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Ни для кого не секрет, что экспорт-
ные варианты продукции в России 
всегда получше аналогов, которые 
идут на внутренний рынок. Так 
получается и с импортными закуп-
ками для «внутреннего потребле-
ния» (правда, в животноводстве) 
генно-модифицированных соевых 
бобов, которым открыли «зеленую 
улицу» и которые еще до недавнего 
времени были запрещены указом 
Владимира Путина.
Суть вопроса: 16 апреля в прави-
тельстве вышло постановление, 
по которому до конца года от госу-
дарственной регистрации освобо-
ждались ввозимые на территорию 
России генно-модифицированные 
соевые бобы и шрот. Эти корма 
применяются в животноводстве.
Собственно, уже тогда документ вы-
звал недоумение у части отечествен-
ных аграриев. И 5, и 10 лет назад 
в стране эпизодически вспыхивали 
дискуссии об использовании продук-
тов ГМО. И в них всегда побеждали 
противники такой продукции, кото-
рая, по их мнению, может оказаться 
вредной для здоровья человека.
Более того, в 2016 году Владимир 
Путин запретил ввозить в страну 
и выращивать на ее территории се-
мена растений, чья генетическая про-
грамма изменена с использованием 
методов генетической инженерии.
Исключения допускались только 

в тех случаях, если она проходила 
государственную регистрацию.
Теперь «входной контроль» от-
менен, а безопасность ввозимого 
корма нам гарантируют суровые, 
но справедливые проверки органов 
Россельхознадзора.
Вопрос: что изменилось за послед-
ние 4 года? Когда из заграничных 
поставок, которые могут нанести 
ущерб здоровью россиян, они вдруг 
превратились в обычные кормовые 
добавки для коров?
Доказано наукой и проверено прак-
тикой, что они не несут никакого 
риска? Тогда почему органам Рос-
сельхознадзора вменяется в обязан-

ность проверять товар на безопас-
ность? Значит, опасны? Есть риск?
И насколько для отечественных жи-
вотноводов нужен такой импорт?
Сегодня в Краснодарском, Ставро-
польском краях, в Ростовской об-
ласти местные жители практически 
не держат на подворьях скотину. 
Нет выпасов! Все свободные клоч-
ки земли крупные сельхозпроизво-
дители засевают соей –  и не ГМО, 
а нашей, обычной, традиционной.
По той причине, что мы стали ее 
активно экспортировать за рубеж 
и получать за нее валюту, собствен-
ные колхозы у российских «соеви-
ков» купить товар не в состоянии, 
кишка тонка. А в Европе фермеры 
побогаче будут, за ценой не посто-
ят, тем более когда речь идет о на-
туральных добавках, а не тех, что 
выведены в пробирках.
В прошлом году в России чуть ли 
не извели всех пчел: они погибали 
целыми ульями, опыляя близлежащие 
соевые поля, которые агрохолдинги 
заботливо обрабатывали химикатами, 
чтобы побольше получить урожай. 
Пчеловоды «звонили во все колоко-
ла», тщетно. «Желтый дьявол» ока-
зался сильнее и нужнее российскому 
бюджету, чем натуральный целебный 
мед для населения.
Свою экологически чистую сою 
за доллары мы продаем в Западную 
Европу, а оттуда нашим коровам 
на пропитание ввозим ГМО.
Против упрощения правил импорт-
ных закупок сои ГМО выступили 
четыре российских региона: Кали-
нинградская, Белгородская, Липец-
кая и Курская области.
Но Минсельхоз РФ их не поддер-
жал. По мнению ведомства, в ко-
нечном счете все делается во благо 
россиян. Ведь чем больше живот-
ные потребляют белковых кормов, 
тем дешевле себестоимость произ-
водства продукции. Значит, и в ма-
газинах она будет стоить дешевле.
Может, не экономить нам на деше-
визне?
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ДО 2021 ГОДА ПРЕМЬЕР-
МИНИСТР МИХАИЛ МИ-
ШУСТИН ОСВОБОДИЛ 
ОТ РЕГИСТРАЦИИ ГЕН-
НО-МОДИФИЦИРОВАН-
НЫЕ (ГМО) СОЕВЫЕ БОБЫ 
И ШРОТ, КОТОРЫМИ КОР-
МЯТ ЖИВОТНЫХ.

ОСТАНОВИТЬ 
ГМОшный 
БЕСПРЕДЕЛ
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Теперь на пенсию можно будет вы-
ходить, как и раньше, в 55 и 60 лет. 
Но не бесплатно!
Получать негосударственную 
часть пенсии можно будет с 55 лет 
женщинам и с 60 –  мужчинам. 
Негосударственная –  это, по сути, 
та накопительная пенсия, которую 
замораживают уже не первый год 
подряд.
Накопительные деньги, в сущности, 
пропали, а сама идея провалилась. 
Сейчас 6 процентов от зарплаты, 
которые должны идти на накопи-
тельную часть пенсии, идут на пен-
сии нынешним пенсионерам.
С 1 января 2021 года на смену нако-
пительным пенсиям должен прийти 
так называемый государственный 
пенсионный план (ГПП), суть которо-
го мало чем отличается и даже носит 
еще более грабительский характер. 
Согласно этому плану, работающие 
россияне должны отчислять, помимо 
22 процентов, еще от 1 до 6 процен-
тов от зарплаты в некие фонды.

Изначально «пожертвования» 
на собственную безбедную старость 
хотели сделать принудительными, 
но затем решили все-таки остано-
виться на добровольном варианте.
Понесет ли россиянин свой честно 
заработанный рубль в независи-
мые фонды? Материальная выгода 
от этого сомнительна. Так, если 
с зарплаты 40 тыс. руб. платить 6 
процентов в течение 30 лет, то него-
сударственная часть пенсии соста-
вит около 5 тыс. руб. Понятно, если 
вы получаете 20 тыс. руб., то и при-
бавка будет в два раза ниже.
Правительство уверяет, что участ-
ник программы при средней 
зарплате в РФ и отчислениях 6 
процентов сможет получать него-
сударственную пенсию в размере 
16,5 тыс. руб., видимо, с учетом до-
ходов при грамотном инвестирова-
нии ваших средств негосударствен-
ными пенсионными фондами. Вот 
только при предыдущих правилах 
те, кто вложил свою накопительную 

часть в негосударственные фонды, 
частенько оставались с носом.
Теперь отчисления будущих пен-
сионеров обещают страховать 
в Агентстве по страхованию вкла-
дов. Так что если ваш фонд разо-
рится, деньги вы все равно полу-
чите, но только уже без процентов. 
Трудовой стаж 30 лет требуется для 
того, чтобы россиянин смог начать 
получать свою «негосударственную 
часть» пенсии, и он должен достичь 
пенсионного возраста. Этот самый 
возраст как раз и понизил Влади-
мир Путин.
Сможет ли снижение пенсионного 
возраста изменить отношение к но-
вовведению? Не исключено, если, 
перечисляя деньги по программе 
ГПП, россиянин сможет рассчиты-
вать на материальную поддержку 
уже в 55- и 60-летнем возрасте. 
То есть в том возрасте, когда уже 
далеко не все в силу здоровья мо-
гут продолжать работать.
С другой стороны, практика докупки 
баллов и стажа есть и сейчас. В по-
следнее время мы только и слышим 
истории про счастливчиков, которые 
получают пенсию по 50 тыс. руб. «За 
счет чего?» –  удивляются граждане.
Пенсионный фонд отвечает: а они 
себе баллы докупили! Сколько же 
надо доплатить, чтобы получать 
пенсию 50 тыс. руб.? По пример-
ным подсчетам. Если 50 тыс. –  это 
20 тыс. –  пенсия по старости плюс 
30 тыс. –  страховая, то вам доста-
точно делать отчисления в течение 
30 лет 16 тыс. ежемесячно.
Но если таких денег нет, не рас-
страивайтесь. ПФР напоминает, 
что докупать баллы можно мини-
мум за 30 тыс. руб. за год. Правда, 
и доплата к пенсии будет соответ-
ствующей.

ВЛАДИМИР ПУТИН ПОДПИСАЛ ЗАКОН О ВНЕСЕНИИ ИЗМЕНЕНИЙ В СТАТЬЮ 10 ФЕДЕ-
РАЛЬНОГО ЗАКОНА «О НЕГОСУДАРСТВЕННЫХ ПЕНСИОННЫХ ФОНДАХ».

ПЛАТА ЗА ВЫХОД НА ПЕНСИЮ 
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Хотим заверить договор купли-
продажи недвижимости у нотариу-
са. Как лучше его выбрать –  по ре-
комендациям или по какому-то 
рейтингу, если он есть?

Илья Кувшинов, г. Зеленодольск
Юрист Наталья Бобза: «Для со-
вершения нотариального действия 
гражданин вправе обратиться 
к любому нотариусу. Каких-либо 
рейтингов ни нотариальные пала-
ты, ни Министерство юстиции РФ 
не ведут и не предоставляют. Каж-
дый нотариус в РФ беспристрастен, 
независим в своей деятельности, 
обладает одинаковой компетенци-
ей и вправе совершать одинаковый 
объем нотариальных действий, 
предусмотренных ст. 35 Основ 
законодательства РФ о нотариате 
от 11 февраля 1993 г. № 4462–1.
При этом выбор нотариуса может 
зависеть от ваших ожиданий в пла-
не удобства месторасположения 
и графика работы нотариальной 
конторы или иных предпочтений.
В вашем случае речь идет об удо-
стоверении договора купли-прода-
жи недвижимости, поэтому стоит 
обратить внимание на два момента.
Первый: в пределах территории ка-
кого субъекта РФ находится недви-

жимость, которую вы собираетесь 
купить/продать.
Второй: в рамках какого субъекта 
РФ осуществляет деятельность вы-
бранный вами нотариус.
В соответствии с законодатель-
ством удостоверение договоров 
об отчуждении объектов недвижи-
мости производится нотариусом, 
осуществляющим свою деятель-
ность в пределах субъекта РФ, 
на территории которого находится 
указанное имущество».

Собираюсь продать машину, 
прослужившую мне не один год. 
Говорят, даже в этом случае мне 
придется заплатить какой-то 
налог. Это правда?

Алексей Шагапов, г. Калуга
Юрист Аркадий Буйновицкий: «Да. 
Федеральная налоговая служба по-
требует заплатить налог с продажи 
бывшего в употреблении автомоби-
ля, но при определенных условиях.
Первое. Продавец автомобиля яв-
ляется его владельцем менее трех 
лет, причем отсчет идет со дня, 
когда автовладелец вступил в права 
собственности.
Второе. Автомобиль был продан 
дороже 250 тыс. руб.

Третье. При продаже автовладелец 
получил большую сумму, чем та, 
за которую он покупал машину.
При любом из этих вариантов все-
гда можно снизить сумму, которую 
придется заплатить государству 
в виде налога: облагаться будет 
сумма за вычетом 250 тыс. руб.; 
полученный доход уменьшить 
на сумму расходов, связанных с по-
купкой нового автомобиля.
Автомобиль, находящийся в соб-
ственности более трех лет, налогом 
не облагается, а с 2019 года под это 
правило попадают и автомобили, 
используемые в предприниматель-
ской деятельности».

Я новоиспеченный арендодатель, 
и мне сказали, что при сдаче 
квартиры на 11 месяцев не надо 
платить налог. Это правда?

Арина Юрьевна, г. Мытищи
Адвокат Петр Найденов: «Нет, не-
правда. Налог платится, потому что 
есть доход, а не потому, что кварти-
ра сдается не на год, а только на 11 
месяцев. Даже если жилплощадь 
будет сдаваться на один час, по за-
кону нужно платить налог.
Предполагаю, что вы спутали 
выплату налога и оформление 
договора найма. В случае, если 
квартира сдается на срок меньше 
года, договор найма считается 
краткосрочным и сделка не подле-
жит государственной регистрации 
в органах Росреестра. Но это ни-
как не освобождает вас от уплаты 
налогов.
Чтобы быть законопослушным 
налогоплательщиком, можете за-
регистрироваться как самозанятый 
гражданин на сайте nalog.ru или 
в мобильном приложении «Мой 
налог» и платить 4 процента по пла-
тежам от физических лиц и 6 про-
центов –  от юридических.
У вас нет обязанности становиться 
самозанятым, если сдаете квартиру, 
но есть обязанность платить налоги 
за полученный доход».

СПРАШИВАЛИ? 
ОТВЕЧАЕМ!



7

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Другое поведение
«Нынешние мужчины, попав 
в конфликтную ситуацию, обыч-
но начинают пугать друг дру-
га родственниками, друзьями 
из правоохранительных органов, 
администрации, судебной системы, 
вместо того чтобы решить вопросы 
чисто по-мужски, –  говорит Юлиан 
Тамбиянц. –  И такое поведение 
вышло за пределы личных отно-
шений и приобрело исторические 
масштабы».

Виноват торговый дух?
Упадок мужественности, по словам 
ученого, это болезнь эволюции. 
И у нее есть несколько причин. 
Первая –  это закон техно-гумани-
тарного баланса, который звучит 
так: «Чем выше мощь производ-
ственных и боевых технологий, тем 
более совершенные средства куль-
турной регуляции необходимы для 
сохранения общества». Проще 
говоря, если люди владеют 
страшным оружием, им 
нужно уметь сдер-
живать его при-
менение –  что-
бы сохранить 
себя в первую 
очередь.
Вторая причи-
на –  революции 
в военном деле. 
Сначала постоян-
ная армия пришла 
на смену ополче-
нию. В итоге чет-
кая организация 

войска брала верх над индивиду-
альным мастерством сражающих-
ся –  римские легионы побеждали 
германские дружины.
«А это уже в некотором роде 
предполагало дозированность 
мужественности, –  говорит Юлиан 
Тамбиянц, –  ее рациональный ха-
рактер».
Затем появилось огнестрельное 
оружие.
А с начала XX столетия сражения 
и вовсе превратились в «войны ма-
шин и моторов».
Третья причина выхолащивания 
мужества, по мнению ученого, 
заключается в том, что одновре-
менно с развитием государство 
устанавливает монополию на на-

силие и закрепляет 
его в законе. 
Четвертая –  из-
менение соотно-

шения воинского 
и торгового духа 

в обществе.

Ушли в сеть
Пятая причина упадка 
мужественности в совре-
менном мире появилась 
не так давно. По словам 

ученого, понятие деформи-
ровалось с распространени-

ем гаджетов и потребитель-
ского отношения к жизни. 
Суть явления описана в кни-

ге Филипа Зимбардо и Ни-
киты Коломба «Мужчина 
в отрыве: игры, порно и потеря 
идентичности».

«Компьютерные игры захватывают 
все больше мужчин, так как апел-
лируют к архетипам победителя 
и тому же инстинкту борьбы, ко-
торый теперь можно реализовать 
виртуально, –  объясняет уче-
ный. –  Причем делают все без ис-
ключения, даже те, кто в реальном 
конфликте сразу сбежит. Другими 
словами, мужики идут по пути наи-
меньшего сопротивления».
«Появляются объективные обстоя-
тельства для неравных браков, 
когда жена значительно старше 
мужа, –  говорит Юлиан Тамбиянц. –  
Мужчины, соглашающиеся на такие 
браки, либо бессознательно ищут 
матерей, либо тех, кто позволит им 
и дальше валяться на диване, по-
тягивать пивко и рубиться на ком-
пьютере».
Вообще на нашу цивилизацию, 
по словам ученого, давит глобали-
зация, которая стирает националь-
ные границы, культурные разли-
чия. И чтобы не допустить этого, 
детей надо воспитывать 
в традиционном ключе, 
в своих национальных 
традициях.
«А они и великая рус-
ская литература в том 
числе проповедуют тра-
диционные гендерные 
роли и приводят при-
меры настоящего му-
жества», –  говорит 
Юлиан Тамбиянц.

Федор 
Пономарев

АРХЕТИПЫ МУЖЕСТВЕННОСТИ 
ДОКТОР ФИЛОСОФСКИХ НАУК ЮЛИАН ТАМБИЯНЦ РАС-
СКАЗАЛ О ТОМ, КАКИЕ АРХЕТИПИЧНЫЕ МОДЕЛИ МУЖЕ-
СТВЕННОСТИ СУЩЕСТВУЮТ, ПОЧЕМУ В СОВРЕМЕННОМ 
ОБЩЕСТВЕ ВЫХОЛАЩИВАЕТСЯ СУТЬ САМОГО ПОНЯТИЯ И 
ПОЧЕМУ МОЛОДЫЕ ЛЮДИ ТЕПЕРЬ НЕ ВЫЯСНЯЮТ ОТНО-
ШЕНИЯ ОДИН НА ОДИН, А ОБРАЩАЮТСЯ В ПОЛИЦИЮ.
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Например, человек попал в страш-
ную аварию и теперь учится жить 
заново или не может справиться 
с хроническим недугом, который 
стал причиной инвалидности. 
То есть испытывает не только фи-
зические муки, но и сильнейшие 
душевные страдания. Близкие часто 
не знают, как его поддержать: се-
годня он просит о помощи, завтра 
от нее отказывается и на всех кри-
чит. Но дело в том, что существуют 
разные эмоциональные фазы болез-
ни, и родные должны это учитывать.
Фаза отрицания. Она наступа-
ет, когда человек только-только 
узнает о своем диагнозе. Узнает, 
но не верит. С ним такого случиться 
не может! Он бросается к одному 
специалисту, пятому, десятому, сдает 
анализы в разных лабораториях, 
лишь бы услышать долгожданное: 
«Это ошибка». Кто-то, напротив, 
никуда не бросается, а погружается 
в апатию и безразличие. Хотя это 
только видимость. Просто шок такой 
силы, что психика не в состоянии 
с ним справиться и включает на вре-
мя состояние «автопилота».

Что требуется от вас? Дайте че-
ловеку прийти в себя. Не давите, 
не призывайте к немедленным дей-
ствиям –  это может вызвать обрат-
ную реакцию. Просто будьте рядом, 
выслушайте, утешьте. Тем более что 
у многих в этот период обостряются 
и старые страхи (даже детские): 
страх темноты, одиночества.
Фаза протеста. После того как 
шок пройдет, наступает следующая 
стадия –  гнева. Больной злится 
на «плохих врачей», которые позд-
но поставили диагноз, «равнодуш-
ных домочадцев», которые довели 
его до больничной койки, «зверя-
начальника», который заваливал 
его работой («И вот результат!»). 
Словом, ищет виноватого. В этот пе-
риод у него могут появиться злость 
и ненависть по отношению к здоро-
вым людям: «Вам-то хорошо гово-
рить! Побывайте в моей шкуре!»
Что требуется от вас? Не принимай-
те обидные слова на свой счет: они 
вызваны не ненавистью к вам, а стра-
хом перед болезнью. Скажите близ-
кому человеку, что понимаете его 
переживания и готовы их разделить.

Фаза торга. Многие в этот период 
обращаются к религии. Некото-
рые пытаются заключить сделку 
с судьбой: «Давай я брошу курить, 
а ты меня избавишь от болезни». 
Психологи считают, что фаза тор-
га –  начало адаптации к ситуации 
болезни. Пациент начинает искать 
выход. И это хорошо!
Что требуется от вас? Напомните 
о том, какой он сильный, смелый, 
мужественный –  со сколькими ис-
пытаниями уже справился! И это 
обязательно преодолеет.
Фаза депрессии. Такая стадия, 
увы, бывает у всех тяжелых боль-
ных. Они уходят в себя, избегают 
родственников и друзей, думают 
о собственной обреченности и без-
надежности.
Что требуется от вас? В этой фазе 
человек плохо идет на контакт. 
Поэтому просто будьте рядом. 
Не хочет разговаривать –  не разго-
варивайте. Погладьте его по плечу, 
подержите за руку, поцелуйте 
в макушку –  покажите, что он 
не один со своей болезнью, что вы 
тоже переживаете и продолжаете 
за него бороться. Если уныние за-
тягивается, обратитесь за помощью 
к специалисту. Надолго застревать 
в депрессии нельзя!
Фаза принятия. Это самая рацио-
нальная психологическая реакция. 
Больной прекращает искать винова-
тых и принимает свой недуг. Он начи-
нает сотрудничать с врачами и вклю-
чается в борьбу за свое здоровье.
Что требуется от вас? Поддержите 
его позитивный настрой. Хороший 
эффект дают истории о людях, кото-
рые смогли победить свою болезнь. 
Словом, всеми способами мотиви-
руйте его на активные действия.

Юлия Неровнова

РЕЧЬ НЕ ТОЛЬКО ОБ ОНКОЛОГИИ (ХОТЯ О НЕЙ, КОНЕЧНО, В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ), НО И О ЛЮ-
БОМ ДРУГОМ СЕРЬЕЗНОМ ЗАБОЛЕВАНИИ, КОТОРОЕ РАЗДЕЛИЛО ЖИЗНЬ НА «ДО» И «ПОСЛЕ». 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

БЫТЬ РЯДОМ С БОЛЕЮЩИМ!
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Уязвимая точка № 1. 
Они боятся быть смешными. 
Мужчина –  существо уязвимое 
в гораздо большей степени, чем 
женщина. И более инфантильное, 
особенно в современных услови-
ях. Любой мужчина больше всего 
на свете боится показаться смеш-
ным –  ведь это означает непризна-
ние его состоятельности.
Совет женщинам: Будьте осторож-
нее с насмешками в мужской адрес. 
Они ни в коем случае не должны 
касаться его внешности, интимных 
возможностей, членов его семьи, его 
способности зарабатывать деньги…

Уязвимая точка № 2. 
Они не хотят «плясать 
под дудку»
Биологическая задача мужчины 
как разведчика, первооткрывателя, 
экспериментатора сформировала 
его темперамент, не терпящий од-
нообразия и штампов в поведении. 
Но вот парадокс: армия все-таки 
состоит из мужчин, подчиняющих-
ся командиру и ведущих весьма 
регламентированный образ жизни. 
Дело в том, что в силу своей психо-
логической подвижности мужчины 
быстрее реагируют на изменение 
ситуации и четкие словесные фор-
мулировки, поэтому в мужской 
среде гораздо проще установить 
внешнюю дисциплину.

Тем не менее, если в качестве «ко-
мандира» пытается выступать лю-
бимая женщина, это воспринима-
ется как насилие над сокровенной 
сущностью мужчины (командиров 
ему и так хватает) и может отбить 
охоту общаться с такой женщиной 
дальше.
Совет женщинам: Меняйте сте-
реотипы поведения, поменьше 
говорите «так все делают», «так по-
ложено», старайтесь быть непред-
сказуемой.

Уязвимая точка № 3. 
Они ненавидят говорить 
о своем здоровье
Мужчины редко ходят к врачам, 
по возможности избегают лечения, 
«тянут до последнего». Причина 
проста –  они боятся боли. По жиз-
ни им не приходится терпеть столь-
ко, сколько женщинам. А потому 
к физическим страданиям мужчина 
менее готов.
Совет женщинам: Обсуждать про-
блемы мужского здоровья можно 
только с мужем. Если мужчина про-
сто ухаживает за вами, лучше о его 
здоровье не говорить.

Уязвимая точка № 4. 
Они не терпят выяснения 
отношений
Тут пролегает самый большой 
водораздел между женской 

и мужской при-
родой –  пре-
красный пол 
поговорить 
«за жизнь» 

обожает! 
Мужчи-
ны же 
предпо-
читают 
словам по-

ступки. Они 
не слишком 

способны 
анализиро-
вать свои 

чувства. Они 
полагаются на инстинкт, импульс. 
Поэтому долгие разговоры о том, 
«как ты на самом деле ко мне 
относишься», могут вызвать раз-
дражение.
Совет женщинам: Перемывайте 
кости мужчинам с подругами. 
А своего мужчину в выяснение от-
ношений не втягивайте.

Уязвимая точка № 5. 
Они приходят в ярость 
от того, что их 
«продинамили»
Мужчина в любви стремится пре-
жде всего к результату. Для него 
лучшим доказательством чувств 
женщины являются интимные отно-
шения. И поэтому он воспринимает 
любое заигрывание как приглаше-
ние к действию. Если же выясня-
ется, что это была просто игра или 
шутка –  пощады не ждите. Получив 
отказ, он попытается «повесить» 
на вас всех «собак».
Совет женщинам: Попробуйте 
ему подыграть, ведь вам это ничего 
не стоит! Ему хочется, чтобы вы 
оправдывались, доказывали свою 
неповторимость и неотразимость.
Это продолжение любовной игры, 
и если вы настроены серьезно, 
то это только усилит его желание 
быть с вами.

Алиса Волкова

ПЯТЬ ЗАПРЕТНЫХ ТЕМ. 
О ЧЕМ НЕЛЬЗЯ ГОВОРИТЬ 
С МУЖЧИНОЙ. ЭКСПЕРТ –  
ПСИХОТЕРАПЕВТ ИВАН 
ФЕНИН ВЫДЕЛЯЕТ ПЯТЬ 
УЯЗВИМЫХ ТОЧЕК МУЖ-
СКОГО САМОЛЮБИЯ.

МУЖСКАЯ 
УЯЗВИМОСТЬ
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Обеденная зона
В большинстве российских квартир 
не принято оформлять столовую, 
обеденный стол стараются разме-
стить на кухне, даже если она со-
всем маленькая. А между тем, если 
в квартире есть гостиная, часть ее 
площади можно отвести под краси-
вую обеденную зону, где все члены 
семьи смогут собираться вместе 
и не чувствовать себя в тесноте.
Не забывайте, что это все же комна-
та отдыха, поэтому стоит поработать 
над уютом, грамотно подбирая тек-
стиль и мебель. Можно попробовать 
подобрать мягкие стулья, повесить 
на стенах картины, а на потолке све-
тильники на длинном шнуре. Тогда 
эта композиция не будет выбиваться 
из идеи гостиной и заодно разгрузит 
кухню, на которой получится за счет 
такого переноса разместить больше 
рабочих поверхностей и техники.

Плетеная мебель
В зоне отдыха можно разместить 
не только привычный мягкий диван, 
но и плетеную мебель. Например, 
поставить плетеную ротанговую 
софу, положить на нее тонкий ма-
трас, накидать подушек –  получится 
также удобно, но при этом ориги-
нально и стильно. Такой свежий ди-
зайнерский ход отлично впишется 
в скандинавский, бохо и экостиль.
Рядом можно поставить плетеное 
кресло-качалку или подвесить к по-
толку гамак. Не забудьте их также 
дополнить подушками и плотным 
пледом, чтобы было удобно сидеть.
Всю композицию хорошо дополнят 
живые растения в напольных горш-
ках, например, пальмы или монсте-
ры, а также плетеный светильник.

Качели
Качели могут стать интересной 
заменой дивану, если в квартире 
немного жильцов и они нечасто 
собираются все вместе в гостиной, 
предпочитая уединение. Кроме 
того, это удачный выбор для комна-
ты с маленькой площадью, в кото-
рой диван занял бы все простран-
ство и визуально его перегрузил.
Качели могут быть жесткими, спле-
тенными из прутьев, или мягкими, 
связанными из толстых веревок. 
Учтите, что долго сидеть удобнее 
на жестких, так как они держат 
форму.

Рабочий стол
Очень часто диван в гостиной ста-
вят просто потому, что так принято. 
Перед тем как начать покупать 
мебель, задумайтесь, получи-
лось ли у вас разместить дома все 
приоритетные зоны. Возможно, 
вам нужно удобное рабочее место 

у окна, за которым будет приятно 
работать. Нет смысла жертвовать 
комфортом и ютиться с ноутбуком 
на кухне или на кровати в спальне, 
лучше заменить диван на пару ма-
леньких кресел, а освободившееся 
пространство отвести под красиво 
оформленный письменный стол.
Не забывайте про декоративную 
составляющую –  рабочее место дол-
жно стать украшением и изюминкой 
гостиной. Пользуйтесь постерами, 
растениями, стикерами на стену 
и другими аксессуарами для созда-
ния атмосферы.

Кресло или стул
Если гостиная небольшая, но в ней 
нужно разместить крупный шкаф 
или несколько отвлеченных зон, 
то место для отдыха можно офор-
мить очень лаконично и миниатюр-
но. Для этого подойдет крупный 
мягкий стул в углу, дополненный 
книжными полками. Можно по-
ставить рядом два кресла и между 
ними миниатюрный кофейный 
столик. Кроме того, в зависимости 
от ваших потребностей кресла мож-
но переносить в другую комнату 
или расставлять в гостиной разны-
ми способами.

Оксана Морозова

РАССМАТРИВАЕМ АЛЬТЕРНАТИВЫ ПРИВЫЧНОМУ ДИВА-
НУ В ГОСТИНОЙ, КОТОРЫЕ СДЕЛАЮТ ЕЕ БОЛЕЕ ФУНКЦИО-
НАЛЬНОЙ И ПРИСПОСОБЛЕННОЙ ПОД ВАШИ НУЖДЫ.

АЛЬТЕРНАТИВА ДИВАНУ 

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Но революция в питании не ограни-
чивается одним только искусствен-
ным мясом. Ученые приготовили 
немало сюрпризов, которые изме-
нят рацион человечества.

Питательный порошок 
«из воздуха»
Исследователи из финской компа-
нии Solar Food объявили о том, что 
к 2022 году они наладят массовое 
производство белка «из воздуха». 
Сейчас это всего лишь стартап, но пи-
лотная фабрика уже запущена, и тех-
нология постепенно отрабатывается.
Правда, при ближайшем рассмо-
трении оказывается, что белок 
добывают вовсе не из воздуха, 
а из почвенных бактерий, которые 
питаются водородом и углеродом. 
А вот их извлекают из воздуха. При 
помощи электричества (методом 
электролиза) ученые расщепляют 

молекулы водяного пара на водо-
род и кислород. Источником угле-
рода становится CO , также содер-
жащийся в атмосфере.
Полученными газами снабжают куль-
туры бактериальных клеток, которые 
на 60 процентов состоят из протеина 
и набора аминокислот. Бактерии раз-
множаются, а в итоге из них получа-
ют питательный порошок, насыщен-
ный белками, жирами и углеводами. 
Внешне он похож на сухое молоко.
По расчетам исследователей, один 
килограмм такого порошка спосо-
бен обеспечить суточной нормой 
полезных веществ 7–10 человек. 
В течение десятилетия этот продукт 
сравняется по цене с соей, а затем 
станет дешевле ее. Что касается жи-
вотных белков, то протеин, добытый 
из бактерий, тоже будет обходиться 
гораздо дешевле. Согласно прогно-
зам –  в 10 раз к 2035 году.

Эксперты уже заговорили о гря-
дущем крахе молочного и мясного 
животноводства, да и сельского хо-
зяйства вообще. По их убеждению, 
производство еды за счет бактерий 
окажется в 20 тысяч раз эффектив-
нее традиционных способов полу-
чения пищи. Из микробов можно 
делать не только протеиновый по-
рошок, но и заменители почти всех 
мясных и молочных продуктов. 
Подобное производство не будет 
зависеть от капризов погоды и из-
менений климата. Эта технология, 
по мнению экспертов, позволит 
накормить все человечество.

Тунец из водорослей и бобов
Стартапы, нацеленные на произ-
водство суррогатной еды, теперь 
множатся как грибы после дождя. 
Малайская компания Phuture Foods 
разрабатывает аналог свинины, сде-
ланный из бобов, пшеницы и грибов 
шиитаке. Такую «свинину» можно 
будет есть и мусульманам. В Швей-
царии осваивают производство 
искусственной курятины –  ее уже 
начали поставлять в рестораны.
Мясо не только выращивают «в про-
бирке» (на самом деле в биореакто-
ре), но и печатают на 3D-принтере. 
Правда, используют при этом не ра-
стительные, а животные клетки.
Есть компании, делающие ставку 
на выращивание в лабораториях 
искусственных морепродуктов. Так, 
в магазинах США уже продается 
«тунец» из смеси бобовых и водо-
рослей. А специалисты компании 
New Wave Foods создают из водо-
рослей креветки.
Ну а когда производители наладят 
выпуск съедобной упаковки, станет 
еще проще. Купив в супермаркете ис-
кусственный бургер и употребив его 
по назначению, можно будет закусить 
пакетом, в который он был завернут. 
С чаем вполне пойдет, ведь сделан он 
будет из пчелиного воска и караме-
лизированного сахара.

Дмитрий Писаренко

КАКИХ-ТО ПЯТЬ ЛЕТ НАЗАД ЭТО ВЫГЛЯДЕЛО БЫ КАК 
ЧУДАЧЕСТВО. А КАКИХ-ТО ПЯТЬ ЛЕТ СПУСТЯ, СКОРЕЕ 
ВСЕГО, СТАНЕТ МЕЙНСТРИМОМ В ИНДУСТРИИ ПИТА-
НИЯ. ВЫРАЩИВАНИЕ МЯСА «В ПРОБИРКЕ» УЖЕ ОСВОЕ-
НО В ЛАБОРАТОРИЯХ, А САМ ПРОДУКТ ОПРОБОВАН 
В ПОПУЛЯРНЫХ РЕСТОРАНАХ. В БЛИЖАЙШЕМ БУДУ-
ЩЕМ ОН ДОБЕРЕТСЯ ДО СТОЛОВ ПОТРЕБИТЕЛЕЙ.

ЕДА БУДУЩЕГО 
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

В Роспотребнадзоре эту озабочен-
ность объясняют так: неправильное 
питание – ведущий фактор риска 
развития многих заболеваний. По 
данным Федерального исследова-
тельского центра питания, биотехно-
логии и безопасности пищи (ФИЦ), 
оно на 30–50 процентов влияет на 
развитие диабета, остеопороза, бо-
лезней сердечно-сосудистой систе-
мы, некоторых форм рака.
 «Наука доказала, что примерно на 
50 процентов наше здоровье зави-
сит от питания. Нарушаете законы 
природы о правилах здорового пи-
тания – получаете весь букет хво-
рей», – говорит научный руководи-
тель ФИЦ питания и биотехнологии 
академик РАН Виктор Тутельян.

Правильно – это как?
Многие уже осознают, что рацион 
питания нужно менять. Быстро 
уловив тенденцию, производители 
продуктов и торговые сети стали 
привлекать покупателей этикетками 
«Продукт здорового питания». 
«Если у человека нет “глубоких” бо-
лезней, когда целый ряд продуктов 
категорически запрещен, то можно 
есть все – и торты, и колбасы, и 
жирное, – подтверждает академик 
Тутельян. – Но есть, понимая, чего и 
сколько. А для этого нужны знания. 
Культуре питания надо учить, как 
учат литературе и математике».
Правильные – неправильные про-
дукты, здоровые – нездоровые. 

Очевидно, от этих антитез нужно 
отказаться в принципе. Но если 
прилагательное «здоровый» приме-
нять не к конкретным продуктам, а 
к определению рациона в целом, то 
оно уместно.

Размер порции
 «Каждые 3–4 часа – порции разме-
ром со стакан, – советует ведущая 
программы «Жить здорово!», док-
тор Елена Малышева. – Это будет 
ваш завтрак, второй завтрак, обед, 
полдник и ужин. Это будет великая 
польза организму».

Что ж, такая мерка понятна и удоб-
на: легко прикинуть на глазок, 
поместится ли порция в стакан. 
Однако порция порции рознь. Тот 
же суп бывает как овощным на 
воде, так и борщом на наваристом 
мясном бульоне или крем-супом со 
сливками. И если кормящая мать 
может позволить себе пару тарелок 
сливочного супа, то возрастной 
бухгалтерше, проводящей дни сидя 
на стуле, это противопоказано. 
Пища должна возмещать суточные 
затраты энергии.
А они, поясняют специалисты 
Роспотребнадзора, определяются 
не только тем, сколько энергии 
человек тратит на определенные 
виды деятельности, но и величиной 
основного обмена (количеством 
калорий, которые сжигает организм 
для поддержания жизни). Вели-
чина основного обмена зависит в 
первую очередь от возраста, массы 
тела и пола. У женщин она на 15 
процентов ниже, чем у мужчин.
Поэтому без подсчета калорий, 
видимо, не обойтись. Чтобы нам 
было проще оценить в них свой 
дневной рацион, сориентироваться 
в магазине при выборе продуктов, 
а также получить другую важную 
информацию о здоровом питании, 
Роспотребнадзор планирует со-
здать отдельный информационный 
ресурс (на базе своего сайта) и мо-
бильное приложение.

Мария Беляева

ОСВАИВАТЬ 
ЗДОРОВОЕ 
ПИТАНИЕ 
КАЗАЛОСЬ БЫ, КАК ПИТАТЬ-
СЯ, КАЖДЫЙ РЕШАЕТ САМ. 
ОДИН ЛЮБИТ ПООСТРЕЕ, 
ДРУГОЙ – ПОСЛАЩЕ. НЕМА-
ЛО СРЕДИ НАС И АДЕПТОВ 
ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ. НО 
ЕСЛИ РАНЬШЕ СЧИТАЛОСЬ, 
ЧТО РАЦИОН – ЭТО ЛИЧНОЕ 
ДЕЛО КАЖДОГО, ТО СЕГО-
ДНЯ ИМ ВСЕРЬЕЗ ОЗАБОТИ-
ЛОСЬ ГОСУДАРСТВО. ЗАЧЕМ?
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Одышка. Чувство нехватки воздуха, 
когда человек ощущает себя «как 
рыба на берегу», нередко является 
признаком сердечного заболевания. 
Стоит насторожиться, если нехватка 
дыхания возникает при минимальной 
активности –  например, при подъеме 
на 3–4 этаж без остановок при усло-
вии ходьбы в обычном темпе.
Отеки тела. Обычно отеки рук или 
ног, одутловатость лица списывают 
на проблемы с почками. Однако 
часто эти проявления могут быть 
и следствием нарушения кровооб-
ращения из-за патологий миокарда. 
Как правило, «сердечные» отеки 
появляются в нижней части тела 
и становятся заметнее к вечеру. 
Если видны глубокие следы от нос-
ков или чулок, ощутимо увеличились 
щиколотки в обхвате, а также стали 
больше голени, нужно обратиться 
к врачу как можно быстрее.
Появление кашля. Застой крови 
в малом круге кровообращения 
нередко является причиной по-
явления небольшого отека легких 
и сухого кашля, который иногда 

даже сопровождается ощущением 
удушья. При этом боли в области 
сердца могут вообще не беспокоить 
или быть очень незначительными.
Повышение температуры. Если 
температура тела «подскакивает» 
беспричинно и нет симптомов 
простуды или других инфекций, 
стоит обратиться к кардиологу. 
Ведь такое проявление может 
указывать на развитие серьезных 
воспалительных проблем сердца, 
как, например, миокардита или эн-
докардита. Учтите, что «сердечная» 
температура имеет определенные 
признаки: даже незначительное 
повышение всегда сопровожда-
ется сильным ознобом, она может 
длиться от 2 недель до нескольких 
месяцев, причем ее выраженность 
может быть различной от 37,5 °C 
до высоких цифр (38 и более).
Онемение конечностей. Онемение 
руки, груди и даже нижней челюсти 
хоть и считается достаточно редким 
симптомом сердечной недостаточ-
ности, но все же иногда встречает-
ся. Причем многие игнорируют этот 

признак, надеясь, что он пройдет 
сам. На самом же деле –  это крайне 
тревожный сигнал, указывающий 
на ишемию миокарда, которая мо-
жет закончиться инфарктом.
Боли в животе. Нередко сердечные 
патологии сопровождаются вовлече-
нием в процесс блуждающего нерва. 
И тогда вполне можно обнаружить 
у больного симптомы пищевого 
отравления: тошноту, рвоту, резкие 
боли в области левого подреберья 
или правой половины живота, взду-
тие –  избыточный тонус блуждаю-
щего нерва вынуждает кишечник 
работать активнее, чем требуется.
Психологические страхи. К при-
знакам проблем с сердцем относят 
и такие психологические проявле-
ния, как постоянный страх смерти, 
тоску, беспокойство или слишком 
сильное возбуждение. Обычно это 
связано с изменением гормональ-
ного фона, усилиться настрой может 
и из-за психологических особенно-
стей человека –  если он внушаем 
и обладает мягким характером.

Что делать при появлении 
«сердечных» симптомов?
Стоит сразу же обращаться к врачу, 
сделать ЭКГ и ЭХО-КГ, при необходи-
мости пройти другие исследования. 
В таких ситуациях обычно лучше вы-
глядеть паникующим, чем по беспеч-
ности пропустить начало серьезного 
заболевания. Если проблемы с серд-
цем у вас уже диагностированы, 
обязательно нужно носить с собой 
препараты, прописанные врачом, 
чтобы в случае необходимости 
успеть вовремя их принять.

Анна Шатохина

БОЛЬ ЗА ГРУДИНОЙ, ПОКАЛЫВАНИЯ, ЧУВСТВО ТЯЖЕСТИ  – ЭТИ СИМПТОМЫ СЕРДЕЧНЫХ 
НЕДУГОВ ХОРОШО ИЗВЕСТНЫ. ОДНАКО МЕДИКИ УТВЕРЖДАЮТ, ЧТО ПРОЯВЛЕНИЯ ТЯЖЕ-
ЛЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ МИОКАРДА МОГУТ БЫТЬ И МЕНЕЕ ХАРАКТЕРНЫМИ. КАКИЕ ИЗ НИХ 
ДОЛЖНЫ НАСТОРОЖИТЬ ЧЕЛОВЕКА, РАССКАЗАЛА КАРДИОЛОГ ИРИНА АРЛАНОВА.

«БЕСПОКОЙНЫЙ» МИОКАРД

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Мозоли
Самая распространенная причина 
появления мозолей –  неправильно 
подобранная, неудобная обувь. 
Слишком жесткий шов, некаче-
ственный материал, узкий носок или 
неудобная стелька запросто могут 
привести к появлению мозоля. Если 
эта неприятность все же случилась, 
следует купить в аптеке специальное 
антимозольное средство, напри-
мер крем или мазь. В состав этих 
препаратов, как правило, входит 
бензойная или салициловая кислота, 
которая размягчает ороговевшую 
кожу. Нанесите средство на мозоль 
и заклейте его лейкопластырем. 
Новую порцию мази или крема на-
носят каждые 6–8 часов. Размягчить 
мозоль можно, опустив ноги в тазик 
с теплой водой, в которую добавлено 
сухое молоко (1 ч. л. на литр воды), 
или при помощи домашних масок:

• Натрите картофелину на мел-
кой терке, выложите кашицу 
на плотную ткань и пере-

бинтуйте ею мозоль на ночь. 
Утром сполосните ноги теплой 
водой и попробуйте соскоб-
лить мозоль.

• Сварите 100 г чернослива 
в 1 л молока. Слегка остудите 
размягшие ягоды и теплыми 
прикладывайте к мозолям.

• Разрежьте лист алоэ и при-
ложите внутренней стороной 
к мозоли. Делать это лучше по-
сле ножной ванночки. Закрепи-
те листик пластырем и оставьте 
на всю ночь. Повторяйте 
процедуру в течение 2–3 дней, 
а потом удалите мозоль.

Натоптыши
Это сухие участки кожи, которые 
в отличие от мозоли не имеют четких 
очертаний. Чаще всего натоптыши 
появляются у любительниц обуви 
на высоком каблуке. К сожале-
нию, если не сменить любимые 
босоножки на шлепанцы с плоской 
подошвой, полностью избавиться 

от натоптыша вряд ли получится. 
Но уменьшить его толщину вполне 
можно, снимая верхний слой огру-
бевшей кожи при помощи пемзы или 
«терки» для пяток. Процедуру лучше 
всего проводить после того, как 
вы подержали ноги в теплой воде 
с добавлением питьевой соды. А вот 
расправляться с натоптышами при 
помощи бритвы не стоит. Во-первых, 
велик риск порезаться и занести 
в рану инфекцию, а во-вторых, вы 
можете нечаянно срезать слишком 
толстый слой кожи. А это приведет 
лишь к тому, что натоптыши будут 
«нарастать» еще быстрее.

Волдыри и натертости
Если вы стерли ногу, обработайте 
поврежденное место фурацилином 
или перекисью водорода и за-
клейте бактерицидным пластырем. 
Ни в коем случае не прокалывайте 
появившийся волдырь! Так вы ри-
скуете занести инфекцию.

Выпирающие косточки
Это не огрубевшая кожа, а костный 
вырост с внешней стороны суста-
ва в основании большого пальца 
ноги. Обычно косточки появляются 
у людей с наследственной ослаб-
ленностью этой части ступни или 
плоскостопием. Постарайтесь избе-
гать обуви с высокими каблуками 
и узкими мысами. В таких туфлях 
ваши пальцы будут втиснуты в уз-
кую часть обуви, а это увеличит на-
грузку на и без того слабый сустав.

Трещины на пятках
Вам поможет масло шиповника, ко-
торое следует втирать в кожу пяток. 
Способствует заживлению трещин 
и календула. Для приготовления на-
стойки 2 ст. л. сухих цветков кален-
дулы залейте 100 мл водки. Чайную 
ложку настойки разведите в 0,5 л 
воды и используйте в виде примочек.

НА САМОМ ДЕЛЕ ЖАРКИЕ МЕСЯЦЫ – ТЯЖЕЛОЕ ИСПЫТА-
НИЕ ДЛЯ НАШИХ НОГ. В ЭТО ВРЕМЯ ГОДА ВОЗРАСТАЕТ 
РИСК РАЗВИТИЯ ВАРИКОЗА И УВЕЛИЧИВАЕТСЯ ШАНС 
ПОДХВАТИТЬ ПОДОШВЕННУЮ БОРОДАВКУ. И НА ЭТОМ 
ЛЕТНИЕ ОПАСНОСТИ НЕ ЗАКАНЧИВАЮТСЯ.

НОГИ: ИСПЫТАНИЕ ЛЕТОМ
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1. Люди в помощь
Согласно исследованиям 
американских ученых, тен-
денция «бросаем курить 
в офисе» приводит к цепной 
реакции. Чем меньше наро-
ду выходит на перекур, тем 
реже дымят даже самые за-
ядлые курильщики. Поэтому, 
если у вас есть возможность 
«подбить» на эксперимент 
коллег или переключиться 
на общение с компанией, 
в которой не курят, тем боль-
ше шансов на успех.

2. Диета против сигарет
Многие люди опасаются, что, 
бросив курить, они начнут 
заедать стресс и наберут 
вес. Действительно, это одно 
из распространенных «ослож-
нений». Поэтому в процессе 
расставания с сигаретами 
придется наладить здоровое, 
вкусное и полезное питание. 
Как это сделать? Планируйте 
рацион на день: он должен 
быть вкусным, умеренным по кало-
рийности и разнообразным. И ника-
ких стихийных перекусов булочками 
и шоколадками! Из сладкого отдайте 
предпочтение, например, яблочному 
штруделю. Вместо сахара для его 
приготовления используйте мед. 
Кроме того, на время особо сложно-
го периода желательно отказаться 
от алкогольных напитков и кофе. 
Эти продукты вызывают сильное 
желание покурить, а в период нико-
тиновой «ломки» вам лишние волне-
ния ни к чему.

3. Добавить активности!
Возможно, вы замечали: когда че-
ловек занят, он может забыть даже 
поесть, не то что покурить. Чтобы 

вас не одолевали мысли о куре-
нии, добавьте в жизнь активности, 
а по возможности –  приключений. 
Встречи с друзьями (некурящими!), 
поездки за город, катание на лыжах 
и коньках, поход в баню –  все эти 
мероприятия могут качественно 
отвлечь от мыслей о сигарете. 
Не говоря уже об интересной рабо-
те, которая является лучшим отвле-
кающим моментом.

4. Волшебная книга
Многие бывшие курильщики го-
ворят о том, что им помогла книга 
Алана Карра «Легкий способ бро-
сить курить». Феномен этой книги 
трудно понять, пока ее не прочтешь. 
Словесные формулировки о том, как 

просто расстаться с сигаре-
тами, достаточно быстро про-
никают в мозг и провоцируют 
к действию. Однако помогает 
книга далеко не всем: у не-
которых она вызывает острое 
отторжение, а для некоторых 
становится своеобразной 
временной панацеей.

Зачем бросать курить?
Из всех СМИ мы слышим о том, 
что необходимо бросать ку-
рить и вести здоровый образ 
жизни. Проще всего убедиться 
в истинности этих призывов, 
обратившись к статистике.
90 процентов всех случаев 
заболевания раком легких 
происходит по причине куре-
ния. Никотин –  мощнейший 
канцероген, он является 
причиной 30 процентов всех 
смертей от онкологических 
заболеваний.
В 2 раза выше смертность 
от сердечно-сосудистых за-
болеваний именно среди ку-

рильщиков. Курение на 30–40 про-
центов обусловливает смертность 
от ишемической болезни сердца.
У 15–30 процентов курящих жен-
щин диагностируют диффузный 
токсический зоб. Курение негатив-
но сказывается на всей эндокрин-
ной системе (особенно женской): 
у курящих женщин раньше наступа-
ет менопауза, чаще пропадает мен-
струация в детородном возрасте.
79 процентов курящих женщин 
рано теряют красоту. Термин «сига-
ретная кожа» был введен учеными 
в 1965 году для определения ком-
плекса эстетических проблем: кожа 
курящих дам становится бледно-се-
рой, сухой и морщинистой.

Евгения Соколовская

КАК БРОСИТЬ КУРИТЬ СИГАРЕТЫ И ИЗБАВИТЬ СЕБЯ ОТ ЗАВИСИМОСТИ РАЗ И НАВСЕГДА?

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

РАССТАВАНИЕ С СИГАРЕТОЙ
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Главная задача такой гимнастики –  
научить мышцы правильно напря-
гаться и расслабляться. Чем крепче 
мышечный корсет, тем меньше риск 
возникновения деформаций в позво-
ночнике, а значит –  и болей в спине.
Конкретные упражнения должен 
назначить врач, исходя из многих ин-
дивидуальных параметров, таких как 
возраст, артериальное давление, на-
личие костных деформаций, невро-
логических нарушений или проблем 
с суставами у больного и т. д. Ведь 
для укрепления мышечного корсета 
полезна не любая физическая на-
грузка. Так, чтобы не сорвать спину, 
заниматься на тренажерах можно 
только под руководством тренера.
Вот несколько упражнений для 
ежедневного выполнения, которые 
помогут укрепить спину. Выполне-
ние всего комплекса займет не бо-
лее 15 минут.
Для растягивания мышц спины. 
Обхватить руками колени и подтя-

нуть бедра к груди, держа подборо-
док между коленями.
Для эластичности позвоночника. 
Дотронуться правой стопой до коле-
на левой ноги. В это время правую 
ногу выпрямить на полу. Прижать 
колено к полу и повернуть голову 
в противоположную сторону.
Растягивание позвоночника. 
Лежа на спине, положить стопу 
левой ноги на правое бедро. Левое 
колено направить наружу и тянуть 
бедро к себе. Повторить то же 
с другой ногой.
Упражнения для брюшных мышц. 
Лежа на животе, одновременно 
напрягать мышцы живота и ягодиц. 
Вытянутые вперед руки медленно 
(!) поднимать вверх.
Лежа на спине, согнуть 
колени. Ноги вместе, ступ-
ни на полу. С усилием раз-
двигать колени в стороны, 
как бы преодолевая сопро-
тивление, упираясь при этом 
ногами в пол. Затем ноги свести 
снова вместе. Повторить 5 раз.
По утрам, лежа в постели, подни-
мать прямые ноги. Начать с 10 по-
вторений, постепенно увеличивая 
их количество до 100.

Если появились боли в спине, 
гимнастику не просто не следует 
прекращать, а, наоборот, нужно 
проводить ее трижды в день.

Спасение от радикулита
1. Ноги вместе, руки –  в «замок» 
перед собой. Поднять руки вверх, 
прогнуться на вдохе. Вернуться 
в исходную позицию –  на выдохе. 
Повторить 8–10 раз.
2. Ноги врозь, руки опущены. 
Наклониться к левой ноге и дотро-
нуться до колена на вдохе. Выпря-
миться на выдохе. Повторить 5 раз.
3. Ноги врозь, руки на талии. Вы-
дохнув, наклонить корпус влево, 
сгибая правую ногу в колене. 
Возвратиться в исходное положе-
ние на вдохе. По 5 раз в каждую 
сторону.
4. Ноги врозь, на ширине ступни. 
Присесть. Вытянуть руки вперед –  
выдох. Выпрямиться, руки вниз –  
вдох. Повторить 8–10 раз.
5. Лечь на спину, руки вдоль ту-
ловища. Поднять одновременно 
левые ногу и руку –  выдох. По 6–7 
раз каждой ногой.
6. Встать на колени, упираясь ла-
донями в пол. Поднять вверх вы-
прямленную левую ногу, прогнуться 
в пояснице –  выдох. Опустить –  
вдох. По 5–6 раз каждой ногой.

Шейку прямо!
Эти упражнения снимут боли в шее. 
Удобно, что делать их можно лежа. 
Например, утром, сразу после про-
буждения.
1. Лечь на бок, поднять голову 
и удерживать ее на весу, считая 
до 5. Повторить 4–6 раз.
2. Лечь на живот, положить руки 
на затылок. Медленно поднимать 
голову, оказывая руками сопротив-
ление. Повторить 3–5 раз.
3. Лечь на спину, голова на жесткой 
подушке. Ритмично в течение 5 
секунд надавливать головой на по-
душку 5–6 раз.

Елена Нечаенко

ОСОБОЕ МЕСТО В ЖИЗНИ 
ЧЕЛОВЕКА, СТРАДАЮЩЕ-
ГО ОТ БОЛЕЙ В СПИНЕ ИЛИ 
ШЕЕ, ДОЛЖНА ЗАНИМАТЬ 
ЛЕЧЕБНАЯ ГИМНАСТИКА.

УКРЕПИ 
МЫШЕЧНЫЙ 
КОРСЕТ



22 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ИЮЛЬ  2020

БУДЬ КРАСИВОЙ

1. Гидрофильное масло
Сегодня на рынке представлено 
огромное количество средств для 
очищения лица –  гели для умывания, 
пенки, молочко. Но, кроме них, су-
ществует еще одно –  гидрофильное 
масло. Оно идеально подходит для 
кожи с теми или иными проблемами, 
например чувствительной, склонной 
к раздражению, сухости, при этом его 
могут использовать и обладательни-
цы жирной кожи тоже.
Что отличает гидрофильное масло 
от других средств? Эффект основан 
на взаимодействии масла с водой 

и превращении его в эмульсию, 
которая прекрасно очищает кожу. 
Однако оно не только устраняет за-
грязнения и макияж, но и ухаживает 
за лицом: способствует уменьшению 
пор и исчезновению черных точек.

2. Сыворотки под крем
Все мы знаем, что кремы бывают 
питательными и увлажняющими: 
первые рекомендуется наносить 
на ночь, вторые больше подходят 
для использования с утра. При этом 
существуют специальные линейки, 
решающие, например, антивозраст-
ные задачи. Для того чтобы повы-
сить эффективность этих уходовых 
средств, к ним можно добавить 
еще одно –  сыворотку, ведь она 
содержит в своем составе целый 
комплекс активных веществ.
Сразу замечу, что сыворотка не за-
меняет собой крем. Наоборот, она 
должна использоваться в комплек-
се с ним –  только таким образом 
можно получить необходимый ре-
зультат от ее использования.
Сыворотки, так же как и кремы, 
подбираются по типу кожи, но их 
возможности намного шире. Они 
бывают с эффектом лифтинга, отбе-

ливания, способствуют качественно-
му питанию или увлажнению лица.

3. Крем с SPF защитой
Если в вашем арсенале пока нет 
солнцезащитных средств, обяза-
тельно обзаведитесь ими, ведь они 
помогают избежать основной причи-
ны фотостарения –  инсоляции. Ваш 
дневной крем, помимо увлажняющих 
ингредиентов, должен обязательно 
иметь определенный показатель SPF, 
либо возложите эти функции на то-
нальный крем, если вы пользуетесь 
подобной декоративной косметикой 
на регулярной основе.
В любом случае крем для лица с SPF 
должен применяться ежедневно, 
невзирая на время года и наличие 
облачности за окном.

4. Ночные маски
Маски, безусловно, относятся к до-
полнительному уходу за кожей. Одни 
служат для очищения, питания или 
увлажнения лица, другие обладают 
экспресс-действием, поэтому их 
лучше применять по утрам, пока мы 
собираемся на работу. Есть и ночной 
вариант, который не нужно смывать, 
чтобы в финале использовать крем, 
поскольку подобные маски призваны 
«работать» на нашей коже на протя-
жении всей ночи. Вы просто наноси-
те средство и забываете о нем.

5. Маски под глаза от отеков
Гидрогелевые патчи с лимфо-
дренажным эффектом под глаза 
по-прежнему остаются основным 
способом справиться с отечностью 
по утрам. Но есть и более эффек-
тивные средства –  это маски, специ-
ально разработанные для периор-
битальной зоны, на основе змеиного 
яда и муцина улитки. Они не только 
помогают справиться с припухло-
стями, но и качественно ухаживают 
за зоной вокруг глаз, предупреждая 
появление морщинок, разглаживая 
кожу, питая и увлажняя ее.

Оксана Морозова

КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА, ТОНИК, 
ПЕНКА ДЛЯ УМЫВАНИЯ –  
ПОДОБНЫЙ АРСЕНАЛ 
СРЕДСТВ ЕСТЬ СЕГОДНЯ 
ПРАКТИЧЕСКИ У КАЖДОЙ 
ПРЕДСТАВИТЕЛЬНИЦЫ 
ПРЕКРАСНОГО ПОЛА. ЧТО 
ЕЩЕ СТОИТ ДОБАВИТЬ, 
ЧТОБЫ ВЫГЛЯДЕТЬ ЛУЧ-
ШЕ, МОЛОЖЕ И КРАСИВЕЕ, 
ОБЪЯСНЯЕТ ВРАЧ-ДЕР-
МАТОЛОГ, КОСМЕТОЛОГ 
АМИНА БЕРДОВА.

КРЕМ, 
ТОНИК, 
ПЕНКА 
И ДР.
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Избегайте мешковатой одежды 
и оверсайза. Мужчинам нравится 
угадывать формы, изгибы тела под 
тем, что на вас надето. Идеальный 
вариант –  полуприлегающий крой. 
Не путайте его с облегающим, 
все-таки «должна быть в женщине 
какая-то загадка». А когда платье 
смотрится на женщине буквально 
как вторая кожа, никакой интриги 
здесь, увы, нет.
Если фигура позволяет, обязатель-
но подчеркивайте талию ремнем. 
Именно она визуально делает фор-
мы привлекательнее.
Довольно часто в погоне за избран-
ником женщины надевают чрезмерно 
откровенные наряды. Даже в театр, 
на выставку или в ресторан они при-
ходят в блузах и платьях с глубоким 
декольте, экстремальном мини, а в ка-
честве вишенки на торте –  шпильки 
и красная помада. По-моему, лучше 
сразу выйти на улицу с табличкой 
в руках: «Ищу мужа!»
Кстати, эти же самые женщины потом 
в разговоре с подругами удивляются, 
что мужчины зовут их в гости на одну 
ночь. Если вы хотите найти будуще-
го супруга, одевайтесь скромнее. 
Наедине с избранником вы можете 
выглядеть как угодно, но он должен 
быть уверен в том, что вы не заяви-
тесь на встречу с его друзьями как 
приглашенная стриптизерша. Сразу 
скажу, что под словом «скромнее» 
я не подразумеваю юбку в пол и на-
глухо застегнутую блузу, об этом как 
раз следующий пункт.
Честно ответьте сейчас на мой во-
прос: в вашем шкафу есть вязанные 

крючком кофты, юбки в пол (из-под 
которых даже ног не видно, поэтому, 
когда вы передвигаетесь, кажется, 
что вы просто летите над землей, 
а не ходите), крупные круглые бусы? 
А может быть, «бабушкины» ботин-
ки? Да, те самые, что скорее напоми-
нают ортопедическую обувь. Если 
есть, то заветного кольца вам в бли-
жайшее время, скорее всего, не ви-
дать. Срочно меняйте стиль на более 
современный, а весь раритет собери-
те и отдайте своей любимой бабуле. 
Хотя… в наше время далеко не каж-

дая бабушка обрадуется такому 
«подарку», ведь женщины 50+ тоже 
хотят быть стильными и красивыми.
Любая одежда, напоминающая фор-
му солдата, отталкивает противопо-
ложный пол. Помните песню группы 
«Агата Кристи»: «Я на тебе как 
на войне… Но я устал, окончен бой, 
беру портвейн, иду домой». Очень 
часто женщины отдают предпочтение 
милитари-гардеробу просто потому, 
что с его помощью пытаются компен-
сировать отсутствие мужчины.
Выбирайте светлые и пастельные 
тона для своего гардероба. Замуж 
зовут тех, с кем готовы прожить всю 
жизнь в уюте и гармонии, а такая 
цветовая палитра излучает чистоту, 
мягкость и женственность.
Что бы я ни написала по поводу 
стиля милитари, если вы посмотрите 
на современные тенденции в обуви, 
то увидите, что он невероятно вос-
требован. Тем не менее, как я уже 
говорила, мужчинам нравится жен-
ственность, а значит, одежда и обувь 
должны быть соответствующими. 
Лодочки –  беспроигрышный вариант, 
который придется по душе противо-
положному полу. Но это не значит, 
что мы должны непременно ходить 
на каблуках, есть масса других вари-
антов. Но, если уж вы используете 
в образе грубые ботинки, миксуйте 
их с летящими платьями или шорта-
ми, чтобы показать ноги (без фана-
тизма, пожалуйста, всегда держите 
в уме пункт про стриптизершу). Так 
что включайте воображение и под-
черкивайте свою женственность.

Наталья Кожина

СОВРЕМЕННАЯ МОДА СТИРАЕТ ГРАНИЦЫ МЕЖДУ МУЖЧИНАМИ И ЖЕНЩИНАМИ, 
И ПОРОЙ В ПОГОНЕ ЗА МОДНЫМИ ТРЕНДАМИ МЫ ЗАКУТЫВАЕМСЯ В БАЛАХОНЫ, 
ОДЕВАЕМСЯ В СТИЛЕ МИЛИТАРИ. НО СИЛЬНЫЙ ПОЛ В БОЛЬШИНСТВЕ СВОЕМ ВСЕ 
ЕЩЕ ПРИВЛЕКАЕТ ЖЕНСТВЕННОСТЬ. КАК ОДЕВАТЬСЯ, ЧТОБЫ НЕ ТОЛЬКО НРАВИТЬ-
СЯ МУЖЧИНАМ, НО И ПОЛУЧИТЬ ЗАВЕТНОЕ КОЛЕЧКО, РАССКАЗАЛА  СТИЛИСТ-
ИМИДЖМЕЙКЕР АННА ЭРНАНДЕС-РАНЕРА. 

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ЖЕНСТВЕННОСТЬ ЖЕНЩИНЫ
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Если по совету стилистов вы при-
обрели размашистое пончо, его 
можно опоясать кожаным ремнем 
средней толщины. Благодаря этому 
способу ваша талия будет казаться 
тоньше, даже если вы наденете 
свитер крупной вязки.
К слову о свитерах. Популярные 
в этом сезоне растянутые модели 
легко «дисциплинировать» с помо-
щью кожаного ремня с массивной 
пряжкой.
Брючный костюм будет выглядеть 
интереснее, если его подчеркнуть 
кожаным ремнем минималистично-
го дизайна. Не обращайте внима-
ния на то, что он закроет пуговицы: 
это допустимый ход.
На пике моды кожаные ремни та-
кой ширины, что их смело 
можно причислить к кор-
сетам. Отличие же за-
ключается в том, что они 
не имеют шнуровки или 
молнии, а фиксируются 
привычным спосо-
бом –  пряжками 
и различного 
вида застежка-
ми. Это своеоб-
разный привет 
из восьмиде-
сятых, когда 
подобные 
ремни носили 
с леггинсами 
поверх блузок, 
напоминавших ба-

лахон. Современные кожаные кор-
сеты надевают поверх выпущенной 
из юбки блузы, сочетают с платьем 
свободного кроя и даже с класси-
ческими футлярами. Такие ремни 
позволяют сделать акцент на талии 
и выглядят довольно провокаци-
онно, поэтому носить их решаются 
уверенные в себе модницы.

Выбор ремня по размеру
Существуют два способа ноше-
ния ремня: на талии или 
на бедрах. Поэтому перед 
тем, как выбрать размер 
ремня (в данном случае 
мы подразумеваем 
его длину), зара-
нее опреде-
литесь, где 
именно вы 
собираетесь 
его разме-

щать. Исходя 
из этого вам потре-

буется с помощью 
сантиметровой 
ленты измерить 

параметры 
вашей фигуры, 
то есть объем 
выбранной об-
ласти.
Полученные 
показатели 
будут равны 

расстоянию 
от пряж-

ки до отверстия, на которое вы 
впоследствии будете застегивать 
ремень. Прибавив к этой цифре 
около 10 см, вы узнаете оптималь-
ную длину изделия. Если аксессуар 
будет застегиваться при помощи 
отверстий, у вас в запасе должно 
оставаться не менее двух.

Как правильно 
носить ремень
Выбирайте насыщенные цвета: бор-
довый, черный, темно-коричневый –  
они визуально удлиняют и модели-
руют стройный силуэт (в отличие 
от пастельных оттенков).
Выбирайте ремни, которые пе-
рекликаются по цветовой гамме 
или стилю с сумками, обувью или 
такими аксессуарами, 
как браслеты, очки, 
шейный платок.
Анималистичные 
принты (леопард, 
зебра, змея) 
по-прежнему 

в моде, равно 
как и цепи 
всевозмож-
ных калибров.
Правильный 
ремень 

превратит 
простой 
образ в изы-
сканный наряд, 
добавит лоска 

и визуально 
скорректи-

рует фигуру 
при необ-
ходимости. 

Подружитесь 
с этим удобным 

и полезным аксес-
суаром, и ваш гарде-

роб заиграет новы-
ми красками.

РЕМЕНЬ – ТОТ АКСЕССУАР, КОТОРЫЙ ЧАСТО ОСТАЕТСЯ 
НЕЗАМЕТНЫМ НА ФОНЕ ДРУГИХ ПРЕДМЕТОВ ГАРДЕРОБА, 
НОСИТСЯ ГОДАМИ И ВЫБИРАЕТСЯ ИСХОДЯ ИЗ ПРАК-
ТИЧНОСТИ. ОДНАКО НАСТУПАЮТ ПЕРИОДЫ, КОГДА ОН 
СТАНОВИТСЯ ИЗЮМИНКОЙ ОБРАЗА. ТОГДА К ЕГО ФОРМЕ, 
ФАКТУРЕ И ФУРНИТУРЕ ПРЕДЪЯВЛЯЮТСЯ ОСОБЫЕ ТРЕ-
БОВАНИЯ. В ЭТОМ СЕЗОНЕ ОСОБОЙ ПОПУЛЯРНОСТЬЮ 
ПОЛЬЗУЕТСЯ ШИРОКИЙ КОЖАНЫЙ РЕМЕНЬ.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

МОДНЫЙ АКСЕССУАР – РЕМЕНЬ
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ВАЖНАЯ СОСТАВЛЯЮ-
ЩАЯ ГАРМОНИЧНОГО 
ОБРАЗА  ЖЕНЩИНЫ – 
КРАСИВАЯ ОБУВЬ. О НЕЙ 
И ПОГОВОРИМ.

В МИРЕ МОДЫ

ОБУВНАЯ ФИЛОСОФИЯ

Босоножки или сандалии 
на плоской подошве
Мода предлагает различные виды 
босоножек –  закрытые и открытые, 
утонченные или нарочито массив-
ные. Но и здесь следует придержи-
ваться золотой середины и выбирать 
элегантность и комфорт. Не стоит 
покупать сандалии-гладиаторы или 
вездеходы на «тракторном протек-
торе». Выбирайте легкую, изящную, 
устойчивую летнюю обувь. Напри-
мер, сандалии на плоской подошве 
пастельных тонов из качественной 
кожи. Они гармонируют с длинными 
платьями и сарафанами миди, вновь 
взобравшимися на пик популяр-
ности. Не забудьте про удобство: 
застежки на босоножках и сандали-
ях должны быть крепкими, но про-
стыми –  без хитроумных завязок 
и бантов, а подошва плотной, чтоб 
не вынуждала свою хозяйку пере-
считывать все камни на дороге.

Удобные и устойчивые 
лодочки на каблуке
В современную моду туфли-лодоч-
ки «приплыли» из XV века, тогда 
дамы приметили их на мужчинах 
и переняли в свой гардероб. 
За долгие годы существования мо-
дель не раз доказала свои преиму-
щества:

• ходить на среднем каблуке 
куда легче, чем на высокой 
шпильке, стопа меньше на-
гружается, и ноги сохраняют 
здоровье;

• устойчивые лодочки делают 
осанку более прямой, а поход-
ку уверенной;

• такая модель придает образу 
элегантности за счет своей 
простоты, выглядит стильно 
и благородно.

Удобно иметь несколько пар для 
разных ситуаций.
Летние туфли-лодочки бежевого, 
розового оттенка с открытым носком 
или пяткой, чтоб нога «дышала». 
Они подойдут к платью, сарафану, 
укороченным светлым брючкам.
Темные синие или черные модели. 
Одинаково хорошо комбинируются 
с узкими брюками, прямой юбкой 
или строгим платьем –  классиче-
ский вариант для офиса. Можно 
носить туфли и других «строгих» 
цветов. Главное, чтобы они были 
качественными, удобными, вписы-
вались в дресс-код.
Туфли-лодочки ярких цветов. По-
дойдут к джинсам любой модели, 
сделают образ актуальным.

В лодочках важны фор-
мы и детали. Тонкий 
каблук подойдет изящ-
ным стройным дамам, 
а более массивный или 
платформа женщинам 
покрупнее –  уравно-
весит объемы. Стразы, 
бантики и другие изли-
шества не годятся, как 
и все чрезмерное.

Оксфорды
Женские кожаные 
полуботинки на шну-
ровке, заимствованные 
у мужской аристо-
кратической обуви 
с перфорацией и от-
строчкой, получили 
название «оксфорды», 
хотя и не вполне ими 
являются. Говорят, сна-
чала подобную обувь 
носили студенты Окс-
форда, отсюда и пошло 

ее название. Как бы там ни было, 
модель выглядит стильно и дорого, 
а в носке очень удобна. Более плот-
ная подошва, чем у сандалий и ба-
леток, позволяет ходить по мелким 
камешкам. Оксфорды можно наде-
вать с классическими или широкими 
укороченными брюками «7/8», 
джинсами, юбками средней длины, 
но только не с форматом «макси».

Белые кроссовки или кеды
Кроссовки и кеды светлых тонов 
смотрятся очень гармонично –  при 
соответствующем подборе одежды. 
Важно соблюдать правило: соче-
тать с ними классические брюки, 
юбки или стильные сарафаны, 
но не надевать никаких «треников» 
с вытянутыми коленями! Допустимо 
использование морской тематики 
в одежде –  например, синий с белым 
брючный костюм и сумка-шопер.
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ГЛАВНЫЙ РАЗВЛЕКАТЕЛЬНЫЙ КАНАЛ СТРАНЫ ТНТ РЕ-
ШИЛ ПОРАДОВАТЬ СВОИХ ЗРИТЕЛЕЙ И ПОКАЗАТЬ ПРЕ-
МЬЕРУ ФАНТАСТИЧЕСКОЙ КОМЕДИИ «ПРОЕКТ “АННА 
НИКОЛАЕВНА”», ГДЕ ГЛАВНУЮ МУЖСКУЮ РОЛЬ –  НА-
ЧАЛЬНИКА ПОЛИЦИИ –  СЫГРАЛ НАРОДНЫЙ АРТИСТ 
РОССИИ СЕРГЕЙ ГАРМАШ. НАШ КОРРЕСПОНДЕНТ 
РАССПРОСИЛ АРТИСТА О ТОМ, ЧЕМ ПРИВЛЕК ЕГО ПЕР-
СОНАЖ, В КАКИХ НОВЫХ ПРОЕКТАХ ОН СОБИРАЕТСЯ 
ПРИНЯТЬ УЧАСТИЕ, КАК ПРОВЕЛ ВРЕМЯ НА КАРАНТИНЕ 
И ЛЮБИТ ЛИ ОН ОТДЫХАТЬ.

«Я ЗАЛОЖНИК 
СВОЕЙ ВНЕШНОСТИ»

СЕРГЕЙ ГАРМАШ: 

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Сергей Леонидович, «Проект 
“Анна Николаевна” интересен 
уже тем, что главная героиня 
фильма –  не просто полицейский, 
а полицейский-робот, способно-
сти которого превосходят челове-
ческие возможности. Он, кажется, 
может буквально все, кроме одно-
го –  чувствовать…
– Тема искусственного интеллекта 
сегодня невероятно актуальна. 

Я был поражен, когда однажды 
по ТВ увидел, как в Китае 

открылась гостиница, 
где нет ни одного 
живого человека, его 
функции выполняют 
роботы. И когда мне 
предложили сцена-
рий, где тема искус-
ственного интел-
лекта поднимается 
довольно серьезно, 
меня это сразу заин-
триговало.
– А непосредствен-

но ваш персонаж? 
Знаю, что вы 
требовательны 
к предлагаемым 

ролям…

– Мой герой Виктор Сергеевич 
Галузо привлек меня точно не тем, 
что он начальник полиции. Это 
я уже проходил. Мне показался 
интересным его характер: сла-
бый, неуверенный в себе человек, 
по большому счету занимающий 
на работе не свое место. Да, парень 
он неплохой, даже добрый и подчас 
сентиментальный, но ему не хватает 
ума и характера. Мне интересно 
было это сыграть. Я давно озвучи-
ваю в разных СМИ свою мечту по-
лучить роль слабого, беззащитного 
человека. Ни для кого не секрет, 
что я заложник своей внешности, 
режиссеры видят во мне опре-
деленный типаж, в то время как 
я могу и хочу быть другим.
– В каких еще картинах и спек-
таклях можем вас скоро увидеть?
– Все картины, в которых снялся 
в прошлом году, вышли. Осталась 
«Анна Николаевна» и еще одна 
картина, которая снималась на ар-
мянской студии совместно с ки-
ностудией «ТриТэ». Что касается 
театра, в конце января в родном 
«Современнике» состоялась пре-
мьера спектакля «Папа», тем более 
для меня приятная, что премьер 
у меня не было лет восемь.
Во время изоляции мы тоже по-
работали. Придумали проект 
«Антивирус. Доктор Чехов», где 
артисты «Современника» «от мала 
до велика» читали его рассказы, 
я в том числе. Поскольку делали 
это ежедневно, собралась своего 
рода большая библиотека. Еще 
к 75-летию Победы в Великой 
Отечественной войне подготовили 
чтецкую программу по прозе Симо-
нова «Жди меня».
– Как-то на съемках телепереда-
чи «100 вопросов взрослому» 
вы спросили ребят, какие книги 
русских классиков они прочитали 
за последнее время. Лишь двое 
из них подняли руку и назвали… 
Чака Паланика. Помню, вы были 
огорошены таким ответом.
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Уже много говорено о потерянном 
поколении. Возможно, окажись 
я подростком в 90-е или нулевые 
и будь у меня другие родители, я бы 
тоже ходил с наушниками в ушах, 
бутылкой пива, и у меня был бы та-
кой же лексикон, как у Эллочки-Лю-
доедки из «12 стульев». Слава богу, 
этого не случилось, хотя я рано оста-
вил дом, и это тоже было непросто. 
Но дело в том, что нынешняя моло-
дежь не имеет никаких нравствен-
ных и культурных границ. С одной 
стороны, вроде неплохо, когда все 
открыто, с другой –  каждую книгу 
надо открывать в определенном воз-
расте. Сейчас, когда все перемеша-
лось и сместилось, дети неоправдан-
но рано прикасаются ко взрослой 
жизни, и ничего хорошего в этом 
нет. Как и в том, что они с головой 
погружены в социальные сети и пе-
рестали общаться «вживую».
– Вы в 15 лет начали самостоя-
тельную жизнь, мечтали стать 
моряком, но судьба распоряди-

лась иначе. Скажите, бывают 
мечты бывшие или они продол-
жают жить?
– Если мечты сродни увлечению 
или забаве, они проходят быстро. 
Но если мечта превращается в цель, 
которой человек хочет достичь, 
такие мечты могут сохраниться 
на всю жизнь. Да, было у меня 
желание бороздить моря-океаны, 
и в этом году оно должно было 
отчасти осуществиться. Собирался 
в августе отправиться на барке 
«Седов» в кругосветку, но карантин 
спутал планы. Я вам больше скажу: 
юношеских, мальчишеских эмоций 
у меня и сейчас предостаточно. 
Воспоминания детства, родитель-
ского дома, мамы-папы, бабушки, 
каких-то прекрасных семейных тра-
диций помогают мне дольше сохра-
няться таким, каким был когда-то. 
Вообще у каждого человека бывают 
моменты интимные, личные, кото-
рые никому не перескажешь, ибо 
они сидят глубоко внутри.

– Наверное, дневники в юности 
писали?
– Нет, врожденная лень помешала, 
но кое-какие нерегулярные записи 
все же делал. Жаль, что был в этом 
вопросе непоследовательным. 
Дневник фиксирует моменты жиз-
ни, о которых ты можешь потом 
не вспомнить, забыть, и это грустно.
– Карантин помешал вам осуще-
ствить давнюю мечту, но он и вы-
свободил время, которого у вас, 
востребованного артиста, всегда 
не хватало, особенно на домаш-
ние заботы. Что удалось сделать 
на самоизоляции?
– Много чего. Во-первых, я вдруг 
неожиданно осознал, что у меня 
появилось свободное время, 
и не надо смотреть на часы, ду-
мать о том, во сколько лечь спать 
и на другое утро встать, чтобы 
не опоздать на съемки или репе-
тицию. От этого осознания я по-
лучил небывалое удовольствие. 
Единственное, что было непри-

В сериале «Анна Николаевна»

В спектакле «Вишневый сад» В спектакле «Горе от ума»

В спектакле «Пять вечеров»
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

вычно: за 36 лет работы в театре 
«Современник» я никогда так долго 
не разлучался со сценой. В кино, 
может, и были перерывы, но в теа-
тре –  нет. Что касается каких-то 
домашних дел, я начал делать то, 
что откладывал «на потом» много 
раз. Например, серьезно занялся 
ландшафтными работами на заго-
родном участке, посадил деревья, 
которые давно хотел посадить. 
Не все, конечно, удалось сделать, 
но я хотя бы приблизился к тому, 
о чем давно мечтал.
Другой разговор, что, как бы мы 
себя ни обманывали, надо признать, 
что нельзя человеку, который при-
вык трудиться, долго не работать. 
Если ты при этом не голодаешь, 
то быстро к этому привыкаешь. По-
этому новый старт после карантина 
может быть жестким, такие вещи 
бесследно не проходят. Но плюсы 
все-равно есть. Я, наконец, много 
времени проводил с семьей.
– Семья всегда на первом ме-
сте, какой бы привлекательной 
ни была карьера. Скажите, а ка-
кие родительские советы вы 
применяли в воспитании своих 
детей? Сейчас много разной спе-
циальной литературы, которая 
служит руководством к действию 
для многих мам и пап. Раньше та-
кой литературы не было, и в вос-
питании детей мы шли по наи-
тию. Сейчас понимаем –  сколько 
ошибок совершили!
– В этом вопросе мой отец служит 
для меня безусловным примером. 
Когда я учился в школе, у меня 
были хорошие оценки лишь по трем 
предметам –  литературе, русскому 
языку и истории. Все остальное 
было «на грани». Так вот отец мог 
разорвать мою тетрадь с тройками 
и заставить переписать заново, что-
бы я запомнил свои ошибки, извлек 
из них уроки. Он учился в инсти-
туте заочно и работал водителем 
на экскурсионном автобусе, кото-
рый возил туристов в Крым. Чтобы 

взять меня с собой летом на южное 
побережье, ставил мне жесткое 
условие –  быстро прочитать всю 
литературу, заданную на лето. 
И я это делал, за что безмерно ему 
благодарен. До сих пор читаю мно-
го и с удовольствием.
Что касается воспитания моих детей, 
то я никогда не требовал от сына, 
чтобы он занимался еще чем-то, кро-
ме школы. Я говорил ему: «Хочешь –  
плавай, хочешь –  играй на балалайке, 
выбирай, чего душа просит». Един-
ственное, что заставлял его делать –  
это каждый выходной смотреть 
по одному хорошему фильму. Как 
правило, это были те картины, на ко-
торых я вырос сам. Сын в 6 лет по-
смотрел «Полосатый рейс», и фильм 
ему очень понравился, как и «Слу-
жили два товарища». Когда смотрел 
«Отец солдата» –  плакал. Удивлялся, 
что в картинах Сергея Бондарчука 
«Война и мир» и «Они сражались 
за родину» нет вообще компьютер-
ной графики. Когда подрос, наравне 
с нашими картинами стал смотреть 
американские. И я знаю, что он все-
гда отличит хороший фильм от плохо-
го, хороший от очень хорошего…
– Возможно, вопрос не совсем 
деликатный, но хочется спросить 
вот о чем: нет ли у вас опасения, 
что с годами станет меньше пред-
ложений от режиссеров, телефон 
станет звонить реже, а то и пере-
станет вовсе. Можно к этому быть 
готовым?

– Готовым в этой жизни надо быть 
ко всему. Я не предполагал, на-
пример, что в моей жизни может 
наступить такой период, который 
мы сейчас проживаем все вместе. 
И к этому нужно относиться трезво. 
То, что телефон с годами начинает 
звонить реже, –  это естественно, так 
как кинематографу нужны красивые 
молодые лица. Отношусь к этому 
спокойно. Да, количество предложе-
ний действительно снижается, но те-
лефон при этом не замолкает.
– Сергей Леонидович, вы, без 
ложной скромности, артист до-
статочно востребованный, рабо-
ты у вас  хоть отбавляй. А как вы 
отдыхаете от своих нагрузок?
– Когда у меня спрашивают –  
есть ли у меня хобби, отвечаю –  
ничего не делать. Мне нравится 
поздно проснуться, что-то почитать, 
попить не спеша кофе, посидеть 
на участке, посмотреть кино. Я люб-
лю отдыхать. Конечно, если неделю 
лежать на пляже под солнышком –  
для меня это безумно грустно, и во-
обще не про меня. А вот пообщать-
ся с друзьями, да еще знать, что над 
тобой ничего не довлеет, что завтра 
не надо торопиться на съемки или 
спектакль, это замечательно. Прав-
да, бывает такое редко. И слава 
богу. Я люблю свою профессию 
и от нее не устаю.

Наталья Анохина
Фото на обложке, на стр. 28, 30 

Бориса Кремера

С дочерью С женой
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ЗАГОТОВКИ

Клевер встречается почти во всех 
областях России, в Белоруссии, 
на Украине, в Закавказье. Растет 
на лугах, травянистых полянах, 
на опушках лесов. Клевер содержит 
гликозид, трифолин и изотрифолин, 
эфирное и жирное масла, витамин 
С, каротин.
Собирают клевер в период его цве-
тения. Заготавливают цветочные го-
ловки, имеющие кремовый, розовый 
или ярко-пурпурный цвет, а также 
листья и корни. Лекарственное сы-
рье обычно высушивают в тени.
Отвары и настои клевера исполь-
зуют для лечения атеросклероза 
с головными болями, шумом в ушах, 
но с нормальным давлением. Для 
приготовления настоя берут 1 ст. л. 
сухих соцветий, заливают стаканом 
кипятка, настаивают 1 час, после 

чего принимают по 1/4 стакана 3–4 
раза в день.
При лечении атеросклероза ис-
пользуют настойку. Для приготов-
ления настойки 40 г лекарственно-
го сырья (сухих соцветий) заливают 
0,5 л водки, настаивают в темном 
месте 10 дней, периодически встря-
хивая, процеживают и пьют по 20 
мл на ночь. Курс лечения –  3 меся-
ца с перерывами в 10 дней после 
каждого месяца лечения.
Отвар корней клевера обладает про-
тивоопухолевым эффектом. Готовят 
его так: 50 г измельченных корней 
заливают 500 мл воды, кипятят 
на медленном огне 15 минут, про-
цеживают. Принимают полученный 
отвар по 1/3 стакана 3–4 раза в день.
При опухолях или затвердениях 
груди, при раке кожи рекомендует-

ся мазь из соцветий клевера. Для 
ее приготовления соцветия клевера 
необходимо высушить, измельчить 
в порошок, смешать 50 г сухого 
порошка с 50 г сливочного несоле-
ного масла или вазелина.
Отвар корней клевера оказывает 
лечебное действие при воспалении 
придатков. Его также пьют по 1/3 
стакана 3–4 раза в день при маля-
рии и для укрепления желудка.
Благодаря наличию витаминов кле-
вер применяется и как общеукреп-
ляющее средство. Для этих целей 
готовят клеверный мед: берут 300 г 
цветочных головок клевера, 0,5 
стакана сахара, 1 л воды. Клевер 
кладут в кипящую воду, варят 20 
минут, охлаждают, затем отвар про-
цеживают, добавляют сахар и раз-
мешивают. Пьют как чай.
При анемии, авитаминозе и просту-
де берут 2 ст. л. соцветий клевера, 
заливают стаканом кипятка, на-
стаивают 10–15 минут и пьют по 0,3 
стакана 3 раза в день до еды.
В качестве жаропонижающего 
средства настой из цветков клевера 
принимают по 1/4 стакана 4 раза 
в день за 20 минут до еды.
Настой из цветков клевера принима-
ют при хроническом кашле, гастри-
тах, колитах, холециститах и диате-
зе. В этом случае его пьют по 50 мл 
4 раза в день за 30 минут до еды.
В качестве отхаркивающего, крово-
останавливающего, вяжущего и мо-
чегонного средства готовят настой 
по следующему рецепту: 3 ч. л. цве-
точных головок клевера заливают 
стаканом кипятка, настаивают в за-
крытой посуде 15–20 минут, проце-
живают и принимают по 1/4 стакана 
4 раза в день за 20–30 минут до еды.
Клевер широко используется 
в дерматологии. Настои и отвары 
клевера принимают внутрь при 
аллергических заболеваниях кожи, 
васкулитах, витилиго, облысении. 
Наружно их используют для примо-
чек при ожогах, для припарок при 
фурункулах, для ванн.

В ИЮЛЕ, КОГДА ЛЕТО УЖЕ ПОЛНОСТЬЮ ВСТУПИЛО В СВОИ 
ПРАВА, ЛУГА И ПОЛЯ БУКВАЛЬНО УСЫПАНЫ КЛЕВЕРОМ. 
БОЖЬИМ ХЛЕБОМ ИЛИ КАШКОЙ МЕДОВОЙ НАЗЫВАЮТ 
ЕГО В НАРОДЕ. КЛЕВЕР ПРИНЯТО СЧИТАТЬ СОРНЯКОМ. 
МЕЖДУ ТЕМ ЭТО РАСТЕНИЕ ИЗДАВНА СЛАВИТСЯ ЦЕННЫ-
МИ ЛЕКАРСТВЕННЫМИ СВОЙСТВАМИ. ПОЭТОМУ САМОЕ 
ВРЕМЯ ЗАНЯТЬСЯ ЕГО СБОРОМ И ЗАГОТОВКОЙ.

БОЖИЙ ХЛЕБ
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Эта замечательная особенность 
кажется настолько неотъемлемым 
атрибутом данной культуры, что 
получение посадочного материала 
безусого сорта уже представляет 
определенные неудобства. Однако 
есть и другая сторона медали –  ра-
стения, особенно некоторых, наибо-
лее «активных» в этом отношении 
сортов, имеют привычку образовы-
вать усы независимо от того, нужен 
посадочный материал или нет. 
Причем эти усы бывают такой длины 
и в таком количестве, что становятся 
большей помехой, чем иные сорные 
растения. А ведь на плодонося-
щей плантации они порой вообще 
не нужны, так как снижают урожай 
и зимостойкость растений, а свя-
занное с ними загущение посадок 
благоприятствует распространению 
болезней и вредителей.

Нужны ли они на плантации?
Существует известная система 
выращивания, основанная на за-
полнении плодоносящих полос 
розетками усов, они –  ее неотъ-
емлемая часть. Яркий пример –  
коврово-полосная система, когда 
растения высаживаются в две-три 
строчки на значительном расстоя-
нии друг от друга, а усы направля-
ются в пространство между ними, 
где розетки и укореняются. Такая 
система и придумана была именно 

для сортов с высокой усообразова-
тельной способностью, от раннего 
до среднего сроков созревания, 
у которых каждое отдельно взятое 
растение не отличается высокой 
урожайностью. В этом случае по-
следняя достигается именно за счет 
последующего укоренения в полосе 
дополнительных растений.
Однако сорта от среднего до поздне-
го сроков созревания лучше оправ-
дывают себя в различных системах 
выращивания с удалением усов.
В этом случае стратегия действий 
такова.
1. Подбор сортов, которые наряду 
с высокой продуктивностью расте-
ний характеризуются умеренным, 
а еще лучше слабым усообразова-
нием.
2. Выбор срока посадки, при ко-
тором усообразование будет наи-
меньшим, а урожай наибольшим.
Оптимальный срок посадки для 
ранних сортов –  вторая половина 
лета. Большинство сортов среднего 
срока созревания и практически 
все среднепоздние и поздние сорта 
лучше сажать весной.
3. Использование посадочного 
материала соответствующих кон-
диций.
Для посадки в конце лета лучше 
брать розетки с хорошо развитыми 
корнями, сформировавшиеся рань-
ше по времени. В этом случае они 

успеют заложить до конца сезона 
максимально возможное число 
цветков, что обеспечит высокий 
урожай и сведет к минимуму фор-
мирование усов на следующий год.
Весной, наоборот, для посадки 
лучше брать небольшие, примерно 
одинаковые по величине розетки, 
и чем раньше созревает сорт, тем 
важнее придерживаться этого 
принципа.
4. Применение агротехнических 
приемов, стимулирующих растения 
к закладке урожая и ограничению 
роста усов.
Ранние, среднеранние сорта и мно-
гие сорта среднего срока созре-
вания обычно превосходят сорта 
более поздних сроков созревания 
по усообразовательной способно-
сти. Очень хороший способ снизить 
их активность –  скашивание расте-
ний после окончания плодоноше-
ния. Этот прием можно применять 
и на среднепоздних сортах, осо-
бенно с высокой вегетативной ак-
тивностью (к примеру, Редгонтлит). 
Но сделать это следует как можно 
раньше, не дожидаясь, когда созре-
ют самые последние мелкие ягоды, 
чтобы растения успели сформиро-
вать новый листовой аппарат и за-
ложить будущий урожай.
5. Сведение к минимуму негативных 
воздействий окружающей среды, 
вызывающих потери ягод.

ВСЕ МЫ ПРИВЫКЛИ РАЗ-
МНОЖАТЬ САДОВУЮ ЗЕМ-
ЛЯНИКУ УКОРЕНЕННЫМИ 
РОЗЕТКАМИ – ЭТО УДОБ-
НО, ДОСТУПНО И ПРАКТИЧ-
НО. ВЕДЬ ПОДАВЛЯЮЩЕЕ 
БОЛЬШИНСТВО СОРТОВ 
ОТ ПРИРОДЫ НАДЕЛЕНО 
СВОЙСТВОМ ЩЕДРО ФОР-
МИРОВАТЬ ВЕГЕТАТИВНЫЕ 
ПОБЕГИ – УСЫ. 

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ВЕГЕТАТИВНЫЕ  ПОБЕГИ – УСЫ 
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Высокий, толстый, жгучий
У борщевика сибирского, который 
часто встречается по обочинам 
дорог и на лугах, самый безобид-
ный вид. Это невысокое растение 
с широкими рассеченными листья-
ми и желтовато-белыми цветками, 
собранными в зонтик. Борщевик 
сибирский совершенно безвреден: 
его листья, стебли и молодые побе-
ги исстари используют для приго-
товления летних борщей и окрош-
ки, солят и маринуют.
А вот его собрат, борщевик Сос-
новского, может спровоцировать 
сильнейший ожог на коже. Это 
огромное растение (высотой до 2,5–3 
м) с толстыми стеблями и крупными 
зонтиками из белых цветков. Обычно 
оно растет по обочинам дорог, оград 
дачных участков, на лесных полях 
и опушках. Цветет борщевик Соснов-
ского примерно в июне –  июле, а се-
мена дает в сентябре. Именно на ко-
нец лета приходится наибольшее 
количество ожогов от этого растения.

В сговоре с солнцем
Огненная опасность притаилась 
в соке борщевика. Он содержит 
фотосенсибилизирующие вещества, 
фуранокумарины, которые резко 
повышают чувствительность орга-
низма к ультрафиолетовым лучам. 
Чтобы получить ожог, достаточно 
непродолжительного и несильного 
облучения солнцем участка кожи, 
на который попал сок борщевика. 
Разумеется, самые сильные ожоги 
появляются в ясные солнечные дни.
Уже через несколько часов после 
попадания на кожу сока борщевика 
пораженная поверхность становит-
ся красной, горячей на ощупь, появ-
ляются волдыри. Но в первое время 
прикосновение к растению не дает 
неприятных ощущений, и в этом 
особое коварство борщевика.
Чтобы оградить себя от такой на-
пасти, обходите стороной коварное 
растение. Не разрешайте детям из-
готавливать из пустотелых стеблей 
растения свистульки!

Защищаемся!
Если контакт с борщевиком все же 
случился, постарайтесь как можно 
скорее принять душ, чтобы смыть 
с тела опасный сок. Нужно также 
сменить одежду –  оставаясь на ней, 
сок рано или поздно может достичь 
кожи. Пока вы все это не продела-
ли, постарайтесь укрыться в тени.
Если ожог уже начал появляться, 
следуйте правилам лечения.
Ни в коем случае не прокалывайте 
волдыри, чтобы не занести инфек-
цию. Смажьте больное место про-
тивоожоговым средством, а затем 
наложите стерильную повязку. При-
мите обезболивающее средство, ко-
торое найдется в домашней аптечке.
Ожог может вызвать аллергическую 
реакцию, поэтому стоит принять ан-
тигистаминный препарат. Приложи-
те к поврежденному месту холодный 
компресс: смочите в холодной воде 
марлевую салфетку или заверните 
в полотняную ткань кусочки льда.
Если кожа сильно покраснела, 
но еще не покрылась волдырями, 
смочите больное место водкой или 
разведенным спиртом, а затем на-
ложите стерильную повязку.
По возможности обратитесь за по-
мощью к врачу: после ожога соком 
борщевика образуются коричневые 
пигментные пятна, которые могут 
не исчезать в течение года.

Кстати
Проблема актуальна не только 
для России, но и для Европы. Так, 
в Польше сорняк называют «местью 
Сталина», а в Германии в 2008 году 
он был признан «ядовитым расте-
нием года». По иронии судьбы, в Ев-
ропу борщевик прибыл в качестве 
подарка российского императора 
Александра I австрийскому министру 
иностранных дел князю Меттерниху.

Ирина Касаткина

ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ  

О ТОМ, ЧТО БОРЩЕВИК –НАСТОЯЩЕЕ БИОЛОГИЧЕСКОЕ 
ОРУЖИЕ, ЛЮДИ ДОГАДЫВАЮТСЯ ЛИШЬ ЧЕРЕЗ НЕКОТО-
РОЕ ВРЕМЯ ПОСЛЕ КОНТАКТА.

ОСТОРОЖНО – БОРЩЕВИК!



Но не только окрошкой единой 
можно освежаться в жару, к нашим 
услугам и другие старорусские супы, 
из свежих трав, зелени, конечно, 
с квасом или свекольным соком.
Специально для жаркой погоды мы 
подготовили отличные рецепты хо-
лодных супов русской кухни.

Окрошка с телячьим языком
200 кваса, 30 мл отварного те-
лячьего языка, 30 г редиса, 30 г 
свежего огурца, 30 г отварного 
картофеля, 30 г зелени.
Для соуса:
15 г хрена, 15 г горчицы, 15 г майо-
неза,1 желток.
Шаг 1. Для соуса: растереть все 
ингредиенты с желтком яйца, сва-
ренного вкрутую.
Шаг 2. Язык, отваренный в течение 
3–4 часов, очистить от кожи и на-

резать соломкой.
Шаг 3. Отваренный картофель 
очистить, также очистить свежие 
огурцы. Картофель, редис и огурец 
нарезать соломкой (ломтики дол-
жны быть такого же размера, как 
нарезанный ранее язык).
Шаг 4. Нарезанные овощи и язык 
заправить соусом.
Шаг 5. Мелко порубить зелень, до-
бавить к овощам.
Шаг 6. Посолить и поперчить, если 
нужно. Подавать с холодным квасом.

Свекольник 
с говяжьим языком
100 г огурца, 25 г петрушки, 100 г 
редиса, 100 г отварной свеклы, 2,5 
яйца, 60 г зеленого лука, 50 г го-
вяжьего языка, 100 г сметаны.
Для базы:
100 г лука,100 г моркови, 300 г свек-

лы, 2 г перца чили, уксус – по вкусу, 
соль и черный перец, 7 г сахара, 1,5 л 
воды, 7 г чеснока, 10 г кинзы.
Шаг 1. База: овощи очистить от ко-
журы и нарезать произвольно, зелень 
порубить, добавить специи и уксус, 
варить до готовности свеклы.
Шаг 2. Готовую базу процедить 
и остудить.
Шаг 3. Овощи и говяжий язык на-
резать тонкой соломкой. Зелень 
нашинковать. Яйцо отварить.
Шаг 4. Подача: овощи, язык, зелень 
выложить в тарелку, залить све-
кольной базой и украсить полови-
ной яйца.

Окрошка с цветной капустой
60 г жареной цветной капусты, 
20 г отварного картофеля, 150 г 
свежего огурца, 25 г редиса, 2 яйца, 
пара веточек укропа, 2 г зеленого 

КОГДА НА УЛИЦЕ ВОЗДУХ НАГРЕВАЕТСЯ ДО 30 0С, МЫ ХВАТАЕМСЯ ЗА БУТЫЛКУ 
С КВАСОМ И СВЕЖИЕ ОГУРЦЫ С РЕДИСКОЙ. ЭТО ОДНИ ИЗ САМЫХ КАЧЕСТВЕННО 
ОХЛАЖДАЮЩИХ ПРОДУКТОВ, ИЗ КОТОРЫХ ГОТОВИТСЯ ЛУЧШИЙ В МИРЕ И САМЫЙ 
РУССКИЙ СУП –  ОКРОШКА.
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ВКУСЛЯНДИЯ

ОКРОШКИ И 
СВЕКОЛЬНИКИ 
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Густая трава, выпадение росы и вы-
сокая влажность воздуха могут нега-
тивным образом сказаться на техни-
ческом состоянии автомобиля. Не-
обходимо обустроить парковочное 
место таким образом, чтобы транс-
портное средство было защищено 
от климатических воздействий.

Чехол
В первую очередь автомобиль необ-
ходимо защитить от высокой травы. 
Ежедневно загонять его на лужайку 
не рекомендуется. Ночью выпада-
ет роса, влага попадает на днище, 
на пороги, в элементы подвески 
и в прочие детали кузова, а высо-
кая трава не только смачивает их, 
но и препятствует вентиляции кузо-
ва. В итоге под машиной устанавли-
вается влажный микроклимат, 
способствующий возникнове-
нию благоприятных условий для 
образования ржавчины. По-
этому площадка под стоянку 
должна быть расчищена, 
а еще лучше –  присыпана 
гравием или мелкими ка-
мушками, спрессованными 
в плотную подушку. Бетони-
ровать ее не рекомендуется. 
Через мелкий щебень лучше 
уходит вода.
Некоторые автовладельцы 
покупают на лето чехол, чтобы 
накрывать машину. Современ-
ные дешевые чехлы делают 
на основе синтетических 
«дышащих» тканей, которые 
предохраняют кузов от солн-
ца и пыли, но плохо защища-
ют его от осадков. При дожде 
влага проникает внутрь 
материала и скапливается 

на поверхности кузова. Чехол прили-
пает к нему и остается в таком виде 
продолжительное время, препятствуя 
вентиляции. Все это способствует 
возникновению очагов ржавчины.
Поэтому чехлы в основном исполь-
зуют теперь для хранения машины 
не под открытым небом, а на закры-
тых подземных паркингах. Они по-
могают предохранить кузов от пыли 
и от случайных царапин и повре-
ждений посторонними предметами.

Гараж
С одной стороны, в гараже машина 
защищена от ветра и дождя, с дру-
гой –  неотапливаемый гараж всегда 
намокает изнутри из-за особенно-
стей выделения влаги из атмосферы. 
Конденсирующаяся на стенах влага 

создает повышенную влажность 
внутри помещения. Можно, конеч-
но, провести в гараж отопление, 

что сопряжено с дополнитель-
ными затратами. Но такое 

решение тоже сомнительно. 
Частая смена температур 
несет опасность для 
автомобиля. Если он 

осенью или весной стоит в теплом 
помещении и выезжает на улицу, 
где температура на 10–15 0С ниже, 
то это всегда стресс для техники. Еще 
хуже, когда такие выезды происходят 
зимой. Лакокрасочное покрытие, 
пластики, резиновые уплотнители 
и прочие детали испытывают вред-
ные поверхностные нагрузки, что 
тоже не лучшим образом сказывает-
ся на их состоянии.

Навес
Пребывание на свежем воздухе для 
современного автомобиля не несет 
проблем. Поэтому лучше всего пар-
ковать автомобиль на воздухе, в су-
хом месте, чтобы он хорошо прове-
тривался. Низкие температуры ему 
тоже не страшны. Правда, прямые 
солнечные лучи вредят лакокра-
сочному покрытию, а также деталям 
салона и даже шинам. Для защиты 
от них и от осадков есть смысл над 
парковочным местом соорудить 
легкий навес. По периметру парко-
вочного места неплохо организо-
вать водоотвод или полноценный 
дренаж. Причем место для навеса 
выбирают вдали от дачного дома, 
чтобы при прогревании машины 
выхлопные газы не скапливались 
под окнами, а выдувались ветром.
Таким образом, навес является 
самым эффективным сооружением 
для хранения машины на даче.

Владимир Гаврилов

НА ДАЧНОМ УЧАСТКЕ МЕСТА ДЛЯ СТОЯНКИ МАШИНЫ 
ГОРАЗДО БОЛЬШЕ, ЧЕМ В ГОРОДСКОМ ДВОРЕ. ОДНАКО 
И РИСКОВ ТАМ ТОЖЕ ПРЕДОСТАТОЧНО. 

ТЕХНИЧЕСКИЙ МИНИМУМ

ПАРКОВКА НА ДАЧЕ
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Ежами россиян, казалось бы, 
не удивишь, ведь дачники часто 
подкармливают лесных жителей, 
захаживающих на огонек. Но вот 
брать домой их даже не собира-
ются, потому что при ближайшем 
рассмотрении колючий шарик ока-
зывается совершенно несносным 
соседом: шумит, топочет лапками, 
проявляет активность по ночам, 
когда домочадцы пытаются уснуть, 
да и иглы у него очень острые.
Совсем другое дело –  выведенный 
селекционерами карликовый еж. Ги-
брид нескольких африканских видов 
удался сразу по всем параметрам: 
и размерами меньше, и по характеру 
спокойнее, и даже почти не колется. 
Теперь «эмигрантов» легко разводят 
в центре Краснодара, и отсюда аф-
ро-кубанские ежики разъезжаются 
по городам и весям страны.

Ежи не переносят молоко
Ежи, как известно, хищники. 
Чем же их кормить в домашних 
условиях? Кошачьим кормом, 
но обязательно премиум-класса.
А вот всем известная любовь ежей 
к молоку –  это миф.
Лактозу они не переносят ни в ка-
ком виде. От молока ежик, ко-
нечно, не откажется, вот только 
дело кончится сильным поносом. 
По той же причине нельзя спасти 
новорожденных малышей, которые 
остались без матери-ежихи, –  им 
просто ничего не подойдет, кроме 
материнского молока.

Еж-единоличник
Самцы и самки тоже живут отдель-
но. Если оставить папашу в клетке 
вместе с малышами, он их просто-

напросто съест. Никаких отцовских 
инстинктов.
Зато выведенная порода очень кон-
тактная по отношению к человеку, 
приручаемость у них в крови. С дете-
нышами надо много общаться, часто 
брать их в руки, тогда они привыкают 
к хозяину и прячут иголки, чтобы 
не поранить. Вообще говоря, иголки 
у карликовых ежей больше похожи 
на жесткую щетину, чем на острие.
Еще одна особенность ежей –  они 
не чувствуют разницу высот и пре-
спокойно сделают шаг в пропасть. 
Поэтому за питомцем, выпущенным 
погулять по столу, нужно тщательно 
следить и вовремя подхватывать.

Без человека не выживут
Животное считается гипоаллер-
генным, как и кролики. Африкан-
ских карликовых ежей впервые 
привезли в Россию менее 10 лет 
назад, а сегодня страна переживает 
настоящий бум популярности этих 
домашних животных.
«Ко мне приезжали родители, кото-
рые очень хотели завести ребенку 
домашнего питомца, а у него ал-
лергия на всех, даже на кроликов. 

Только ежи оказались безвред-
ны», –  говорит хозяйка питомника 
Нина Панфилова.
Карликовым ежам нужно обеспечи-
вать температуру 18–23 0С градусов 
тепла. Иногда можно давать зоофо-
бусов (кормовое насекомое, личин-
ки жука), чтобы совсем уж не рас-
терял своих охотничьих навыков. 
А вот на ловца тараканов в кварти-
ре он едва ли сгодится. Выведенная 
порода совсем не может жить без 
человека: и за насекомыми не уго-
нится, и от хищника не спрячется. 
Сбежавшие ежи вряд ли смогут 
выжить в уличных условиях, поэто-
му не рекомендуется выносить их 
гулять во двор.

Важно
Приобретая колючего питомца, 
узнайте заранее, есть ли в вашем 
городе ветеринарный врач, имею-
щий опыт общения с экзотически-
ми животными. Многие методы 
лечения и некоторые препараты, 
применяемые для собак и кошек, 
противопоказаны и даже смертель-
но опасны для ежей!

Елена Шумовская

ПОЧЕМУ КАРЛИКОВЫХ 
ЕЖЕЙ СТАЛО МОДНО ДЕР-
ЖАТЬ ДОМА.

НЕ ШУМИТ И НЕ КОЛЕТСЯ
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СПРАВОЧНОЕ БЮРО

Россияне, которые потеряли работу 
и не успели найти новую, могут встать 
на учет на бирже труда. В марте 
2020 года во время обращения к гра-
жданам президент РФ Владимир Пу-
тин предложил увеличить максималь-
ную сумму пособия по безработице. 
Если раньше максимальная выплата 
составляла 8 000 руб., то по поруче-
нию президента ее подняли до уров-
ня минимального размера оплаты 
труда: 12 130 руб.

Максимальную сумму смогут 
получить граждане, которые:

• официально признаны безра-
ботными;

• зарегистрированы в центре 
занятости;

• работали на последнем месте 
работы не менее 26 недель;

• встали на учет в центре заня-
тости не позднее чем через 
год после увольнения;

• получали соответствующую 
зарплату на последнем месте 
работы.

Рассчитывается сумма пособия 
исходя из среднего заработка за по-
следние три месяца на последнем 

месте работы: 75 процентов от этой 
суммы выплачивается в первый 
месяц, 60 процентов –  во второй, 
45 процентов –  в третий и после-
дующие. При этом максимальная 
сумма выплаты не может превышать 
12 130 руб.
В апреле, мае и июне 2020 года 
в связи с пандемией новой корона-
вирусной инфекции максимальное 
пособие по безработице будут 
выплачивать всем, кто обратился 
в центры занятости после 1 марта 
текущего года. Об этом решении 
рассказал президент РФ Владимир 
Путин во время совещания с глава-
ми регионов и министрами по про-
блеме сдерживания распростране-
ния коронавирусной инфекции.

Как долго можно стоять 
на учете на бирже труда?
Фактически находиться на учете 
на бирже труда можно столько, 
сколько потребуется, чтобы найти 
новое место работы. Однако с вы-
платой пособия дела обстоят иначе.
Так, с 2019 года пособие по безрабо-
тице выплачивают только в течение 
первых шести месяцев после по-

становки на учет. Если за это время 
безработный не сможет найти новое 
место работы, он все так же может 
продолжать находиться на учете, 
но пособие ему уже не выплачивают.
Более того, в отдельных случаях 
пособие и вовсе платят только пер-
вые три месяца. Так, в соответствии 
со статьей 31 Закона РФ «О занято-
сти населения в Российской Феде-
рации» от 19.04.1991 г. № 1032–1, 
период выплат составляет три меся-
ца, если:

• человек ищет работу впервые 
или к моменту постановки 
на учет не работал больше 
года;

• с последнего места работы 
уволили за нарушение дисци-
плины;

• за предыдущий год рабочий 
стаж составил меньше 26 не-
дель.

Когда могут снять с учета?
Кроме случая, когда человек устраи-
вается на работу, есть еще несколько 
причин, по которым его могут снять 
с учета на бирже труда. Согласно 
статье 35 Закона РФ «О занятости 
населения в Российской Федерации» 
от 19.04.1991 г. № 1032–1, гражда-
нина могут снять с учета, если он:

• достигает пенсионного воз-
раста и становится пенсионе-
ром;

• переезжает, в таком случае 
необходимо зарегистриро-
ваться в центре занятости 
по новому месту жительства;

• дважды отказался от обуче-
ния, предложенного биржей 
труда, и при этом ранее нигде 
не обучался и не работал;

• без уважительной причины 
не появляется в центре заня-
тости: в такой ситуации могут 

ПРАВИЛА ТРУДОУСТРОЙСТВА
СКОЛЬКО МОЖНО СТОЯТЬ НА УЧЕТЕ НА БИРЖЕ ТРУДА И ПОЛУЧАТЬ ПОСОБИЕ?
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пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2020

1 ч. л. измельченного корня 
имбиря заварите стаканом 
кипятка, подержите на мед-
ленном огне 10 минут, затем 
настаивайте полчаса в термосе. 
Подсластите напиток медом 
и пейте!
1 палочку корицы измельчите, 
заварите литром кипятка, дайте 
настояться в термосе в течение 
получаса, добавьте мед и кру-
жок лимона.

Иван Стебунов, г. Орел

Смешайте яичный желток с 1 ч. л. 
меда, добавьте 1 ч. л. касторового 
масла и нанесите по всей длине 
волос, не втирая смесь в корни 
и кожу головы. Через 40 минут 
смойте. Эта маска придает блеск 
тусклым волосам.
В стакан теплого кефира добавьте 
1 ч. л. «живых» дрожжей и 1 ч. л. 
репейного масла. Дайте смеси 
настояться 15 минут и сделайте 
маску, как в предыдущем рецепте. 
Маска предотвращает выпадение 
волос.

Варвара Везовкина, г. Тверь

БОДРЯЩИЕ НАПИТКИ

МАСКИ ДЛЯ ВОЛОС

Б Л А ГО Д А Р Н О С Т Ь

Редакция журнала благодарит работников 
библиотек, которые откликнувшись 

на сигнал SOS, буквально в последний день 
кампании подписались на журнал, 

предотвратив его закрытие.
Те, кто не успел подписаться 

на полугодие, могут подписаться 
сейчас на 5 месяцев.
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К 75-летию Победы

Разные издания

Поэтические серии

Детская литература

книги, 
вышедшие 
в 2018 – 2020 гг.

Книги библиотеки 
«Детская 
развивающая 
литература»

Энциклопедия 
Великой 

Отечественной войны 
760 стр.

Братья 
Знаменские 

248 стр

Трагические 
судьбы русских 

писателей 
496 стр.

Искусство 
композиции 

224 стр.

Драматургия 
русских 

классиков 
496 стр.

Очарованный 
музыкой 

(О Соловьёве-
Седом) 304 стр.

Одинокий 
лебедь (о Якове 

Полонском)
592 стр.

Собрание 
мыслей 

Достоевского
624 стр.

Госбезопасность  
в битве за Москву 

528 стр.

Огненная дуга 
(колективный 

сборник) 
728 стр.

Военно-историч. 
карты.  В 3-х томах с 
комментариями 128, 

160, 176 стр.

Сталинградская 
эпопея 
496 стр.

Нелегалы внешней 
разведки 
416 стр.

Цветаева, Пастернак, 
Мандельштам, Есенин, 
Бальмонт, Северянин, 
Маяковский, Рубцов

Бодлер, Верлен, 
Верхарн, 
Дикинсон, 
По, Шекспир, 
Байрон

Шедевры мировой 
позии

ХХ век. Библиотека 
избранных стихотворений 
(БИС)

Книги библиотеки 
«Детская 
художественная  
литература»
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