 

снова в тренде. Большинство таких 

сумок обычно выполнены в ней-

тральной цветовой гамме: бежевый, 

коричневый, рыжий. Благодаря это-

му они отлично сочетаются прак-

тически с любой верхней одеждой. 

Но эффектнее всего такая сумка 

сочетается с клетчатым пальто или 

жакетом.

Отдайте предпочтение 
минимализму
Очень яркая или необычная сумка 

сможет легко надоесть или выгля-

деть неуместно, если после работы 

вы отправитесь на мероприятие, 

а формат будет предполагать более 

строгий дресс-код. Сумку-акцент 

оставьте для подходящих поводов, 

а в качестве модели на каждый 

день выберите минималистичный 

дизайн без лишних деталей.

Инвестируйте в качество
Красивую универсальную сумку 

захочется носить каждый день, 

а значит, идеальная модель должна 

выдержать все испытания большого 

города. Обратите внимание на мате-

риалы, фурнитуру, швы и фактуру. 

Некоторые виды кожи прослужат 

дольше других. Kучше купить сумку 

дороже, но качественнее, чем вы-

бросить покупку уже спустя сезон.

И не забывайте, что сумка в тон обу-

ви –  это снова модно. Аксессуары 

одного цвета сделают ваш образ 

элегантным. И выбирайте необыч-

ный и эффектный оттенок!

ВЫ СОБРАЛИСЬ ВЫКИНУТЬ СТАРЫЕ СУМОЧКИ? НЕ СПЕ-
ШИТЕ, МОЖЕТ БЫТЬ ЭТОЙ ВЕСНОЙ ОНИ СНОВА БУДУТ 
УЛЬТРАМОДНЫМИ. ВЕДЬ МОДНЫМ ТЕНДЕНЦИЯМ 
СВОЙСТВЕННО ВОЗВРАЩАТЬСЯ.

В МИРЕ МОДЫ

СУМКИ РАЗНОЙ ФОРМЫ
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– Александр, вы неугомонный человек, все время 
в движении, как перекати-поле. Когда у вас появи-
лась такая страсть к перемещению?
– Это наследственное. 

Наша семья всегда была 

мобильной. Когда 

мне было 4 года, 

родители сажали 

меня на двухколесный 

велосипед, и мы втроем 

выезжали за город. 

С тех пор люблю дорогу 

и не собираюсь на пол-

пути останавливаться. 

Новый год, например, 

встретил 

с друзьями на Эльбрусе. Обожаю горы, просто фанатею 

от них. А в сочетании со сноубордом получаю в горах 

такой драйв, какой не получаю больше нигде.

– Альпинизмом случайно не занимаетесь?
– Пока нет, но желание к этому есть. Кстати, альпиниз-

мом увлекается моя мама, а я только мечтаю.

– Благодаря любви к странствиям вы побывали 
во многих странах мира. Есть особо любимый город?
– Я делю любовь между Парижем и Петербургом –  го-

родом, где я родился. Питер –  отдельная для меня 

тема. Когда там жил, все, что меня окружало, 

воспринимал как данность. Но когда 

переехал жить в Москву и стал воз-

вращаться в Петербург от случая 

к случаю, увидел город иначе, 

глазами человека, который 

здесь не живет. И понял, что 

жил в самом красивом го-

роде мира. Так считаю 

поныне.

– Тем не менее возвра-
щаться туда не соби-

раетесь. Слышала, 
что вы мечтаете 
жить на два конти-
нента –  в Северной 
Америке и в Рос-
сии. Это правда?

– Америка мне 

всегда была интересна. 

Я знал, что рано или поздно 

попаду туда. Впервые ока-

зался там туристом. Потом 

поехал на разведку боем, 

чтобы понять –  есть ли смысл 

попробовать себя там в деле? Понял, 

АКТЕРА АЛЕКСАНДРА СОКОЛОВСКОГО СТРАНА УЗНАЛА ПОСЛЕ ПОЛЮБИВШЕГОСЯ ВСЕМ 
СЕРИАЛА «МОЛОДЕЖКА», ГДЕ ОН СЫГРАЛ ХОККЕИСТА ЕГОРА ЩУКИНА. ПРАВДА, АЛЕК-
САНДР НЕ ЛЮБИТ ОБ ЭТОМ ВСПОМИНАТЬ –  СЛИШКОМ МНОГО СКАЗАНО НА ЭТУ ТЕМУ, 
А ГЛАВНОЕ, У НЕГО ЗА СПИНОЙ ТАК МНОГО НОВЫХ УДАЧНЫХ РАБОТ, ЧТО ГОТОВ ГОВО-
РИТЬ БОЛЬШЕ О НИХ. ПРАВДА, ПОЙМАТЬ АЛЕКСАНДРА ДЛЯ РАЗГОВОРА ВО ВРЕМЕНИ 
И ПРОСТРАНСТВЕ ДОСТАТОЧНО СЛОЖНО. ЕСЛИ ОН НЕ СНИМАЕТСЯ, ТО ОБЯЗАТЕЛЬНО КУ-
ДА-ТО ЛЕТИТ, ЕДЕТ, МЧИТСЯ, ДОМА ЕМУ НЕ СИДИТСЯ… НАШЕМУ КОРРЕСПОНДЕНТУ ПОВЕЗ-
ЛО: ОН ВСТРЕТИЛСЯ С АРТИСТОМ НА СЪЕМКАХ ОЧЕРЕДНОГО СЕЗОНА СИТКОМА «ГРАНД».

«Я ПРОСЧИТЫВАЮ БУДУЩЕЕ»
АЛЕКСАНДР СОКОЛОВСКИЙ: 

ГОСТЬ ЖУРНАЛА
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В сериале «Склифасовский»

что есть. Посмотрим, к чему это 

приведет. У меня нет конкретного 

плана. Я, кстати, также переезжал 

из Петербурга в Москву.

– Неужели мечтаете покорить 
Голливуд?
– Я мечтаю там поработать. Но про-

гнозировать там актерскую заня-

тость, значит, стать обладателем 

толстых розовых очков. Скорее бы 

я хотел заняться киноиндустрией. 

Мне нравится заниматься фильмо-

мейкерством, киноделанием.

– Не боитесь разочарований?
– Нет. Потому что нет очарования. 

Никогда не делаю необдуманных 

поступков, мне все-таки 30 лет, 

а не 19. Еду в Калифорнию без 

иллюзий, понимаю, что, как и куда. 

Я просчитываю будущее. Безрас-

судства во мне нет.

– Вы хорошо знаете язык?
– Я окончил лингвистический лицей 

в Петербурге. Это сыграло на мою 

мечту. Переезжать в Америку, 

не зная язык на уровне свободного 

общения и чтения документов, –  

глупая затея. Знаю многих русских 

в Америке, не владеющих языком, 

знаю, кем они работают и что с ними 

происходит. Честно: не понимаю –  

зачем они туда переехали…

– Стало быть, от новых проектов 
в России отказываетесь?
– Приходится отказываться, иначе 

в Америку не уехать. Но не от всех. 

Недавно дал согласие на участие 

в съемках картины, о которой пока 

говорить рано. В главной роли Кон-

стантин Хабенский. Я буду играть 

британского журналиста. Не был уве-

рен, что меня утвердят на эту роль. 

Но все получилось, и я рад этому.

– Вы сейчас много и успешно 
снимаетесь. Расскажите о новых 
проектах…
– На Первом канале скоро стартует 

12-серийный фильм о Муслиме Ма-

гомаеве, которого сыграет Милош 

Бикович, Тамару Синявскую –  Ири-

на Антоненко, а я –  первого мужа 

певицы, артиста балета. Кино обе-

щает быть очень интересным. Оно 

снималось в Баку и в Москве. Долго 

работали над воссозданием времен 

70-х. На мой взгляд, получилось 

на твердую пятерку. Нам, молодому 

поколению, было очень интересно 

погрузиться в ту эпоху.

– Тамара Синявская приезжала 
на съемочную площадку?
– Нет, но она была в курсе проекта, 

читала сценарий, утверждала его, 

что-то подсказывала и рассказывала.

– Вы играете в картине артиста 
балета. Пришлось вставать на пу-
анты?
– К сожалению, нет, хотя танцевать 

очень люблю. Спорт и танцы сопро-

вождают меня всю жизнь. Танцами 

увлекался с детства. Мой папа был 

одним из первых, кто в 80-х «кру-

тил» брейк-данс. В 2000-х подня-

лась вторая волна увлечения, кото-

рая подхватила уже меня. Поэтому 

я в большей степени уличный тан-

цор, нежели профессиональный.

– Зато вам удалось «оттянуться» 
на съемках другой картины, кото-
рая только вышла на канале ТНТ –  
об акробатическом рок-н-ролле.
– Мы действительно сыграли пред-

ставителей первого акробатического 

клуба в СССР, возникшего в 1987 году. 

Снимались с настоящими действую-

щими чемпионами, которые трениро-

вали нас несколько месяцев. Так что 

некоторые трюки делали сами.

– Вы многое любите делать сами: 
для роли разведчика в новой де-
тективной истории под названием 
«Трейдер» изучали арабский язык, 
для участия в сериале «Молодеж-
ка» научились играть в хоккей, 
а для съемок в ситкоме «Гранд» 
освоили медицинские навыки…
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– На самом деле ставить уколы 

и делать электрокардиограмму 

я научился многим раньше, ко-

гда снимался в картине «Скли-

фосовский». Я так «набил» 

руку, что мне консультанты 

в «Гранде» были не нужны. 

Но если в «Склифосовском» 

был серьезный драматический 

материал, то «Гранд» –  своего 

рода комедия, в которой уча-

ствовал впервые. Это был один 

из самых интересных опытов 

прошлого года, невероятно ин-

тересный и позитивный, от ко-

торого остались самые яркие 

воспоминания. Скоро начнутся 

съемки нового сезона, я как раз 

прилечу из Америки и с удо-

вольствием снова встречусь 

с потрясающе профессиональ-

ной командой, которую собрал 

режиссер Дмитрий Грибанов.

– Тем не менее после окон-
чания съемок «Гранда» вы 
не пошли на банкет. Почему?
– Никогда не остаюсь на банке-

ты, поскольку не пью, не ем мясо 

и не хочу привлекать к себе излиш-

нее внимание за столом. Поэтому 

просто всех поздравляю, обнимаю 

и ухожу, иногда по-английски.

– Давно так живете?
– 9 лет назад я понял, что эффек-

тивность моей жизни из-за тусовок, 

праздного времяпрепровождения 

теряется, а время –  невосполнимый 

ресурс. Я ведь, как уже говорил, 

родом из Петербурга –  главной тусо-

вочной столицы и учился в ГИТИСе, 

студенты которого ведут самый 

нездоровый образ жизни по сравне-

нию с учащимися других театраль-

ных вузов Москвы. И когда понял, 

что жить так дальше нельзя, решил 

направить время на что-то более по-

лезное, продуктивное. А поскольку 

я, как Рогожин (герой романа Досто-

евского), все довожу до страсти, ни-

чего не делаю вполсилы, то и жизнь 

поменял кардинально, даже сменил 

круг общения. И вот уже 9 лет веду 

здоровый образ жизни, прекрасно 

себя чувствую.

– Трудно было отказаться 
от мяса?
– С мясом вышло интересно. Я пе-

рестал употреблять его в 2015 году. 

Это было неожиданно для меня са-

мого, поскольку до этого мой раци-

он не обходился без мясных блюд. 

Я с интересом наблюдал, как будет 

перестраиваться мой организм, 

прочитал много тематических книг. 

И понял, что ненасильственный пе-

реход к вегетарианству, оказывает-

ся, достаточно легкий. Очень скоро 

после того, как отказался от мяса, 

поехал на Бали в компании жутких 

мясоедов, думал, что с ними «со-

рвусь». Это как курильщики: трудно 

не затянуться сигаретой, когда кру-

гом все курят. Но ничего подобного 

не произошло. Не было никакого 

внутреннего дисбаланса. Теперь, 

когда меня спрашивают –  как из-

бавиться от какой-то привычки, 

отвечаю –  надо просто уничтожить 

потребность в ней.

– Чего еще нет в вашем ра-
ционе?
– Из моего меню ушли снеки, 

лимонады, сладости, хотя могу 

спокойно съесть чипсину. 

Но вся фастфудная, некогда 

любимая мною история оста-

лась в прошлом. При этом 

не могу сказать, что у меня пра-

вильное питание и я заморачи-

ваюсь, высчитываю калории. 

Нет, хотя это нужно делать, 

но я ленюсь.

– Дома сами готовите?
– Преимущественно питаюсь 

в кафе. Когда мало бываешь 

дома, нет смысла покупать про-

дукты –  испортятся.

– В вас столько неуемной 
энергии, что невольно напра-
шивается вопрос –  куда вы 
ее трансформируете?
– В этом деле экстремальный 

спорт –  лучший помощник. 

Мне, например, по кайфу пры-

гать на сноуборде с трехметровой 

скалы, участвовать в мотокроссах 

и мототреках… Мотоциклы –  моя 

отдельная страсть. А участвовать 

в мотокроссах, кстати сказать, 

не менее страшно, чем прыгать 

на сноуборде с трехметровой ска-

лы. Но мы на это идем, поскольку 

это настоящий драйв.

– Мы –  это кто?
– У каждого моего экстремального 

увлечения есть компания едино-

мышленников, которая разделяет 

мои безумные идеи.

– Слышала, вы меняете несколь-
ко мотоциклов за сезон…
– К спортбайкам у меня отношение, 

как к спортивным снарядам. Их 

огромное количество, и хочется по-

ездить на всех. Последний спортбайк 

поменял в октябре. У меня и в Аме-

рике есть мотоцикл, стоит у друга.

– Экстремальными видами спорта 
занимаетесь в Москве?
– Да. Москва –  удивительный го-

род, где есть все, кроме моря…

Наталья Анохина
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Дама с камелиями. Классический 

чай, который мы пьем каждый день, 

получают, как известно, с «чайного 

куста». Черный чай –  это ферменти-

рованные листья, зеленый –  просто 

сушеные. Что касается исходного 

растения, то это камелия. Да, да –  

та самая камелия, что имеет непо-

средственное отношение к Мари 

Дюплесси из романа Дюма-сына 

«Дама с камелиями», только дру-

гой ее вид –  камелия китайская 

(Camellia sinensis). Однако не путай-

те ее со знаменитым ароматическим 

чайным деревом. Камелию форми-

руют в форме куста, чтобы собрать 

с растения больше листьев.

Целебные свойства. Есть и другие 

растения, у которых слово «чай» 

вросло в название. Например, ки-

прей, который чаще всего называют 

иван-чаем. Нет нужды перечислять 

все полезные вещества, содержащие-

ся в различных частях этого растения, 

поскольку неискушенному человеку 

их названия ни о чем не говорят.

Врачи рекомендуют пить иван-чай 

при заболеваниях желудочно-ки-

шечного тракта: колитах, гастритах 

и язвах. Помимо этого трава отлич-

но помогает при запорах, снимает 

головную боль и ознобы, является 

прекрасным противовоспалитель-

ным средством, лечит простуду 

и ОРЗ, противостоит инфекционным 

заболеваниям и не хуже пустырни-

ка оказывает седативное действие. 

Наконец, чай из кипрея узколист-

ного –  прекрасное средство от де-

прессии. Он снимает усталость, 

нормализует давление, успокаивает 

нервную систему и выравнивает 

психоэмоциональное состояние.

Конечно, многое зависит от пра-

вильного приготовления напитка, 

частоты употребления, и, конеч-

но же, ни в коем случае нельзя 

заниматься самолечением, без 

консультации с врачом, поскольку 

у иван-чая имеются определенные 

противопоказания.

Исторический экскурс. Кипреи –  

это большой род трав, а наш герой 

имеет официальное имя Epilobium 

angustifolium L. –  кипрей узколист-

ный, или иван-чай узколистный.

Когда-то он был настолько популя-

рен, что пили его едва ли не в каж-

дом доме. Целые деревни жили 

чайным промыслом. Особенно вы-

делялось Копорье под Петербургом, 

поэтому копорский чай стал извест-

ным на всю Россию брендом и явно 

выделялся по своим вкусовым 

и фармацевтическим достоинствам.

Конечно, в богатых домах пили 

настоящий чай из Китая, и стоил он 

несравненно дороже, поэтому лука-

вые торговцы частенько подмеши-

вали в драгоценный китайский чай 

сушеные частички кипрея.

Перед Отечественной войной 

в Красной армии была создана 

специальная служба, перед которой 

поставили стратегическую задачу: 

разработать диету для красноармей-

цев, а также снабдить их природ-

ными средствами для дезинфекции 

организма, укрепления иммунной 

системы и повышения тонуса. Вот 

тут-то и вспомнили про копорский 

чай, который и обладает целым ком-

плексом полезных свойств. В Копо-

рье, под Ленинградом, была создана 

целая лаборатория, но… Началась 

война и лабораторию прицельно 

разбомбили при первом же налете.

Как заготовить. Существует множе-

ство различных рецептов, но прин-

цип у них один.

Сбор. Собирать лучше всего моло-

дые листья с растений, у которых 

в соцветиях еще достаточно нерас-

крывшихся бутонов.

Завяливание. Собранные листья 

(или цветки) раскладывают на сут-

ки на бумаге или ткани и время 

от времени перемешивают, чтобы 

они слегка подсыхали и завялива-

лись равномерно.

ЧТОБЫ НАПИТЬСЯ ВКУСНО-
ГО ЧАЯ, НЕОБЯЗАТЕЛЬНО 
ЕГО ПОКУПАТЬ. МНОГО 
ПОЛЕЗНЫХ ТРАВ РАСТЕТ НА 
ЛУГАХ И В ЛЕСАХ. УЧИМСЯ 
ИХ РАЗЛИЧАТЬ, СОБИРАТЬ 
И ЗАГОТАВЛИВАТЬ СЫРЬЕ.

НАШ ЛЮБИМЫЙ ИВАН-ЧАЙ
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Заблуждение 1. У наших бабушек 
редис был вкуснее, чем сейчас.
Вкус –  понятие относительное. 

Один любит редиску с горчинкой, 

а другому подавай сладкие кор-

неплоды. Горечь редису придают 

вещества, накопление которых 

главным образом зависит от самого 

огородника. Корнеплоды полу-

чаются сладкими только на фоне 

обильных и своевременных поли-

вов, а недостаток влаги в сочетании 

с жаркой погодой всегда способ-

ствует их «огорчению». Тем не ме-

нее селекционеры тоже не сидят 

сложа руки: многие современные 

сорта (Кармен, Спартак, Француз-

ский завтрак и др.) практически 

лишены горечи, а Фараон, Меркадо 

и Нежность оставляют приятную 

горчинку в послевкусии.

Заблуждение 2. Редис можно 
выращивать только в теплице –  
в открытом грунте его подчистую 
съедают вредители.
На самом деле у внимательного 

и старательного огородника редис 

в открытом грунте удается ничуть 

не хуже, чем в теплице, а иногда 

даже и быстрее. Хотя основной 

вредитель всходов редиса –  кре-

стоцветная блошка –  не дремлет, 

есть несколько доступных и эколо-

гически безопасных способов борь-

бы с ней. Что мы можем сделать?

Испортить блошке «обед». Смысл 

приема в том, чтобы придать ли-

сточкам посторонний запах и вкус. 

Сюда относится: опудривание зо-

лой, табачной пылью, молотой гор-

чицей и другими пахучими порош-

ками или опрыскивание настоями 

полыни, одуванчика, чеснока, рас-

твором уксуса и др. Все эти меры 

имеют кратковременный эффект, 

но уменьшают численность жучков.

Унять «жор». Блошка особенно 

активна в жаркие, засушливые дни 

и при сухой почве. Частый полив 

редиса не только «поит» растения, 

но и сдерживает вредителя.

Создать барьер. Хорошо зареко-

мендовало себя укрытие посевов 

редиса тонким белым нетканым 

материалом. Его натягивают на не-

большие дуги сразу после посева. 

«Колпак» обеспечивает не только 

защиту от блошки, но и сохране-

ние влаги в почве для появления 

всходов, а также защиту молодых 

ростков от возможных заморозков. 

Нелишним будет предварительное 

опудривание почвы золой или та-

баком после посева по периметру 

укрытия.

Заблуждение 3. Чтобы корнепло-
ды получились сочными, нужно 
внести в почву много навоза.

Сочность редиса зависит прежде 

всего от поливов, которые особен-

но важны в момент начала утол-

щения корнеплодов. Питательные 

вещества в почве играют второсте-

пенную роль: на фоне избыточных 

доз органики получаются пышные 

«вершки», но неважные «кореш-

ки». Идеальная влажность грунта 

во время всего периода выращи-

вания –  75–80 процентов. В то же 

время важно не залить редис, осо-

бенно когда растения уже подходят 

к уборке: листья прикрывают почву 

и влага не так быстро испаряется 

с ее поверхности.

Заблуждение 4. Редис лучше 
выращивать в тени. На солнце 
корнеплоды получаются «дере-
вянными» и невкусными.
На самом деле редис нуждается 

в хорошем освещении и терпит 

лишь временное затенение. В тени 

он долго растет, но в лучшем случае 

дает лишь мелкие корнеплоды (а в 

худшем –  одну ботву). Заблуждение 

возникло из-за того, что эта культу-

ра очень любит влагу. Корнеплоды 

в открытом грунте получаются 

сочными и с нежной кожицей лишь 

при обильных и своевременных 

поливах. Если оставить растения 

на жаре и в засухе без ухода, редис 

будет грубым и горьким.

СУЩЕСТВУЕТ НЕСКОЛЬКО 
СТОЙКИХ ЗАБЛУЖДЕНИЙ, 
СВЯЗАННЫХ С РЕДИСОМ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

РЕДИСОЧНЫЕ ЗАБЛУЖДЕНИЯ
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Правильное место. Очень важно 

сразу устроить ягодные кустарники 

в хорошее место на участке. Ведь 

им предстоит жить в вашем саду 

на протяжении 10–25 лет. Растения 

нуждаются в полноценном осве-

щении, а холодный воздух и вода 

не должны застаиваться вокруг них.

Подготовка участка. Многие начи-

нающие садоводы ошибочно дума-

ют, что ягодным кустарникам нипо-

чем никакие «джунгли» из бурьяна. 

На самом деле сорняки сильно 

угнетают эти растения. В связи 

с этим желательно заблаговремен-

но расчистить будущую плантацию 

от «конкурентов» –  например, в те-

чение пары лет перед посадкой вы-

ращивать там капусту или кабачки.

На открытом просторе. Оптималь-

ное расстояние между ягодными 

растениями –  1,5–2,0 м. Для ка-

лины, ирги, облепихи расстояние 

между растениями увеличивается 

до 3–5 м. По соображениям, свя-

занным с освещением, не стоит 

размещать их вблизи плодовых де-

ревьев и жилых сооружений.

Подбор сортов. В наше время 

сорт –  главный фактор продуктив-

ности и качества плодов. Советуем 

отдать предпочтение современным, 

испытанным в вашей местности 

сортам ягодных.

Технология посадки. Большинству 

ягодных культур нужны посадочные 

ямы глубиной и шириной в 40–

50 см. При посадке черную сморо-

дину лучше располагать наклонно, 

остальные культуры –  вертикально. 

После высадки смородину, жимо-

лость, крыжовник и аронию обреза-

ют на 2–3 почки над уровнем почвы. 

Так как эти породы плодоносят 

на приростах прошлого года, такая 

обрезка ускорит вступление расте-

ний в плодоношение на 1–2 года. 

Если еще и подкормить кустики ам-

миачной селитрой (5–20 г на каждый 

в зависимости от их возраста), они 

получатся более урожайными.

Содержание почвы. Многие садо-

воды застилают землю под кустами 

нетканым материалом и устраивают 

капельный полив. Нетканка позво-

ляет максимально избежать лишних 

прополок и сохранить влагу в почве, 

а капельный полив избавит от бегот-

ни с лейками. 1–2-часового исполь-

зования капельной линии доста-

точно для насыщения почвы влагой 

на глубину 30–50 см, в то время как 

лейкой мы проливаем лишь верхний 

слой. Кстати, можно засеять про-

странство вокруг кустов смесью трав 

либо клевером белым. Этот «газон» 

иссушает почву, так что поливать 

придется в несколько раз чаще.

ЧТОБЫ ВЫРАСТИТЬ ХОРОШИЙ УРОЖАЙ ЯГОД, НЕОБ-
ХОДИМО ПРИЛОЖИТЬ РЯД УСИЛИЙ. САМА ПО СЕБЕ 
БЕЗ УХОДА ХОРОШАЯ ЯГОДА НЕ ВЫРАСТЕТ. ОПЫТНЫЕ 
САДОВОДЫ СЧИТАЮТ, ЧТО ДОБИТЬСЯ ЭТОГО МОЖНО, 
ВЫПОЛНЯЯ ТРИ ВАЖНЫХ ВИДА РАБОТЫ: ОБРЕЗКА, ОБ-
РАБОТКА ОТ БОЛЕЗНЕЙ И ВРЕДИТЕЛЕЙ, ПОДКОРМКА.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

СЕКРЕТЫ ВЫРАЩИВАНИЯ ЯГОД

Жимолость
Антошка, Вилига, Памяти Куминова, Диана, Голубой 
десерт, Бакчарский великан, Княгиня

Черная смородина
Чернавка, Шалунья, Зеленая дымка, Тамерлан, Ма-
ленький принц

Красная смородина Виксне, Вика, Йонкер ван Тетс

Крыжовник
Казачок, Малахит, Русский, Серенада, Черномор, 
Салют

Малина Метеор, Клеопатра, Суламифь, Шахразада, Яркая

Облепиха
Августина, Ажурная, Великан, Пантелеевская, Чуй-
ская, Янтарная ягода

Калина Гранатовый браслет, Ульгень, Таежные рубины

Шиповник Гейша, Ежик, Глобус, Победа, Титан

Актинидия Ароматная, Парковая, Сорока, Приусадебная

Ирга Канадская, Колосистая

Голубика Нортланд, Ранкокас, Блюкроп, Торро

Ежевика Торнфри

Эксперт рекомендует*

*Внимание! Перечислены сорта, хорошо показавшие себя в условиях Тамбовской 
области. Жителям других регионов потребуется иной сортимент.
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1-й шаг
Прежде чем предпринимать какие-

либо действия, убедитесь в том, 

частичная или полная у подавивше-

гося человека непроходимость ды-

хательных путей. Если пострадав-

ший в состоянии отвечать голосом 

на ваши вопросы, если он может 

кашлять, значит, непроходимость 

у него частичная.

В этом случае просто будьте рядом 

с подавившимся человеком. При 

этом бить пострадавшего по спине 

не надо. В подобных случаях ка-

шель –  самое эффективное средство.

2-й шаг
Если подавившийся человек не мо-

жет говорить и кашлять, значит –  

дело плохо. Нужно действовать!

• Встаньте сбоку и немного позади 

пострадавшего. Поддерживайте 

его грудь одной рукой и достаточ-

но сильно наклоните его вперед. 

Такое положение поможет ино-

родному телу, если оно сдвинет-

ся, выйти наружу, а не попасть 

обратно в дыхательные пути.

• Произведите 5 резких ударов 

между лопатками пострадавше-

го. Делайте это основанием ла-

дони вашей свободной руки.

3-й шаг
Если предыдущая техника не по-

могла, воспользуйтесь 

другой –  толчками в жи-

вот.

• Чуть пригнувшись, 

встаньте позади по-

страдавшего, обхватив 

верхнюю часть его жи-

вота обеими руками.

• Наклоните подавив-

шегося человека не-

много вперед.

• Сожмите руку в ку-

лак и поместите ее 

на верхнюю часть 

живота пострадав-

шего (на два пальца 

выше его пупка).

• Придерживайте кулак сверху 

другой рукой. Сделайте резкий 

толчок, направленный внутрь 

и вверх. Повторите это давящее 

действие не более пяти раз. Если 

ваши действия не дали результа-

та, вызывайте «скорую».

Важно
Толчки в живот –  небезопасный 

метод. Он может вызвать серьезные 

внутренние повреждения, поэтому 

пострадавшие, к которым применяли 

этот прием, должны быть обязатель-

но осмотрены врачом. К тому же 

после извлечения инородного 

предмета в дыхательных 

путях могут остаться 

его частички. Если 

пострадавший 

продолжает 

кашлять, ис-

пытывает 

трудности 

при глота-

нии или 

чувству-

ет, что 

что-то 

по-преж-

нему находится у него в горле, необ-

ходимо обратиться к врачу.

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

в панику.

• Первым делом уложите челове-

ка на спину –  это необходимо 

для восстановления мозгового 

кровотока. Под голову ничего 

не подкладывайте –  она должна 

находиться на одном уровне 

с корпусом.

• Обеспечьте полноценный доступ 

воздуха –  нередко одно это при-

водит к прекращению обморока: 

расстегните воротник, попросите 

окружающих расступиться.

• Побрызгайте на лицо холодной 

водой или поднесите к носу ватку, 

смоченную нашатырем. Раствор 

аммиака стимулирует дыхательный 

центр –  человек делает рефлек-

торный вдох и в организм посту-

пает большая порция кислорода.

• Похлопайте по щекам –  болевой 

раздражитель способствует бы-

строму восстановлению сознания.

Как себя обезопасить?
• Старайтесь избегать ситуаций, 

которые провоцируют обморок: 

не нужно долго стоять или резко 

вставать.

• Полезны изометрические упраж-

нения, к которым относится ки-

стевой эспандер, тренирующий 

рефлекс поддержки оптимально-

го артериального давления.

• Увеличьте объем потребляемой 

жидкости и не ограничивайте по-

требление соли (если нет противо-

показаний). Это дает увеличение 

объема циркулирующей крови.

• Если вы чувствуете приближение 

обморока в транспорте, скре-

стите ноги и резко ритмично 

несколько раз напрягите мышцы 

пресса и бедер. Это поможет 

увеличить приток крови от ниж-

них конечностей к голове.

ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ  

СИТУАЦИЯ, ТРЕБУЮЩАЯ 
ЭКСТРЕННОЙ ПОМОЩИ, 
МОЖЕТ СЛУЧИТЬСЯ С КАЖ-
ДЫМ И В ЛЮБОЕ ВРЕМЯ. 
НАПРИМЕР, ЧЕЛОВЕК ПО-
ДАВИЛСЯ ПИЩЕЙ ИЛИ 
УПАЛ В ОБМОРОК, –  ПРЕД-
ПРИНЯВ ГРАМОТНЫЕ ДЕЙ-
СТВИЯ, МОЖНО СПАСТИ 
ЧЕЛОВЕКУ ЖИЗНЬ.

УРОКИ 
ПЕРВОЙ 
ПОМОЩИ
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

– Вы можете, пожалуйста, не свер-

лить? Моя собака пугается и начи-

нает лаять.

– Может ваша собака не лаять? 

Я пугаюсь и начинаю сверлить.

* * *

В Одессе.

– Софочка таки недаром окончила 

курсы кройки и шитья! Вы бы послу-

шали, как она кроет, когда отшивает!

* * *

– Сема, а ты чего без маски ходишь? 

Не боишься заразиться коронави-

русом?

– Изя, мне 75 лет, у меня гипер-

тония, простатит, псориаз, камни 

в почках, тахикардия и аллергия 

на кошек. Там такая конкуренция 

среди стремящихся меня добить 

болячек, что, если в организм еще 

коронавирус попадет, он просто 

встанет в очередь.

* * *

Если вы всю жизнь работали, это 

вовсе не означает, что у вас будет 

обеспеченная старость.

Это вообще ничего не означает, 

кроме того, что вы всю жизнь ра-

ботали.

* * *

Купила колбасу. Состав: соя, эмуль-

гаторы, красители…

Читаю состав мыла: мед, лактоза, 

масло лепестков роз…

Вывод: лучше есть мыло.

* * *

Звонок в техподдержку:

– У меня интернет не работает.

– Девушка, а лампочка на модеме 

горит?

– Да, только это не лам-

почка, а тиристорный 

светодиод.

– Гм… Пожалуй, 

проблемы с нашей 

стороны.

* * *

В Одессе:

– Яков Соломонович, как вы смотри-

те на то, чтобы немножко выпить?

– Пристально.

* * *

Совет мужчинам: ваша вторая по-

ловинка будет слушать ваш рассказ 

более внимательно, если в него до-

бавить любое женское имя.

* * *

– Мама, я посуду помыла, уроки 

сделала, школу и универ окончила, 

замуж вышла, детей родила, можно 

я пойду погуляю?

* * *

– Алло! Здравствуйте! Это телефон 

помощи алкоголикам?

– Да.

– Скажите, как делать мохито?

* * *

Собеседование при приеме на ра-

боту в Гидрометцентр:

– А какая зарплата?

– 15 тысяч рублей…

– Ну не-е-ет, маловато…

– …Но ощущается как 45 тысяч!

* * *

Одесская коммунальная квартира.

– Фимочка, не ковыряй каранда-

шом в замочной скважине, таки 

выколешь бабе Симе глазик!

* * *

А вы знали, что чтобы быть счастли-

вым, нужно завести животное, в год 

которого вы родились?

– Боже, рецепт счастья, оказыва-

ется, так прост! Мне осталось все-

го-то найти дракона.

* * *

Сыр «Ухрюпинский фермерский» 

получил золотую медаль в Герма-

нии на выставке строительных, 

шпаклевочных и замазочных мате-

риалов.

* * *

Дорогие студенты! Помните, что 

деньги решают всё!

Даже сложные дифференциальные 

уравнения третьего порядка.

* * *

На приеме у врача.

– Доктор, у меня болит всё!

– Ну это вы загнули, батенька: 

на всё  у вас денег не хватит.

* * *

Жена из кухни кричит мужу:

– Милый, тебе понравится такое 

блюдо: «Отборные куски оленины 

и косули под легким ананасовым 

соусом в изумительном прозрач-

ном бульоне из цесарки»?

– О-о-о, любимая! Ты это нам 

сейчас приготовишь?

– Нет, это я прочитала 

надпись на консервной 

банке кошачьего корма, 

которую сегодня нашему 

коту купила.

«РЕЦЕПТ 
СЧАСТЬЯ 
ПРОСТ…»



Голландский пасхальный 
хлебец
Голландцы называют свой кулич 

«хлеб на Пасху» и едят его на за-

втрак в Пасхальное воскресенье.

Состав: 500 г муки, 250 мл молока, 

7 г дрожжей сухих (лучше исполь-

зовать специальные для сдобы), 

50 г + 1 ст. л. сливочного масла, 

1 яйцо, 1 ст. л. сахара, 300 г 

изюма, 100 г сушеной клюквы, 

50 г засахаренной вишни, 100 г 

орехов, 4 ст. л. рома, ванильный 

сахар –  по вкусу , сахарная пудра 

для посыпки.

Для миндальной пасты: 150 г мо-

лотого нежареного миндаля (или 

тонко смолотые любые орехи), 

150 г сахара, 2 желтка.

Приготовление. В теплом молоке 

(температура должна быть примерно 

40 °C, не выше) растворить обычный 

и ванильный сахар. Добавить яйца, 

дрожжи, смешанные с мукой, и вы-

месить до гладкости. Накрыть плен-

кой, оставить для подъема на час. 

Сухофрукты измельчить и залить 

ромом на 30 минут, после чего отки-

нуть на сито и обсушить.

Для марципановой массы размолоть 

орехи или сразу взять готовую оре-

ховую муку, смешать ее с сахарным 

песком и лимонным соком. Добавить 

желтки. Полученную пасту ска-

тать в колбаску, завернуть в пакет 

и убрать на 30 минут в холодильник.

В подошедшее тесто вмешать растоп-

ленное масло, сухофрукты и ореш-

ки. Разделить тесто на две части, 

каждую раскатать в овал размером 

20–30 см. В центр каждого выложить 

марципановую пасту, сформировать 

вытянутый «пирог», защипать края, 

выложить на смазанный маслом про-

тивень швом вниз и оставить на рас-

стойку минут на тридцать. После 

того как тесто поднялось, смазать его 

желтком и выпекать в духовке при 

180 °C 40–60 минут (в зависимости 

от их размера).

Готовые куличи присыпьте сахарной 

пудрой или приготовьте из остав-

шихся белков глазурь.

Тортик из кулича
Случается, что куличей на Пасху 

испекли слишком много –  все 

не съесть! Да еще и пришедшие 

в гости родственники пришли с го-

стинцами… Не беда! Из подсохше-

го кулича можно сделать замеча-

тельный торт.

Состав: 340 г молотых сухарей 

из кулича, 150 мл молока, 1 ст. л. 

сахара, 40 г сливочного масла, 50 г 

молотых грецких орехов, 1 ст. л. 

какао, 1 ст. л. сгущенного молока, 

1 ст. л. коньяка.

Для глазури: 60 г черного шокола-

да, 2 ст. л. молока, 1 ст. л. сливоч-

ного масла.

Приготовление. Молоко вскипя-

тить, растворить в нем сахар, поло-

жить масло и какао, перемешать. 

Снять с огня, добавить сгущенное 

молоко, остудить и влить коньяк. 

Сухари смешать с молотыми ореха-

ми, залить молочной смесью и хо-

С ОДНОЙ СТОРОНЫ, СОГЛАСНО ТРАДИЦИИ, ЭТОТ ДЕНЬ 
ИЗ ГОДА В ГОД ПОЛОЖЕНО ВСТРЕЧАТЬ ОДИНАКО-
ВО – КРАШЕНЫМИ ЯЙЦАМИ, КУЛИЧОМ ДА ПАСХОЙ. 
С ДРУГОЙ СТОРОНЫ, В ПРАЗДНИК ХОЧЕТСЯ СДЕЛАТЬ 
ЧТО-НИБУДЬ ОРИГИНАЛЬНОЕ, ПОРАДОВАТЬ БЛИЗКИХ 
ВКУСНЕНЬКИМ. НО СОВМЕСТИТЬ ТРАДИЦИИ И ФАН-
ТАЗИЮ ВПОЛНЕ РЕАЛЬНО! МЫ ПОДОБРАЛИ ДЛЯ ВАС 
НЕСКОЛЬКО ОРИГИНАЛЬНЫХ РЕЦЕПТОВ.
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ВКУСЛЯНДИЯ

рошо перемешать. Выложить смесь 

в форму, утрамбовывая ее. Поста-

вить в холодильник на 40 минут.

Для глазури шоколад растопить 

на водяной бане, добавить моло-

ко и масло, тщательно вымешать. 

Покрыть торт глазурью, украсить 

по желанию и поставить в холо-

дильник на 2–3 часа.

Яйца-«камушки»
Это оригинальный, простой и со-

вершенно безопасный способ 

окраски пасхальных яиц.

Приготовление. Яйца сварить 

вкрутую, как обычно. Приготовить 

крепкий отвар чая каркаде или 

темноокрашенных ягод, например 

черники. Обмотать яйца ниткой 

или надеть на них канцелярские 

резинки. Положить их в отвар 

на 3–4 минуты, вынуть, дать обсох-

нуть и положить в жидкость снова, 

опять ненадолго (если оставить их 

в отваре сразу надолго, яйца станут 

серыми). Высушить. Осторожно, 

влажная краска легко стирается!

Кулич без дрожжей
Готовится быстро и почти не отли-

чается по вкусу от дрожжевого.

Состав: 300 г муки, 150 г сахара, 3 

яйца, 70 г сливочного масла, 250 мл 

молока, 1 пакет разрыхлителя, 1 

стакан изюма, ванилин по вкусу.

Для глазури: 100 г сахарной пудры, 1 

яичный белок, 1 ч. л. лимонного сока.

Приготовление. Изюм залить кипят-

ком, оставить на полчаса, затем под-

сушить. Желтки отделить от белков, 

смешать с сахаром и мягким маслом 

и взбить миксером до однородности. 

В отдельной миске смешать просе-

янную муку, разрыхлитель, вани-

лин. Сухие ингредиенты добавить 

к взбитым. Смешать еще раз. В по-

лученную довольно сухую крошку 

постепенно влить молоко. Отдельно 

до белой пены взбить белки. Ввести 

их в тесто, перемешивая ложкой. 

Добавить изюм. Вылить тесто в сма-

занную маслом форму и поставить 

в разогретую до 200 °C духовку на 1 

час. Готовность кулича проверять 

зубочисткой: как только она выходит 

из теста сухой –  кулич готов.

Белок взбить до густой пены, вве-

сти пудру и лимонный сок. Смазать 

кулич получившейся глазурью. 

Украсить его изюмом, цукатами 

и орехами.

Пасха йогуртовая
Приготовить пасху из йогурта не-

сложно, хотя процесс занимает 

много времени. Однако результат 

получается просто потрясающий!

Состав: 1 л йогурта, 0,5 л сметаны, 

150–200 г сахара, 1 желток, 2 ст. 

л. сливочного масла, 50 г сухофрук-

тов, 1 щепотка ванилина (или 

пакетик ванильного сахара).

Приготовление. Сметану соединить 

с сахаром. Постепенно добавить 

йогурт, вымешивая до однород-

ности (кстати, если вы готовите 

пасху из питьевого, более жидкого 

йогурта, советуем положить в него 

еще 100–200 г протертого через 

сито творога). Полученную массу 

выложить в чистую марлю или чулок 

и плотно завязать. Поместить «узе-

лок» в дуршлаг или сито и отправить 

в холодильник на 24 часа, чтобы 

стекла лишняя жидкость, а масса 

стала более плотной. Через сутки 

к смеси добавить желток, ванилин, 

размягченное сливочное масло 

и предварительно нарезанные и за-

моченные в кипятке сухофрукты. 

Тщательно взбить массу, поместить 

в форму-пасочницу, застеленную 

марлей, поместить сверху груз и от-

править в холодильник еще на сут-

ки. Переложить пасху на блюдо, 

украсить и подать к столу.

Куриное суфле
Праздничное и одновременно дие-

тическое блюдо.

Состав: 300 г грудки куриной, 3 ст. 

л. сметаны, 2 яйца, 4–6 шт. кураги, 

1,5 ст. л. крупы манной, 1,5 ст. л. 

растительного масла, ¼ ч. л. соли, ½ 

ч. л. перца черного молотого, ½ ч. л. 

сухого шалфея, петрушка –  по вкусу.

Приготовление. Мясо пропустить 

через мясорубку. Курагу замочить 

в кипятке на 20 минут. Отделить 

желтки от белков. Сметану, желтки 

и масло растереть до однородности, 

добавить в фарш, туда же положить 

мелко нарезанную курагу, перец, 

рубленую петрушку и шалфей. Бел-

ки с солью взбить в плотную пену, 

выложить на фарш и аккуратно 

перемешать снизу вверх, стараясь 

не смять белки. Переложить суфле 

в смазанные маслом формочки 

и варить на пару 20 минут.
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Какой туалет построить: 
виды и особенности
Собственно здесь есть всего два 

варианта: с выгребной ямой или без 

нее. Туалет с выгребной ямой –  про-

стое, проверенное опытом и време-

нем сооружение, которое состоит 

из оборудованной выгребной ямы 

и туалетного домика над ней.

По мере заполнения нечистотами 

яму вычищают вручную или зака-

зывают ассенизаторскую машину. 

А бывает, просто переносят домик 

на другое место. Старую яму закапы-

вают, а через лет 6–7 ее содержи-

мое окончательно перегниет и мож-

но снова ставить туалет обратно.

Люфт-клозет –  разновидность 

уличного туалета с ямой для не-

чистот, но с той разницей, что она 

должна быть герметична. Такой 

туалет приходится строить, 

если он расположен близко 

к дому, источнику воды или когда 

грунтовые воды залегают высоко.

Туалет без выгребной ямы или пудр-

клозет обустраивают, если грунто-

вые воды залегают очень высоко 

или если туалетом мало пользуются. 

В данном случае емкостью для 

сбора нечистот может быть все что 

угодно, кроме ямы (ведро, бочка, 

пластиковый бак). Нужный объем 

определяет интенсивность поль-

зования санузлом. После каждого 

похода в такой туалет нечистоты 

присыпают сухим торфом, иногда 

используют опилки или золу, поэто-

му в домике должен быть предус-

мотрен ящик для «маскирующей 

пудры». После заполнения емкость 

извлекают вручную, а содержимое 

эвакуируют в компостную яму. Если 

нечистоты были пересыпаны тор-

фом, то через время они становятся 

чудным удобрением.

Важно!
Если грунтовые воды залегают 

ниже 2,5 м, строить можно любой 

тип туалета, но если они располо-

жены выше, то от выгребной ямы 

придется отказаться.

Где построить туалет
Для туалетов с выгребной ямой 

существует ряд санитарно-гигие-

нических норм и ограничений, 

от которых зависит их местораспо-

ложение на участке. Минимальные 

расстояния от туалета до других 

объектов: до источников воды (ко-

лодцев, скважин, озер, рек) –  25 м; 

до домов, погребов –  12 м; до лет-

него душа или бани –  8 м; до бли-

жайшего дерева –  4 м, а до кустар-

ников –  1 м; до заборов –  не менее 

1 м. Чтобы летние вечера на терра-

се не были испорчены амбре, место 

выбирают с учетом розы ветров.

Строительство выгребной ямы
После выбора и подготовки участка 

выкапывают выгребную яму. Как 

правило, она квадратной формы, 

глубиной не менее 2 м.

Выгребная яма бывает двух типов:

• герметичная. Дно бетонируют, 

перед заливкой армируют, 

а чтобы арматура не утонула 

в бетоне, ее кладут на колышки. 

Стенки также герметизируют, 

шпаклюют раствором или зама-

зывают швы битумом;

• поглощающая. Лучше копать 

до песка, тогда жидкая фракция 

нечистот будет быстрее уходить 

в грунт. Дно укрывают слоем 

крупного щебня или гальки. 

Укрепить стены ямы можно не-

сколькими способами: кирпич-

ная кладка; бетонная конструк-

ция; железобетонные кольца; 

пластиковый бак. Сверху яму 

накрывают брусьями, шифе-

ром или бетонируют, оставляя 

открытым только участок под 

стульчаком, и приступают 

к сборке туалетного домика.
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НЕРЕДКО ПЕРВОЕ, О ЧЕМ ЗАДУМЫВАЕТСЯ ЧЕЛОВЕК ПО-
СЛЕ ПОКУПКИ УЧАСТКА: КАК СДЕЛАТЬ ПРОСТОЙ УЛИЧ-
НЫЙ ТУАЛЕТ НА ДАЧЕ СВОИМИ РУКАМИ. 

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА

ЖИЛИЩНО-
НЕОБХОДИМАЯ 
ПОСТРОЙКА
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НАРОДНЫЕ ПРОМЫСЛЫ

Исследователь росписи В. С. Воро-
нов, например, сказал о ней: «Это 

орнамент, сохранивший в своих 

элементах глубочайшие пережитки 

архаики древнегреческих стилей, 

густым кружевом покрывает по-

верхности деревянных предметов». 

Очень проблематично установить 

это в наше время, ведь с тех пор, 

как мезенская роспись появи-

лась, минула, возможно, не одна 

сотня лет. Известно о ней стало 

с 1904 года, но, разумеется, заро-

дилась роспись намного раньше. 

Необычность росписи, графичность, 

примитивно-условная трактовка 

образов коней и птиц побуждают 

исследователей искать истоки ме-

зенской росписи в искусстве сосед-

них северных народов и в наскаль-

ных рисунках. В. С. Воронов, изучая 

стили народных росписей по дереву 

в разных областях России, выде-

лил мезенскую как «таинственную 

и любопытную», указав на ее связи 

с древними греческими стилями.

Истоки зарождения данного вида 

росписи ведут к низовьям реки 

Мезень Архангельской области. Ею 

расписывали различную домашнюю 

утварь –  прялки, ковши, короба, 

сундуки, шкатулки.

Ареал мезенской росписи весьма об-

ширен. Кроме бассейна Мезени, он 

включает на западе районы Пинеги 

и нижнего течения Северной Двины 

до Онежского полуострова, а на во-

стоке –  бассейны Ижмы и Печоры. 

Здесь можно найти прялки с мезен-

ской росписью не только из Палаще-

лья, но и из других деревень.

Чаще всего в мезенской росписи 

изображали фигурки оленей, лоша-

дей, реже людей, но рисовали лишь 

силуэт человека. Несмотря на то что 

в этой росписи все просто и лако-

нично, рисунками можно написать 

целое сочинение, передать знаками 

какое-то послание. Ведь существует 

множество знаков стихий, светил, 

земли, а также охранения и попол-

нения семьи. Зная их расшифровку, 

можно прочитать каждую работу.

В основном в прежние времена 

расписывали прялки. Мезенские 

прялки были поистине уникальны. 

Во-первых, если обычные прялки 

состояли из трех частей: днища, 

стояка и лопасти, то в Мезени прял-

ки изготавливали цельные, для чего 

выбирали такие деревья, корень 

которых мог стать днищем.

А во-вторых, уникальны были 

и сами рисунки. Ученые считают, 

что лицевая часть прялки, изо-

бражаемая очень строго, делится 

с помощью геометрических узоров 

на три части: небо, землю и под-

земное царство. На небе изобра-

жались птицы и так называемое 

«окно», с помощью которого можно 

было общаться с Богом. Дальше 

ряд за рядом изображали лошадей 

и оленей. В подземном царстве 

также рисовали оленей и лоша-

дей, но заштрихованными черной 

краской. А на изнаночной стороне 

художник, строго сохраняя уровни, 

мог сделать надписи, например: 

«Кого люблю –  тому дарю». Прялки 

с подобными посланиями дарил 

муж жене на свадьбу или к рожде-

нию ребенка. Кстати, росписью 

занимались только мужчины, пере-

давая это искусство по наследству 

из поколения в поколение.

Традиционно предметы, расписан-

ные мезенской росписью, имеют 

только два цвета –  красный и чер-

ный (сажа и охра, позднее сурик). 

Роспись наносилась на негрунто-

ванное дерево специальной дере-

вянной палочкой (тиской), пером 

глухаря или тетерева, кисточкой 

из человеческого волоса. Затем 

изделие олифилось, что придавало 

ему золотистый цвет.

Сейчас мезенской росписью за-

нимаются практически во всей 

России, а в некоторых школах она 

включена в программу изобрази-

тельного искусства.

ПРОИСХОЖДЕНИЕ МЕЗЕНСКОЙ РОСПИСИ ДО СИХ ПОР 
ОСТАЕТСЯ ЗАГАДКОЙ. ОДНИ ИССЛЕДОВАТЕЛИ СРАВ-
НИВАЮТ ЕЕ С РОСПИСЬЮ КОМИ РЕСПУБЛИКИ, ДРУГИЕ 
СЧИТАЮТ, ЧТО ОНА ВЗЯЛА НАЧАЛО ОТ ДРЕВНЕГРЕЧЕ-
СКИХ ИЗОБРАЖЕНИЙ. 

МЕЗЕНСКАЯ РОСПИСЬ
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Пылесос
Сегодня можно найти пылесосы 

на любой вкус: от почти промыш-

ленных моделей и пылесосов-ро-

ботов до простейших ручных, вне-

шне похожих на швабру. В целом 

важные характеристики у этого 

устройства две: мощность всасыва-

ния и маневренность (колесики). 

От первой зависит, насколько хоро-

шо пылесос выполняет свою пер-

востепенную функцию –  «сосет» 

пыль, а от второй –  насколько удоб-

но им пользоваться. Также жителям 

больших квартир стоит обратить 

внимание на длину шнура, а вла-

дельцам студий –  на компактность. 

Еще один важный момент: если 

в доме светлые стены, лучше поза-

ботиться о резиновом бампере для 

пылесоса, чтобы снизить риск появ-

ления темных полос и царапин.

Среди малополезных, но при этом 

явно удорожающих функций пы-

лесоса –  ароматизация воздуха. 

Как правило, эффект держится 

не более пары часов после уборки 

и не стоит переплаченных денег. 

Другая забавная, но бессмысленная 

особенность –  прозрачный корпус. 

Такой пылесос выглядит красиво 

только до поры до времени: посте-

пенно грязь накапливается, заби-

вается в труднодосягаемые места, 

и от эстетики не остается и следа.

Не всем окажется необходима 

функция мойки. После каждого ис-

пользования моющий пылесос нуж-

но тщательно чистить, а время для 

этого есть не всегда. Если устрой-

ство не помыть, может появиться 

неприятный запах, избавиться 

от которого не так легко. Также 

не стоит переплачивать за много-

численные насадки.

Стиральная машина
В случае со стиральной машиной 

все нередко упирается в габариты: 

она не должна быть слишком боль-

шой и занимать много места, при 

этом барабан должен оставаться 

достаточно вместительным. Также 

важен класс энергоэффективности, 

оптимальным считается А+: такие 

машины действительно потребляют 

меньше электричества и при этом 

ненамного дороже моделей с более 

низким показателем.

Полезные, но необязательные 

функции –  программа быстрой 

стирки (15–20 минут) и отложен-

ный старт (когда нужно постирать 

белье к определенному времени). 

А вот на чрезмерное разнообразие 

программ деньги тратить не стоит. 

В большинстве случаев «специаль-

ная» программа –  всего лишь зара-

нее заданные значения температу-

ры и количества оборотов. По сути 

любую программу пользователь 

может задать самостоятельно, на-

строив эти параметры –  сделать это 

позволяют практически все совре-

менные стиральные машины.

К неоднозначным функциям от-

носятся стирка паром и сушка. 

Первую легко заменяет стирка при 

температуре 90 0С, которая есть 

на большинстве устройств. А вторая, 

хотя и удобна для сушки пуховиков 

и подушек, повышает цену машины 

почти в два раза. К тому же на ма-

шинную сушку расходуется допол-

нительная электроэнергия, а чтобы 

вещи хорошо просохли, нередко 

приходится разделять постиранную 

одежду на две «порции» для сушки.

Многие производители пытаются 

привлечь покупателей высоким 

классом стирки. Однако качество 

стирки зависит и от других факто-

ров, в том числе от порошка.

В ПОПЫТКАХ ПРИВЛЕЧЬ ВНИМАНИЕ ПОКУПАТЕЛЕЙ ПРО-
ИЗВОДИТЕЛИ ДОБАВЛЯЮТ В УСТРОЙСТВА ВСЕ НОВЫЕ 
ФУНКЦИИ, ПОЗИЦИОНИРУЮЩИЕСЯ КАК «УНИКАЛЬ-
НЫЕ» И «НЕОБХОДИМЫЕ». ЗА СЧЕТ МНОГОЧИСЛЕННЫХ 
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ ОПЦИЙ ЦЕНА БЫТОВОЙ ТЕХНИКИ 
МОЖЕТ ВОЗРАСТАТЬ В ПОЛТОРА – ДВА РАЗА, ПРИ ЭТОМ 
ДАЛЕКО НЕ ВСЕГДА ПОНЯТНО, КАКИЕ ОПЦИИ ДЕЙСТВИ-
ТЕЛЬНО НУЖНЫ, А КАКИЕ НЕ СТОЯТ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ 
ЗАТРАТ. НА ЧТО СТОИТ ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ ПРИ ПО-
КУПКЕ, А НА ЧЕМ МОЖНО СЭКОНОМИТЬ.

ТЕХНИЧЕСКИЙ МИНИМУМ

НЕНУЖНЫЕ ФУНКЦИИ 
БЫТОВОЙ ТЕХНИКИ 
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Зубная паста
Обычная зубная паста нередко ис-

пользуется совсем не для того, чтобы 

чистить зубы. Об этом знают все, кто 

побывал в армии. Там выяснили, что 

зубная паста хороша в том числе для 

натирания паркетных полов, а также 

для полировки блестящих метал-

лических изделий. Полирующий 

эффект отбеливающей зубной пасты 

можно использовать и в автомобиле.

К примеру, она пригодится для чист-

ки фар. Перед обработкой с поверх-

ности стекол головного света лучше 

убрать накопившуюся грязь и потом 

протереть их сухой тряпкой. Затем 

зубная паста наносится на мокрую 

твердую ткань и втирается в фару 

круговыми движениями. После по-

лучасовой шлифовки фары блестят 

как новые. Помимо чистяще-

го эффекта, зубная паста по-

крывает поверхность фары 

защитной пленкой, которая 

обладает водоотталкиваю-

щими свойствами. К ней 

меньше пристает грязь 

и не так сильно липнут 

дорожные химические 

реагенты. 

Кока-кола
Специфические свойства 

кока-колы известны дав-

но. Ей можно оттирать 

пятна на одежде, мыть сантехнику 

или полировать сапоги. Находит она 

применение и у автомобилистов. 

К примеру, с середины прошлого 

века американские техники, готовя-

щие новые автомобили к выставкам 

на автосалонах, натирали резиновые 

шины этим напитком. После кока-

колы колеса приобретали чистый 

матовый черный цвет. Кока-кола 

растворяет жир, прекрасно смывает 

внешний химический налет и масля-

ную пленку и придает черной рези-

не насыщенный блеск.

Сначала надо помыть покрышки во-

дой и убрать грубую грязь с их по-

верхности, после 

чего необходимо 

дать шинам 

высохнуть. 

Ну а дальше 

можно смачивать тряпку в кока-коле 

и натирать резину до блеска. Кроме 

того, кока-колой хорошо оттираются 

пятна от насекомых, разбившихся 

о капот и о лобовое стекло.

Пищевая сода
Еще одним бытовым средством, 

способным упростить жизнь води-

телей, является пищевая сода. Она 

может использоваться как клей 

и как очищающее средство. Если 

взять немного соды и смешать ее 

с клеем «Момент» в пропорции 

50/50, то получится отличный поли-

мер для соединения поврежденных 

деталей. Сода растворяется в клее 

с образованием белой кашицы. 

Этой субстанцией ремонтируются 

трещины на пластиковых деталях 

кузова или заполняются образовав-

шиеся в результате механического 

воздействия полости. При высы-

хании смесь превращается в нечто 

вроде крепкой пластмассы, которая 

способна нести нагрузку.

Растворенную в воде соду приме-

няют для очистки кузова от пятен, 

а также для натирания резиновых 

колес до блеска. Для этого в 10 ча-

стях воды растворяют 1 часть соды, 

раствор можно наносить на по-

верхность кузова или на резину по-

крышек и затем протирать тряпкой 

из микрофибры. Можно очищать 

и стекла в машине, в особенности 

зимой, когда от обилия химических 

реагентов они теряют прозрачность.

В СНЕГОПАДЫ ГРЯЗЬ СИЛЬНО ПОКРЫВАЕТ МАШИНУ, 
ВЪЕДАЕТСЯ В ПОРИСТУЮ ПОВЕРХНОСТЬ РЕЗИНОВЫХ 
КОЛЕС, ПАЧКАЕТ СТЕКЛА И ДЕЛАЕТ ИХ МЕНЕЕ ПРОЗРАЧ-
НЫМИ. ИЗ-ЗА ХИМИЧЕСКИХ РЕАГЕНТОВ ТУСКНЕЕТ ЛАКО-
КРАСОЧНОЕ ПОКРЫТИЕ. ЧТОБЫ ВОССТАНОВИТЬ БЫЛУЮ 
КРАСОТУ, ПРИХОДИТСЯ ПОКУПАТЬ ПОЛИРОЛИ И ИНЫЕ 
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ СРЕДСТВА. ОДНАКО ОНИ ДОРО-
ГИ, А ЭФФЕКТ ОТ НИХ НЕДОЛГОВЕЧЕН. КАКИЕ ПРИВЫЧНЫЕ 
ПРОДУКТЫ БЫТОВОЙ ХИМИИ ПОМОГУТ ИХ ЗАМЕНИТЬ?

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 
ДЛЯ УХОДА ЗА АВТО
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Как рассчитать 
честный тариф?
В договоре с нашей УК не прописан 

тариф на содержание общедо-

мового имущества. Есть только 

пометка: «Ставка на собрании 

собственников не определялась». 

Это законно?

А. Громов, Казань

– Конечно нет, если эту компанию 

для вашего дома выбрало собрание 

собственников, а не муниципалитет 

или застройщик. Из Постановления 

Правительства РФ № 416, опреде-

ляющего правила деятельности УК, 

вытекает, что они обязаны указывать 

в договорах с владельцами помеще-

ний стоимость каждой услуги за год –  

уборки подъездов, ликвидации 

аварий и других. Затем эти цифры 

суммируются, делятся на общую пло-

щадь квартир в доме, и получается 

жилищный тариф за 1 кв. м.

Поэтому совету вашего дома следует 

созвать собрание собственников 

и установить на нем этот тариф. 

Сначала запросите в УК подробную 

калькуляцию услуг и попросите вы-

делить в жилищном тарифе прибыль, 

которую она рассчитывает получать. 

Затем сделайте свой экономически 

обоснованный расчет, включающий 

все услуги и работы согласно мини-

мальному перечню, утвержденному 

Постановлением Правительства РФ 

№ 290. И если цифры УК выше, есть 

право требовать их уменьшить. Мож-

но также уменьшить тариф, исключив 

из его расчета какие-то дополнитель-

ные работы, которые жильцы счита-

ют ненужными.

Если УК с предложением о сниже-

нии тарифа не согласится и будет 

начислять его по ставке, не утвер-

жденной собранием собственников, 

то любой из них может подать жало-

бу в Жилинспекцию или иск в суд. 

Для отстаивания своего варианта 

тарифа необходимо заключение 

экспертов. Получить его можно, об-

ратившись в специализированную 

экспертную организацию. Но такой 

путь возможен только в том случае, 

если у совета дома есть свой денеж-

ный фонд и председатель, работаю-

щий на платной основе.

Как отменить 
фальсифицированное 
собрание?
Слышала, что УК подделывают ре-

шения собственников в тех домах, 

где собрания не проводятся. Как 

проверить, не подделал ли кто-то 

мой голос?

И. Маликова, Челябинск

– Да, бывают случаи, когда УК фаль-

сифицируют голосование, чтобы, 

например, продлить договор на об-

служивание дома или установить 

удобный им жилищный тариф. 

Но протоколы собраний и реше-

ний собственников в течение 3 лет 

хранятся в Жилинспекции, и если 

есть сомнения по поводу решения, 

то надо сделать туда запрос. Изучите 

список участников собрания. Если 

вы себя найдете, а на самом деле вы 

в собрании не участвовали, есть все 

основания обратиться в полицию 

и потребовать от Жилинспекции 

провести проверку управляющей 

организации. Если выяснится, что со-

брание, на котором утвердили новый 

тариф, проведено с нарушениями 

законодательства, его решения будут 

отменены и УК будет обязана вернуть 

жильцам все, что было собрано сверх 

предыдущего законного тарифа.

Как сделать нужный ремонт?
У нас в подъезде поменяли крепкую 

входную дверь, хотя лучше было 

установить энергосберегающие 

светильники. Как добиться, чтобы 

КАК ВОСПОЛЬЗОВАТЬСЯ ИМИ, ЧТОБЫ ОТСТОЯТЬ СВОИ 
ИНТЕРЕСЫ? РАССКАЗЫВАЕТ ЮРИСТ ИРИНА ДРОЗДОВА.

МНОГОКВАРТИРНЫЕ ХИТРОСТИ
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делался ремонт, который нужен 

жильцам?

М. Кремнева, Самара

– Важно ежегодно проводить со-

брание собственников квартир, 

утверждающее план текущего ре-

монта. Жильцы могут сами решать, 

что делать в подъездах и какие 

материалы использовать. Для этого 

в январе-феврале нужно запросить 

в своей управляющей компании 

план работ на предстоящий год, 

попросить УК его обосновать и са-

мим скорректировать его в рамках 

утвержденного тарифа на жилищ-

ные услуги.

Провести такую работу может со-

вет дома в ходе отчета УК о работе 

за минувший год. Обычно такие 

отчеты проходят формально, что 

позволяет жилищникам по соб-

ственному усмотрению использовать 

отчисления жильцов: например, 

выбирается самая дешевая краска, 

чтобы экономия осталась в распоря-

жении УК. Но такого не будет, если 

совет дома станет требовать расши-

фровку работ с затратами, а в дого-

воре с УК будет записано, что вопрос 

об использовании сэкономленных 

средств принимается на годовом 

собрании собственников.

Можно ли не оплачивать 
незаконные счета ЖКХ?
– Лучше сначала оплатить, а потом 

сделать перерасчет. Иначе на-

рветесь на пени и санкции в виде 

отключения света или воды, –  от-

ветила эксперт НП «ЖКХ Контроль» 

Анжела Дружинина. –  Некоторые 

УК, например, самовольно повыша-

ют плату за жилуслуги. Это незакон-

но и делается нередко путем под-

делки протокола общего собрания. 

УК вправе поднять плату, только 

если за это проголосовало больше 

50 процентов собственников или 

такое решение принял муниципа-

литет. И даже если тариф повысила 

администрация, можно провести 

общее собрание и утвердить другой. 

Нередко людям начисляют суммы 

по завышенным тарифам или норма-

тивам, бывают ошибки в базах дан-

ных, и счета выставляют в том числе 

на тех, кто уже выехал из кварти-

ры или умер. Сначала идите в УК 

с просьбой пояснить цифры в пла-

тежке (они обязаны это сделать). 

Если нет реакции, обращайтесь 

в Госжилинспекцию, затем –  в суд.

Многих интересует вопрос: кто 
должен ставить общедомовые 
счетчики и за чей счет? В кварти-
рах –  хозяева, общие –  УК. С жи-
телей могут взять часть денег 
за их установку, но только с со-
гласия собрания. По программе 
энергосбережения практически 
во всех городах из бюджета вы-
деляются деньги на установку 
общедомовых счетчиков.
– Хаос начинается с того, что УК 

не желают доводить информацию 

до потребителей. А обязаны. Прав-

да, большинство работающих в них 

людей и сами безграмотны, –  гово-

рит Сергей Куликов, руководитель 

общественного движения «За чест-

ное ЖКХ». –  Низкая гражданская 

активность жителей позволяет 

жировать мошенникам. Их никто 

не контролирует. Вы уповаете 

на Жилинспекцию? Там в среднем 

работают 20 человек на миллион-

ный город. Как им успеть все прове-

рить? Я считаю, что органы местного 

самоуправления, депутаты должны 

взять на себя функцию контролеров 

УК, в том числе их финансово-хозяй-

ственную деятельность. В Москве 

уже работает эта система. В. Путин 

предложил создать сеть обществен-

ных организаций для контроля 

в сфере ЖКХ. К сожалению, это мо-

жет стать простой декларацией, если 

не утвердить закон, наделяющий 

общественный контроль юридиче-

скими полномочиями, разработать 

систему строгого наказания за фи-

нансовый обман. Иначе ничего 

не изменить.

Как подсчитать свою долю 
в общедомовых начислениях
Узнайте в УК, какова общедомовая 

площадь, требующая затрат комму-

нальных ресурсов, и какова лично 

ваша доля в этих расходах.

Выясните, где стоят счетчики, чтобы 

присутствовать при снятии с них 

показаний. Если счетчиков нет, за-

просите в муниципалитете тарифы 

на ОДН с обоснованием их размера.

Вместе с представителями УК вы-

явите всех незарегистрированных 

жильцов, арендаторов, которым УК 

должна начислять ОДН по нормативу.

Если вы платите ОДН, то потребуйте 

пересчета тарифа на содержание 

и ремонт в УК.

Алексей Макурин



ОВЕН
21.03–20.04

Неудовлетворенность результатом не будет 

покидать вас в этом месяце. Возможны 

осложнения и неприятности там, где вы их 

не ждете, поэтому постарайтесь пригото-

виться к неожиданностям заранее. В этом 

месяце вам не раз придется менять свои 

планы на будущее. Вы снова почувствуете 

себя в центре событий, однако некоторые 

обстоятельства могут сбить вас с толку. 

Проявите терпение и не принимайте ско-

ропалительных решений, иначе пожалеете 

о недостаточно продуманном поступке.

ЛЕВ
23.07–23.08
Первая неделя мая для многих Львов ока-
жется весьма напряженной и непростой. 
Возможны проблемы на работе, конфликты 
с коллегами и начальством, ссоры с любимым 
человеком. Удача отвернется от всех сферы 
жизни Львов, не исключены финансовые 
трудности.Ситуация на профессиональном 
поприще наладится ближе к середине мая. 
Появится возможность наладить отношения 
с коллегами.

РАК
22.06–22.07
Астрологи предупреждают, что в мае Ракам лучше 
не ввязываться в сомнительные проекты, даже если 
они обещают большие деньги. Чтобы вас не обве-
ли вокруг пальца, будьте максимально бдительны. 
Середина месяца у Раков будет связана с решени-
ем денежных вопросов. В это время вас ожидают 
внеплановые встречи и поездки. Будьте крайне 
осторожными в финансовых вопросах –  возможны 
кражи, пропажи.

БЛИЗНЕЦЫ
21.05–21.06
Май станет для Близнецов переломным меся-
цем. В этот период эмоциональное состояние 
будет неустойчивым, что скажется на само-
чувствии.Первую декаду весеннего месяца 
лучше посвятить отдыху.Во второй половине 
месяца Близнецов ждет эмоциональный 
подъем. В это время ожидается много дело-
вых встреч. При этом могут активизироваться 
конкуренты, которым вы мешаете.

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05
Первая декада мая станет для Тельцов 
самой неблагоприятной порой. Могут 
обостриться хронические болячки, не ис-
ключены конфликты на работе и проблемы 
в семье, также сложным будет финансовое по-
ложение.В это время рекомендуется проявить 
сдержанность, не нагнетать ситуацию, отказаться 
от крупных расходов и денежных вложений.Дела 
пойдут в гору уже во второй декаде мая. Период 
будет идеальным для взаимодействия с деловыми 
партнерами и заключения контрактов.

ДЕВА
24.08–23.09
Для Дев май станет временем перемен и движения. 
За исключением первых дней месяц будет благо-
приятным, а удача станет вашей верной спутницей 
во всех начинаниях. Чтобы укрепить свое поло-
жение на работе, в начале мая Девам необходимо 
проявить инициативность. Энтузиазм поможет 
избежать денежных потерь.Масштабные пере-
мены коснутся семьи, дома и бытовых вопросов. 
Возможны пополнение в семействе или переезд 
в новую квартиру. Тем же представителям этого 
знака зодиака, которые давно планировали переезд 
за границу, удастся наконец-то это сделать.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

ГОРОСКОП НА МАЙ 2020 ГОДА
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РЫБЫ
21.02–20.03
Для Рыб май станет позитивным месяцем. 
Он будет богат на интересные знакомства, 
поездки.События будут развиваться стре-
мительно, так что в итоге вы обретете серь-
езные и длительные отношения. Со второй 
половины мая можно будет и расслабиться, 
спокойно переосмыслить прошедшее, за-
крепить и упрочить связи. Что касается 
материальных вещей, то будьте осторожны 
с выплатой кредитов, внимательны к запол-
нению налоговых документов, а если понадо-
бится взять кредит, то тщательно проверяйте 
и анализируйте документы.

СКОРПИОН
22.10–22.11
Май для большинства Скорпионов станет 
довольно удачным периодом, особенно 
в финансовой сфере. В первую декаду мая 
Скорпионам надо быть тактичными при об-
щении с окружающими. Любая неудачная 
шутка или неосторожное высказывание 
может спровоцировать неловкую ситуацию, 
привести к конфликту.Во второй и третьей 
декадах ожидайте приятных сюрпризов. 
Разработанные проекты наконец-то прине-
сут долгожданные результаты.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
В мае Стрельцам стоит уделить внимание 
своему здоровью, а работу и амурные дела 
отодвинуть на второй план. В этом месяце 
высока вероятность, что о себе дадут знать 
давно забытые заболевания, из-за которых 
вам даже придется взять больничный.В на-
чале весеннего месяца Стрельцов ожидают 
мелкие конфликты на работе и в семье. Будьте 
осторожны, так как недоброжелатели и завист-
ники захотят испортить вашу репутацию.Более 
активной и позитивной окажется середина мая.

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
Для Козерогов май будет интересным и на-
сыщенным временем. Первые несколько 
дней месяца окажутся невероятно хло-
потными, поэтому на отдых рассчитывать 
не стоит. В этот период лучше отказать-
ся от крупных финансовых операций.
Напряженность спадет во второй декаде 
мая. В это время удастся уладить прошлые 
конфликты. Ваши идеи и проекты будут 
поддержаны начальством и коллегами.

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02
У Водолеев май будет одним из самых спокой-
ных месяцев.В первую декаду мая Водолеев 
ждут интересные встречи и знакомства, мате-
риальные поощрения на работе или неожи-
данная прибыль. Ни в коем случае не выяс-
няйте отношения с коллегами и близкими 
людьми, поскольку это может привести к ду-
шевным травмам и большим разочарованиям. 
В середине мая возможны проблемы на работе 
и в семье. Водолеи столкнутся с непониманием 
со стороны избранника и обвинениями в мер-
кантильности. Если не удастся прийти к компро-
миссу, дело закончится расставанием.

ВЕСЫ
24.09–21.10
Май –  очень удачный месяц для Весов. На про-
тяжении всего весеннего месяца вас ожидают 
судьбоносные события –  новые перспективы 
в карьере, выгодные деловые предложения, 
интересные и полезные знакомства.Первая 
декада мая станет подходящим месяцем для 
укрепления положения в обществе и за-
воевания авторитета в рабочем коллективе. 
Во второй половине месяца Весам стоит уде-
лить внимание своему здоровью. Особенно 
уязвимы будут нервная система и желудочно-
кишечный тракт. Не переутомляйтесь и сле-
дите за рационом, ограничив употребление 
жирных и сладких блюд.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 1. Тихая яма для разведения чертей. 

8. Какая наука может ответить, зачем комете хвост? 9. Ко-

гда в этом сибирском городе появился памятник выле-

зающего из люка мужика в каске и с папиросой в руке, 

местные жители прозвали монументального слесаря Сте-

панычем. 10. Он постоянно виноват. 11. Шест в поле для 

указания границ земельных участков. 13. Охрана прав 

и интересов недееспособных граждан. 16. Какой пода-

рок сделал в 1954 году первый секретарь ЦК КПСС Никита 

Сергеевич Хрущев своему преемнику на посту председа-

теля Совнаркома Украины Демьяну Коротченко? 18. Сере-

бряная монета США, равная 1/10 доллара или 10 центам. 

19. В этот напиток калмыки добавляют сливки, масло, 

соль, перец и лавровый лист. 20. Загребущая «часть» сло-

на. 23. В малайском языке слово «оранг» означает «че-

ловек». А что значит «орангоранг»? 24. Его хотели уни-

чтожить старик и старуха, потом –  длинноухий обитатель 

леса, после –  его серый сосед, затем –  коричневый гро-

мила, любитель сладкой ягоды. И только рыжей удалось 

успешно реализовать покушение. 26. Прекращение отно-

шений как форма протеста. 27. Знание, предшествующее 

опыту и независимое от него. 28. Верхний водонепрони-

цаемый слой крыши здания.

По вертикали: 2. На вопрос «Чем заживляют раны?» 

были получены ответы: йод, зеленка, мазь, пластырь, по-

дорожник, … (телеигра «Сто к одному»). 3. Мал у пса, 

конечно, рост, зато в длину всех перерос. 4. Состояние 

крайнего замешательства вперемешку с недоумением, 

а то и испугом. 5. Подземная галерея для укладки ка-

белей. 6. Последствия осмотра дурным глазом. 7. Трус 

из знаменитой комедийной тройки, напарник Балбе-

са и Бывалого. 11. «Грядка» для ресницы. 12. Старый 

человек, старик (бранно). 14. Русский поэт XIX века, 

которого в санкт-петербургском литературном кружке 

«Арзамас» называли Ахилл. 15. Свобода раньше сро-

ка. 17. Колесо, которое остановить ничуть не легче, 

чем раскрутить. 18. Удлиненная впадина (вдоль речно-

го русла, среди гор). 21. Водяной насос, но не только 

он, а также и чрезмерное воодушевление, с пафосом 

и надрывом. 22. Водяные мастера строят дом без топо-

ра. Дом из хвороста и тины, и конечно же плотину (за-

гадка). 25. Этот грызун способен всего за пару минут 

перегрызть ствол осины толщиной в руку (совпадение 

в двух последних вопросах отнюдь не злонамеренное).

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД

По горизонтали: 1. Омут. 8. Астрономия. 9. Омск. 10. Стре-

лочник. 11. Веха. 13. Опека. 16. Крым. 18. Дайм. 19. Чай. 

20. Хобот. 23. Люди. 24. Колобок. 26. Бойкот. 27. Априори. 

28. Кровля.

По вертикали: 2. Мумие. 3. Такса. 4. Оторопь. 5. Коллек-

тор. 6. Порча. 7. Вицин. 11. Веко. 12. Хрыч. 14. Батюшков. 

15. Амнистия. 17. Маховик. 18. Дол. 21. Помпа. 22. Бобры. 

25. Бобр.
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Если вы давали отрицательные 

ответы на 11–15 вопросов этого 

теста, то, хотя вам и не присуща 

мнительность, это еще не повод 

«почивать на лаврах», посколь-

ку это может означать, что у вас 

практически отсутствует инстинкт 

самосохранения. А ведь отсут-

ствие осторожности и полная 

беспечность могут порой иметь 

печальные последствия.

Если отрицательные и положитель-

ные ответы распределились пример-

но поровну (по 7–8), то это может 

говорить о том, что вы способны 

правильно оценивать сложившуюся 

обстановку, умея находить верные 

пути решения проблем и преодоле-

ния возникающих трудностей.

Если преобладали положитель-
ные ответы на вопросы теста, это 

означает, что присущая вам мни-

тельность не просто омрачает вашу 

жизнь, но и нередко парализует 

вашу активность. Займитесь само-

совершенствованием или же обра-

титесь за помощью к психологу.

ВАМ СЛЕДУЕТ ЛИШЬ ОТКРОВЕННО, НЕ ЛУКАВЯ ПЕРЕД СОБОЙ, ДАТЬ ПОЛОЖИТЕЛЬ-
НЫЕ ИЛИ ЖЕ ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ ОТВЕТЫ НА ПРЕДЛОЖЕННЫЕ ВОПРОСЫ.

ТЕСТ

НАСКОЛЬКО ВЫ МНИТЕЛЬНЫ?

1. Беспокоитесь ли вы о том, что 

подумают о вас окружающие?

2. Присуща ли вам скованность?

3. Легко ли вас смутить?

4. Вздрагиваете ли вы, когда звонит 

телефон?

5. Долго ли вы мучаетесь, обидев 

кого-то из окружающих?

6. Дрожит ли у вас голос, когда вы 

волнуетесь или сердитесь?

7. Бывает ли вам не по себе, когда 

вы оказываетесь один в темноте?

8. Впадаете ли вы в панику, обнару-

жив на коже сыпь?

9. Боитесь ли вы выступать пуб-

лично?

10. Часто ли вы краснеете?

11. Склонны ли вы к сомнениям?

12. Боитесь ли вы летать самолетами?

13. Ревнивы ли вы?

14. Можете ли вы смотреть прямо 

в глаза человеку?

15. Верите ли вы в сглаз?

Евгений Тарасов
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НАШИ ПОДПИСНЫЕ ИНДЕКСЫ

В Официальном каталоге ФГУП «Почта России» –  
«ПОДПИСНЫЕ ИЗДАНИЯ»

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

ПА198 – льготная подписка для ветеранов войны,
инвалидов и пенсионеров

Журнал «Весёлый затейник» 
П1926

НАЧАЛАСЬ ПОДПИСКА
НА ГАЗЕТЫ И ЖУРНАЛЫ 

НА 2-ю ПОЛОВИНУ 2020 ГОДА

ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ДЛЯ ВАС

на журнал

на журнал

2017На 2-ю половину 2020 года по месяцам

2017

ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ДЛЯ ВАС

ВЕСЕЛЫЙ ЗАТЕЙНИК

на журнал

на журнал

2017

2017

ВЕСЕЛЫЙ ЗАТЕЙНИК

На 2-ю половину 2020 года по месяцам

На 2-ю половину 2020 года по месяцам

На 2-ю половину 2020 года по месяцам



ДЕКОРАТИВНЫЙ КАМЕНЬ 
В ИНТЕРЬЕРЕ
СТР. 12

Библиотека избранных стихотворений

Библиотека мировой новеллы

ИЗДАТЕЛЬСКИЙ ДОМ «ЗВОННИЦА-МГ» 
предлагает книги серий, вышедших в 2018-2020 гг.

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

Н. В Гоголь

Ф.М. Достоевский

Л.Н. Толстой

А.П. Чехов

И.А. Гончаров

А.Н Толстой 

И.А. Бунин

И.С. Шмелев 

А.С Грин 

Тэффи

Борис Пастернак 

Марина Цветаева

Осип Мандельштам

Константин Бальмонт

Сергей Есенин

Игорь Северянин

Владимир Маяковский 

Николай Рубцов

Шедевры мировой поэзии

Мастера иллюстрации

XX век:  Лики.  Лица.  Личины Книги вне серий

Уильям Шекспир 
(сонеты на английском 
и русском языках)

Джордж Байрон

Эдгар По

Эмили Дикинсон

Шарль Бодлер

Эмиль Верхарн

Поль Верлен

Сказки А.С. Пушкина: о царе Салтане,  

о рыбаке и рыбке, о Золотом петушке, русские 

и арабские сказки с иллюстрациями И. Билибина

Сказки Ш. Перро, арабские сказки 

с иллюстрациями У. Крейна

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

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

Цена одной книги до 300 рублей

Цена одной книги до 350 рублей

Цена одной книги до 450 рублей

До 450 рублейДо 350 рублей

Цена одной книги до 80 рублей

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

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



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




