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ДЕНЬ
ПОБЕДЫ

слова В.  Харитонова, 
музыка Д.  Тухманова

День Победы, как он был от нас далёк,
Как в костре потухшем таял уголёк.
Были вёрсты, обгорелые, в пыли,  – 
Этот день мы приближали, как могли.

Припев:

Этот День Победы
Порохом пропах.
Это праздник
С сединою на висках.
Это радость
Со слезами на глазах.
День Победы! День Победы! День Победы!

Дни и ночи у мартеновских печей
Не смыкала наша Родина очей.
Дни и ночи битву трудную вели,  – 
Этот день мы приближали, как могли.

Припев.

Здравствуй, мама, возвратились мы не все,
Босиком бы пробежаться по росе!
Пол-Европы прошагали, полземли,
Этот день мы приближали, как могли.

Припев.
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Льготы людям
С 1 апреля семьи, имеющие право 

на материнский капитал, получают 

каждый месяц по пять тысяч руб-

лей на ребенка, а пособия по без-

работице увеличатся с 8 тысяч 

до 12 130 рублей. При этом оплата 

больничных будет рассчитываться 

исходя из суммы не менее одного 

минимального размера оплаты 

труда (МРОТ). Малому и среднему 

бизнесу снизят в два раза размер 

страховых платежей –  с 30 до 15 

процентов, также предприниматели 

смогут получить отсрочку по уплате 

налогов на полгода.

Согласно принятым нормам, с 1 ап-

реля 2020 года семьям, имеющим 

право на материнский капитал, до-

полнительно ежемесячно выплачи-

вается по пять тысяч рублей на каж-

дого ребенка в возрасте до трех лет 

включительно. Такая поддержка 

особенно важна для семей, где дети 

сейчас не посещают ясли или дет-

ский сад, для родителей, которые 

находятся на больничном или в от-

пуске по уходу за ребенком.

Выплаты на детей в возрасте 

от трех до семи лет введут в июне, 

а не в июле, как планировалось ра-

нее. До 10 мая региональные вла-

сти должны передать в налоговые 

органы информацию, необходимую 

для начисления этих денег. Пока 

неизвестно как на самом деле.

С 1 апреля по 31 декабря 2020 года 

в законодательстве введен новый 

минимальный размер пособия 

по временной нетрудоспособности: 

выплаты по больничному будут рас-

считываться исходя из суммы не ме-

нее одного МРОТ в месяц. Кроме того, 

увеличат пособие по безработице с 8 

тысяч до 12 130 рублей.

Напомним, в соответствии с поруче-

ниями президента уже в апреле ряд 

категорий граждан получил выплаты 

в связи с 75-летней годовщиной 

Победы в Великой Отечественной 

войне. По 75 тысяч рублей положено 

инвалидам войны, участникам воен-

ных действий, жителям блокадного 

Ленинграда, вдовам военнослу-

жащих, погибших в период войны, 

вдовам умерших инвалидов и участ-

ников войны. По 50 тысяч направят 

ветеранам ВОВ из числа тружеников 

тыла, совершеннолетним узникам на-

цистских концлагерей, тюрем и гетто.

Льготы бизнесу
Помимо адресной социальной по-

мощи, депутаты и сенаторы утвер-

дили и меры поддержки наиболее 

пострадавших отраслей экономики, 

а также малого и среднего бизнеса.

В частности, на шесть месяцев будут 

продлены сроки уплаты налогов 

и авансовых платежей, за исклю-

чением НДС, для малых и средних 

предпринимателей, занятых в от-

раслях, наиболее пострадавших 

в ситуации с распространением 

коронавируса. Одобренные ини-

циативы предполагают уменьшение 

для малых и средних предприятий 

страховых взносов в два раза –  с 30 

до 15 процентов. Причем мера будет 

действовать не временно, а посто-

янно, что послужит дополнительным 

стимулом для развития бизнеса.

Для поддержки туроператоров в сфе-

ре выездного туризма предусмотрена 

возможность изменения сроков 

внесения взносов в фонды персо-

нальной ответственности, а также 

предложен механизм использования 

таких фондов для возврата денег 

туристам, купившим путевки в «за-

крытые» сейчас страны. Кроме того, 

принятые законы предоставляют 

право правительству в исключитель-

ных случаях (например, при ЧС) вво-

дить мораторий на возбуждение дел 

о банкротстве. Меры также включают 

в себя и поддержку региональных 

бюджетов, которые будут освобожде-

ны от погашения в 2020 году бюд-

жетных кредитов на общую сумму 78 

миллиардов рублей.

При этом все предложения по пере-

распределению бюджетных средств 

в текущем финансовом году и пла-

новом периоде будет согласовывать 

специально созданная комиссия 

Федерального собрания.

Что касается предложенной главой 

государства меры о налогообложе-

нии процентов по вкладам свыше 

одного миллиона рублей, то Вален-
тина Матвиенко обратила внима-

ние на необходимость разъяснять 

гражданам суть инициативы, чтобы 

избежать паники. Налог будет начис-

ляться только на доход со вклада, при 

этом зарплатные счета населения 

в банках не подпадают под его дей-

ствие. Еще одно важное замечание, 

напомнила спикер, –  налог коснется 

доходов, полученных в 2021 году, 

и требует уплаты лишь в 2022 году. 

При этом первые 60 тысяч получен-

ного дохода им облагаться не будут.

2 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ МАЙ 2020

АКТУАЛЬНОЕ

ЛЬГОТЫ ГОСУДАРСТВА
АНТИВИРУСНЫЕ

ГОСДУМА И СОВЕТ ФЕДЕРАЦИИ ОДОБРИЛИ ПАКЕТ «АН-
ТИВИРУСНЫХ» ЗАКОНОВ, НАПРАВЛЕННЫХ НА БОРЬБУ 
С ПОСЛЕДСТВИЯМИ ПАНДЕМИИ. РЕДАКЦИЯ РЕШИЛА 
ПЕРЕЧИСЛИТЬ ЛЬГОТЫ НАСЕЛЕНИЮ И БИЗНЕСУ.
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Нам собирались предложить со-

здавать ИПК в добровольно-при-

нудительном порядке, отчисляя 

в закрома государства, помимо 13 

процентов подоходного налога, еще 

и 6 процентов пенсионного.

Но общественность, наученная 

горьким опытом прошлогодней 

пенсионной реформы с залезанием 

в карманы миллионов людей, воз-

мутилась заранее и очень громко. 

Ведь в условиях шестилетнего 

неуклонного снижения доходов 

99 процентов россиян брать с них 

новый обязательный налог –  это 

что-то сродни издевательству.

Предложенная же взамен систе-

ма обещается как добровольная, 

к тому же она будет иметь налого-

вые льготы для бизнеса и налого-

вые вычеты для граждан.

У новой затеи чиновников сегодня 

есть как сторонники, так и против-

ники. Последние считают любые 

телодвижения госчиновников, 

связанные с пенсионной рефор-

мой, просто попыткой явного или 

завуалированного грабежа насе-

ления и в принципе не принимают 

никаких доводов, даже разумных. 

Они запускают то ли специально, то 

ли от отчаяния панические слухи: 

мол, в правительстве уже созда-

ется рабочая группа, призванная 

рассмотреть возможность повы-

шения возраста выхода на пенсию 

вообще до 70 лет. А что, сглотнули 

раз –  сглотнут и два, люди у нас на 

редкость покладистые…

Сейчас грядущий «пенсионный про-

дукт» проходит согласование в Мин-

труде, потом планируется (надеемся, 

не фейковое) общественное обсу-

ждение с профессиональным и экс-

пертным сообществом. А потом, если 

все пройдет гладко, наступит очередь 

решения правительства и ГД РФ.

Итак, помимо добровольного по-

рядка присоединения граждан 

к системе накоплений, в новом 

законе нам обещано гарантиро-

вание сохранности долгосрочных 

пенсионных накоплений граждан 

со стороны государства.

Верить ли всему этому? Вопрос 

сложный. Но, учитывая тот факт, 

что игрища с пенсионной систе-

мой, ведущиеся с начала нулевых 

годов, вели только к ухудшению 

положения нынешних и грядущих 

массовых пенсионеров (не берем 

тут элитные категории), ждать по-

ложительного прорыва в данном 

вопросе нам вряд ли приходится.

Никита Исаев, директор Институ-

та актуальной экономики, лидер 

общественно-политического дви-

жения «Новая Россия», ответил на 

вопросы нашего обозревателя.

– Никита Олегович, скажите, луч-
ше ли новая идея «пенсионного 
продукта» идеи индивидуально-

го пенсионного капитала (ИПК)? 
Если да, то чем именно?
– После повышения пенсионного 

возраста государство опять зашло 

в тупик. Более того, оно ведет в тупик 

и граждан, которых вынуждает раз-

бираться в хитросплетениях пенсион-

ных накоплений и будущих гарантий. 

Что же лучше –  индивидуальный 

пенсионный капитал, который никак 

не решаются внедрить с 2016 года, 

или государственный «пенсионный 

продукт», анонсированный в конце 

августа 2019-го Минфином. Отвечу: 

ничего хорошего обе концепции 

в себе для наших граждан не несут.

Ранее предполагалось, что взносы 

на накопительную пенсию будет 

осуществлять сам работник, отчис-

ляя на это 6 процентов от своей 

зарплаты, имея при этом возмож-

ность изменить ставку взносов или 

вовсе отказаться от их уплаты.

Сейчас же государство хочет пред-

ложить людям также на доброволь-

ной основе платить взносы в него-

сударственные пенсионные фонды. 

Но я предполагаю, что, как это 

часто бывает в нашем государстве, 

в обоих случаях добровольность 

так и останется понятием услов-

ным. Наших граждан снова заведут 

в очередную пенсионную кабалу, 

а затем очередным бредовым зако-

ном лишат их и этих накоплений.

Андрей Князев, Николай Кононов

МИНФИН НАШЕЛ ЗАМЕНУ ИНДИВИДУАЛЬНОМУ ПЕНСИОННОМУ КАПИТАЛУ (ИПК).

ПЕНСИОННЫЙ 
ПРОДУКТ 
ИЛИ КАБАЛА?
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

В результате на такое «посредниче-

ство» уходило время, предприятиям 

приходилось изымать средства из 

оборота, а если у компании не было 

денег на счетах, то люди получали 

пособия с задержками. Чтобы избе-

жать подобных проблем, ФСС реали-

зует проект под названием «Прямые 

выплаты», который подразумевает 

выплату соцпособий напрямую из 

фонда. В чем суть изменений и как 

людям вовремя и в полном объеме 

получать пособия напрямую из ФСС, 

рассказала первый зампредседателя 

Фонда социального страхования РФ 

Татьяна Лотоцкая.

В марте я должна уйти в де-
крет, но знаю печальный опыт 
своих коллег, которым пришлось 
«выбивать» детские пособия 
у нашего предприятия. Как мне 
получить деньги напрямую из 
фонда соцстраха?

И. Комарова, Рязань
Рязанская область, как и многие 

другие регионы (точный список 

субъектов можно узнать на сайте 

ФСС), участвует в проекте «Прямые 

выплаты», а значит, вы сможете 

получать пособия напрямую из 

фонда. Для этого вам надо предо-

ставить работодателю документы, 

подтверждающие право на пособия 

(больничный лист или номер элек-

тронного больничного, свидетель-

ство о рождении ребенка и другие 

документы в зависимости от вида 

пособия), и написать заявление 

с указанием реквизитов, на кото-

рые вам удобнее получать деньги. 

Затем работодатель в срок не позд-

нее 5 календарных дней должен 

передать в территориальный орган 

ФСС РФ ваши данные в электронной 

форме (на бумаге, если на пред-

приятии работает не больше 25 

человек), и фонд перечислит вам 

деньги напрямую.

Как быстро ФСС перечислит мне 
деньги, если я захочу получать их 
напрямую?

Д. Озерова, Кострома
Одна из главных целей проекта 

«Прямые выплаты» –  обеспечение 

своевременного перечисления посо-

бий. При таком механизме получе-

ние соцвыплат не связано со срока-

ми выплаты зарплаты (в течение 10 

дней после подачи документов фонд 

обязан выплатить пособие). С пол-

ной информацией о выплатах и рас-

чете пособий можно ознакомиться 

в «Личном кабинете получателей 

услуг фонда». Для входа в кабинет 

используются те же логин и пароль, 

что и для портала Госуслуг. Ссылка 

на личный кабинет размещена на 

главной странице сайта ФСС РФ 

(https://lk.fss.ru/recipient/). Кстати, 

оценив удобство и простоту прямых 

выплат, работодатели тоже стремят-

ся уйти из «зачетного» механизма 

и перевести свою организацию на 

пилотный проект.

Правда ли, что если у меня не бу-
дет карты «Мир», я не смогу полу-
чать пособия из фонда соцстраха?

Г. Кузнецова, Москва
В заявлении работодателю вы 

можете указать, какой способ по-

лучения пособия вы выбираете. 

Если указываете номер своей карты 

«Мир», значит, пособие перечисля-

ется ФСС напрямую на карту. О его 

зачислении приходит СМС-уведом-

ление с указанием самой выплаты 

и ее суммы. Дело в том, что с 1 мая 

2019 г. вступили в силу измене-

ния в законодательстве, которые 

предусматривают, что пособия по 

материнству должны перечисляться 

именно на карты «Мир» (за некото-

рым исключением). Впрочем, если 

у вас нет карты «Мир», вы можете 

выбрать другой способ получения 

пособия: почтовым переводом или 

на банковский счет, по которому 

операции с платежными картами не 

осуществляются, то есть к счету не 

привязана ни одна из карт. Впро-

чем, для быстроты и удобства по-

лучения соцвыплат все-таки лучше 

оформить карту «Мир».

Валентина Попова

БОЛЬНИЧНЫЕ, ДЕТСКИЕ И 
ДРУГИЕ ПОСОБИЯ РАНЬШЕ 
ВЫПЛАЧИВАЛИСЬ ТОЛЬ-
КО ПО «ЗАЧЕТНОЙ СХЕ-
МЕ»: РАБОТОДАТЕЛЬ ИХ 
ПЛАТИЛ, А ПОТОМ ФОНД 
СОЦСТРАХОВАНИЯ ВОЗ-
ВРАЩАЛ ЕМУ ЭТУ СУММУ.

ПОСОБИЯ БЕЗ ПОСРЕДНИКОВ
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Причина № 1. Нецелевое 
использование участка
– 1 июня 2019 года вступили в закон-

ную силу поправки к ст. 284 Граждан-

ского кодекса РФ «Изъятие земельно-

го участка, который не используется 

по целевому назначению», –  расска-

зывает председатель Союза садово-

дов России Олег Валенчук. –  Статья 

позволяет изымать земельный надел 

у собственника в случаях, когда уча-

сток предназначен для ведения сель-

ского хозяйства либо жилищного или 

иного строительства и не использу-

ется по целевому назначению в тече-

ние 3 лет, за исключением некоторых 

обстоятельств.

В последнее время граждан стали 

чаще штрафовать за заброшенные 

земельные участки.

Следует отметить, что максималь-

ный штраф для физических лиц, 

предусмотренный этой статьей, со-

ставляет 50 тыс. руб.

Штраф от 20 до 50 тыс. руб. предус-

мотрен в случае невыполнения 

обязанностей по приведению земель 

в состояние, пригодное для исполь-

зования по целевому назначению.

Причина № 2. Расширение 
аэропорта, прокладывание 
магистралей
Лишиться земельного участка мож-

но по причине изъятия земель для 

государственных и муниципальных 

нужд. Например, аэропорт расши-

ряют, автомобильную или желез-

нодорожную магистраль проклады-

вают, увеличивают площадь земли 

населенного пункта для жилищного 

строительства и т. д.

В этом случае правообладателям 

и собственникам земельных участ-

ков положено возмещение по 

рыночной стоимости земли и иму-

щества. Это закреплено в Земель-

ном кодексе РФ (ст. 56.8). Размер 

возмещения и рыночная стоимость 

изымаемых участков определяются 

в соответствии с Федеральным за-

коном от 29 июля 1998 года № 135-

ФЗ «Об оценочной деятельности 

в Российской Федерации».

Причина № 3. Возникновение 
задолженности
– Если у члена садоводческого 

некоммерческого товарищества 

возникла задолженность по уплате 

взносов и он не хочет погашать ее 

добровольно, то вопрос решается 

через суд, –  комментирует юрист 

Марина Свиридова. –  Иск против 

неплательщика может подать либо 

председатель СНТ, либо любое 

лицо, которого он на это уполномо-

чит выданной доверенностью.

Если возникает задолженность по 

уплате взносов, то вопросы с ней 

решаются в рамках Гражданского 

кодекса РФ и внутренних доку-

ментов СНТ. При этом лишение 

права собственности возможно 

только в случаях, предусмотрен-

ных законом. Изъятие земельного 

участка в пользу СНТ является 

незаконным. Кредитор (в данном 

случае –  СНТ) может обратиться 

в суд, чтобы взыскать задолжен-

ность, получить исполнительный 

лист, и в рамках исполнительного 

производства судебный пристав 

наложит арест на земельный уча-

сток. В предусмотренных законом 

случаях данный участок выстав-

ляют на торги для погашения 

задолженности. При проведении 

торгов по имуществу должник СНТ 

может участвовать в них так же, 

как и любой другой человек или 

организация.

Причина № 4. 
Самозахват 
или самострой
– В ст. 7.1 КоАП РФ «Самоволь-

ное занятие земельного участка» 

уточнен размер штрафов, –  гово-

рит руководитель общественной 

приемной Союза садоводов России 

Людмила Бурякова. –  Он состав-

ляет от 5 до 200 тыс. руб. и зависит 

от статуса нарушителя. Им могут 

быть гражданин, должностное или 

юридическое лицо.

Кроме того, нарушитель вынужден 

будет вернуться в границы участка, 

которым он владеет (они указаны 

в генеральном плане территории 

товарищества).

НЕДАВНО В ИНТЕРНЕТЕ ПОЯВЛЯЛИСЬ ПРАВДИВЫЕ И 
ФАЛЬШИВЫЕ НОВОСТИ О НАКАЗАНИИ ДЛЯ ДАЧНИКА В 
ВИДЕ ЛИШЕНИЯ ИМУЩЕСТВА. ПОПРОБУЕМ РАЗОБРАТЬ-
СЯ, ПО КАКИМ ПРИЧИНАМ МОЖНО НА САМОМ ДЕЛЕ 
ОСТАТЬСЯ БЕЗ НАЖИТОГО ДОБРА.

ДАЧА: НЕ ЗНАЕШЬ, 
ГДЕ ПОТЕРЯЕШЬ
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Почему психика 
устраивает саботаж?
«Выходите из зоны комфорта», 

«меняйте нелюбимую работу», 

«бросайте нелюбимого партнера» –  

кричат нам со всех сторон психо-

логи. Однако новая жизнь всегда 

порождает большое чувство страха 

у любого человека, поэтому пси-

хика прилагает максимум усилий, 

чтобы оставить все как есть, желая 

обезопасить себя. Вы понимаете, 

что можете больше и достойны луч-

шего, но мозг предательски шепчет: 

«Все хорошо. Все и так отлично». 

Именно поэтому вы откладываете 

новую жизнь до понедельника 

(причем не ближайшего, а како-

го-то гипотетического) и вместо 

того, чтобы заняться важными де-

лами, падаете на диван и включаете 

телевизор, чтобы посмотреть люби-

мый сериал. Этот сценарий может 

повторяться годами, хотя иногда он 

немного меняется, но суть остается 

прежней: вы не развиваетесь!

Какие виды 
самосаботажа бывают?
Первый вид –  психосоматический 

саботаж. Например, вы обещаете 

себе начать новую жизнь с поне-

дельника. Неважно, что именно 

задумано: бросить курить, сесть на 

диету, начать заниматься спортом 

и т. д. Час Х наступает, но с утра вы 

просыпаетесь с опухшим горлом, 

кишечным расстройством или ка-

кой-то другой болезнью, которая 

появляется не случайно, а как за-

щита организма от новой жизни!

Второй вариант –  вы не болеете, но 

никак не можете начать новое дело. 

Ходите по квартире, отвлекаетесь 

на неважные дела, имитируете за-

нятость. Так проходит час, два, три, 

в итоге вместо того, чтобы сделать 

задуманное, вы тратите целый день 

на какую-то ерунду, забыв о главном!

Как справиться 
с самосаботажем психики?
Если вы замечаете его проявления 

в своей жизни, хорошо было бы ра-

зобраться в том, почему он вам вы-

годен в данный момент. Проанали-

зируйте ситуацию. Чего вы боитесь?

Как же довести начатое дело до 

конца? Во-первых, переключайте 

внимание. Допустим, вы что-то 

делаете, все получается, но потом 

замечаете, как внимание рассеи-

вается, энергия вас покидает. 

Сделайте перерыв, переключитесь 

на зарядку, прогулку, посмотрите 

короткое видео, а потом снова воз-

вращайтесь к своему делу.

Второй вариант действий –  возна-

граждайте себя за проделанную 

работу. Напишите список того, 

что вы любите: кино, поход в СПА, 

покупки. Когда начатое дело будет 

доведено до финала, получите по-

ложенный вам подарок.

И есть еще одно правило, которое 

следует запомнить. Не можете 

преодолеть самосаботаж? Так воз-

главьте его! Как? Вариантов неве-

роятно много. Вот лишь некоторые 

из них: меняйте место дислокации, 

например, если вы работаете дома, 

отправляйтесь в парк, перейдите 

в другую комнату или даже сядьте 

на пол. Узнайте время своего вдох-

новения и наилучшей работоспо-

собности –  утро, день или вечер ,   

для этого необходимо просто пона-

блюдать за собой. Периодически 

выключайте всю технику в доме 

и будьте в полной тишине или, 

наоборот, включайте динамичную 

музыку и танцуйте. И, наконец, 

помните, что никто не умрет, если 

вы не закончите уборку или работу 

сейчас же, а просто выйдете погу-

лять на улицу.

СПОСОБНЫ ЛИ ВЫ СПРОВОЦИРОВАТЬ САБОТАЖ? ЕЩЕ 
КАК, СЧИТАЕТ ПСИХОЛОГ ИРИНА МАСЛОВА-СЕМЕНОВА. 
НАША ПСИХИКА ОЧЕНЬ ЧАСТО ИМЕННО ЭТИМ И ЗАНИ-
МАЕТСЯ, ОТСЮДА ЖЕЛАНИЕ ОТЛОЖИТЬ ВАЖНЫЕ ДЕЛА 
НА ПОТОМ, НЕУМЕНИЕ ЧЕТКО СТАВИТЬ ЦЕЛИ И ДРУГИЕ 
«БОНУСЫ», КОТОРЫЕ АБСОЛЮТНО ТОЧНО НЕ ДЕЛАЮТ 
ВАС СЧАСТЛИВЕЕ, А ЛИШЬ ДОБАВЛЯЮТ ПРОБЛЕМ. КАК 
ПРЕОДОЛЕТЬ ВНУТРЕННИЙ САМОСАБОТАЖ И ПОНЯТЬ, 
ЧТО ЭТО ИМЕННО ОН, РАССКАЗАЛА ЭКСПЕРТ.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

САМОСАБОТАЖ 
ПСИХИКИ
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Скука, которая периодически на-

катывает даже на самых активных 

людей, считается крайне непро-

дуктивным состоянием. Принято 

думать, что она возникает у людей 

неинтересных и недалеких из-за 

их внутренней пустоты. Поэтому 

просто сидеть и ничего не делать 

не принято. Любую паузу человек 

стремится заполнять если не дела-

ми, то разговорами.

Однако специалисты признают 

скуку исключительно полезным 

и даже необходимым для мозга 

состоянием. В 2001 году невролог 

Маркус Райх в своем исследовании 

показал, что скучающий мозг не 

дремлет и тем более не отключа-

ется, а переходит в «пассивный 

режим работы».

В состоянии покоя (когда человек 

не занят решением внешних задач, 

а погружен в себя и сосредоточен 

на своих мыслях и воспоминаниях) 

активность мозга не только не па-

дает, но и, наоборот, возрастает.

Блуждание мыслей –  особая форма 

мозговой активности, при которой 

две зоны мозга (базовая и испол-

нительная) работают одновременно 

и исключительно продуктивно.

Последующие эксперименты показа-

ли, что люди, которые некоторое вре-

мя поскучали (посидели в тишине, 

отказавшись от чтения и общения), 

после включения в работу были бо-

лее креативны и получили за выпол-

нение тестов более высокие оценки, 

чем те, кто работал «без простоев».

Сегодня скука (точнее, покой) 

считается временем накопления, 

которое необходимо для новых 

свершений, и программой мозго-

вого детокса, необходимого для 

последующего взлета.

Поэтому стоит ценить моменты, ко-

торые позволяют взять паузу и по-

грузиться в свои мысли.

Выбраться из паутины
Однако мозговой детокс, как и лю-

бая терапия, полезен лишь в пра-

вильной дозировке. Непреходящую 

скуку и пассивность психологи 

считают серьезным отклонением, 

которое нельзя игнорировать.

Ученые исследовали состав крови 

скучающих людей и выявили у них 

значительное превышение уровня 

кортизола (гормона стресса), кото-

рый даже на фоне полного безделья 

вызывает усталость и служит причи-

ной возникновения сердечно-сосу-

дистых заболеваний. Поэтому, если 

периоды прокрастинации затягива-

ются, необходимо выяснять причи-

ны, вызвавшие это состояние.

Чаще всего паралич 
воли вызывают:
1. Отсутствие мотивации. Зачем 

прилагать усилия и идти вперед, если 

цели нет или она не увлекает? Вот 

почему скука и депрессия –  удел лю-

дей, выбравших себе неподходящую 

работу или профессию. Зато люди, 

обремененные кредитами и ипотека-

ми, всегда работают увлеченно и «с 

огоньком», потому что точно знают, 

ради чего они это делают.

2. Отсутствие интересных задач. 
По образному выражению психо-

аналитика Отто Фенихеля, скука 

принуждения возникает, «когда 

нам нельзя делать то, что мы хотим 

делать, или нужно делать то, что 

мы не хотим». На самом деле скука 

принуждения –  наиболее легко 

преодолимая. Чтобы от нее изба-

виться, зачастую нужно всего лишь 

«сменить фокус зрения».

3. Страх неудачи. Взялся за 

гуж –  и подумал: «А вдруг не справ-

люсь?» Особенно если такое уже 

было и не один раз. Когда человек 

понимает, что на решение задачи 

потребуется много сил и времени, 

но даже это не гарантирует ре-

зультат, он всеми силами старается 

отсрочить начало работы.

Лидия Юдина

ВРАЧИ СЧИТАЮТ, ЧТО СКУКА –  НЕОБХОДИМОЕ ДЛЯ МОЗГА 
СОСТОЯНИЕ, ОТСУТСТВИЕ КОТОРОГО КРАЙНЕ НЕГАТИВНО 
ВЛИЯЕТ НА ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ.
РАССКАЗЫВАЕТ СВЕТЛАНА ШИШКОВА, НЕЙРОПСИХОЛОГ, 
РУКОВОДИТЕЛЬ НАУЧНО-ПРАКТИЧЕСКОГО ЦЕНТРА «ДОМ».

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

СКУКИ ПОСЛЕ МУКИ
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Володя –  женатик 
без принципов
Для Кати вариант слабого мужчи-

ны, который трусливо ведет себя 

в щекотливой ситуации, абсолютно 

точно не подходит. Такой женщине, 

как она, нужен сильный и надежный 

партнер, способный защитить, прий-

ти на помощь в сложной ситуации. 

Владимир не из таких. Он скорее 

обычный «активный пользователь».

Да, она могла бы еще долгое время 

периодически встречаться со своим 

любовником, даже несмотря на не-

приятную ситуацию с визитом тещи, 

которая чуть не поймала их с по-

личным, но лишь до тех пор, пока 

на горизонте не появится более 

достойный вариант.

Тот факт, что Владимир повел Катю 

к себе домой, даже с учетом того, 

что в то время нельзя было снять 

квартиру на час, да и просто уеди-

ниться где-то в гостинице, –  полное 

неуважение не только к собствен-

ной жене, но и к ней самой. Это 

очень низкий поступок.

Такой человек, как наш герой, нико-

гда бы не развелся с супругой, он ду-

мает только о себе, о том, чтобы ему 

было хорошо и удобно. Нормальные 

отношения не строятся подобным 

образом. Дальше у этой пары могли 

быть только редкие встречи в ка-

ких-то непонятных квартирах, боль-

ше ничего, никакого будущего.

Родион –  маменькин сынок
По сценарию Родион в самом начале 

отношений ведет себя очень некра-

сиво по отношению к своей возлюб-

ленной, поэтому никакой радости от 

новой встречи этих двух людей даже 

спустя много лет быть не могло. Он 

предал Катю. Забавно, что жизнь 

в итоге поменяла их ролями и про-

игравший стал победителем.

Родион –  вечный сынок, который 

делает так, как скажет мама. Он не 

может принимать собственных ре-

шений и не очень к этому стремит-

ся. Неудивительно, что, когда его 

мать умерла, он очень хотел найти 

ей замену. Сильная и волевая Катя 

в этом отношении его вполне бы 

устроила, но только она никогда бы 

не согласилась на подобный союз.

Георгий –  герой с принципами
Мне кажется, что такой неравный 

союз, как в фильме «Москва слезам 

не верит», мог случиться в реальной 

жизни только с женщиной, которая 

очень устала от предателей «Ро-

дионов» и думающих только о себе 

«Владимиров». Конечно, на фоне 

таких кавалеров Георгий выглядит 

гиперсамостоятельным, ответствен-

ным и легко производит благопри-

ятное впечатление. Конечно, мне 

бы хотелось сказать, что главная ге-

роиня, несмотря на свой статус, все 

же сможет построить отношения со 

слесарем, но я мало в это верю.

Безусловно, главная героиня могла 

бы стараться быть слабее, исполнять 

роль женщины, которая готова под-

чиняться. Тем более что в то время 

у людей были другие идеалы. Но я не 

могу представить, что Георгий сумел 

бы адаптироваться к своей новой 

роли, которая, по сути, не сделала бы 

из него полноправного хозяина, ведь 

он по своей натуре совсем другой 

человек. Перед нами слишком умный 

и честный герой, который не стал бы 

продолжать во все это играть.

В идеальном варианте Кате нужен 

мужчина с душой Гоши, со статусом 

и возможностями Владимира и кра-

сивый, как Родион. Но в фильме 

«Москва слезам не верит» нам по-

казали реальность, а не голливуд-

ский «хеппи-энд».

 ВСЕ МЫ ВИДЕЛИ ФИЛЬМ 
«МОСКВА СЛЕЗАМ НЕ ВЕ-
РИТ». И, ХОТЯ РЕЖИССЕР 
ВЛАДИМИР МЕНЬШОВ ДАЕТ 
ПОНЯТЬ ЗРИТЕЛЮ, ЧТО ЕГО 
ГЕРОИ БУДУТ ВМЕСТЕ, МЫ 
ПОПРОСИЛИ ПСИХОЛОГА 
АННУ ХНЫКИНУ ПРЕДСТА-
ВИТЬ, КАК БЫ РАЗВИВАЛИСЬ 
ОТНОШЕНИЯ КАТИ И ГОШИ 
В РЕАЛЬНОЙ ЖИЗНИ. ВОЗ-
МОЖНО, НАМНОГО БОЛЕЕ 
УДАЧНУЮ ПАРТИЮ ЭТОЙ 
ДЕЛОВОЙ ЖЕНЩИНЕ МОГ 
БЫ СОСТАВИТЬ ЖЕНАТЫЙ 
ЛЮБОВНИК ВЛАДИМИР 
ИЛИ ОТЕЦ ЕЕ ДОЧЕРИ АЛЕК-
САНДРЫ – РОДИОН?    

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

В ПОИСКАХ 
ИДЕАЛЬНОГО 
МУЖЧИНЫ 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Выбор правильного цвета поможет 

вам снять усталость и поднять на-

строение, привлечь чужое внима-

ние. Многие недооценивают силу 

цветов, но если правильно подо-

брать оттенки одежды, то можно 

серьезно облегчить себе жизнь.

Черный. Начнем с черного, ведь 

этот цвет является эталоном стиля. 

Черный цвет многие воспринимают 

как нейтральный, однако это не так. 

Конечно, он не относится к цветам-

провокаторам, но не значит, что он 

никак не влияет на сознание чело-

века и окружающих людей.

Ученые считают, что черный цвет 

заставляет человека быть более 

внимательным к мелочам. Черные 

вещи стоит надевать в те дни, когда 

вам предстоит много монотонной 

работы, которую нужно сделать 

в срок.

Белый. Если верить законам фи-

зики, то белый цвет в спектре явля-

ется соединением всех остальных 

цветов. Это своего рода основа, 

а потому он вызывает ассоциации 

с доверием и чистотой.

Белый притягивает внимание и де-

лает людей привлекатель-

нее и добрее в чужих 

глазах.

Серый. 
Мы плав-

но переходим к действительно ней-

тральному цвету, который близок 

по свойствам к черному, а не к бе-

лому. Серая одежда практически 

никак не влияет на окружающих 

людей и нас самих.

Серую одежду психологи и эксперты 

рекомендуют надевать в те дни, ко-

гда не хочется ничего делать, когда 

необходимо не привлекать к себе 

внимания и выглядеть нейтрально. 

Серый славится тем, что сочетается 

с большинством цветов, прямо как 

черный, так что им вы не испортите 

свой образ в любом случае.

Красный. Теперь рассмотрим са-

мый противоречивый цвет из всех. 

Многие слышали о том, что красный 

цвет –  это оттенок-провокатор, 

и это правда. Это цвет победителей, 

цвет тех, кто впереди.

Красный лишь провоцирует нас, 

возбуждает нервную систему. Экс-

перты считают, что одежду с такими 

акцентами стоит надевать тем, кто 

знает, что ему не избежать конку-

ренции. Также красный оттенок 

очень привлекает внимание, поэто-

му порой помогает при зна-

комствах.

Желтый. Желтый цвет недаром на-

зывают цветом радости и веселья. 

Он действительно обладает подоб-

ной энергетикой. Ученые отмечают, 

что у большинства людей он ассо-

циируется с детством, с солнцем, 

с весельем и со смехом.

Надевая такую одежду, вы можете 

ожидать одобрительного поведе-

ния со стороны окружающих, но 

этот цвет идет вразрез с деловой 

этикой. Поэтому велика вероят-

ность того, что на деловой встрече 

окружающие сочтут вас инфан-

тильным человеком. В серьезной 

обстановке он помешает.

Синий. Синий цвет хорошо влияет 

на психику человека, активизирует 

участки мозга, которые отвечают 

за память, так что в синей одежде 

у вас будет меньше шансов забыть 

о предстоящих делах. Лучше всего 

сочетается с черным.

В окружении синего оттенка можно 

конструктивно и логически рассу-

ждать, а можно «витать в облаках».

Зеленый. Зеленый считается рас-

слабляющим, приятным, вызываю-

щим доверие.

Старайтесь почаще надевать что-то 

зеленое, когда вам предстоит тя-

желый трудовой день, 

физическая работа 

либо изнуритель-

ная тренировка 

в спортзале. 

Зеленые 

предметы 

гардероба 

заряжают 

нас энер-

гией и жиз-

ненными 

силами.

УЧЕНЫЕ УВЕРЕНЫ В ТОМ, ЧТО ЦВЕТ ОДЕЖДЫ СИЛЬНО ВЛИЯЕТ НА ВАШЕ НАСТРОЕНИЕ И 
УДАЧУ. КАЖДЫЙ ИЗ ОСНОВНЫХ ОТТЕНКОВ СПОСОБЕН В ТОЙ ИЛИ ИНОЙ СТЕПЕНИ ВЛИЯТЬ 
НА ВАШЕ СОЗНАНИЕ, ПОМОГАЯ В ОДНИХ ЖИЗНЕННЫХ СИТУАЦИЯХ И МЕШАЯ В ДРУГИХ.

ЦВЕТ ВАШЕГО НАСТРОЕНИЯ
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– Людмила Александровна, очень 
многое в нашей жизни, вплоть до 
длины юбок, связано с процесса-
ми общественного развития. Се-
мейно-брачные отношения тоже 
чутки к изменениям в обществе?
– Конечно. Одна из особенностей 

сегодняшних браков –  сокращение 

числа зарегистрированных браков 

и увеличение доли незарегистри-

рованных, или фактических. На 

бытовом уровне их еще называют 

гражданскими: просто потому, что 

гражданский муж или гражданская 

жена –  это звучит красивее, чем со-

житель или сожительница. Хотя на 

самом деле гражданский брак как 

раз тот, который зарегистрирован 

в загсе. Кстати, распространение 

в последние годы получили и другие 

формы брака. Например гостевой, 

бизнес-брак, конкубинат и т. д.

– О конкубинате, пожалуйста, по-
подробнее.
– В этом случае мужчина и женщина 

состоят в законном, зарегистриро-

ванном браке, но у мужа есть еще 

одна женщина, рожающая от него 

детей. Он признает их своими, запи-

сывает на свою фамилию, дает свое 

отчество. Причем конкубина и жена 

порой даже не знают друг о друге. 

Статистики по бракам-конкубинатам 

нет: люди скрывают эти отношения, 

опасаясь, что их могут обвинить 

в запрещенном у нас многоженстве. 

Однако в последние 10–15 лет такие 

браки, в первую очередь там, где 

мужчины работают по вахтовому 

методу, появляются довольно часто. 

Ну а уезжать на вахту, проводить 

несколько месяцев вдали от семьи 

вынуждает мужчин отсутствие ра-

боты по месту жительства. Нынче, 

к сожалению, это не редкость.

– Согласие женщин на роль сожи-
тельницы, любовницы, конкубины 
продиктовано наверняка и дис-
пропорцией на брачном рынке, где 
мужчин меньше, чем женщин?

– Да. Тут не стоит забывать еще 

и о так называемом шаге поколений: 

через каждые примерно 25 лет мы 

имеем поколение, в котором число 

мужчин и женщин не совпадает осо-

бенно сильно. Эхо войны: Первая 

мировая, Гражданская, страшные ре-

прессии, Великая Отечественная… 

Массовая гибель мужчин, которые 

не родили детей, а те своих детей, 

дает знать о себе до сих пор.

– Не так давно разница в возрасте 
супругов в 10 лет казалась огром-
ной. Сегодня никого не удивляют 
пары с разницей в 20 лет и более. 
Новый тренд в развитии семьи?
– Модель брачности меняется. Мы 

во многом ориентируемся на За-

пад. А это и повышение возраста 

вступления в брак, и малодетность, 

и значительная разница в возрасте 

мужа и жены. Многие молоденькие 

девушки ищут свою половинку среди 

состоятельных мужчин, годящихся им 

в отцы. С другой стороны, молодые 

мужчины нередко женятся на жен-

щинах, которые старше их минимум 

на семь лет. И количество разновоз-

растных браков растет, особенно бы-

стрыми темпами –  тех, где существен-

но старше жена. Нынче это каждый 

седьмой брак. А через 15–20 лет 

будет, скорее всего, каждый пятый.

Психологи утверждают: произо-

шла смена типа мужчины. Если 

в начале XX века это был муж-отец, 

в 50–60- е годы –  муж-партнер, то 

теперь –  муж-ребенок. Зачастую ни 

социально, ни морально он не готов 

к тому, чтобы заботиться о семье, 

а ждет, когда позаботятся о нем.

СТАТИСТИКА НЕУМОЛИМА: НА 100 ПАР, ВСТУПАЮЩИХ 
В БРАК, ПРИХОДИТСЯ ПОЧТИ 80, РАСТОРГАЮЩИХ ЕГО. 
ПРИ ЭТОМ НЕ ВСЕМ БЫВШИМ МУЖЬЯМ И ЖЕНАМ УДА-
ЕТСЯ ДОЙТИ ДО ЗАГСА С НОВЫМ ПАРТНЕРОМ. О СМЕНЕ 
МОДЕЛИ БРАЧНОСТИ, О МНОГООБРАЗИИ ФОРМ СОВРЕ-
МЕННОГО БРАКА И МАЛОДЕТНОСТИ, О ТОМ, НАКОНЕЦ, 
НЕ ИСЧЕЗНЕТ ЛИ СЕМЬЯ КАК ТАКОВАЯ В ОБОЗРИМОМ 
БУДУЩЕМ, РАССКАЗЫВАЕТ ДОЦЕНТ КАФЕДРЫ СОЦИО-
ЛОГИИ ПГНИУ ЛЮДМИЛА ХАЧАТРЯН.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

КОНКУБИНА ИЛИ ЛЮБОВНИЦА?
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Несовершенный родитель
Чувство вины говорит о том, что мы 

в каких-то случаях или даже всегда 

поступали плохо, что своими дей-

ствиями мы нанесли вред –  и не ко-

му-то, а самому дорогому и близкому 

человеку на свете, своему ребенку: 

здесь не услышали, там в чем-то 

отказали, вспылили, оттолкнули, не 

нашли нужных слов (или денег), 

были несдержанны, невнимательны, 

слепы… В общем, всю жизнь ребен-

ку испортили. А могли бы сделать 

его более счастливым (довольным, 

успешным, самостоятельным, под-

ставить свое плечо).

Чувство вины подпитывается об-

разом идеального родителя, кото-

рый есть в голове у каждого. Этот 

идеальный родитель всегда чуток, 

компетентен, справедлив и уверен 

в себе. И особенно горько становит-

ся тогда, когда ты, реальный и живой 

человек, в этот образ не попадаешь. 

Прыгаешь, пытаешься дотянуться 

и дорасти, а все равно мимо!

Право на ошибку
Мы все пытаемся быть хорошими 

родителями, но это не всегда дости-

жимо.Мы не безупречные, не все-

могущие. Но детям нужны именно 

такие –  неидеальные, показываю-

щие на собственном примере, что 

можно быть собой, иметь свои силь-

ные стороны и свои болевые точки. 

Каждый человек чего-то не умеет 

и чего-то не может. Каждый устает 

и может сорваться, каждый когда-то 

ошибается. Это не оправдание своих 

промахов и не индульгенция на пра-

во причинять своим детям боль: мол, 

ну что поделать, вот такой я человек, 

терпите и не ропщите. Это понима-

ние собственных ограничений.

Допуская ошибки, не угадывая же-

ланий ребенка, не выполняя всех 

его требований, мы способствуем 

его взрослению. Мы показываем 

ему (даже выросшему), что и он 

может ошибаться, признавать это 

и исправлять, если возможно, при-

нимать как опыт и жить дальше. Это 

называется ответственность.

Если же мы виним себя за любой 

неверный шаг, то в итоге теряем 

связь с ребенком, потому что мы 

перестаем его видеть и чувствовать. 

Токсичное чувство вины заслоняет 

его от нас, приводит к новым ошиб-

кам и не дает ничего изменить.

Признание и сожаление
Психологи иногда шутят: как бы 

мы ни воспитывали своих детей, 

они все равно за все спасибо не 

скажут. Вырастут и упрекнут много 

раз –  за сказанное и несказанное, 

за сделанное и несделанное. Но 

это не повод посыпать свою роди-

тельскую голову пеплом. Почему? 

Потому что по мере взросления 

каждый человек постепенно дол-

жен принять, что родители не боги, 

а обычные, земные люди, в чем-то 

неправильные и неидеальные. Они 

воспитывали так, как умели. И они 

сделали все, что хотели и могли.

Теперь выросший ребенок сам не-

сет ответственность за свою жизнь. 

За любое свое качество, за любой 

свой выбор. А вечно упрекать 

родителей в том, что они чего-то 

недодали –  значит, расписываться 

в собственной незрелости.

Родителям же, чтобы совсем не 

убить себя терзаниями совести 

и чувством вины, стоит помнить: 

если вы когда-то ошиблись, чего-то 

не сделали для своего ребенка, 

причинили ему боль, признайтесь 

в этом своему подросшему чаду. 

Скажите, что искренне об этом со-

жалеете. Поверьте, эти слова станут 

настоящим целительным бальзамом 

для ваших отношений.

ОШИБКИ РОДИТЕЛЕЙ И ИХ 
ПОСЛЕДСТВИЯ –  РЕАЛЬ-
НЫЕ И МНИМЫЕ. КАКОЕ 
«ВОЗДЕЙСТВИЕ» РОДИ-
ТЕЛЕЙ –  ОШИБКА, А КА-
КОЕ –  НЕТ; КАКОЕ РЕБЕНКУ 
БОЛЬШЕ ВО ВРЕД, А КАКОЕ 
БОЛЬШЕ НА ПОЛЬЗУ?

ПРАВО НА РОДИТЕЛЬСКУЮ 
ОШИБКУ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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В помещении, где все расставлено 

по своим местам, приятно и спе-

шить на работу, и принимать рас-

слабляющую ванну.

Полотенца и текстиль –  в рулонах

Наиболее компактный и удобный 

способ хранения текстиля –  в ру-

лоне. Так вещи занимают меньше 

места, их легко складывать. Запа-

ситесь однотонными полотенцами, 

скрутите их в рулоны и положите 

в красивую корзинку или на под-

нос. А можно просто сформировать 

пирамиду на полке.

Органайзеры –  для крема 
и предметов женской гигиены
Безусловно, без красивых органай-

зеров опрятное хранение сложно 

организовать. Коробочки с крыш-

ками пригодятся для тех предметов, 

которые нужно скрыть от посторон-

него глаза или лишнего света. К тому 

же рассортированные по органай-

зерам разноцветные пакетики и ба-

ночки не будут создавать визуаль-

ный шум на полках и в интерьере.

Одинаковые боксы –  
для самых разных вещей
Ключевое правило грамотной ор-

ганизации хранения на открытых 

полках –  эстетичность. Если вы об-

ладаете тонким дизайнерским чуть-

ем, можно составить комбинацию из 

разнообразных контейнеров и кор-

зин, которые будут отлично смо-

треться рядом. А для всех остальных 

есть универсальный совет: ставьте 

на открытые полки одинаковые или 

близкие по стилю боксы.

Прозрачные стеклянные 
банки –  для мыла и ватных 
дисков
Мылу свойственно со временем те-

рять свой аромат, именно поэтому 

хранить его нужно не только кра-

сиво, но и правильно. Идеальный 

способ –  герметично закрывающая-

ся банка. Лаконичные по дизайну 

аксессуары подойдут любому ин-

терьеру и сделают санузел уютнее. 

А благодаря прозрачному стеклу 

вы всегда будете знать, когда то или 

иное средство закончится.

Средства для душа –  
в одинаковых или похожих 
флаконах
Один из вариантов хранения геля 

для душа и шампуня –  настенные 

диспенсеры. Но у некоторых они 

вызывают стойкую ассоциацию 

с общественным туалетом. Если 

вы разделяете эти взгляды, то ста-

райтесь хотя бы избегать слишком 

пестрого разнообразия пузырьков. 

Покупайте продукты сериями или 

запаситесь красивыми декоратив-

ными пузырьками, куда можно пе-

релить шампунь или мыло.

Настенные органайзеры –  
для расчесок и фена
Чтобы подолгу не копаться в глубо-

ких коробках в поисках той самой 

расчески, ее можно повесить на 

крючок. Но не у всех расчесок на 

ручках есть соответствующее отвер-

стие. Удобнее хранить в боксах, за-

крепленных на стене внутри полки. 

Организуйте там хранение всего, что 

неудобно положить –  фена, расче-

сок, мочалок. Очевидно, что узкая 

полка не годится для этого, но если 

у вас есть парочка широких –  это 

идеальный способ организации.

Корзины и стаканы –  для 
косметических кистей 
и новых зубных щеток
Многие закупают зубные щетки 

впрок. Их обычно складывают в ящи-

ки, где щетки непременно рассыпа-

ются. Аналогично ведут себя и кисти 

для макияжа. Более того, они сопри-

касаются с кожей, поэтому к выбору 

места для хранения нужно подойти 

наиболее тщательно. Есть вариант 

проще –  купите пару уютных плете-

ных корзин и расставьте в них букеты 

из зубных щеток и кистей.

АККУРАТНО СЛОЖЕН-
НЫЕ ПОЛОТЕНЦА, БАНКА 
С БРУСОЧКАМИ ДУШИ-
СТОГО МЫЛА, ВАШ ЛЮБИ-
МЫЙ КРЕМ НА КРАСИВОМ 
ПОДНОСЕ –  РАССКАЗЫВА-
ЕМ, КАК ОРГАНИЗОВАТЬ 
ХРАНЕНИЕ В ВАННОЙ, 
ЧТОБЫ ИЗБЕЖАТЬ ВИЗУ-
АЛЬНОГО ШУМА.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

КОГДА ВАННАЯ – ЖЕЛАННАЯ?
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Не ставьте в спальне полупро-
зрачную дверь. При оформлении 

интерьера важно помнить, что 

в спальне или детской комнате 

большую роль играет ощущение 

уединенности и психологического 

комфорта. Поэтому стеклянные 

двери, даже если они матовые, 

а также модели со стеклянными 

вставками не подойдут. Конечно, 

не следует избавляться от двери 

совсем, создавая арку с целью сде-

лать пространство визуально про-

сторнее, даже если вы живете одни.

Поставьте нужное количество 
стульев. В кухне или столовой 

вокруг обеденного стола должно 

стоять столько стульев, сколько 

гостей сможет разместиться за сто-

лом, не задевая друг друга локтями. 

В среднем 20–30 см по обе стороны 

от каждого стула.

Сделайте высокий плинтус. Та-

кая незначительная деталь, как 

плинтус, играет значимую роль 

в интерьере. Поэтому, если есть 

возможность, всегда выбирайте 

вариант повыше. Необязательно 

белый, можно покрасить его в цвет 

стен. В этом случае можно даже 

пойти на хитрость: соединить два 

обычных плинтуса, загрунтовать 

стык и покрыть все подходящей 

краской. Зачастую такое решение 

обходится дешевле, чем сразу ку-

пить высокий плинтус.

Не покупайте подделки. Если вы 

следите за модными тенденциями 

культовых производителей мебели, 

но не можете себе позволить ори-

гинальное кресло Swan Chair или 

торшер Arco, не соглашайтесь на 

точные китайские копии. Качество 

все равно будет не тем.

При этом нет ничего зазорного 

в том, чтобы приобрести изделия 

от обычного масспроизводителя. 

Форма будет похожей, а качество –  

неплохим. Например, у ИКЕА есть 

стул «Фанбюн», который похож на 

культовый стул Eames дизайнеров 

Чарлза и Рэя Эймса.

Выбирайте мебель от разных 
производителей. Иногда может 

очень понравиться какой-то один 

мебельный бренд или же про-

сто хочется избежать сложного 

и трудоемкого подбора десятков 

предметов в квартире так, чтобы 

они выглядели гармонично. В этих 

ситуациях кажется, что купить все 

сразу в одном месте и в едином 

стиле –  отличная идея. На самом 

деле интерьер, скорее всего, по-

лучится скучным, напоминающим 

стенд в магазине, а не комнату 

в квартире. Поэтому не бойтесь 

постепенно создавать собственную 

историю: смешивайте старые и но-

вые предметы, ходите по разным 

магазинам и заглядывайте в ма-

стерские частных производителей.

Используйте декор выше 10 
сантиметров. Очень интересное 

правило, которое поможет тем, кто 

склонен заставлять и завешивать 

все поверхности массой крошечных 

разноцветных статуэток, фигурок, 

свечей, магнитиков и сувениров. 

Именно такие разношерстные ма-

ленькие аксессуары не дают создать 

стильный интерьер, который будто 

сошел со страниц модного журнала.

Ограничивайте количество декоратив-

ных элементов в одной комнате. Из-

бавьтесь от всего мелкого, простран-

ство будет смотреться совсем иначе.

Подгоните шторы под нужную 
длину. Один из самых обидных про-

махов, которые можно совершить, 

декорируя комнату, –  выбрать не-

правильную длину занавесок. Если 

вы хотите длинный вариант –  пусть 

они лежат красивыми складками 

на полу, касаются его или отстают 

на 5–10 мм. Разница между полом 

и шторой в 5 см уже режет глаз.

Такая же история с занавесками 

средней длины: они должны быть 

либо ниже подоконника, либо на 

одном уровне.

ОТКАЗ ОТ ПОДДЕЛОК, 
ПЛИНТУС ВЫШЕ 10 СМ И 
НЕПРОЗРАЧНЫЕ ДВЕРИ В 
СПАЛЬНЕ – ВСПОМИНАЕМ 
ПРОСТЫЕ И ДЕЙСТВЕН-
НЫЕ ИНТЕРЬЕРНЫЕ СОВЕ-
ТЫ, КОТОРЫЕ НЕЧАСТО 
ВСПЛЫВАЮТ В ПАМЯТИ В 
НУЖНЫЙ МОМЕНТ.

ОСНОВЫ 
ДИЗАЙНА 
ИНТЕРЬЕРА

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ
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Бытовая химия
Как можно реже используйте 

сильные химические вещества для 

чистки поверхностей в ванной и на 

кухне. Они не только разъедают 

жир, но и вредят здоровью. Про-

стая замена новомодным пастам 

и спреям –  уксус.

Нафталин
Средство, которое так настойчиво 

рассовывают по шкафам, где хра-

нится одежда, наши мамы и бабуш-

ки, отпугивает не только моль, но 

и наше с вами здоровье. Нафталин 

недавно внесен в список средств, 

которые могут провоцировать рак. 

А между тем моль отлично отпуги-

вают и мешочки с лавандой.

Зубная паста 
и ополаскиватели
Особенно это касается паст нового 

поколения, в которых применяются 

триклозан и фторид. Они являются 

опасными соединениями, которые 

могут накапливаться в организме 

и приводить к печальным послед-

ствиям. Также опасность могут пред-

ставлять красители, которые также 

часто добавляют в средства для 

чистки зубов. От ополаскивателей 

лучше вообще отказаться –  это уже 

избыточная вещь. Пасту же брать 

исключительно белую и лучше всего 

натуральную, органическую.

Вода из-под крана
Нефильтрованная вода может со-

держать тяжелые металлы и хлор, 

который применяют для ее очист-

ки. Здравое решение –  установле-

ние фильтров для воды. И лучше 

не только на кухне, но и в душе 

в ванной.

Грязная старая обувь
На подошве обуви мы приносим 

в дом вредные химические веще-

ства –  от свинца до пестицидов. По-

этому обувь следует тщательно мыть 

и затем, высушив на воздухе, скла-

дывать в специальный отдельный 

шкаф с хорошо подогнанными двер-

цами. А старую обувь лучше безжа-

лостно выбрасывать. Если отмыть ее 

уже качественно не удается, значит, 

вы храните постоянный источник 

вредных химических веществ.

Декоративные свечи
Самый плохой способ создать ро-

мантическую атмосферу. Фитиль 

красивой свечи часто содержит 

свинец. Он вызывает гормональ-

ный дисбаланс, а накопление 

свинца в доме способствует раз-

витию раковых клеток. Поэтому 

лучше используйте электрические 

ночники.

Освежители воздуха
Вдохнув слишком активно осве-

житель воздуха, можно заработать 

воспаление верхних дыхательных 

путей. Освежители часто содержат 

летучие вещества, провоцирующие 

рост злокачественных клеток в ор-

ганизме. Простой способ освежить 

воздух в туалете –  капнуть несколь-

ко капель эфирного масла внутрь 

рулона туалетной бумаги.

Пластиковые бутылки 
и контейнеры
Фталаты и бисфенол А –  вещества, 

которые содержатся в любом пла-

стике. Надо стараться не покупать 

воду, которая долго хранилась 

в пластиковом сосуде, и не поку-

пать упакованную в пластик еду. 

Нельзя разогревать продукты 

в пластиковых контейнерах. Ис-

пользуйте металлические термосы. 

А питьевую воду лучше наливать 

в стеклянную бутылку.

Дезодоранты 
и антиперспиранты
Они часто содержат алюминий, 

фталаты и триклозан. Особенно 

опасны для дам, так как могут спро-

воцировать рак груди. Заменяем 

дезодоранты аналогом из орга-

нического сырья. А проще –  чаще 

принимать душ.

Пластиковая занавеска 
для душа
Когда в ванной влажно и жарко, 

а это происходит частенько, пла-

стиковая занавеска начинает вы-

делять в воздух опасные для здо-

ровья вещества. Выход: заменить 

занавеску стеклянной панелью, 

закрывающей душ.

О БЫТОВЫХ ВЕЩАХ, КОТОРЫЕ МОГУТ ВЫЗВАТЬ РАК, 
РАССКАЗЫВАЕТ ВРАЧ-ОНКОЛОГ АЛЕКСАНДР ВАСИЛЬЕВ. 

УГРОЗА ДЛЯ ЖИЗНИ

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Парным называется мясо живот-

ного, после убоя которого прошло 

менее 3 часов, вряд ли фермер 

может быть столь проворен! «Более 

того, говоря о непревзойденном 

вкусе парного мяса и его пользе, 

продавцы преувеличивают, –  уве-

рены эксперты пищевых продуктов 

Общества защиты прав потребите-

лей. –  Оно ценится лишь в мясном 

производстве, а вот есть такое мясо 

практически невозможно –  оно 

очень жесткое, ведь мышцы еще не 

расслаблены после убоя».

Забитое мясо должно «созреть», на 

это нужно 3–4 суток: тогда мыш-

цы расслабятся, и продукт станет 

мягким и вкусным. «Созревание 

мяса –  целый технологический 

процесс. Туши надо подвешивать, 

проветривать, поддерживать опре-

деленную температуру», –  говорит 

Николай Носов, частный предпри-

ниматель из Подмосковья. Поэтому 

большинство продавцов не ждут, 

а «улучшают» вкус свежего мяса, 

вкалывая в него так называемый 

«рассол» –  раствор каррагината, 

удерживающий влагу. В «рассол» 

входят и другие малополезные 

компоненты –  фосфаты, нитриты 

и нитраты натрия и др. Делая мясо 

нежным и упругим, эта смесь еще 

и увеличивает его вес –  в среднем 

на 20–30 процентов. Получается, 

покупая дорогостоящее охлажден-

ное мясо вместо замороженного, 

мы платим за… воду!

Выяснить, делали ли уколы куску 

охлажденного мяса, который вы 

собираетесь покупать, практически 

невозможно: за счет каррагината 

раствор не выделяется из мяса 

при нажатии, а отверстия от игл 

совершенно незаметны –  после ин-

жектирования (так профессионалы 

называют «прививку от худобы») 

мясу «показан» массаж, разгоняю-

щий «рассол» по всей поверхности. 

Отверстия от игл можно найти 

только на рыночных, «кустарных» 

кусках мяса, которые индивидуаль-

ные предприниматели пытались 

«усовершенствовать».

«Охлажденное мясо может хра-

ниться 8 суток при температуре от 

0 до 4 0С, по истечении этого срока 

то, что не удалось продать, должны 

списать, –  рассказывает Виталий 
Стариков, экс-управляющий су-

пермаркетом одной из известных 

торговых сетей. –  Однако на деле 

часто происходит по-другому: на 

последних сутках реализации куски 

охлажденного мяса превращают 

в замороженные, а если в магази-

не есть кулинария, то отправляют 

туда –  в начинки пирожков, в салаты 

и котлеты».

На рынках продавцы еще безжа-

лостнее к потребителю: начинаю-

щие портиться куски обрезают, 

обтирают марганцовкой, иногда 

выдерживают во льду, а часто по-

просту окуривают угарным газом –  

и вот кусок может пролежать на 

витрине еще 8–10 суток.

Как выбрать?
Выбирая охлажденное мясо:

1. Нажмите на кусок: из-под паль-

цев не должна выделяться вода 

или гелеобразная жидкость, 

сочиться кровь. На тушке не 

должно оставаться впадин, через 

пару минут после нажатия мясо 

должно принять прежний вид.

2. Попросите продавца проткнуть 

кусок ножом и после этого поню-

хайте. Портиться мясо начинает 

изнутри, поэтому безупречный 

внешний вид еще ни о чем не 

говорит.

3. Погладьте кусок: на ощупь мясо 

должно быть подсохшим, с мяг-

кой корочкой. Липкое или мясо 

со свежими срезами –  повод 

насторожиться. Все это показа-

тели того, что кусок подвергался 

«косметическим операциям по 

омолаживанию».

Дарья Буравчикова

О ТОМ, НА КАКИЕ ХИТРОСТИ ИДУТ ПРОДАВЦЫ, ЧТОБЫ 
ПРОДАТЬ НАМ НЕЛИКВИД, КАК УВЕЛИЧИТЬ ВЕС ПРОДУКТА 
И КАК ВЫРАЩИВАЮТ СОВРЕМЕННОЕ МЯСО – В МАТЕРИАЛЕ.

СВЕЖЕЕ МЯСО ИЛИ 
С «ПРИВИВКАМИ»?
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Эксперт –  гастроэнтеролог, акаде-

мик РАМТН, доктор медицинских 

наук, профессор, заслуженный дея-

тель науки РФ Семен Рапопорт.

Наибольшее количество обостре-

ний язвенной болезни приходится 

на межсезонье. В это время про-

исходит перестройка всего орга-

низма, и он оказывается особенно 

уязвимым перед внешними и вну-

тренними факторами. Даже не-

большое снижение иммунитета или 

эмоциональная перегрузка могут 

привести к обострению язвенной 

болезни. Поэтому тем, кто стра-

дает от этого заболевания 

или находится в группе 

риска, стоит проявить 

осторожность.

Незнакомая 
знакомка
Что на самом деле 

вызывает появле-

ние и обострение 

язвенной болезни? 

Ответ на этот вопрос 

ученые и врачи ищут 

до сих пор. Недаром 

они называют язвенную 

болезнь «незнакомая зна-

комка». На сегодняшний 

день известно лишь, что 

довольно большая роль в воз-

никновении язвенной болезни 

принадлежит наследственности. 

Больше шансов пополнить ряды 

язвенников имеют те, чьи род-

ственники по прямой линии страда-

ли от этого заболевания.

Замечено также, что больные 

язвенной болезнью отличаются 

повышенной эмоциональностью. 

И именно чрезмерная реакция на 

какие-либо потрясения может дать 

толчок к началу обострения. А вот 

физические нагрузки и пищевые 

пристрастия на возникновение 

язвы не влияют.

Тревожные симптомы
Один из основных симптомов яз-

венной болезни –  боль в желудке, 

которая возникает на фоне голода 

или ночью. Как правило, больно-

му становится лучше после еды, 

и даже стакан воды может немного 

облегчить боль. Но подтвердить 

или опровергнуть 

диагноз можно 

лишь после консультации с врачом 

и гастроскопии.

Приблизительно в 15 процентах 

случаев язвенная болезнь проте-

кает без боли и дает о себе знать 

только при появлении осложнений, 

таких как кровотечение или про-

бодение язвы. Для прободения 

характерны сильнейшие кинжаль-

ные боли в желудке. Внутреннее 

кровотечение может проявляться 

по-разному: иногда это рвота кро-

вью, а иногда появление сильной 

слабости и черного стула. При 

любом из этих симптомов нельзя 

медлить с обращением к врачу. 

Кровотечение и прободение –  это 

опасные состояния, которые требу-

ют лечения в стационаре, а иногда 

и оперативного вмешательства.

Подарок на всю жизнь
К сожалению, полностью вылечить 

язвенную болезнь нельзя. Как 

говорят врачи, язва –  это подарок 

на всю жизнь. Но зато можно из-

бежать обострений этого заболе-

вания.

Главная задача врача при встрече 

с язвенной болезнью –  снизить 

количество соляной кислоты, ко-

торая раздражает слизистую обо-

лочку желудка. К счастью, сейчас 

в арсенале медиков появились 

ингибиторы протонной помпы. 

Эта группа препаратов весьма 

успешно понижает кислот-

ность. Эти лекарства произ-

вели настоящую револю-

цию в гастроэнтерологии. 

Благодаря им количество 

случаев обострений яз-

венной болезни сократи-

лось как минимум на треть! 

Эти препараты или назначают 

на 2–3 месяца на период 

обострения, или больной при-

нимает поддерживающую 

дозу в течение многих лет, 

что позволяет ему пережить 

весну и осень, не вспоминая 

о своем заболевании.

ПОЧЕМУ ВЕСНА ГРОЗИТ ОБОСТРЕНИЯМИ ЯЗВЕННОЙ 
БОЛЕЗНИ ЖЕЛУДКА И ДВЕНАДЦАТИПЕРСТНОЙ КИШКИ? 
МОЖНО ЛИ УБЕРЕЧЬСЯ ОТ ЭТОГО ЗАБОЛЕВАНИЯ?

ЯЗВА, НЕ ЯЗВИ!

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Мишени –  почки и сосуды
Соль делает наши сосуды жесткими. 

Внутри они выстланы эндотели-

ем –  тонким слоем толщиной в одну 

клетку. Эндотелий отвечает за тонус 

сосудов. Соль нарушает его работу, 

и сосуды не могут, когда нам надо, 

например, сначала расшириться, 

а потом вернуться в исходное со-

стояние. От этого учащается пульс, 

поднимается давление…

Соль затрудняет и работу почек. 

Они, чтобы вывести лишний натрий 

из организма, усиленно трудятся 

ночью, поднимая к утру артериаль-

ное давление до высокого уровня.

Что есть норма?
Сколько соли нам нужно? Всемир-

ная организация здравоохранения 

определяет норму в 5 г поваренной 

соли в сутки. А среднестатистиче-

ский житель мегаполиса съедает 

в день 9–12 г! При том, что наша 

природная норма, как считают 

ученые, – 0,5 г в сутки. Столько 

содержится в необработанных про-

дуктах –  в мясе, овощах, злаках…

Исследование с участием гиперто-

ников показало, что, если снизить 

потребление соли хотя бы до 2,8 г 

для молодых людей и до 2,2 г для 

пожилых, давление нормализуется.

Время пусковой волны
Можно ли проверить, в каком со-

стоянии находятся наши сосуды?

Есть несколько методов. Например, 

ультразвуковое исследование –  оно 

самое простое, но покажет толь-

ко –  есть сужение сосудов или нет. 

Эластичность сосудов при этом ис-

следовании не видна. Можно опре-

делить скорость пусковой волны, 

которая как раз расскажет, какова 

жесткость сосудистой стенки. При 

этом несложном исследовании 

на щиколотку пациенту надевают 

датчики и смотрят, за какое время 

пусковая волна проходит по сосуду. 

Потом можно высчитать примерный 

возраст сосудов, и, если он окажет-

ся старше паспортного возраста 

пациента, сосуды надо обследовать 

на наличие бляшек и принимать 

меры для их устранения.

Как ограничить соль 
в своем рационе?
1. Не покупайте полуфабрикаты. Вы 

никогда не посчитаете, сколько там 

соли, добавленной для усиления 

вкуса. Соль в пище можно посчи-

тать, только если вы готовите из 

натуральных продуктов сами.

2. Покупая продукт, читайте на упа-

ковке, сколько в нем содержится 

соли. Вы знаете, что в двух стаканах 

томатного сока промышленного 

производства или в пакетике чип-

сов соли больше дневной нормы?

3. Знайте, что соль, обозначенная 

на упаковке, это не только хлорид 

натрия, но и сульфит натрия (Е221), 

бензоат натрия (Е211), глютамат на-

трия (Е621), цитрат натрия (Е331)…

Интересно
Есть такая знаменитая фотогра-

фия: Черчилль, Рузвельт и Ста-
лин в Крыму во время Ялтинской 

конференции 1945 года. В то 

время Черчиллю было 70 лет и вы-

глядел он старше своего возраста: 

грузный из-за лишнего веса, лы-

сый… Рядом с ним –  поджарый 

63-летний Рузвельт. И 66-летний 

Сталин, который тогда и смотрелся 

примерно на свой возраст. Глядя 

на эту фотографию, кого бы вы на-

звали самым больным? Наверное, 

Черчилля. Однако он прожил еще 

20 лет и умер в 90. Самый молодой 

из этой троицы –  Рузвельт –  умер 

через 2 месяца после конферен-

ции от кровоизлияния в мозг. 

Согласно наблюдениям их личных 

врачей, в то время у Рузвельта 

артериальное давление было 

220/120, у Черчилля –  150/95, 

у Сталина –  170/100. Когда со-

временные врачи высчитали при-

мерную жесткость сосудов этой 

троицы, то оказалось, что в 63 года 

у Рузвельта были сосуды 83 летне-

го человека, у Черчилля в 70 лет –  

56 летнего, а Сталин в 66 лет имел 

сосуды человека своего возраста –  

65–66 лет. Возраст сосудов по-

зволяет предположить, как долго 

человек будет жить.

ЧРЕЗМЕРНОЕ УПОТРЕБЛЕНИЕ СОЛИ СТАРИТ НАС, СЧИ-
ТАЮТ УЧЕНЫЕ. НО КАК? КАКАЯ ТУТ ЗАВИСИМОСТЬ?

СОЛЕВАЯ «АРТПОДГОТОВКА»
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Сильный и выносливый 
гигант
Гигантизм –  это не просто рост 

человека выше среднего, а вполне 

реальная патология. Она появляется 

в ответ на чрезмерную выработку 

гормона роста гипофизом и проявля-

ется уже в детском возрасте. Человек 

при этом выглядит так: высокое тело 

(выше 2 м), непропорциональное 

сложение с удлиненными конечно-

стями и небольшая голова. Нередко 

гигантизм сопровождается расстрой-

ствами как психического, так и физи-

ческого характера.

Распознать патологию неслож-

но –  скачок роста происходит 

в 10–15 лет. При этом, кроме вытя-

гивания в длину, у детей появляют-

ся быстрая утомляемость, слабость, 

головокружение, головные боли, 

проблемы со зрением и боли в су-

ставах и костях. Параллельно раз-

виваются снижение памяти и рабо-

тоспособности.

Лишние волосы
Не менее неприятным заболевани-

ем эндокринной системы является 

гирсутизм, или избыточный рост 

волос на теле и лице у женщин. 

Как правило, при развитии такой 

патологии волосы появляются 

в области верхней губы, на подбо-

родке, на груди, спине и животе. 

Такая патология встречается у 2–10 

процентов женщин и может быть 

настолько выраженной, что решить 

проблему можно исключительно 

механическим удалением волос.

В числе причин, вызывающих гир-

сутизм, повышенная продукция 

мужских половых гормонов орга-

низмом женщины, расстройства 

функций надпочечников, наличие 

опухолей надпочечников.

Нагрузка на ноги
Еще одной проблемой эндокринного 

характера является диабетическая 

стопа. Как правило, такая патоло-

гия развивается лет через 15–20 

после начала сахарного диабета 

и представляет собой нарушения 

циркуляции крови в нижних ко-

нечностях, из-за чего развиваются 

некротические последствия и появ-

ляются язвочки. Из-за длительного 

воздействия диабета у человека 

начинаются патологические изме-

нения сосудов –  они теряют эла-

стичность, а также ухудшается их 

проходимость. В результате разви-

вается и потеря чувствительности. 

Также может развиваться и сниже-

ние подвижности суставов. На фоне 

таких нарушений практически даже 

незначительная травма ноги может 

приводить к образованию язв, ко-

торые в дальнейшем инфицируются 

различными бактериями.

Ситуация может ухудшиться, если 

у человека есть и небольшие 

проблемы со стопами, которые 

здоровому не приносят каких-то 

особенных проблем: вросшие ног-

ти, грибки, натоптыши и мозоли. 

Проблему может вызвать даже 

неправильно подобранная обувь, 

например слишком тесная.

Лечить такую патологию необходи-

мо, ведь самая крайняя мера в за-

пущенных случаях –  это ампутация. 

Для исправления ситуации следует 

откорректировать углеводный об-

мен, а также уровень артериального 

давления, проводить обработку ран 

и использовать медикаментозную 

терапию, предложенную врачом. 

При этом стоит настроиться на то, 

что лечение будет длительным и до-

статочно серьезным. Наблюдение 

же за такими пациентами должно 

осуществляться в специализирован-

ных медицинских отделениях.

Анна Шатохина

БОЛЕЗНИ ГОРМОНАЛЬНОГО ХАРАКТЕРА ДОСТАТОЧНО 
РАСПРОСТРАНЕНЫ: ВРАЧИ НАСЧИТЫВАЮТ ОКОЛО 50 
ПАТОЛОГИЙ, ВЫЗВАННЫХ НАРУШЕНИЕМ РАБОТЫ ЭН-
ДОКРИННОЙ СИСТЕМЫ. КАКИЕ ПАТОЛОГИИ ПРОИСХО-
ДЯТ ИЗ-ЗА НАРУШЕНИЯ РАБОТЫ ГИПОФИЗА И ЩИТО-
ВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ И КАК С НИМИ ЖИТЬ – В МАТЕРИАЛЕ.

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

ОХ УЖ ЭТИ ГОРМОНЫ!
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Причины возникновения 
остеопороза
Остеопороз (буквально с латин-

ского –  «пористая кость») –  это 

прогрессирующее снижение плот-

ности костной ткани, приводящее 

к уменьшению прочности костей. 

Это прогрессирующее системное за-

болевание. Чаще всего ему подвер-

жены женщины, особенно в период 

менопаузы. Остеопороз приводит 

к повышенному риску переломов 

при самых обыденных нагрузках.

В костях человека содержится мно-

жество минеральных веществ, в част-

ности кальций и фосфор, которые 

придают им твердость и плотность. 

При остеопорозе содержание этих 

элементов во всех костях скелета 

уменьшается за счет их «вымыва-

ния» из костной ткани. Коварность 

остеопороза заключается в том, что 

заболевание долгое время протекает 

бессимптомно. Как правило, диагноз 

«остеопороз» ставится уже тогда, 

когда изменения в костной ткани уже 

достаточно выраженные.

Признаки остеопороза
Заметить заболевание на ранней 

стадии достаточно сложно, однако 

есть ряд косвенных признаков, по 

которым можно заподозрить разви-

тие болезни:

• уменьшение роста больше чем 

на 1–1,5 см;

• ухудшение осанки;

• хрупкие ногти и волосы;

• разрушение зубов.

При наличии таких симптомов 

необходимо обратиться за консуль-

тацией к врачу. Самый доступный 

метод диагностики остеопороза –  

это рентгенография позвоночника. 

Более дорогой, но и более точный 

метод –  денситометрия.

Поскольку за обмен веществ отве-

чает эндокринная система, то, най-

дя у себя эти симптомы, в первую 

очередь обратитесь к эндокриноло-

гу. Учитывая наибольшую частоту 

этого заболевания у женщин в ме-

нопаузе, такая консультация тем 

более необходима. При отсутствии 

противопоказаний, к которым от-

носятся новообразования матки, 

яичников и молочных желез, имеет 

смысл назначение заместительной 

гормональной терапии эстрогена-

ми, поскольку они увеличивают 

плотность костной ткани, при этом 

защищая сосуды от атеросклероза.

Профилактика остеопороза
Для того чтобы не допустить раз-

витие остеопороза, важно оценить 

уровень витамина D в крови, ведь 

мы в большинстве своем жители 

северных широт. При недостатке 

солнечного света развивается де-

фицит витамина D, а без него, как 

известно, не усваивается кальций, 

недостаток которого и приводит 

к прогрессированию болезни.

Рекомендованная доза кальция по-

сле 50 лет –  1000 мг в день. Лучше 

всего усваивается органический, 

так называемый хелатный кальций, 

получаемый из раковин устриц. 

При этом нужно помнить о том, что 

бесконтрольный прием кальциевых 

препаратов вызывает изменение 

стенок артерий и повышает риск 

развития инфаркта миокарда. По-

этому желательно получать кальций 

все-таки из пищи.

Лидеры по содержанию кальция –  

сыры твердых сортов и кунжут. Упо-

требляйте молоко, творог, брокколи, 

цветную капусту, мясо лосося. А вот 

алкогольные и кофеиносодержащие 

напитки лучше ограничить. И, конеч-

но, важная составляющая профи-

лактики остеопороза –  это здоровый 

образ жизни и достаточная физиче-

ская активность. Ведь при движе-

нии улучшается циркуляция крови 

и строительный материал для костей 

доставляется в должном количестве.

ПОЧЕМУ ВОЗНИКАЕТ ПОВЫШЕННАЯ ХРУПКОСТЬ КО-
СТЕЙ И КАК С НЕЙ БОРОТЬСЯ, РАССКАЗАЛ ВРАЧ-ОСТЕО-
ПАТ И КРАНИОПОСТУРОЛОГ ВЛАДИМИР ЖИВОТОВ.

РАСПОЗНАНИЕ ОСТЕОПОРОЗА 
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И каждый из этих специалистов 

по-своему прав. Источников голов-

ной боли много. Это могут быть как 

недосыпание, стресс, остеохондроз, 

дефицит в организме некоторых 

микроэлементов (калий, медь, маг-

ний или фосфор), так и серьезные 

заболевания, например менингит 

и даже опухоль мозга. К счастью, 

только 5 из 100 приступов голов-

ных болей являются поводом для 

немедленной госпитализации. 

В остальных случаях с недомога-

нием можно справиться самостоя-

тельно.

Эта шляпка не к лицу
У медиков есть такое понятие –  

«каска невротика», или «головная 

боль напряжения». Речь идет о не-

приятных ощущениях, которые воз-

никают в результате повышенного 

тонуса мышц шеи и скальпа в тече-

ние длительного времени. Причи-

ной этого недуга, как правило, яв-

ляются физическое переутомление 

и эмоциональные переживания, 

иногда его вызывают чрезмерное 

курение и даже клипсы или сереж-

ки, которые давят на определенные 

точки на ухе.

«Каска невротика» обычно двух-

сторонняя, отличается тупым, моно-

тонным, разлитым характером боли, 

череп словно сдавливают обручем. 

Она бывает эпизодической –  менее 

15 дней в месяц и хроническая –  

более 15 дней в месяц в течение 

полугода. Специалистами было 

замечено, что этот «головной убор» 

чаще носят пациенты, склонные 

негативно оценивать жизненные 

события, то есть закоренелые 

пессимисты. В этом случае боль 

является телесным выражением 

тревоги, проявлением накопленных 

переживаний и комплексов. Такую 

проблему можно устранить нату-

ральными успокоительными сред-

ствами (чай с ромашкой, настойка 

пиона, пассифлоры) и аутогенными 

тренировками. Хорошо помогает 

самомассаж головы: он снимает 

то самое мышечное напряжение –  

причину неприятных ощущений.

Что делать: помассируйте кончи-

ки пальцев острием карандаша. 

Найдите самую болезненную 

точку и надавливайте на нее (это 

разновидность домашней рефлек-

сотерапии). Хорошо помогает ды-

хательная гимнастика или аромате-

рапия. Попробуйте 5–10-минутные 

горячие ванны для ног или кистей 

рук. Вместо водной процедуры 

можно положить на лоб отжатое 

горячее полотенце, помассировать 

шею и плечи, выпить зеленого чая 

(но без шоколада и конфет).

Коварные сосуды
Причиной головной боли может 

быть спазм или расширение сосу-

дов. Чаще всего эта проблема бес-

покоит тех, кто ведет сидячий, мало-

подвижный образ жизни. Еще одна 

категория несчастных, страдающих 

от подобной головной боли, –  боль-

ные вегетососудистой дистонией 

и остеохондрозом. При таком со-

стоянии раскалывается вся голова 

сразу. Боль пульсирующего характе-

ра «стучит в висках», лицо выглядит 

одутловатым, общее состояние раз-

битое. У тех, кто подвержен этому 

недугу, неприятные ощущения уси-

ливаются при перемене погоды и за 

несколько дней до менструации.

Что делать: немного облегчить 

боль могут влажные компрессы –  

горячие, если лицо во время при-

ступа бледнеет, и холодные, если 

оно краснеет. Хорошо помогает 

массаж головы и шеи. В качестве 

профилактики болей, причиной 

которых являются сосуды, специа-

листы рекомендуют плавание. По-

клонники народных способов ле-

чения используют травяные сборы, 

содержащие боярышник, сушеницу, 

мелиссу. А вот увлекаться кофе 

и препаратами с кофеином в этом 

случае не стоит.

Лилиана Локацкая

ПРИЧИНЫ ГОЛОВНОЙ БОЛИ: КОГДА НАДО ИДТИ К ВРАЧУ? 
НЕВРОПАТОЛОГИ СЧИТАЮТ, ЧТО ИСТОЧНИК ПРОБЛЕМЫ 
НАХОДИТСЯ В МОЗГЕ, ТЕРАПЕВТЫ –  ЧТО ОН В СОСУДАХ, 
А ПСИХОТЕРАПЕВТЫ СПИСЫВАЮТ ВСЕ НА СТРЕСС.

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

БОЙ 
БОЛИ 
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Удлиняем тело
– Как правило, у полных людей, 

особенно женщин, нет проблем 

с гибкостью, –  говорит преподава-

тель йоги с двадцатилетним стажем 

Елена Ульмасбаева. –  Жесткость 

связок при полноте скорее ис-

ключение, чем правило. У полных 

людей ограниченная подвижность 

возникает именно из-за избыточно-

го веса, а не из-за жесткости.

Тем не менее с возрастом мышцы 

и связки становятся более жест-

кими, из-за этого способность 

суставов при движении проходить 

полную амплитуду падает. И пожа-

луйста: в 40 лет, несмотря на живот, 

вы наклонялись без проблем, а в 50 

сапоги уже трудно застегнуть.

Таким образом, худеть и улучшать 

гибкость надо одновременно. Тем 

более что растяжка и жиросжигаю-

щие тренировки отлично сочетают-

ся. Американские врачи установили, 

что 15 минут растягивания мышц 

после бега или аэробики на 30 про-

центов сократят болезненные ощу-

щения и на 20 процентов ускорят 

время восстановления мышц и сухо-

жилий после нагрузки. Кроме того, 

растяжка является профилактикой 

ряда травм, которые особенно часто 

подстерегают людей с большим 

весом, начинающих бегать или зани-

маться степ-аэробикой.

Практика
1. Растяжка всего тела. Лежа 

на полу, подложите под ягодицы 

и низ спины большую подушку. 

Найдите то положение, в котором 

вы чувствуете, что тянуться при-

ятно. Расслабьтесь, почувствуйте, 

как напряжение уходит из вашего 

позвоночника. Не вставайте сразу, 

а перекатитесь на бок, скатитесь 

с подушек и лишь затем подними-

тесь на ноги.

2. Растяжка ягодиц и спины. 
Лежа на спине, согните левую ногу. 

Обхватите ее руками и слегка по-

тяните к груди. Задержитесь в этом 

положении и почувствуйте напря-

жение в мышцах. Повторите упраж-

нение с другой ногой.

3. Растяжка шеи. Сядьте ровно, 

не сутультесь, не опускайте голову. 

Втяните шею в плечи, одновремен-

но слегка прижимая подбородок 

к груди. В этом положении осто-

рожно поверните голову сначала 

в одну сторону, потом в другую.

4. Растяжка ног. Сядьте на пол, 

одну ногу вытяните в сторону, дру-

гую согните перед собой. Слегка 

наклонитесь в сторону вытянутой 

ноги до ощущения натяжения 

в мышцах. Поменяйте стороны.

Сидя, согните обе ноги в коленях, 

ступни вместе стоят на полу. Обо-

притесь на руки, слегка откиньтесь 

назад и медленно опустите колени 

в стороны. Задержите ноги в этом 

положении, ощущая, как растягива-

ется мышца внутренней поверхно-

сти бедра.

Лежа на боку, согните верхнюю 

ногу, как будто пытаясь пяткой кос-

нуться ягодицы. Можно помочь себе 

рукой. Затем поменяйте стороны.

5. Растяжка стоя. Поставьте ноги 

шире плеч, носки разверните на-

ружу, руки вытяните в стороны на 

уровне плеч. Потянитесь одной 

рукой как можно дальше в сторону, 

подайте за ней весь корпус, не по-

ворачивая и не наклоняя его. Затем 

проделайте то же самое в другую 

сторону. Поднимите руки вверх, 

поставьте ноги на ширину плеч. 

Потянитесь вверх за руками, можно 

встать на носки.

Элина Древина

РАСТЯЖКА – ЭТО УДЛИНЕНИЕ ТЕЛА И КОНЕЧНОСТЕЙ. ОНА ПОЗВОЛЯЕТ ПРИОБРЕСТИ И 
ПОДДЕРЖИВАТЬ ГИБКОСТЬ, НЕОБХОДИМУЮ ДЛЯ ОБЩЕЙ ПОДВИЖНОСТИ ТЕЛА. ЗВУЧИТ 
ПАРАДОКСАЛЬНО, НО, РАСТЯГИВАЯ МЫШЦЫ, МЫ ПОВЫШАЕМ ПОДВИЖНОСТЬ И РАБО-
ТОСПОСОБНОСТЬ СУСТАВОВ.

РАСТЯНИ СЕБЯ ДО ПРЕДЕЛА



Опасное соседство
На первом месте среди агрессоров –  

спирт. Чаще всего он используется 

в питательных и увлажняющих мас-

лах для кончиков волос. Опознать 

спирт в составе можно по слову 

alcohol. Однако если спирт стоит не 

в начале, а середине списка ингреди-

ентов, то такое масло вам не навре-

дит, так как спирта в нем немного.

На втором месте –  продукты, со-

держащие хну, басму и другие 

натуральные красители. При их 

соединении с химической краской 

цвет волос может измениться до 

неузнаваемости.

Вредят окрашенным волосам 

и средства для придания объема. 

Они сушат волосы, а из пересушен-

ных волос красящий пигмент вымы-

вается очень быстро.

Особый уход
Главная проблема окрашенных во-

лос –  это сухость. Если после мытья 

шевелюра высыхает всего за пол-

часа, она пересушена, и ухаживать 

за ней нужно очень тщательно. Вам 

понадобится специальный шампунь 

для ухода за окрашенными волоса-

ми. Также пригодится шампунь от 

перхоти, даже если вы не страдаете 

от этой напасти. Таким шампунем 

стоит пользоваться раз в неде-

лю –  он будет работать как пилинг 

для кожи головы, снимая отмерший 

эпидермис и позволяя луковицам 

получать кислород и питательные 

вещества из масок.

После каждого мытья обязательно 

используйте бальзам-ополаскива-

тель для окрашенных волос.

Один или два раза в неделю наноси-

те на волосы увлажняющую маску.

Как можно реже сушите волосы 

феном и избегайте плоек и щипцов 

или хотя бы пользуйтесь специаль-

ными термозащитными спреями.

Домашняя косметика
Тем, кто любит ухаживать за во-

лосами при помощи домашних 

средств, предлагаем рецепты до-

машних масок.

1 ст. л. цветов ромашки аптечной 

настаивайте в ¼ стакана кипятка 

в течение 4 часов. Процедите на-

стой, добавьте в него взбитый яич-

ный белок. Нанесите на сухие воло-

сы и смойте сразу после высыхания. 

Эта маска поможет сохранить цвет.

100 мл коньяка смешайте с яичным 

желтком. Нанесите на волосы на 25 

минут, затем смойте теплой водой. 

Эта процедура усилит цвет окра-

шенных волос.

Смешайте 1 ст. л. сливочного мас-

ла, 1 яйцо, 1 ч. л. меда, 1 ч. л. сока 

алоэ, нанесите на чистые волосы. 

Маска подходит блондинкам –  она 

обладает осветляющим эффектом 

и придает локонам блеск и золоти-

стое сияние.

Поможет пудра
Если вы не успеваете вовремя по-

красить корни, на помощь придут 

специальные тонирующие пудры 

и спреи.

По консистенции они напоминают 

сухие шампуни, но в отличие от них 

выпускаются не белого цвета, а са-

мых разных оттенков. Пудру нужно 

распылить или нанести пальцами на 

корни волос, подождать несколь-

ко минут, затем расчесать волосы. 

Отросших корней не будет видно 

вплоть до следующего мытья головы. 

Благодаря такой маскировке можно 

скрыть до 2–3 см отросших волос.

Также тонирующие пудры помогают 

скрывать залысины при алопеции, 

маскируя участки, на которых воло-

сы поредели.

Марина Рыжова
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БУДЬ КРАСИВОЙ

ЕСЛИ ВЫ ПОКРАСИЛИ 
ВОЛОСЫ, ПРИДЕТСЯ ИЗ-
БАВИТЬСЯ ОТ СРЕДСТВ, 
СОДЕРЖАЩИХ АГРЕССИВ-
НЫЕ КОМПОНЕНТЫ, КО-
ТОРЫЕ ВЫМЫВАЮТ КРА-
СИТЕЛЬ ИЛИ ИЗМЕНЯЮТ 
ЦВЕТ ВОЛОС.

ОСТОРОЖНО, 
ПОКРАШЕНО! 
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1. Мы думаем: Косметические 

средства с гиалуроновой кислотой 

прекрасно восполняют ее недоста-

ток и делают нашу кожу упругой.

На самом деле: Регулярный до-

машний уход, безусловно, необ-

ходим. В том числе и с помощью 

средств, содержащих гиалуроновую 

кислоту. Но надо понимать, что 

маски, кремы и даже сыворотки не 

могут восполнить недостаток гиалу-

роновой кислоты в коже и сделать 

ее упругой! Все они работают на 

поверхности кожи, ухаживая за 

ней и увлажняя ее, в то время как 

инъекционный метод позволяет 

донести необходимые кислоты 

туда, куда это действительно нужно, 

преодолев защитный барьер, через 

который, естественно, не могут пе-

реступить уходовые средства.

2. Мы думаем: На гиалуроновую 

кислоту не может быть аллергии, 

она абсолютно безопасна.

На самом деле: Гиалуроновая кис-

лота синтезируется человеческим 

организмом и является важнейшим 

элементом клеточного матрикса. 

Несмотря на то что в косметологи-

ческих целях применяется искус-

ственно синтезированная кислота, 

она абсолютно безопасна для лю-

бого человека и является гипоал-

лергенным веществом. Однако еще 

каких-то 10–15 лет назад аллергия 

на инъекции гиалуроновой кислоты 

была явлением относительно рас-

пространенным, так как она про-

изводилась из петушиных гребней 

или рогов крупного рогатого скота. 

Сегодня данное вещество имеет ра-

стительное происхождение и син-

тезируется из зародышей пшеницы, 

что в разы снижает любые возмож-

ные риски. Тем не менее с аллер-

гией на инъекции гиалуроновой 

кислоты в очень редких случаях 

столкнуться можно и в наше время. 

Речь идет о таких процедурах, как 

аугментация филлерами и мезоте-

рапия, когда гиалуроновая кислота 

применяется не в чистом виде, 

а в составе коктейлей.

3. Мы думаем: Мезотерапию нужно 

делать не раньше 35 лет, а еще луч-

ше –  после 40.

На самом деле: Это совершенно не 

соответствует действительности. 

Мезотерапия ставит перед собой 

множество задач: это может быть 

как комплексное увлажнение кожи, 

так и борьба с различными про-

блемами, например отечностью, 

пигментацией, морщинами, акне, 

наличием второго подбородка 

и т. д. Как видите, данный список 

предусматривает не только реше-

ние возрастных вопросов. Наличие 

показаний к проведению мезотера-

певтического лечения и его целе-

сообразность оценивается врачом-

косметологом при сборе анамнеза 

непосредственно на приеме.

4. Мы думаем: Сухость кожи и мор-

щины на лице –  явный признак не-

достатка гиалуроновой кислоты.

На самом деле: Сухость кожи не 

всегда является результатом недо-

статка в организме гиалуроновой 

кислоты. Она может быть вызвана 

недостаточным или некачествен-

ным уходом за собой, неправиль-

ным образом жизни, вредными 

привычками, пренебрежением 

питьевым режимом, отсутствием 

разнообразия в питании. Плюс на 

составе эпидермиса могут сказы-

ваться такие проблемы, как глист-

ная инвазия, нарушения в работе 

щитовидной железы. Сухая кожа 

может быть наследственным фак-

тором или сезонным, например, 

в холодное время, когда в помеще-

ниях работают батареи, а на улице 

низкие температуры и ветрено. Что 

касается появления морщин, в част-

ности, мимических, то оно в первую 

очередь связано с подвижной 

мимикой: привычкой жмуриться, 

щуриться, хмурить лоб и т. д.

Оксана Морозова

УЖЕ НЕСКОЛЬКО ЛЕТ ПРО-
ЦЕДУРЫ И КОСМЕТИКА С 
ГИАЛУРОНОВОЙ КИСЛО-
ТОЙ ПОЛЬЗУЮТСЯ БОЛЬ-
ШОЙ ПОПУЛЯРНОСТЬЮ. 
КАКИЕ НЮАНСЫ СТОИТ 
УЧЕСТЬ, ЕСЛИ ПОДОБНЫЕ 
БЬЮТИ-МАНИПУЛЯЦИИ И 
СРЕДСТВА ЕЩЕ НЕ ИЗУЧЕ-
НЫ, НО ВЫ ОЧЕНЬ ХОТИТЕ 
ИХ ПОПРОБОВАТЬ, ОБЪЯС-
НЯЕТ ДЕРМАТОЛОГ-КОСМЕ-
ТОЛОГ АМИНА БЕРДОВА. 

ВСЯ ПРАВДА 
О ГИАЛУРОНОВОЙ 
КИСЛОТЕ
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По стопам Вассермана
Изделия с накладными карманами –  

данный тренд с нами уже не первый 

год. Этой весной он еще активнее 

войдет в жизнь всех модниц.

Особенно актуальны будут кожаные 

рубашки с большими квадратными 

карманами на груди. Обязательно 

купите себе такую, если найдете 

подходящую модель. Но помните 

об объеме! Карманы должны быть 

в том месте, где вы не боитесь «по-

правиться» на пару сантиметров.

Крой всему голова
Кожа и экокожа также остаются 

с нами в этом сезоне. Только прошу 

вас –  очень внимательно отнеситесь 

к крою изделий. Не надо шокиро-

вать окружающих обтягивающими 

леггинсами! К вашим услугам 

брюки с высокой посадкой, 

полуприлегающие или сво-

бодные, топы и рубашки, юб-

ки-миди, бермуды и тренчи. 

Поверьте, сейчас есть из чего 

выбрать.

Короче…
Укороченные 

топы –  must-have 

2020 года, даже 

если вы не обла-

даете идеаль-

ным прессом. 

Я рекомендую 

носить эту вещь 

в сочетании с брюками 

или юбками с высокой 

посадкой, жакетами, 

а также поверх руба-

шек или платьев. Главное, определите 

свою цель. Если вы хотите выглядеть 

элегантно и сдержанно, берите лако-

ничный топ полуприлегающего кроя.

«Тройка» вам
Тренд на жилеты также является 

центральным в этом сезоне. Костю-

мы-тройки в 2020-м уверенно 

вытесняют привычные нам 

«двойки». Но если вы не 

хотите покупать костюм цели-

ком, отличной альтернативой 

будет яркий цветной жилет. 

Его можно комбинировать 

с белой рубашкой, брюками 

или юбкой, а также носить 

на голое тело в качестве 

топа.

Бермуды 
в вашем 

шкафу
Если в про-

шлом году 

вам каза-

лось, что 

бермуды 

носят 

исключи-

тельно 

модницы, 

этой вес-

ной самое 

время 

включить 

данную мо-

дель в свой 

гардероб. 

С чем ее 

сочетать? 

Просто представьте себе, что это 

юбка (только намного удобнее).

Зажигай «фонарики»
Блузы, рубашки, кардиганы, сви-

теры –  80 процентов этих моделей 

2020 года имеют объемные рукава 

или рукава фонариком. Если вы 

обладаете размером L и больше, 

к этому тренду нужно подойти 

с осторожностью. Лучше отдавать 

предпочтение прямым полуприле-

гающим вариантам, ведь их акту-

альность никто не отменял.

Стилист в помощь
Минимализм как тренд только 

набирает обороты, так что 

если хотите быть на пике 

моды, то возьмите его на 

заметку. На самом деле 

воссоздать такой стиль 

в одежде без помощи 

стилиста довольно 

сложно, нужно знать 

определенные правила.

Если хотите все-таки 

попробовать и само-

стоятельно собрать 

образ, учтите несколь-

ко важных моментов: 

в минимализме большое 

значение имеют макияж 

и прическа. Для создания 

интересного образа играйте 

с фактурами, используйте 

архитектурный крой, подру-

житесь с многослойностью 

и помните о деталях.

И в завершение хочу на-

помнить вам о главной 

тенденции. Будьте со-

бой! Адаптируйте стиль 

под собственный харак-

тер и предпочтения. 

Будущее за индивиду-

альностью.

Наталья Кожина

ЕСЛИ ВЫ ЕЩЕ НЕ УСПЕЛИ ПОДГОТОВИТЬ К ВЕСНЕ СВОЙ 
ГАРДЕРОБ, САМОЕ ВРЕМЯ НАЧАТЬ ЭТО ДЕЛАТЬ. ЧТО ИС-
КАТЬ НА ПОЛКАХ МАГАЗИНОВ И КАК НОСИТЬ ГОРЯЧИЕ 
ТРЕНДЫ, ПОДРОБНО ОБЪЯСНЯЕТ  СТИЛИСТ-ИМИДЖМЕЙ-
КЕР АННА ЭРНАНДЕС-РАНЕРА.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

КАРМАНЫ КАК У ВАССЕРМАНА
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Не стесняйтесь подглядывать
Когда перед вами стоит задача раз-

вить у себя хороший вкус, подгляды-

вать за другими не только можно, но 

и нужно! Просматривайте модные 

журналы и показы, подпишитесь на 

странички стилистов, дизайнеров 

и людей, чей стиль в одежде вам 

нравится. Важно не просто смотреть 

на эту красоту, учитесь анализиро-

вать ее. Задавайте себе вопросы. 

Нравится ли вам конкретный лук 

и почему? Вас привлекла одежда или 

успех того, кто ее носит? Убедитесь, 

что понравилась именно одежда. Как 

только сделаете это, тут же задайте 

себе еще ряд вопросов, которые при-

близят вас к заветной цели: «Куда бы 

я могла в этом пойти? Лично мне это 

подойдет? Какие эмоции и ощущения 

у меня вызывает этот образ? Как 

я могу адаптировать его под себя?»

Учитесь на чужих ошибках
Возможно, это прозвучит странно, 

но мой вам совет –  разглядывайте 

прохожих. Делайте это где угодно: 

сидя за столиком в кафе или по до-

роге на работу в метро. Анализируй-

те образы всех, кто попадает в ваше 

поле зрения. Для этой небольшой, 

но очень важной миссии можно 

выделять всего один день в неделю. 

Отмечаете для себя как положитель-

ные моменты, так и отрицательные, 

чтобы не повторять чужих ошибок. 

Особое внимание обращайте на 

сочетания: подходит ли обувь к об-

разу (если нет, то на какую пару 

можно ее заменить), правильно ли 

подобраны колготки и гармоничен 

ли размер сумочки, также задавайте 

себе вопросы о посадке одежды, 

фактурах и принтах.

Устраивайте дни 
безумных примерок
Своим клиентам я часто рекомен-

дую ходить в магазины и просто 

примерять одежду. Если вы стес-

няетесь и переживаете, что на вас 

посмотрят с осуждением, лучше 

идите в какой-нибудь сетевой 

магазин, где продавцам без раз-

ницы, купили вы товар или нет. 

Примеряйте не только те модели, 

которыми и так уже переполнен 

гардероб, но и смелые, скучные, 

даже странные для вас варианты. 

Не бойтесь брать цвета, которые не 

любите, ведь в процессе примерки 

вы можете найти свой идеальный 

фасон платья или брюк!

Не ограничивайте себя одной вещью, 

старайтесь собрать комплект вместе 

с обувью, сумочкой и другими де-

талями, а затем снова анализируйте 

его. Идет ли вам этот образ и почему?

Путешествуйте!
Когда мы говорим о том, как раз-

вить хороший вкус, самый короткий 

путь к успеху –  сформировать «на-

смотренность», т. е. собственный 

визуальный опыт! Уверена, что 

многие из вас уже слышали данный 

термин. Путешествия в этом смысле 

просто незаменимы, ведь каждая 

культура имеет свои особенности. 

На примере архитектуры и того, как 

одеваются люди в других странах, 

мы обогащаем свой кругозор и вы-

рабатываем «насмотренность».

Безусловно, далеко не все могут 

позволить себе посмотреть мир. 

Но ведь современные виртуальные 

возможности позволяют нам путе-

шествовать, не выходя из дома! Так 

что интернет нам всем в помощь.

Мыслите шире
Выделите себе минимум пару часов 

в неделю, чтобы без суеты насладить-

ся искусством в музее или на какой-

нибудь выставке. Рассматривайте 

и изучайте историю картин, ведь об-

щий уровень культуры повышает ваш 

вкус и позволяет мыслить шире.

Наталья Кожина

«НЕ РОДИСЬ КРАСИВОЙ, 
РОДИСЬ С ХОРОШИМ 
ВКУСОМ», – СКАЖЕТ ВАМ 
ЛЮБОЙ ЭКСПЕРТ ПО МОДЕ 
И СТИЛЮ. НО ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ УМЕНИЕ ОДЕВАТЬСЯ 
НЕ ВАШ КОНЕК?  СТИЛИСТ-
ИМИДЖМЕЙКЕР АННА 
ЭРНАНДЕС-РАНЕРА ЗНАЕТ, 
КАК РЕШИТЬ ЭТУ ПРОБЛЕ-
МУ. ИТАК, ЗАПОМИНАЙТЕ 
И ЗАПИСЫВАЙТЕ. 

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

САМА СЕБЕ 
ИКОНА СТИЛЯ
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ПОЭЗИЯ

Алексей Недогонов

22 ИЮНЯ 1941 ГОДА
Роса еще дремала на лафете,
Когда под громом дрогнул Измаил.
Трубач полка  у штаба –  на рассвете
В холодный горн тревогу протрубил.

Набата звук,
Кинжальный, резкий, плотный,
Летел к Одессе,
За Троянов Вал,
Как будто он не гарнизон пехотный,
А всю Россию к бою поднимал!

Александр Твардовский

ВОЙНА — ЖЕСТОЧЕ НЕТУ СЛОВА
Война –  жесточе нету слова.
Война –  печальней нету слова.
Война –  святее нету слова
В тоске и славе этих лет.
И на устах у нас иного
Еще не может быть и нет.

Давид Самойлов

СОРОКОВЫЕ
Сороковые, роковые,
Военные и фронтовые,
Где извещенья похоронные
И перестуки эшелонные.

Гудят накатанные рельсы.
Просторно. Холодно. Высоко.
И погорельцы, погорельцы
Кочуют с запада к востоку…

А это я на полустанке
В своей замурзанной ушанке,
Где звездочка не уставная,
А вырезанная из банки.

Да, это я на белом свете,
Худой, веселый и задорный.

И у меня табак в кисете,
И у меня мундштук наборный.

И я с девчонкой балагурю,
И больше нужного хромаю,
И пайку надвое ломаю,
И все на свете понимаю.

Как это было! Как совпало –
Война, беда, мечта и юность!
И это все в меня запало
И лишь потом во мне очнулось!..

Сороковые, роковые,
Свинцовые, пороховые…
Война гуляет по России,
А мы такие молодые!

Семен Гудзенко

ПЕРЕД   АТАКОЙ
Когда на смерть идут, –  поют,
а перед этим можно плакать.
Ведь самый страшный час в бою –
час ожидания атаки.
Снег минами изрыт вокруг
и почернел от пыли минной.
Разрыв –  и умирает друг.
И, значит, смерть проходит мимо.
Сейчас настанет мой черед,
За мной одним идет охота.
Ракеты просит небосвод
и вмерзшая в снега пехота.
Мне кажется, что я магнит,
что я притягиваю мины.
Разрыв –  и лейтенант хрипит.
И смерть опять проходит мимо.
Но мы уже не в силах ждать.
И нас ведет через траншеи
окоченевшая вражда,

штыком дырявящая шеи.
Бой был коротким.
А потом
глушили водку ледяную,
и выковыривал ножом
из-под ногтей я кровь
чужую.

Николай Старшинов

РАКЕТ ЗЕЛЕНЫЕ ОГНИ
Ракет зеленые огни
По бледным лицам полоснули.
Пониже голову пригни
И как шальной не лезь под пули.

Приказ: «Вперед!»
Команда: «Встать!»
Опять товарища бужу я.
А кто-то звал родную мать,
А кто-то вспоминал – чужую.
Когда, нарушив забытье,
Орудия заголосили,
Никто не крикнул: «За Россию!..»
А шли и гибли
За нее.

Игорь Иванов

ШТЫКИ ОТ СТУЖИ ПОБЕЛЕЛИ
Штыки от стужи побелели,
Снега мерцали синевой.
Мы, в первый раз надев шинели,
Сурово бились под Москвой.

Безусые, почти что дети,
Мы знали в яростный тот год,
Что вместо нас никто на свете
За этот город не умрет.

СТРОКИ,     ОПАЛЕ Н
ПОЗДРАВЛЯЯ ВСЕХ РОССИЯН С 75-ЛЕТИЕМ ВЕЛИКОЙ 
ПОБЕДЫ, ПРЕДЛАГАЕМ ОКУНУТЬСЯ В АТМОСФЕРУ 
ТОЙ СТРАШНОЙ ВОЙНЫ, В КОТОРОЙ ПОБЕДИТЕЛЕМ 
СТАЛ СОВЕТСКИЙ ЧЕЛОВЕК.



27272727272727277727272722

ПОЭЗИЯ

Анатолий Софронов

ШУМЕЛ СУРОВО БРЯНСКИЙ ЛЕС
Шумел сурово Брянский лес,
Спускались синие туманы,
И сосны слышали окрест,
Как шли на битву партизаны.

Тропою тайной меж берез
Спешили дебрями густыми,
И каждый за плечами нес
Винтовку с пулями литыми.

И грозной ночью на врагов
На штаб фашистский налетели,
И пули звонко меж стволов
В дубравах брянских засвистели.

В лесах врагам спасенья нет:
Летят советские гранаты,
И командир кричит им вслед:
«Громи захватчиков, ребята!»

...Шумел сурово Брянский лес,
Спускались синие туманы,
И сосны слышали окрест,
Как шли с победой партизаны.

Анна Ахматова

МУЖЕСТВО
Мы знаем, что ныне лежит на весах
И что совершается ныне.
Час мужества пробил на наших часах,
И мужество нас не покинет.

Не страшно под пулями мертвыми лечь,
Не горько остаться без крова,
И мы сохраним тебя, русская речь,
Великое русское слово.

Свободным и чистым тебя пронесем,
И внукам дадим, и от плена спасем
Навеки.

Михаил Исаковский

ВРАГИ СОЖГЛИ РОДНУЮ ХАТУ
Враги сожгли родную хату,
Сгубили всю его семью.
Куда ж теперь идти солдату,
Кому нести печаль свою?

Пошел солдат в глубоком горе
На перекресток двух дорог,
Нашел солдат в широком поле
Травой заросший бугорок.

Стоит солдат — и словно комья
Застряли в горле у него.
Сказал солдат: «Встречай, Прасковья,
Героя — мужа своего.

Готовь для гостя угощенье,
Накрой в избе широкий стол,-
Свой день, свой праздник возвращенья
К тебе я праздновать пришел…»

Никто солдату не ответил,
Никто его не повстречал,
И только теплый летний ветер
Траву могильную качал.

Вздохнул солдат, ремень поправил,
Раскрыл мешок походный свой,
Бутылку горькую поставил
На серый камень гробовой.

«Не осуждай меня, Прасковья,
Что я пришел к тебе такой:
Хотел я выпить за здоровье,
А должен пить за упокой.

Сойдутся вновь друзья, подружки,
Но не сойтись вовеки нам…»
И пил солдат из медной кружки
Вино с печалью пополам.

Он пил — солдат, слуга народа,
И с болью в сердце говорил:
«Я шел к тебе четыре года,
Я три державы покорил…»

Хмелел солдат, слеза катилась,
Слеза несбывшихся надежд,
И на груди его светилась
Медаль за город Будапешт.

Николай Дмитриев

В ПЯТИДЕСЯТЫХ РОЖДЕНЫ...
В пятидесятых рождены,
Войны не знали мы, и всё же
Я понимаю: все мы тоже
Вернувшиеся с той войны.

Летела пуля, знала дело,
Летела тридцать лет назад
Вот в этот день, вот в это тело,
Вот в это солнце, в этот сад.

С отцом я вместе выполз, выжил,
А то в каких бы жил мирах,
Когда бы снайпер папу выждал
В чехословацких клеверах?!

Георгий Зайцев

КУМИРЫ
Пройдя солдатами полмира
Через упорные бои,
Являлись к нам они, кумиры,
Сердца раздаривать свои. 

Они, сверкая орденами, –
Нас покоряли ордена,  –
На торжества ходили с нами;
Когда окончилась война. 

Они пришли. И по-иному 
В деревне зажили мальцы... 
С войной мы через вас знакомы, 
Солдаты –
           деды и отцы. 

И ваше мужество входило
Мальчишкам в гулкие сердца.
Их осветлило, освятило 
И в них пребудет до конца. 

Я не творил себе кумира, 
Но он, ниспосланный судьбой,
Явился мне (пройдя полмира)
Солдатом, дедом и судьей. 

Е ННЫЕ    ВОЙНОЙ
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«ЧЕЛОВЕК У ОКНА» –  ТАК НАЗЫВАЕТСЯ КАРТИНА, СЦЕНАРИЙ К КОТОРОЙ НАПИСАЛ САМ 
СТОЯНОВ И САМ СЫГРАЛ В НЕЙ ГЛАВНУЮ РОЛЬ. ГЕРОЙ ЭТОГО ФИЛЬМА СТОИТ У ОКНА 
И НАБЛЮДАЕТ ЗА ПРОИСХОДЯЩИМ НА УЛИЦЕ, ПРОГОВАРИВАЯ МЫСЛИ, СЛОВА И ПО-
СТУПКИ ПРОХОЖИХ. ЧТО ЛЮБОПЫТНО, ЮРИЙ НИКОЛАЕВИЧ ДЕЛАЕТ ЭТО НЕ ТОЛЬКО 
В ФИЛЬМЕ, НО И В ТЕЛЕПЕРЕДАЧАХ, ОДИНАКОВО ЛЮБИМЫХ ЗРИТЕЛЯМИ. 18 ЛЕТ ЭТО ПРО-
ИСХОДИЛО В ЮМОРИСТИЧЕСКОМ ШОУ «ГОРОДОК», СОЗДАННОМ ВМЕСТЕ С ИЛЬЕЙ ОЛЕЙ-
НИКОВЫМ. СЕГОДНЯ –  В НЕ МЕНЕЕ ИНТЕРЕСНОЙ ТЕЛЕПЕРЕДАЧЕ «100ЯНОВ», ВЫХОДЯЩЕЙ 
НА КАНАЛЕ РОССИЯ 1, ГДЕ СТОЯНОВ ВЫСТУПАЕТ ОДИН В САМЫХ РАЗНЫХ ОБРАЗАХ.

«ВСЕ МОИ КНИГИ – ОБО МНЕ»
ЮРИЙ СТОЯНОВ: 

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Юрий Николаевич, трудно быть 
многоликим? Одно дело сыграть 
одного персонажа, другое –  не-
сколько персонажей подряд. 
Затратное это занятие…
– С точки зрения затратности проект 

«100янов» действительно непро-

стой. Один съемочный цикл занима-

ет приблизительно 20 дней, а в день 

надо снять четыре маленьких 

сюжета и сыграть четы-

рех разных людей. 

Плюс –  каждый день 

к тебе приходит 

новый партнер, 

с которым ты 

чаще всего ни-

когда не играл. 

Получается, что 

часть сил ухо-

дит на то, чтобы 

быть в кадре 

убедительным 

и смешным, другая, чтобы располо-

жить к себе партнера. Не секрет, что 

не все актеры привыкли работать 

затратно, и приходится создавать 

обстоятельства, при которых оба ар-

тиста получают удовольствие. А мы 

его действительно получаем. Боль-

ше скажу: все 14 часов, пока длится 

смена, меня не покидает ощущение 

счастья от того, что за-

нимаюсь своим 

делом, что оно 

мне нравится 

и что я в этом 

деле нужен. 

К тому же 

организова-

но оно очень 

по-сегодня-

шнему, пра-

вильно. Потому 

как настоящий 

продюсер –  это человек, который 

вкладывает в актера, а не выжимает 

из него. Потому что, вложив, полу-

чает бóльшую отдачу.

Другой вопрос –  пришлось ли мне 

что-то специально делать ради этого 

проекта? Пришлось. Во-первых, по-

строить свою жизнь таким образом, 

чтобы ничем другим во время трех-

недельных съемок не заниматься. 

Во-вторых, похудеть на 22 кг. Но 

худел я не ради здоровья, а потому 

что понимал –  серьезной пробле-

мой будут костюмы. Плюс ко всему 

потеряю во внешности некую усред-

ненность, как ни парадоксально это 

звучит. Чтобы играть разных людей, 

нужно быть универсальным. Так что 

похудение было не жертвой, а про-

фессиональной необходимостью.

Минус только один в этих съем-

ках –  не могу каждый день ходить 

в спортзал или бассейн. Вот это 

меня гнетет, потому что это отме-

няет форму, снижает тонус 

и мою выносливость, хотя 

я очень выносливый. На мне 

пахать можно, что многие 

и делают.

– Но рано или поздно не-
дуги дают знать о себе. 
Чувство самосохранения 
не срабатывает? Как ни 
крути, а пенсионный 
рубеж вами пройден…
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Вы знаете, я иногда задаю себе 

вопрос –  что такое возраст? Как 

он ощущается, в чем выражается? 

В физическом плане у меня нет 

его ощущения. Поэтому не могу 

ответить на вопрос по поводу само-

сохранения –  как себя беречь? Для 

меня это трудный вопрос, честно 

говорю. Я человек, не стремящийся 

к молодости и не сильно по ней 

тоскующий. Я вижу и понимаю, что 

есть Божий промысел, что мы знаем 

главную правду о жизни. Мы знаем, 

чем жизнь заканчивается. Но это так 

интересно, наблюдая за самим со-

бой, думать, а в чем она –  старость? 

Отвечу –  во взгляде других людей на 

тебя. Твоя старость –  это то, каким 

тебя видят другие. Это они знают, 

что ты немолод, а ты –  нет. Поэтому 

самое глупое –  это думать о том, 

что тебе все еще 30 лет. Это первый 

признак старости. Надо понимать 

свой возраст, особенно актеру. Ина-

че можно стать смешным и нелепым.

– Вас так любит зритель, что, на 
мой взгляд, может простить вам 
любую нелепость. Кстати, а в чем 
выражается всенародная лю-
бовь, как она проявляется?
– В доверии и в улыбке. Люди счи-

тают, что я искренний человек. Но 

я действительно искренне работаю. 

Единственное табу –  никогда не го-

ворю о политике и не стараюсь быть 

социально близким тем, кто хочет от 

меня что-то услышать. Я не говорю 

об этом по многим причинам, и на по-

следнем месте здесь –  страх за себя.

– Несмотря на виртуозное уме-
ние смешить других, вы живете 
внутренней сложной жизнью. 
Никогда не хотелось поговорить 
о серьезном серьезно?
– Если кто-то испытывает необ-

ходимость узнать меня другим 

(кстати, в жизни я вовсе не балагур 

и не хохмач), может посмотреть уже 

названный выше фильм «Человек 

у окна», прочитать мою книжку 

«Игра в городки» или послушать 

мои симфосказки.

– Симфосказки вы читаете в со-
провождении симфонического 
оркестра. Знаю, что взрослые, 
слушая их, плачут, а дети смеют-
ся. Что смешного и грустного вы 
им рассказываете?
– В этой программе я действитель-

но компенсирую то, что не всегда 

получает от меня зритель. В сим-

фосказках действительно много 

смеха и, как ни парадоксально, 

много слез. Приходите послушать. 

Это очень важная часть моей ра-

боты. Для ребят я читаю «Малыша 

и Карлсона, который живет на 

крыше», «Алису в стране чудес», 

«Приключения Незнайки и его дру-

зей», «Маленького принца». Для 
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

взрослой аудитории –  «Дон Кихота» 

Сервантеса, «Декамерон» Боккач-

чо, «Метель» и «Повести Белкина» 

Пушкина… Когда читаю Экзюпери 

или Пушкина, возникают такие 

тонкие вещи, которых мне очень 

порой не хватает в жизни. Надеюсь, 

зритель тоже добирает что-то свое, 

дети в том числе. Мои маленькие 

зрители, как правило, не из тех 

ребят, которых возят в Диснейленд 

и которым расписали биографию на 

30 лет вперед с обучением в Лондо-

не. В зале дети, чьи родители тратят 

2000 рублей на абонемент, чтобы 

водить их на симфонические орке-

стры. За этими детьми будущее.

К сожалению, симфосказки я читаю 

всего несколько раз в год в городах, 

где есть симфонический оркестр. 

Когда-то меня в эту историю втянула 

совершенно потрясающая женщи-

на –  редактор московской филар-

монии Ксения Суетина. В ее лице 

впервые увидел человека, который 

по памяти расписывает партитуру 

симфонического оркестра. Кроме 

того, она грандиозно подбирает в со-

ответствии с текстом парадоксальные 

музыкальные отрывки, сама делает 

всю литературную и музыкальную 

редакции. Она гениальная женщина.

– Вы принимали участие и в лек-
тории «Прямая речь», где веду-
щий Дмитрий Быков представил 
вас глубоким философом и тон-
ким мудрым собеседником…
– Во время работы над этим про-

ектом мы выяснили, что росли на 

одних и тех же очень неожиданных 

книгах –  например, на не самой 

веселой книге в истории литерату-

ры –  «Легенда о Тиле Уленшпигеле 

и Ламе Гудзаке» и на не самой дет-

ской книге «Робинзон Крузо».

Почему мне интересно работать 

в этих как бы детских программах? 

Потому что у меня профессия дет-

ская. Это такое баловство. Умение 

запоминать. Хранить в себе самые 

ранние детские ощущения, потому 

что они первичны –  первые слезы, 

первая любовь, первый смех. И ко-

гда ты выходишь на сцену, ты к ним 

возвращаешься. Потому что перед 

тобой те, кем когда-то был ты.

– Как думаете, много мы себя остав-
ляем во дворах своего детства?
– Слова «двор» больше не суще-

ствует, и дворовая корпоративность 

отсутствует. Этого понятия ныне-

шние дети лишены. Это все вызовы, 

которые бросает нам время. Вы уже 

не услышите из окна: «Петя, иди 

кушать» или «Пора домой!» Дети 

одиноки. Социализированы они 

лишь тогда, когда приходят в школу. 

Да, нынешнее поколение другое. 

Но я считаю, что каждое следующее 

поколение лучше прежнего. А по 

большому счету человек вообще не 

меняется. Почитайте внимательно 

Шекспира или Мольера, все то же 

самое и про то же самое. Един-

ственная проблема –  словарный 

запас стал беднее.

– Юрий Николаевич, мы начали 
беседу с того, что вы много, затрат-
но трудитесь. А как насчет отдыха? 
Почему никогда о нем не говорите?
– Для меня это неинтересное за-

нятие, абсолютно бессмысленное. 

Такое же бессмысленное, как на-

питься. Ну что в этом продуктивно-

го? Понимаете, я творческая машина 

и со мной говорить об отдыхе беспо-

лезно. Моя первая половина жизни 

до 36 лет, когда у меня не было 

работы, дала такую возможность 

для отдыха и валяния на диване, что 

я должен извиниться сам перед со-

бой своей второй половиной жизни. 

Но если я все-таки выбираюсь на 

отдых с любимой семьей, беру с со-

бой ноутбук и пишу книжку. Жаль, 

времени на это мало.

– И о чем пишете?
– Про себя и своих друзей. Не могу 

придумывать про шпионов, развед-

чиков или еще кого-то. Я проживаю 

одну жизнь, другой у меня нет, вот 

и хочется поразмышлять наедине 

с собой.

Наталья Анохина
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ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ

В народной медицине используют 

листья, корни и семена щавеля. Они 

оказывают бактерицидное, крово-

останавливающее, болеутоляющее, 

противоцинготное, ранозаживляю-

щее действие, улучшают функции 

кишечника, печени. Корни применя-

ют как болеутоляющее, вяжущее, се-

мена –  как вяжущее, кровоостанавли-

вающее средство. Щавель применяют 

при авитаминозе, кишечном кровоте-

чении, свежих ранах, ангинах и т. д.

В качестве лекарства
5 г свежих листьев кипятить 

в 400 мл воды 15 минут, настаивать 

2 часа, процедить. Пить по 50 мл 

4 раза в день за 15 минут до еды 

большими глотками при кровоте-

чениях, болезнях печени, аллергии, 

зуде кожи. Полоскать полость рта 

и горла при ангине, цинге, разрых-

лении десен.

3 ст. л. сухих листьев залить 500 

мл кипятка, настоять в течение 2 

часов, остудить, процедить. При-

менять в виде полосканий перио-

дически в течение дня при ангине, 

кровоточивости десен, цинге.

Сок из щавеля можно приготовить 

следующими способами.

1. Свежие листья и мягкие стебли 

очистить от примесей, хорошо 

промыть проточной водой, отжать, 

ошпарить кипятком, измельчить, 

размять массивной деревянной 

ложкой или толкушкой, отжать 

через плотную ткань в эмалирован-

ную посуду и кипятить 3–5 минут. 

Хранить в холодильнике.

2. Свежие листья щавеля промыть 

холодной водой, пропустить через 

мясорубку, отжать сок.

Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день 

во время еды как желчегонное 

средство при заболеваниях печени.

Сок щавеля оказывает и обще-

укрепляющее действие. Назначают 

также при аллергии, сопровождаю-

щейся кожным зудом, малокровии.

25 г свежих корней щавеля ки-

пятить в 300 мл воды 15 минут, 

настаивать 2 часа, процедить. При-

нимать по 50 мл 3–4 раза в день пе-

ред едой при поносах, ревматизме, 

болях в поясничной области. Отвар 

корней используют при грибковых 

заболеваниях волосистой части 

головы и фурункулезе.

1 ст. л. измельченных сухих кор-

ней залить 300 мл горячей воды, 

довести до кипения и кипятить 

в течение 5 минут на медленном 

огне, настоять в течение 2 часов, 

остудить, процедить. Принимать по 

1 ст. л. 3–4 раза в день до еды при 

кровавом поносе.

20 г семян щавеля кипятить в 200 

мл воды 15 минут, процедить. При-

нимать по 1 ст. л. 3 раза в день при 

поносах. Делать примочки, смазы-

вать ожоги, пролежни.

Практические советы
Заготавливают щавель и впрок: 

консервируют, солят, квасят, сушат.

Листья на вкус кислые, что обус-

ловлено большим содержанием 

свободной щавелевой кислоты, 

которой особенно много накапли-

вается летом. Поэтому употреблять 

щавель в больших количествах не 

рекомендуется.

Вредные свойства щавелевой кис-

лоты следует нейтрализовывать 

путем включения в рацион сметаны, 

молока, сыра.

Чем старее листья, тем больше 

в них накапливается щавелевой 

кислоты, избыточное потребление 

которой может привести к камне-

образованию в почках.

Заготавливают листья щавеля до 

и во время цветения, сушат на 

воздухе в хорошо проветриваемом 

помещении. Хранят 1 год.

Корни выкапывают во второй по-

ловине лета, отряхивают от земли, 

обрезают надземную часть, промы-

вают в холодной воде, разрезают 

вдоль, провяливают на открытом 

воздухе 1–2 дня и сушат в хорошо 

проветриваемом помещении или 

сушилке при температуре 50–60 0С. 

Хранят в мешочках, деревянной или 

стеклянной таре 2 года.

ЩАВЕЛЬ СОДЕРЖИТ БЕЛКИ, АЗОТИСТЫЕ ВЕЩЕСТВА, 
ЩАВЕЛЕВУЮ КИСЛОТУ, ВИТАМИНЫ С, В1, В2, К, РР, Е, 
КАРОТИН, КВЕРЦЕТИН, ЖЕЛЕЗО, МЕДЬ, МАРГАНЕЦ, 
МЫШЬЯК, МОЛИБДЕН, МАГНИЙ, КАЛИЙ, НАТРИЙ, 
НИКЕЛЬ, СТРОНЦИЙ, ФОСФОР, ФТОР, ЦИНК. В КОРНЯХ 
НАЙДЕНЫ ДУБИЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА, ОРГАНИЧЕСКИЕ 
КИСЛОТЫ, СМОЛЫ, КРАХМАЛ, КЛЕТЧАТКА.

ВАШ ДРУГ – ЩАВЕЛЬ 
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Способ запасания питательных ве-

ществ в корнях оказался настолько 

удачным, что его используют расте-

ния из разных семейств. В свою оче-

редь, для человека такие растения 

представляют огромный интерес, 

ведь корнеплод –  это природный 

пищевой концентрат, который в бла-

гоприятных условиях может хра-

ниться вплоть до нового урожая.

Морковь
Относится к семейству сельдерей-

ных (зонтичных). Семена содержат 

много эфирных масел, которые 

замедляют прорастание. За это 

время на грядках уже появляются 

сорняки, которые угнетают мо-

лодые растения. Чтобы ускорить 

прорастание, семена за сутки до 

посева замачивают, после чего под-

сушивают до сыпучего состояния. 

Кроме того, сдвигают срок посева 

на конец весны или начало лета.

Главная особенность формирования 

урожая моркови –  сильная зависи-

мость от качества почвы. Она должна 

быть рыхлой, по возможности су-

песчаной и не очень плодородной. 

В глине, а также при излишнем 

содержании соединений азота 

корнеплоды вырастают неровными 

и ветвистыми. Выглядят они, конечно, 

забавно, но мыть и чистить их для 

приготовления блюд очень неудобно.

Свекла
Представитель семейства маревых, 

родственница лебеды. Семена свек-

лы имеют необычное строение, они 

срастаются по 2–6 штук в плотное 

соплодие, которое называют клубоч-

ком. Разделить их затруднительно, 

поэтому посев проводят соплодия-

ми-клубочками, но после появления 

всходов посадки обязательно проре-

живают. Кстати, с ботанической точ-

ки зрения свекла является не совсем 

полноценным корнеплодом, потому 

что его нижняя часть –  это, как и по-

ложено, корень, а вот верхняя –  уже 

стебель. Но этим свойством успешно 

пользуются огородники. Они выра-

щивают свеклу рассадным способом. 

При этом отпадает необходимость 

в прореживании посевов. Конечно, 

после пикировки «хвостик» кор-

неплода вырастает неровным, но 

поскольку во время обработки его 

все равно отрезают, то это не имеет 

никакого значения.

При выращивании рассадным спосо-

бом или при прямом посеве в грунт 

огородники стараются, чтобы всходы 

оказались на расстоянии 5 см друг от 

друга. Казалось бы, слишком густо. 

Но когда корнеплоды достигают диа-

метра 3–5 см, растения прореживают, 

выдергивая через одно.

Лоба
Растение семейства капустных 

(крестоцветных). Оно относится 

к группе сортов редьки обыкновен-

ной. Систематика достаточно услов-

на, поэтому данное растение часто 

называют по-разному: китайская 

редька, зеленая редька, сладкая 

редька, маргеланская. По вкусу 

лоба напоминает редис –  в мякоти 

содержится мало горчичных масел. 

Однако корнеплоды существенно 

крупнее –  от 300 до 800 граммов. 

Всего в России районировано 

около двух десятков сортов этого 

растения, однако широко известен 

только один –  маргеланская.

Так же как и редис, лоба чувстви-

тельна к продолжительности дня. 

Если он больше 16 часов, то начи-

нается формирование не корнепло-

да, а цветоноса. Но при этом пери-

од вегетации растения составляет 

не менее 60 дней, поэтому в сред-

ней полосе России посев лучше 

проводить в середине лета.

ЧТОБЫ ПЕРЕЖИТЬ СУРОВУЮ ЗИМУ, КАЖДОЕ РА-
СТЕНИЕ ВЫНУЖДЕНО КАКИМ-ЛИБО ОБРАЗОМ 
ЗАПАСАТЬ ПИТАТЕЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА. У ОДНИХ 
ОНИ СКОНЦЕНТРИРОВАНЫ В УТОЛЩЕННЫХ 
ЛИСТЬЯХ (ЛУКОВИЦЫ ЦВЕТОВ И ОВОЩЕЙ), 
У ДРУГИХ –  В СТЕБЛЯХ (КАПУСТА КОЛЬРАБИ), 
У ТРЕТЬИХ –  В РАЗРОСШИХСЯ КОРНЯХ, КОТО-
РЫЕ ПРИНЯТО НАЗЫВАТЬ КОРНЕПЛОДАМИ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ИХ КОРНИ 
ПРЕВРАТИЛИСЬ 
В ПЛОДЫ
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Генеральная 
перепланировка
Ее проводят, если сразу несколько 

особенностей вас не устраивает:

• цветы загораживают друг друга;

• утрачена декоративность 

цветника, он радует вас корот-

кое время;

• не устраивает форма или раз-

мер, нет гармонии с новыми 

постройками;

• отсутствуют «стильность» 

и композиция.

Шаг 1. Продумываем 
композицию, подбираем виды
Растения органично смотрятся, 

когда цветовод учитывает высоту 

разных видов и сроки цветения. 

В самом центре цветника должно 

располагаться самое высокое 

растение. Вокруг него –  пред-

ставители с менее выдающейся 

внешностью. Чем мельче на них 

цветки, тем больше их количество. 

Растения-акценты –  самые яркие 

и красивые –  разместите ближе 

к краям цветника. Они должны 

повторять какие-то особенности 

растения, расположенного в самом 

центре, например его цвет.

Если цветник виден с одной или 

двух сторон сада, то на заднем 

плане расположите самые высокие 

цветы: луковые с их большими «ша-

рами-головками». Если цветником 

можно любоваться со всех сторон, 

значит, «гигантов» нужно разме-

стить в самом центре.

Итак, вы решили оставить в цвет-

нике всего несколько видов, нахо-

дящихся на удачном месте, хорошо 

и обильно цветущих. Остальные, 

которые вы решили пересадить 

в другое место цветника попозже, 

выкопайте и определите на время 

в пустующую грядку. Продумайте 

палитру красок. Дизайнеры реко-

мендуют использовать пять цветов. 

Если цветник расположен на сол-

нечной стороне, используйте жел-

то-красно-оранжевую гамму, а если 

в тени, то бело-сиренево-голубую.

Самый идеальный цветник состоит 

из двадцати сегментов (маленьких 

участков, на которых растут виды), 

причем каждый вид занимает не 

менее двух. Если вы хотите пере-

планировать совсем небольшой 

цветник и не собираетесь увели-

чивать его размеры, то достаточно 

будет и десяти сегментов.

Перед планировкой отметьте по-

садки луковичных, иначе их можно 

ненароком повредить.

Шаг 2. «Рисуем» цветник
Итак, вы очистили цветник от не-

нужных растений, часть пересадили 

в грядку, а поверхность почвы раз-

ровняли граблями и взрыхлили.

Возьмите пластмассовую бутылку, 

насыпьте в нее песок, сделайте 

отверстие в крышке, переверните 

и начните рисовать сегменты. Они 

будут напоминать скорее непра-

вильной формы многоугольники 

с «мягкими», волнистыми краями. 

Приблизительный размер каждого –  

не менее 30×40 см, такой запас по-

зволит цветам немного разрастись.

В каждый из сегментов высадите 

куртину только одного вида. Посад-

ка должна быть более плотной, чем, 

например, у овощных культур.

Шаг 3. Размер, 
конфигурация и обрамление 
цветника
Размер самого маленького цветника 

соответствует повторяющимся кон-

структивным особенностям дома, 

например окну. По площади цветник 

будет равен его размерам или же 

превышать в два, три,  в четыре раза.

Конфигурация зависит от плани-

ровки вашего участка, его линий 

и форм. Органично смотрятся 

цветники, когда в них преобладает 

подобное сходство. Например, 

у дорожки –  красивый изгиб. По-

пробуйте с помощью подручных 

инструментов –  колышка и бечев-

ки –  измерить радиус и перенести 

этот изгиб на цветник.

Обрамление –  это бортики или от-

сыпка. Бортики можно смастерить 

из оставшихся строительных мате-

риалов: дерева, бревен, кирпича 

и бетона.

Наталья Филиппова

КАЖДУЮ ВЕСНУ НАШ ЦВЕТНИК НУЖДАЕТСЯ В ПЕРЕПЛАНИРОВКЕ. КАКИЕ-ТО ЦВЕТЫ БУЙ-
НО РАЗРОСЛИСЬ И ЗАКРЫЛИ СОБОЙ СОСЕДЕЙ, А ДРУГИЕ ТРЕБУЮТ СРОЧНОЙ ЗАМЕНЫ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ИСКУССТВО РИСОВАТЬ ЦВЕТНИК 
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С 5 мая (21:55) по 8 мая (10:23)
Можно: в теплице и на грядках рых-

лить сухую землю. Заниматься про-

полкой и прореживанием всходов, 

санитарной обрезкой и обработкой 

растений от вредителей и болез-

ней. При желании –  начать заклад-

ку нового газона.

Нельзя: сильно тревожить почву 

и растения –  в эти дни им требуется 

отдых.

С 8 мая (10:23) по 10 мая (21:19)
Можно: сеять в открытый грунт од-

нолетние цветочные культуры. Пе-

ресаживать и делить многолетние 

цветы. В саду заниматься посадкой 

земляники, плодовых деревьев 

и ягодных кустарников. Поливать 

и подкармливать растения мине-

ральными удобрениями.

Нельзя: сеять овощные культуры –  

они не дадут хорошего урожая.

С 10 мая (21:19) по 13 мая (05:06)
Можно: высаживать в открытый 

грунт (под временное укрытие) 

овощную и цветочную рассаду. 

В саду проводить обрезку и при-

вивку плодовых деревьев. Зани-

маться размножением растений 

черенками (нарезка и посадка на 

укоренение).

Нельзя: чрезмерно увлекаться по-

ливом –  влажность почвы (субстра-

та) должна быть в норме.

С 13 мая (5:06) по 15 мая (09:43)
Можно: сеять в открытый грунт 

овощные и декоративные растения. 

Проводить посадку картофеля и ге-

оргин. Стричь газонную траву; при 

необходимости приступить к за-

кладке нового газона.

Нельзя: тревожить растения в день 

полнолуния.

С 15 мая (09:43) по 17 мая (12:11)
3-я четверть Луна в Стрельце
Можно: ухаживать за почвой и ра-

стениями: рыхлить сухую землю, 

заниматься прополкой и прорежи-

ванием всходов. Проводить сани-

тарную обрезку и обработку расте-

ний от вредителей и болезней.

Нельзя: что-либо поливать –  кор-

ням в эти дни в большей степени 

требуется воздух.

С 17 мая (12:11) по 19 мая (13:58)
Можно: проводить посев овощей 

(фасоль, репа, редька, морковь позд-

них сортов, зеленные). Высаживать 

в открытый грунт контейнерные 

многолетники. Поливать и подкарм-

ливать растения органикой.

Нельзя: экономить воду при поли-

ве –  влажность почвы должна быть 

выше нормы.

С 19 мая (13:58) по 21 мая (16:18)
Можно: рыхлить сухую землю, муль-

чировать и окучивать растения. 

Заниматься санитарной обрезкой, 

удалять поросль у деревьев и ку-

старников, усы у земляники. Прово-

дить прищипку растений в теплице.

Нельзя: поливать и подкармли-

вать –  корням растений в эти дни 

требуется больше воздуха.

С 21 мая (16:18) по 23 мая (20:01)
Можно: сеять в открытый грунт 

однолетние цветы, фасоль и тык-

венные культуры (под временное 

укрытие), а также зелень. Высажи-

вать овощную и цветочную рассаду 

в теплицы или под временные 

укрытия. Поливать и подкармливать 

растения органикой.

Нельзя: сеять и сажать многолетние 

культуры –  зимостойкость их будет 

снижена.

С 23 мая (20:01) по 26 мая (1:27)
Можно: пропалывать и прореживать 

всходы, по необходимости –  рых-

лить почву, мульчировать и окучи-

вать растения. Заняться формирова-

нием растений в теплице, удалением 

лишних усов у земляники, санитар-

ной обрезкой. Принять меры против 

вредителей и болезней.

Нельзя: сеять и сажать –  у растений 

будет слабая корневая система.

С 26 мая (1:27) по 28 мая (8:47)
Можно: продолжить посевы и вы-

садку в грунт рассады теплолюбивых 

овощей и цветов, садовой земляни-

ки, многолетних цветов и саженцев 

деревьев и кустарников с закрытой 

корневой системой. Поливать и удоб-

рять растения органикой.

Нельзя: сеять и сажать растения на 

семена –  они будут низкого качества.

С 28 мая (8:47) по 30 мая (18:13)
Можно: ухаживать за почвой – 

неглубоко рыхлить сухую землю, 

мульчировать, окучивать, пропа-

лывать и прореживать сеянцы. 

Заняться защитой от вредителей 

и болезней, санитарной обрезкой 

и удалением всего лишнего.

Нельзя: тревожить почву и расте-

ния в день новолуния.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ПРОДОЛЖАЕМ ПУБЛИКО-
ВАТЬ СОВЕТЫ ДЛЯ ОГО-
РОДНИКОВ.

ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ 
САДОВОДА 
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ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ  

Укус гадюки не предвещает ничего 

хорошего и в некоторых случаях 

опасен для жизни, особенно если 

укус расположен близко к голове, 

так как яд гадюки очень токсичен, 

быстро распространяется по всему 

организму.

Гадюку можно повстречать где 

угодно: на солнечной тропинке 

или пеньке, рядом с болотами или 

на берегу речки, также гадюки 

не пренебрегают близким сосед-

ством с людьми и могут обитать на 

дачных участках. Первой гадюка 

на людей не нападает, но следует 

учесть тот факт, что она может ак-

тивно защищаться, если чувствует 

опасность, то есть при прибли-

жении человека гадюка начинает 

шипеть и делать броски, пытаясь 

укусить, но если появляется воз-

можность, то гадюка старается 

уползти от опасности.

Считается, что после укуса сразу 

нужно наложить жгут выше ранки, 

чтобы яд не проник глубоко в ор-

ганизм. Это ошибка. На самом деле 

кровь по сосудам струится с такой 

скоростью, что вы просто не успее-

те наложить жгут, а яд уже пойдет 

гулять по организму.

По этой же причине бессмысленно 

прижигать место укуса. Более того, 

это может быть очень вредно для 

организма, поскольку ему придется 

не только напрягаться для ней-

трализации и выведения яда, но 

и трудиться над заживлением обо-

жженной кожи. А «боливар» может 

не выдержать двоих.

Единственно правильное действие 

после укуса змеи –  бездействие!

Устраивайтесь максимально ком-

фортно там же, где вас укусила 

гадюка, и лежите без движений 

в полном покое. Таким образом вы 

дадите своей иммунной системе 

возможность все свои силы ис-

пользовать для борьбы с ядом.

Есть еще одна причина для полно-

го покоя после укуса змеи. Дело 

в том, что змеиный яд производит 

сбой в работе органов, в том числе 

и крови, –  она чрезмерно разжи-

жается и способна просачиваться 

через сосуды. Чтобы не допустить 

внутреннего кровотечения, и нуж-

но после укуса лежать без движе-

ний, в состоянии полного покоя.

Кстати, именно поэтому народная 

«мудрость» –  выпить в качестве 

«лекарства» стаканчик водки –  на 

самом деле способ ускоренной 

смерти. Водка в паре со змеиным 

ядом еще сильнее разжижит кровь.

Тем временем ваш спутник должен 

немедленно отправиться за помо-

щью –  за медиком с антидотом.

(Надеюсь, никто не ходит по лесу 

в одиночку. А охотники и другие 

знатоки леса знают, как разойтись 

со змеей подобру-поздорову.)

Большая ответственность ложится 

на плечи гонца за помощью. За-

помните, у вас есть только 1 час, 

чтобы спасти укушенного.

Однако есть змеи, после укуса ко-

торых человек умирает в считаные 

минуты. К счастью, они в основном 

проживают в экзотических стра-

нах, и столкнуться с ними рядовой 

россиянин может разве что на за-

граничном отдыхе. Здесь правила 

поведения должны быть другие.

• Не ходите гулять в джунгли 

дикарем –  только в сопрово-

ждении местных жителей или 

с организованной группой.

• Не соглашайтесь на экскур-

сию в экзотические леса 

и пустыни, если группу не 

будет сопровождать медик 

с антидотами от самых ядови-

тых местных змеюк. На худой 

конец, пусть противоядие 

будет у гида в кармане –  но 

обязательно будет! Убедитесь 

в этом.

Татьяна Рессина

СЛЕДУЕТ ПОМНИТЬ, ЧТО 
ВРЕМЯПРОВОЖДЕНИЕ 
НА ПРИРОДЕ, НАПРИМЕР 
НА РЫБАЛКЕ, ПИКНИКЕ, 
В ЛЕСУ ИЛИ НА ДАЧЕ, 
МОЖЕТ СУЛИТЬ ВСТРЕЧУ 
С ЯДОВИТОЙ ЗМЕЕЙ, А 
КОНКРЕТНЕЕ – С ГАДЮ-
КОЙ, КОТОРАЯ ОБИТАЕТ 
ПРАКТИЧЕСКИ ВО ВСЕХ 
РЕГИОНАХ РОССИИ.

ЕСЛИ ВАС 
УКУСИЛА 
ЗМЕЯ



Шашлык по-кавказски
1 кг молодой баранины (корейки), 

3–5 луковиц, соль, черный и красный 

молотый перец, сок лимона, чеснок.

Корейку нарубить на кусочки при-

мерно по 30–35 г, посолить, попер-

чить, положить в глиняную посуду, 

перемешать с тертым репчатым лу-

ком, измельченным чесноком, сбрыз-

нуть соком лимона, поставить в хо-

лодное место на 6–8 часов. Затем 

нанизать кусочки мяса на шампуры 

и жарить на углях. Угли должны лишь 

«дышать жаром». К шашлыку обяза-

тельно подавать много зелени –  кин-

зы, петрушки, базилика, эстрагона, 

зеленого лука, лимон, маслины или 

оливки, гранатовый сок, красное 

вино, минеральную воду.

Шашлык из рубленого 
мяса по-узбекски
1 кг баранины, 4 луковицы, 5 ст. л. 

муки, 2 яйца, соль и перец по вкусу.

Баранину и лук два раза пропустить 

через мясорубку, добавить сырое 

яйцо, соль, перец и тщательно все 

перемешать. Сформовать колбаски 

по 10–20 г, нанизать их на плоские 

шампуры, посыпать мукой и запе-

кать в гриле в течение 20–25 минут 

при температуре 200 градусов. 

Отдельно подать салат из кислого 

граната с луком.

Пикантные свиные 
шашлыки
500 г свинины без костей, нарезан-

ной кубиками; 2 ч. л. паприки; 1 ч. л. 

молотых семян кориандра; 1,5 ч. л. 

молотого тмина; 1 ч. л. молотого 

базилика; четверть ч. л. молотого 

имбиря; по большой щепотке моло-

той корицы; стручкового красного 

перца и молотого мускатного оре-

ха; 1 мелко накрошенный лавровый 

лист; 2 ст. л. оливкового масла; 

соль и свежемолотый черный пе-

рец; ломтики лимона и лавровые 

листья для гарнира.

В миске смешайте все ингреди-

енты, кроме свинины и лимонных 

ломтиков. Положите свинину 

и перемешайте с маринадом. На-

кройте емкость крышкой и оставь-

те в холодильнике на 9–12 часов, 

периодически помешивая. Про-

грейте гриль. Нанижите мясо на 

маленькие шампуры. Выпекайте 

на горячем гриле минут 7–8, пе-

реворачивая, пока свинина не за-

печется. Не пересушите! Украсьте 

лимонными ломтиками и лавровы-

ми листьями.

Шашлык в кефире
1 кг нежирной свинины; 1,5 л кефи-

ра; 1 пучок кинзы; 8 головок репча-

того лука; соль; перец.

Филе свинины нарезать небольшими 

кусочками. Репчатый лук, зелень 

кинзы крупно нарезать. Уложить все 

в посуду слоями: мясо, затем лук, 

кинза –  так несколько раз. Каждый 

слой солить и перчить по вкусу. 

Затем накрыть крышкой и оставить 

в прохладном месте на ночь. Мясо 

нанизать на шампуры и готовить на 

мангале с раскаленными углями, 

сбрызгивая оставшимся кефиром.

Шашлык из курицы
Тушку курицы нарубить на одина-

ковые кусочки по 30–40 г, добавить 

нашинкованный лук. Мариновать 

в растворе лимонной кислоты или 

3-процентного уксуса около трех 

ОТ ОДНОГО ТОЛЬКО ПРЕДВКУШЕНИЯ ТЕКУТ СЛЮНКИ –  ЖАРЕНОЕ МЯСО НА УГЛЯХ 
ВСЕГДА БЫЛО ОДНИМ ИЗ САМЫХ ЛЮБИМЫХ БЛЮД ЧЕЛОВЕКА ВО ВСЕ ВРЕМЕНА. КАК 
ЖЕ ПРИГОТОВИТЬ НАСТОЯЩИЙ ШАШЛЫК? ГДЕ НАЙТИ ИМЕННО ТОТ РЕЦЕПТ, КОТО-
РОМУ РАДУЕТСЯ И ДУША, И ТЕЛО? МЫ ПОДОБРАЛИ ВАРИАНТЫ СПЕЦИАЛЬНО ДЛЯ 
ВАС: ЗДЕСЬ И ОРИГИНАЛЬНЫЕ РЕЦЕПТЫ, И КЛАССИЧЕСКИЕ, БОЛЕЕ НАМ ПРИВЫЧНЫЕ.
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ШАШЛЫК, РАДУЮЩИЙ ДУШУ… 



ВКУСЛЯНДИЯ

часов в прохладном месте. Затем 

нанизать кусочки курицы на шам-

пур и жарить над углями, смазывая 

шашлык растительным маслом и по-

ливая оставшимся маринадом. По-

давать шашлык горячим со свежими 

овощами.

Шашлык из птицы
Отваренную до полуготовности туш-

ку курицы или утки натереть внутри 

солью, специями, красным и черным 

перцем, слегка смазать раститель-

ным маслом. Крепко связать кры-

лышки и ножки. Затем всю тушку 

птицы смазать растительным маслом 

с солью снаружи. Надеть тушку на 

два шампура, чтобы было удобнее 

поворачивать. Жарить птицу над 

углями до готовности. Готовую тушку 

разрубить на куски, положить на 

бумагу, пересыпать рубленым чесно-

ком и зеленью, завернуть и подер-

жать минут 10. К горячим шашлыкам 

подавать острый томатный соус.

Шашлык из курицы 
в ореховом маринаде
1 кг куриного мяса; 150 г орехов 

(арахис, грецкие или лесные орехи); 

2 головки репчатого лука; 50 г 

растительного масла; 4 зубчика 

чеснока; соль; перец.

Куриное мясо нарезать небольши-

ми кусочками и натереть смесью из 

мелко нарезанного лука, измель-

ченного чеснока, поджаренных 

и растолченных орехов и расти-

тельного масла. Подготовленное 

мясо оставить на 30 минут. Затем 

посолить и поперчить по вкусу. На-

низать кусочки на шампуры и, пово-

рачивая их, обжарить над горячими 

углями до готовности. К горячим 

шашлыкам подать острый соус из 

томатов.

Шашлык из рыбы
На 2 порции надо 400 г филе тре-

ски; сок 1/2 лимона; 1 кабачок 

цуккини (около 150 г); 1 сладкий 

перец; 200 г сыра; перец; соль.

Вымыть филе в холодной воде, 

промокнуть, сбрызнуть лимонным 

соком и нарезать на кусочки разме-

ром 2–3 см. Вымыть перец и каба-

чок, очистить и нарезать на кусочки 

толщиной 2–3 см. Все компоненты 

нанизать на шампуры, посолить 

и поперчить. Шампуры положить 

в плоскую форму, а сверху –  куски 

сыра. Поставить все это в микро-

волновую печь на 8–10 минут при 

включенной мощности микроволн 

100 процентов.

Шашлык из картофеля
1-й вариант. Картофель, свиной 

жир, соль.

Выбрать гладкие, продолговатой 

формы, примерно одинакового 

размера картофелины, с помощью 

щетки тщательно их вымыть. Каж-

дый клубень разрезать вдоль на 6 

равных частей, опустить в растоп-

ленный жир (фритюр), обжарить 

до золотистого цвета, вынуть шу-

мовкой, дать жиру стечь. Дольки 

картофеля нанизать на шампуры, 

посолить, положить на блюдо, за-

стланное листьями зеленого салата. 

Гарнировать цветком из помидора, 

огурца, редиса, моченой брусникой. 

Подавать с мочеными или солены-

ми грибами, огурцами, капустой.

2-й вариант. 3 картофелины нерас-

сыпчатых сортов, 3 тонких ломтика 

свинины (бекона или копченой гру-

динки) диаметром 5 см, 1 помидор 

(лук или другой сочный овощ по 

вкусу), сметана, зелень, сливочное 

масло, паприка, соль, красный перец.

Свинину отбить, обжарить с папри-

кой на растительном масле, посо-

лить. Если есть копченая готовая 

грудинка –  натереть ее специями, 

можно брать просто кусочки свино-

го сала или куриных окороков.

Картофель нарезать кружочками 

и надеть на шампур, чередуя его 

с мясом, помидорами или обжа-

ренным луком. Шашлык положить 

на прямоугольный кусок фольги 

подходящего размера, посолить, 

поперчить, положить на фольгу 1/3 

ч. л. сливочного масла, шашлык по-

сыпать зеленью и чуть-чуть смазать 

сметаной. Фольгу плотно обернуть 

вокруг шампура и на концах уплот-

нить и закрутить. Жарить на решет-

ке в духовке, при 200–250 0С 25–35 

минут. На стол подавать в фольге.

37
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

Сегодня я видел, как одна старушка 

помогала перейти через дорогу 

мальчику, игравшему в смартфоне.

* * *

Когда вы видите, что компьютер 

пишет вам: «Вы не робот?» –  по-

думайте, вдруг он просто хочет со-

здать семью?

* * *

– Толя, вы пьете что-нибудь?

– Я не пью.

– Да… Скучно вам будет с нашей 

Анечкой…

* * *

Бесит, когда я бегу полчаса по бего-

вой дорожке, опускаю голову, смо-

трю на таймер, а там сорок секунд.

* * *

Очень боюсь расстроить бариста 

своим неправильным произноше-

нием слова «кофе», поэтому всегда 

заказываю пиво.

* * *

Инспектор:

– Здравствуйте, это операция 

«Трезвый водитель».

– Вот трезвых и тормозите! Я-то тут 

при чем?

* * *

В Одессе:

– И кто таки поставил свой красный 

Lamborghini на входе? Это формен-

ное безобразие –  ни таки зайти, ни 

таки не выйти! Еще раз спрашиваю, 

чей он?

– И шо ты так орешь, Моня? Это же 

твоя машина!

– Знаю, просто, может, кто не 

в курсе!

* * *

Как так вышло, что чайники, ко-

лонки, мультиварки и розетки уже 

умные, а люди еще нет?

* * *

Хотелось бы некоторым напомнить, 

что быть россиянином, ездить на 

«Мерседесе», владеть недвижимо-

стью за рубежом, получать деньги 

от правительства другого государ-

ства и при этом быть любимым 

соотечественниками может только 

Штирлиц.

* * *

В книжном магазине женщина вер-

тит в руках книжку «Сделай сам», 

потом обреченно кладет на место 

и обращается к продавщице:

– Скажите, а у вас случайно не най-

дется книжки «Сделай, муж»?

* * *

Примета: если вопрос выносится на 

всенародное обсуждение, значит, 

решение по нему уже принято.

* * *

– У вас есть дор блю?

– А что это?

– Это сыр с синей плесенью.

– Сыра нет. Есть сосиски дор блю 

и селедка дор блю.

* * *

– А у тебя коронавирус?

– Да.

– А он у тебя из Китая или Ирана?

– Обижаешь, чисто итальянский!

* * *

Однажды отец застал меня с сига-

ретой и выбросил из лодки. Так он 

научил меня плавать на спине, что-

бы сигарета не мокла.

* * *

Недавно узнал из передачи о жи-

вотных, что в Таиланде считают 

обезьян в джунглях дикими людь-

ми, которые просто не хотят рабо-

тать! Родня, ждите, вылетаю!

* * *

В сказки верят только дети. Взрос-

лые понимают: премии не суще-

ствует.

* * *

У интеллигентного человека есть 

одно явное преимущество: во вре-

мя дискуссии никто не ожидает от 

него прямого в челюсть.

* * *

– Мадам, а позвольте узнать: какое 

у вас хобби?

– Психиатрия.

– Лечите?

– Нет, психую!

«ФОРМЕННОЕ БЕЗОБРАЗИЕ»
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Игрушечные промыслы Сергиева 

Посада и села Богородского спе-

циалисты называют двумя ветвями 

на одном стволе. Действительно, 

промыслы имеют общие корни: тра-

диции древней столпообразной пла-

стики и школы объемной, рельефной 

резьбы по дереву при Троице-Сер-

гиевой Лавре, известной с XV столе-

тия. Село Богородское со временем 

стало самобытным центром народ-

ного творчества в истории русского 

прикладного искусства.

Становление же промысла относят 

к концу XVIII– началу XIX веков. 

В середине XIX века центр резного 

дела перемещается в Богородское, 

и промысел обретает самостоятель-

ность.

В XVIII веке богородская игрушка 

принимает самобытный характер. 

В XIX веке она становится и скульп-

турой. После войны 1812 года появ-

ляются красавцы-гусары, барыньки 

с болонками на руках под раскры-

тыми зонтиками. Не обошлось без 

влияния фарфоровых статуэток того 

времени. Создавались и крохотные 

фигурки высотой 3–4 см. Это были 

статуэтки «кавалеров», офицеров, 

помещиков, монахов и монашенок, 

горожан.

В 1913 году в Богородском организо-

вана «Кустарная игрушечно-резная 

артель». Это помогло богородчанам 

приобрести экономическую незави-

симость от сергиевских скупщиков. 

Инициаторами создания артели стали 

уже достаточно известные в то время 

резчики А. Я. Чушкин и Ф. С. Балаев. 

Во главе артели стоял своеобразный 

«художественный совет», который 

состоял из старейших и опытных ма-

стеров. Однако скоро началась война, 

наступили годы разрухи и голода. 

Артель резчиков распалась и была 

восстановлена лишь после Октябрь-

ской революции.

В первое десятилетие после Ок-

тябрьской революции в Богородском 

сохранялись старые земские образ-

цы, продукция промысла в большом 

количестве уходила на экспорт.

Следующее два десятилетия (1930–

1950 годы) в дела промысла вмеши-

ваются художники-профессионалы 

и художественные критики –  в ос-

новном сотрудники созданного 

в этот период научно-исследова-

тельского института художественной 

промышленности (НИИХП). Услов-

ность богородской резьбы способ-

ствовала выражению необычного 

в сказке, созданию ярких и запоми-

нающихся образов. Историческая 

тема в эти годы значительно сузи-

лась, локализировалась.

В ХХ веке сохраняются два на-

правления: игрушка с движением 

и игрушка-скульптура. С конца 50-х 

годов вновь оживилось творчество 

по созданию игрушек, причем в них 

находят разнообразное выражение 

события современности, такие как 

освоение космоса, новое стро-

ительство, спорт и т. д.

Трудно пережил промысел и бурные 

события конца 1980-х начала 1990-х 

годов. Была бесконечная борьба за 

выживание: утрата традиционных 

рынков сбыта, подорожавшее сырье, 

высокие цены на энергоносители.

Один из ведущих мастеров, по 

сей день работающих на промыс-

ле, С. Паутов с горькой иронией 

сказал тогда: «Морозы погубили 

французов под Москвой в 1812 г., 

немцев в 1941 г., погубят в скором 

времени и богородских резчиков». 

Художник имел в виду деревянные 

резные фигурки, изображающие 

Деда Мороза –  любимого персона-

жа новогодних праздников, кото-

рый заменил мастерам-надомникам 

традиционного медведя.

ПЕСТРЫЕ ДЕРЕВЯННЫЕ КУРОЧКИ НА ПОДСТАВКЕ, ФИ-
ГУРКИ КУЗНЕЦОВ, МУЖИКА И МЕДВЕДЯ, – ПОТЯНИ ЗА 
ПЛАНКУ, И ОНИ ЗАСТУЧАТ МОЛОТОЧКАМИ ПО МА-
ЛЕНЬКОЙ НАКОВАЛЬНЕ. ЗАБАВНЫЕ ИГРУШКИ, ИЗ-
ВЕСТНЫЕ НА РУСИ С НЕЗАПАМЯТНЫХ ВРЕМЕН, СТАЛИ 
ОСНОВНЫМ НАРОДНЫМ ПРОМЫСЛОМ ДЛЯ ЖИТЕЛЕЙ 
ПОДМОСКОВНОГО СЕЛА БОГОРОДСКОЕ, РАСПОЛО-
ЖЕННОГО В 29 КМ ОТ СЕРГИЕВА ПОСАДА. 

БОГОРОДСКАЯ  ИГРУШКА
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Боровск
Выезжая из Москвы по направлению 

в Калужскую область, небольшой 

старообрядческий город Боровск –  

это, пожалуй, первое обязательное 

для посещения место. Город распо-

ложен посередине пути от Москвы 

до Калуги, в 80 км от столицы.

Этнографический парк-музей 
«Этномир»
В 7 км от Боровска располагается 

«Этномир» –  самый большой этно-

графический парк-музей России 

(а возможно, и мира). По сути, 

это интерактивная модель нашей 

планеты. Здесь на площади 140 га 

представлены архитектура, нацио-

нальная кухня, ремесла, традиции 

и быт практически всех стран.

Каждой стране отведен своеобраз-

ный «культурный заповедник» –  

этнодвор. В каждом таком уголке 

можно собственными руками 

сделать предметы быта в ремес-

ленных мастерских, примерить 

национальные костюмы, оценить 

многочисленные экспонаты музеев, 

попробовать кухни разных стран 

мира, посетить парк аттракционов, 

посмотреть представления в теа-

трах и многое другое.

Обнинск
Обнинск –  это первый наукоград 

в России. Несмотря на то что он –  

весьма и весьма молодой город 

(этот статус ему присвоен только 

в 1956 году), в нем насчитывается 

почти 90 различных достоприме-

чательностей. Среди них –  здания, 

инженерные сооружения, памятни-

ки, скульптуры…

Но самый главный объект, кото-

рым знаменит этот город, –  первая 

в мире атомная электростанция, 

подключенная в единую энерге-

тическую сеть (Обнинская АЭС). 

С виду это ничем не примечатель-

ное трехэтажное здание, выполнен-

ное в стиле сталинского ампира. 

Но здесь и кроется главный секрет: 

под землю это сооружение уходит 

вниз на 17 м. Там, внизу, и нахо-

дятся реактор, пункт управления 

и другие отделы станции. 26 июня 

1954 года она была введена в экс-

плуатацию и успешно проработала 

48 лет (на 18 лет дольше запла-

нированного срока). 29 апреля 

2002 года из-за экономической не-

целесообразности дальнейшей экс-

плуатации реактор был заглушен.

Малоярославец
Небольшой провинциальный город 

Малоярославец был ареной важно-

го сражения 24 октября 1812 года, 

которое стало переломным в ходе 

Отечественной войны 1812 года. 

Тогда в ходе 17-часового боя город 

8 раз переходил из рук в руки ме-

жду армией Наполеона, пытавшей-

ся пробиться на Калужскую дорогу, 

и русскими войсками под командо-

ванием Кутузова. В итоге Малояро-

славец был практически полностью 

уничтожен. 7 мая 2012 года указом 

президента Владимира Путина 

городу было присвоено почетное 

звание «Город воинской славы».

Калуга
Калуга, как известно, это «колыбель 

космонавтики». Именно в этом 

городе около 40 лет жил и работал 

выдающийся мыслитель, изобрета-

тель и философ К. Э. Циолковский. 

Конечно же, непосредственно с ним 

связан один из крупнейших в мире 

и крупнейший в России музей, по-

священный завоеваниям космиче-

ского пространства, –  Государствен-

ный музей истории космонавтики. 

Он был создан в 1967 году при не-

посредственном участии основопо-

ложника практической космонавти-

ки С. П. Королева и летчика-космо-

навта Ю. А. Гагарина. Здание музея 

построено в футуристическом стиле 

и стало одним из самых узнаваемых 

символов Калуги.

В ПОСЛЕДНИЙ ГОД ПОЕЗДКИ ПО ГОРОДАМ И ОБЛАСТЯМ 
ЦЕНТРАЛЬНОЙ ЧАСТИ РОДНОЙ СТРАНЫ СТАЛИ ДЛЯ 
РОССИЯН ОСОБЕННО АКТУАЛЬНЫМИ. ПРИЧИНОЙ ЭТОГО 
ПРЕЖДЕ ВСЕГО БЫЛ РОСТ ЦЕН НА ЗАГРАНИЧНЫЕ ПУТЕ-
ШЕСТВИЯ, ВЫЗВАННЫЙ ПАДЕНИЕМ КУРСА РУБЛЯ. БЛА-
ГОДАРЯ ЭТОМУ ВПЕРВЫЕ ЗА ДОЛГОЕ ВРЕМЯ ОТЕЧЕСТВЕН-
НЫЙ ТУРИЗМ В РОССИИ СТАЛ ДЕШЕВЛЕ ИНОСТРАННОГО.

ПО ГОРОДАМ  И СТРАНАМ

«ДУША 
РОССИИ» – 
КАЛУГА



41

ДОМАШНИЕ ПИТОМЦЫ

Взяв домой котенка, хозяин должен 

кормить животное, опираясь на 

рекомендации заводчиков и вете-

ринаров. Рацион котят не должен 

включать мясо, не прошедшее тер-

мообработку, а также копчености, 

острую и жирную пищу. Употреб-

ление таких продуктов чревато 

заражением глистами, воспалением 

желудка и пищевода, нарушением 

кишечной флоры. Котятам также 

нельзя давать мясо и рыбу с костя-

ми. Такая пища может повредить 

ткани пищевода, спровоцировать 

кровотечение. Помимо этого, кош-

кам не стоит часто давать рыбу, 

поскольку при злоупотреблении 

этот продукт может вызывать моче-

каменную болезнь.

По словам ветеринара Ангелины 
Сиротиной, котятам и взрослым 

кошкам категорически запрещено 

давать сладости, в частности, шо-

колад. «Если вы берете котенка 

в питомнике, вы должны полностью 

следовать рекомендациям завод-

чика. Чем котенок кормился, тем на 

первых порах он должен про-

должать кормить-

ся. Животному 

и так хватило 

стресса от пере-

езда, поэтому не 

стоит провоциро-

вать еще и пище-

вой стресс. Как 

правило, котята 

после трех месяцев 

кошку не сосут, 

поэтому моло-

ко им давать 

нельзя. Можно 

давать кисломолоч-

ные продукты. Вообще кошкам про-

тивопоказано все жареное, жирное, 

соленое и со специями. Шоколад 

и виноград для этих животных –  

просто яд. Кошка –  это облигатный 

хищник, поэтому основным в ее 

рационе должен быть белок, лучше 

живой. Это сырое мясо, но только 

диетическое. Это может быть пти-

ца (курица, индейка, перепел), но 

не утка и не гусь, потому что это 

жирное мясо. Можно давать мясо 

кролика, говядину и телятину. Но 

нужно помнить, что дается не мя-

коть, мышечное мясо и вырезка. 

Можно давать куриные головы, 

шеи, желудки, сердечки. Для взрос-

лых животных ничего дробить 

и варить не нужно. Печень нужно 

давать очень редко, потому что она 

вызывает послабление», –  говорит 

Сиротина.

Кошкам также сложно переварить 

углеводы. Дрожжевое тесто может 

вызывать у животных сильное взду-

тие, запор и колики. Поэтому мака-

роны и хлебобулочные изделия не 

следует добавлять в пищу. Также 

необходимо внимательно относить-

ся к выбору промышленного корма 

для питомца. Ветеринары рекомен-

дуют отдавать предпочтение про-

фессиональным кормам, содержа-

щим сбалансированный набор всех 

необходимых веществ. Выбирать 

корм следует с учетом возраста 

и состояния здоровья животного.

В рационе кошки важным также яв-

ляется качество и количество пить-

евой воды. Если воды поступает 

в организм кошки очень мало, это 

чревато множеством проблем со 

здоровьем. В мочевом пузыре могут 

развиваться инфекции и образовы-

ваться камни. Ветеринары не ре-

комендуют давать животным воду 

из-под крана, так как она содержит 

осадочный материал и порой силь-

но хлорирована. Далеко не каждая 

кошка сможет ее пить. Идеальным 

вариантом является фильтрованная 

вода или вода, отстоявшаяся не 

менее суток.

«Всегда у животного должна быть 

свежая вода. Лучше давать отфиль-

трованную либо бутилированную, 

а не воду из-под крана. Такая 

вода бывает разной очистки 

и может включать соли 

тяжелых металлов. 

Иногда можно 

давать живот-

ному питьевую 

воду, очищенную шунгитом», –  го-

ворит Сиротина.

Елена Слободян

КОШКА, КАК И ЛЮБОЕ 
ЖИВОТНОЕ, НУЖДАЕТСЯ В 
ПРАВИЛЬНОМ И СБАЛАН-
СИРОВАННОМ ПИТАНИИ. 

БЕЗОПАСНОЕ ПИТАНИЕ ДЛЯ КОШКИ
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Марганцовка
Перманганат калия, больше из-

вестный в народе как марганцовка, 

чаще всего применяют как анти-

септик. Сухие кристаллы разво-

дят в воде, которая в результате 

окрашивается в малиновый цвет. 

Получившимся раствором промыва-

ют раны, смазывают ожоги и даже 

полоскают горло.

Несмотря на широкое применение 

в быту, по словам участкового 

врача-терапевта поликлиники 

№ 107 Альбины Стрельченко, 

марганцовка не случайно попала 

в список Минздрава.

«Может, и правильно, что марган-

цовку продают по рецепту. Очень 

много случаев отравления по Мо-

скве, и среди детей в том числе. 

Некоторые попадают в больницу 

с ожогами из-за перманганата ка-

лия. Есть и те, кто умудряется при-

нимать его внутрь», –  сказала врач.

Впрочем, Минздрав мог ограничить 

продажу вещества и потому, что 

химикат взрывоопасен.

Таблетки для похудения
Сибутрамин –  активный компонент 

большинства средств для похуде-

ния. Вещество подавляет чувство 

голода и встречается в таких препа-

ратах, как «Голдлайн», «Линдакса», 

«Меридиа» или «Слимия».

Ограничения на продажу лекарств 

с этим химикатом стали действовать 

в России в 2008 году, когда он во-

шел в список сильнодействующих 

препаратов.

Стоит отметить, что в 2010 году 

сибутрамин запретили в США. И не 

зря –  у активного компонента об-

ширный список противопоказаний. 

В частности, сибутрамин опасен для 

пациентов с нарушениями работы 

сердечно-сосудистой системы. Те, 

кто его принимают, также часто 

жалуются на сухость во рту, бессон-

ницу, головную боль.

Этиловый спирт
За рецептом к врачу придется идти 

и тем, кто хочет приобрести этило-

вый спирт. В быту его применяют 

как антисептик или делают с его 

помощью настойки и экстракты. Им 

также можно растирать тело, чтобы 

снизить жар при лихорадке.

Химикат, впрочем, лучше оставить 

для наружного применения. С юри-

дической точки зрения вещество 

не считают наркотиком, однако от 

алкогольной зависимости в мире 

страдают миллионы людей. Не 

говоря уже о том, что ученые дока-

зали, что этиловый спирт, или, как 

его еще называют, этанол, способен 

вызывать рак. И этим его разруши-

тельное действие на организм не 

исчерпывается.

Впрочем, не до конца ясно, из-за 

чего вещество включили в список 

препаратов, для которых нужен 

рецепт. Заменить его в домашней 

аптечке может и водка.

Лекарства от кашля
В перечень Минздрава, конечно, 

попали не все средства от кашля, 

а только те, что содержат кодеин. 

Среди них «Коделак», «Кодтерпин», 

«Кодипронт».

«В чистом виде кодеин не продают –  

он входит в состав лекарств. Ве-

щество подавляет кашлевой центр, 

МИНЗДРАВОМ УТВЕРЖДЕН  СПИСОК ВЕЩЕСТВ, КОТОРЫЕ 
АПТЕКИ НЕ ИМЕЮТ ПРАВА ПРОДАВАТЬ БЕЗ РЕЦЕПТА.  
НАРЯДУ С НАРКОТИКАМИ ВРОДЕ КОКАИНА И МОРФИНА 
ОКАЗАЛИСЬ МАРГАНЦОВКА И ЭТИЛОВЫЙ СПИРТ, ЧТО 
ВЫЗВАЛО УДИВЛЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТОВ И ОБЫВАТЕЛЕЙ. 
В АВГУСТЕ  2019 ГОДА ВЕДОМСТВУ ДАЖЕ ПРИШЛОСЬ 
ПУБЛИКОВАТЬ СПЕЦИАЛЬНОЕ РАЗЪЯСНЕНИЕ НОВОГО 
ЗАКОНА. РАССКАЗЫВАЕМ, КАКИЕ ИЗ ПОПУЛЯРНЫХ ПРЕ-
ПАРАТОВ ТЕПЕРЬ НЕЛЬЗЯ КУПИТЬ БЕЗ РЕЦЕПТА.

ЧТО НЕ ПРОДАЕТСЯ 
БЕЗ РЕЦЕПТА?
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поэтому его часто используют как 

противокашлевый препарат», –  объ-

яснила Альбина Стрельченко.

Впрочем, по словам врача, при со-

временном обилии медикаментов 

легко найти лекарство от кашля без 

этого активного компонента.

«Кодеин причисляют к категории 

наркотических веществ. При пе-

редозировке он может вызывать 

галлюцинации. Сейчас есть мно-

жество лекарств, которыми можно 

заменить эти препараты», –  преду-

предила врач.

«Кетанов» и «Пенталгин»
«Кетанов» –  один из самых по-

пулярных обезболивающих пре-

паратов. В большинстве аптек его 

также не продают без рецепта, од-

нако не до конца понятно почему. 

Активный компонент таблеток –  ве-

щество кеторолака трометамин, ко-

торого нет в приказе Минздрава.

Прокомментировать отказ аптек 

продавать обезболивающее без ре-

цепта не смогла и эксперт.

«Не знаю, честно говоря, не могу 

сказать. Иногда действительно 

непонятно, почему в списке оказы-

ваются те или иные препараты», –  

сказала Стрельченко.

Однако если в «Кетанове» веществ 

из перечня Минздрава нет, то в том 

же «Солпадеине» внимательный 

покупатель обнаружит кодеин.

«Все препараты, которые содержат 

кодеин, а это часто обезболиваю-

щие, попали в этот список (лекар-

ственных средств, подлежащих 

предметно-количественному уче-

ту. –  Прим. ред.) », –  подтвердила 

врач-терапевт Ирина Кутузова.
Так, запрещенное вещество можно 

найти в составе «Но-шпалгина», 

«Нурофена Плюс» и «Пенталги-

на –  Н». В последнем присутствует 

фенобарбитал –  еще один запре-

щенный Минздравом химикат.

Запрет на кодеиносодержащие 

вещества вступил в силу еще 

в 2012 году. Как пояснили в ФСКН 

(Федеральная служба Российской 

Федерации по контролю за обо-

ротом наркотиков –  прим. ред.), 

ограничения на продажу при-

шлось ввести из-за роста числа 

людей, принимавших дезомор-

фин –  наркотик, в состав которого 

и входит кодеин. В обществе 

наркотик больше известен как 

«крокодил». По данным службы, 

в 2012 году его употребляли бо-

лее 250 тыс. человек. Благодаря 

дешевизне и доступности по рас-

пространенности наркотик уступал 

только героину.

Евгения Семенова

Обязан ли фармацевт дать ин-
формацию о производителе ле-
карства?
Отвечает юрисконсульт детской 

городской поликлиники № 118 

Департамента здравоохранения 

Москвы Михаил Жамков:
– Конечно, продавец обязан в до-

ступной форме дать вам достовер-

ную информацию о товарах и их 

изготовителях, чтобы вы могли пра-

вильно выбрать лекарство.

В перечень подобной информации 

входят также сведения об обязатель-

ном подтверждении соответствия 

товаров в порядке, определенном 

законодательством РФ о техниче-

ском регулировании (п. 11 Правил, 

утвержденных Постановлением Пра-

вительства РФ от 19 января 1998 г. 

№ 55). Согласно п. 12 Правил прода-

вец обязан по вашему требованию 

предъявить на лекарство сертификат 

соответствия, где указан его номер, 

срок его действия, орган, выдавший 

сертификат, или сведения о декла-

рации соответствия, в том числе 

ее регистрационный номер, срок 

ее действия, наименование лица, 

принявшего декларацию, и орган, 

который ее зарегистрировал. Эти 

документы должны быть заверены 

подписью и печатью поставщика или 

продавца с указанием его места на-

хождения (адреса) и телефона.

Кроме того, в соответствии с п. 71 

Правил информация о лекарствен-

ных препаратах должна содержать 

сведения о государственной реги-

страции лекарственного препарата 

с указанием номера и даты его госу-

дарственной регистрации (за исклю-

чением лекарственных препаратов, 

изготовленных продавцом (аптечным 

учреждением) по рецептам врачей).

Резюмируя, можно сказать, что, если 

вы хотите убедиться в качестве то-

вара, будет достаточно попросить 

представить вам товарно-сопрово-

дительную документацию на товар, 

в том числе содержащую сведения 

об имеющемся сертификате.



ОВЕН
21.03–20.04

Общее: Многие Овны откроют для себя 

нечто новое о нашем мире, смогут иначе 

взглянуть на определенные обстоятельства 

своей жизни. Это будет важное откровение 

перед новым этапом жизни.

Работа и финансы: Вам могут предложить 

довольно перспективный проект. Участво-

вать в нем либо сберечь больше свободного 

времени для себя, каждый решает сам. 

У звезд нет рекомендаций.

ЛЕВ
23.07–23.08
Общее: Вы захотите проявить свою творче-
скую энергию для создания чего-то необыч-
ного. Кто-то из Львов ограничиться всего-
навсего новым дизайном в доме, кто-то, 
способный к музыке, напишет красивую 
мелодию. Исходите из своих способностей 
и дайте выплеск этой творческой энергии.
Работа и финансы: Будьте осмотрительны. Не 
исключено, что вас пытаются ввести в заблу-
ждение мошенники. Ничего не подписывайте, 
не обещайте, сохраняйте бдительность и трез-
вость рассудка.

РАК
22.06–22.07
Общее: В вас пробудится острое желание что-то 
изменить в своей жизни. Творите добро людям, 
помогайте нуждающимся, делайте все искрен-
не. В вашей жизни наступят положительные 
перемены.
Работа и финансы: Воздержитесь от участия 
в крупных финансовых проектах, если у вас нет 
уверенности в их эффективности. Свободные 
денежные средства принесут гораздо больше 
пользы, оставшись у вас.

БЛИЗНЕЦЫ
21.05–21.06
Общее: 17 июня –  Полнолуние в знаке Близ-
нецов. Это не самый благоприятный день. 
Стоит проявлять осторожность во всем. Также 
небесные светила не рекомендуют браться за 
какие-то важные дела. Уделяйте больше внима-
ния отдыху, не идите на неоправданный риск.
Работа и финансы: Возможно, что ваш зарабо-
ток в ближайшее время значительно возрастет. 
Но это не повод совершать необдуманные эмо-
циональные траты. Лучше сберегите деньги на 
важные мероприятия.

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05
Общее: Воздержитесь от рискованных 
предприятий. На данный момент они 
абсолютно не оправданы. Вы добьетесь 
гораздо большего, если продолжите действо-
вать в русле уже знакомых для себя рамок 
привычного. Месяц обещает быть плодотвор-
ным для осторожных Тельцов.
Работа и финансы: Возможно, вам придется 
направить часть средств в пользу кого-то из 
своих знакомых. Главное –  не делайте этого, 
принуждая себя. Ваш жест может быть только 
искренним.

ДЕВА
24.08–23.09
Общее: Лучший бой –  этот тот, который не 
состоялся. Руководствуйтесь этим принци-
пом в июне. У вас могут быть конкуренты 
и недоброжелатели, но держитесь отстра-
ненно от них. Это стратегия победителя, ко-
торый не разменивается на мелочи.
Работа и финансы: Небесные светила не ре-
комендуют в этом месяце браться ни за какие 
проекты, которые связаны с рисками. Только 
самые надежные предприятия могут быть для 
вас приемлемыми.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

ГОРОСКОП НА ИЮНЬ 2020 ГОДА
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РЫБЫ
21.02–20.03
Общее: Ретроградный Нептун 21 июня –  в зна-
ке Рыб. Планета-покровитель обычно по-
могает представителям двенадцатого знака 
Зодиака, но в этом месяце из-за ее влияния 
есть риск впасть в самообман и заблудиться 
в фантазиях. Старайтесь руководствоваться 
больше рассудком, чем интуицией.
Работа и финансы: Не следует совершать 
какие-либо операции с деньгами самостоя-
тельно. Поблизости обязательно должен быть 
человек, которому вы можете доверять.

СКОРПИОН
22.10–22.11
Общее: Вам стоит задуматься над тем, чтобы 
сменить обстановку, если это возможно. Мо-
жет быть, уже сейчас вы прекрасно представ-
ляете, куда именно отправитесь в ближайшее 
время. Чтобы избежать неожиданностей, 
есть смысл заблаговременно все организо-
вать для поездки.
Работа и финансы: Используйте творческий 
подход к работе. Во-первых, это сделает при-
вычную рутину более интересной, а во-вто-
рых, обеспечит вам наилучший результат, 
который может приумножить прибыль.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
Общее: Вы станете магнитом, который притяги-
вает к себе людей. С вами будут хотеть завязать 
знакомство, но лично вам эти возможности 
покажутся неинтересными. Постарайтесь от-
вечать людям максимально тактично, чтобы 
никого не обидеть, ведь большинство из них 
искренне мечтают о вашей дружбе.
Работа и финансы: У вас появится возможность 
подняться по карьерной лестнице. Ни к чему 
особенно это вас не обязывает, так что нет ника-
ких препятствий для вашего согласия.

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
Общее: Не бойтесь говорить людям правду 
в глаза. Далеко не все приветствуют такую 
прямолинейность, но она –  это наиболее 
предпочтительная стратегия поведения для 
Козерогов в этом месяце. Так вы сразу отсее-
те из своего окружения тех людей, с которы-
ми вам не по пути.
Работа и финансы: Ни попытки значительно 
заработать, ни основательные траты не отра-
зятся на общем состоянии кошелька и счетов.

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02
Общее: Благоприятное время для того, чтобы 
заняться мелкой работой по дому: влажная 
уборка, проветривание помещений, кулинария 
и многое другое. Вам нужно очистить свой 
мир от чужих энергий, чтобы дать дорогу для 
входа новой, созидательной силе, которая бу-
дет вам помогать.
Работа и финансы: Имеющиеся финансовые 
средства полезно частично потратить на благо-
устройство своего жилья.

ВЕСЫ
24.09–21.10
Общее: Не стоит сейчас строить грандиозных 
планов и браться за реализацию сложных 
дел. Текущий месяц будет полезен для мело-
чей, но никак не для чего-то важного. Сосре-
доточьтесь на рутине. Вскоре вы почувствуе-
те, что рядовые дела могут быть не менее 
значимы, чем самые серьезные.
Работа и финансы: У вас появится шанс не 
просто серьезно заработать, а по-настоящему 
разбогатеть. Главное –  это не бояться риск-
нуть в нужный момент.

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 1. В Средней Азии в первые годы совет-

ской власти участник вооруженной группировки, проти-

воборствующей новым порядкам. 7. Пигмент коричневого 

или черного цвета. 8. Скульптура, «поставленная» к стен-

ке. 9. В «Кама Сутре» утверждается, что самый сексуаль-

ный запах издает именно этот цветок. 10. Европейская 

страна, 80 % территории которой –  вулканическая пу-

стыня. 12. Эту букву до 1918 года часто писали там, где 

ясно произносилось «е». 13. Коровий навоз как энерго-

носитель. 15. Кино-варвар в исполнении Арнольда Швар-

ценеггера. 16. Липовый цвет, как звено в пчелиной про-

мышленности. 19. На вопрос «То, что постоянно обновля-

ют?» были получены ответы: прическа, обувь, гардероб, 

библиотека, …, правительство (телеигра «Сто к одному»). 

20. Французский шансонье армянского происхождения. 

22. В СССР в официальном списке профессий ее не было, 

хотя она существовала. В настоящее время она включе-

на в список под названием «демонстратор пластических 

поз». 23. Были замечены в паре с Бениками при совмест-

ном поедании вареников. 24. Пьянка, на которой не при-

нято пить за здоровье виновника торжества.

По вертикали: 1. Книга, повествующая в первом своем 

«томе» о договоре всевышнего только с евреями, а во вто-

ром томе –  уже со всеми народами. 2. Как назывался дво-

рец турецкого султана, располагавшийся в Константино-

поле, которому посвятил одну из своих опер сам Моцарт? 

3. Нехилый мужик, которого архитектор подставил под хи-

лый балкон. 4. Босс, но не Хьюго, а один из ведущих след-

ствие Колобков. 5. Кулинарный «аромат» из стручка ра-

стения, родственного орхидее. 6. «Приставка» к фамилии 

русского писателя Мамина. 7. Порода тонкорунных овец. 

11. За главную роль в фильме Уильяма Уайлера «Смешная 

девчонка» (1968) она получила премию «Оскар». Но она 

не только актриса, а также и певица –  единственный ис-

полнитель в мире, возглавлявший со своими альбомами 

Billboard-200 в 1960-е, 1970-е, 1980-е, 1990-е и 2000-е 

годы. 13. Неразборчивая писанина, звучащая почти как 

мягкая нежная овчина. 14. И ядовитый гриб, и похожая 

на утку птица с несъедобным мясом. 15. Тяжелый топор 

для колки дров. 17. Единственный одетый среди десятков 

голых мужиков. 18. Без труда ее из пруда не вытащить. 

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД
По горизонтали: 1. Басмач. 7. Меланин. 8. Ба-

рельеф. 9. Лилия. 10. Исландия. 12. Ять. 13. Ки-

зяк. 15. Конан. 16. Медонос. 19. Запасы. 20. Азна-

вур. 22. Натурщик. 23. Эники. 24. Поминки.

По вертикали: 1. Библия. 2. Сераль. 3. Атлант. 

4. Шеф. 5. Ванилин. 6. Сибиряк. 7. Меринос. 

11. Стрейзанд. 13. Каракули. 14. Поганка. 15. Ко-

лун. 17. Банщик. 18. Рыбка. 21. Рало.
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За каждый ответ «часто» начис-

лите 3 балла, «иногда» –  2 балла, 

«никогда» –  1 балл. Суммируйте 

баллы и ознакомьтесь с выводами.

45–31 балл. Вы человек несколь-

ко беспокойный. Иногда стра-

дающий от сомнений и некоторой 

неудовлетворенности жизнью. 

Осознайте простую истину, что 

совершенных людей на свете нет, 

и, стараясь показать себя с лучшей 

стороны, не предъявляйте к себе 

чересчур завышенные требования.

30–21 балл. Вполне вероятно, что 

временами вы чрезмерно остро 

реагируете на события, которые, 

говоря откровенно, совершенно 

того не стоят. Учитесь бережнее 

относиться к своим эмоциям, что-

бы избегать лишних волнений.

20–15 баллов. Вы не особенно 

склонны к переживаниям и частым 

душевным терзаниям, но, возмож-

но, негибки.

ТЕСТ

НАСКОЛЬКО ВЫ СКЛОННЫ 
                    К ПЕРЕЖИВАНИЯМ?1. У вас появляются мысли, что 

вы потеряли контроль над 

жизнью?

2. Чувствуете свою оторванность 

от общества?

3. Посмотреть на свои поступки 

со стороны для вас сложная 

задача?

4. Последнее время на душе кош-

ки скребут?

5. Вы бываете импульсивны?

6. Задумываетесь над тем, что вы 

одиноки?

7. Случается, что вы не нравитесь 

себе, раздражаясь без всякого 

повода?

8. Для вас имеет значение поощ-

рение ваших идей и действий 

приятелями и друзьями?

9. Вас мучит ощущение, что вы 

уже никому не можете дать ни-

чего нового?

10. Думаете ли вы, что окружающие 

не очень высокого мнения о вас?

11. Правы ли те, кто утверждает, что 

абсолютно близкие и довери-

тельные отношения иллюзия…

12. Вас пугают некоторые люди и 

определенные ситуации, вы-

зывающие внутреннее напря-

жение?

13. У вас бывает подавленное со-

стояние, когда не радует ничто 

на свете?

14. Бывает ли вам тяжело держать-

ся золотой середины?

15. Вы стараетесь избегать обще-

ния с окружающими?
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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

«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2020».

КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

Приглашаем вас принять участие.
Победителей конкурса ждут призы. 1-й приз – телевизор, 
2-й приз – планшет.

Все призеры и еще пять участников конкурса получат 
бесплатную подписку на «ДЭ для вас».
Ждем ваших писем, друзья!

Отправляйте корреспонденцию по адресу: 
127055, Москва, Сущевская ул., 21, Издательский дом «ЗвонницаQМГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2020

Главное богатство луковой шелухи –  

вещество под названием кверцетин, 

которое обладает мощными антиок-

сидантными свойствами, укрепляет 

сердце и сосуды. Благодаря большо-

му наличию фитонцидов –  легендар-

ных натуральных антибиотиков –  лу-

ковую шелуху можно использовать 

при простуде и кожных болезнях. 

Однако нужно помнить, что луковая 

шелуха повышает свертываемость 

крови, поэтому она противопоказана 

при склонности к тромбозам.

Рецепты
1 ст. л. луковой шелухи заварите 

стаканом кипятка, дайте настояться 

в течение 15 минут и пейте по 0,5 

стакана в день при простуде.

2 ст. л. измельченной луковой ше-

лухи залейте стаканом водки и на-

стаивайте в темном месте в течение 

недели. Процедите и используйте 

в качестве домашнего лосьона при 

жирной коже.

2 ст. л. луковой шелухи залейте 

0,5 л кипятка, подержите на водя-

ной бане 15 минут, дайте насто-

яться в течение часа, процедите 

и используйте в качестве ополаски-

вателя для волос. Это средство не 

только придаст шевелюре здоро-

вый вид, но и избавит от перхоти. 

Только учтите, луковая шелуха 

может слегка окрасить волосы.

Елена Корсун, г. Москва

ЛУК ОТ СЕМИ НЕДУГ
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