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Георгию Зайцеву – 75!

Я раб – я раб строки, 
Ее жестокой власти, 
А творчество – тиски, 
Тиски особой масти. 
Приказывает стих 
Идти по направленью 
Всех горестей людских, 
Судьбе на удивленье. 
Он властен, он велит 
Любые чуять боли… 
Я раб, я знаменит 
Раздумьями о воле. 
Пусть вещие слова – 
За вечною породой, 
Душа моя жива 
Грядущею свободой.

Георгий Зайцев –  поэт, публицист, генеральный директор и главный редактор Издатель-
ского дома «Звонница-МГ», главный редактор журналов «Домашняя энциклопедия для вас», 
«Веселый затейник», Президент Фонда творческой молодежи России, автор 12 поэтических 
сборников, лауреат нескольких литературных премий.

Вот уже 30 лет возглавляет Издательский дом «Звонница-МГ», 25 лет руководит редакция-
ми журналов «Домашняя энциклопедия для вас», «Веселый затейник».

18 декабря ему исполняется 75 лет. Коллектив издательства и редакции журналов сердеч-
но поздравляют Георгия Васильевича с этой знаменательной датой, желают крепкого здоро-
вья и новых творческих удач.

Стихи Георгия Зайцева читайте на стр. 26

П И С А Т Е Л И  Р О С С И И  О  П О Э Т Е
«Самой характерной чертой поэзии Георгия Зайце-

ва я бы назвал биографичность. Поэт прошел серьез-
ную жизненную школу и получил хорошую трудовую 
закалку…

И та, неизменная любовь к родной земле, сердеч-
ное отношение к людям проявит в нем одно из главных 
чувств –  чувство Родины, обращаясь к которой он скажет: 
‟Моя судьба припаяна к твоей”».

Игорь Ляпин,  
первый секретарь Союза писателей России,  

руководитель поэтического семинара на VII совещании 
молодых писателей СССР, 1979 г.

«Есть стихи о войне и у Георгия Зайцева. Читая стро-
ки о ‟детях Победы”, о ‟похоронках”, о ‟воющей по-вол-
чьи солдатке”, чувствуешь, что автор помнит эти карти-
ны сердцем. А в поэме ‟Трудное поле”, заметном, на мой 
взгляд, явлении нового поэтического поколения, есть 
строки пронзительной точности:

Мой дед брал в руки балалайку, но без руки, поди, сыграй-ка. 
И ждали все в который раз, как двое сдвинутся сейчас: 
К плечу –  плечо, к руке –  рука, к полмужику –  полмужика!»

(Два одноруких ветерана войны  
играют на одной балалайке.)

Юрий Поляков,  
Главный редактор «Литературной газеты».

из рецензии в «Московском комсомольце», 1985 г.

«В русскую литературу вошел зрелый, талантливый 
поэт Георгий Зайцев. Горячо рекомендую Секретариату 
Союза писателей России принять поэта Георгия Зайцева 
в члены нашего союза».

Владимир Фирсов,  
поэт, главный редактор журнала «Дружба», 1996 г.

«Время для литературы сегодня нелегкое. Сложнее все-
го с поэзией… И все-таки поэзия живет. Поэт Георгий Зайцев 
знаком читателем по публикациям в периодической печати 
и по изданным книгам. Читая новую книгу поэта, убеждаешь-
ся в том, что он набирает сил, стихи становятся предметнее, 
обогащаются пейзажами России и людьми, проживающими 
в ней. В них –  сыновья любовь к своей земле…»

Николай Старшинов,  
лауреат Государственной премии России, 2005 г.

«Поэт Георгий Зайцев по своему природному свой-
ству раньше иных уловил, как идет так называемый пе-
рестроечный процесс и куда. Поэт еще и не знает, что 
ему придется написать: ‟Я расстрелян у Белого дома…”. 
Искренние, честные, волнующие стихотворения из цикла 
‟Письма к друзьям” –  это, по сути, новый поэтический 
эпистолярный жанр.

‟Солнечность” –  символ счастья России и каждого че-
ловека –  проходит через всю его книгу».

Михаил Шевченко,  
Секретарь Союза писателей России, 2006 г.
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Прививки, техосмотр 
и перепись населения
С 1 октября бесплатные прививки 
можно делать не только в государ-
ственных, но и в частных клиниках 
по полисам ОМС. Это касается 
прививок, которые включены в на-
циональный календарь вакцинации 
и в календарь профилактических 
прививок по эпидемическим пока-
заниям.
15 октября стартовала Всерос-
сийская перепись населения. Она 
продлиась до 14 ноября (а в труд-
нодоступных населенных пунктах –  
до 20 декабря). 
Изменены правила техосмотра. 
Раньше нужно было пройти тех-
нический осмотр (ТО), и тогда уже 
можно было получить страховой 
полис ОСАГО. Теперь появилась 
возможность оформить страховку 
без ТО и диагностической карты. 
Другое дело, что, согласно ПДД, 
управлять автомобилем, который 
не прошел техосмотр, все равно 
нельзя. При этом подделать ди-
агностические карты уже тоже 

не получится. С 1 октября 2021 года 
процедуру техосмотра обязали фо-
тографировать, а фото отправлять 
в единую автоматизированную ин-
формационную систему техосмотра 
(ЕАИСТО). Диагностическая карта 
будет в электронном виде, с элек-
тронной подписью проводившего 
диагностику эксперта. Правда, 
в Госдуму уже внесен законопроект 
с предложением сделать техосмотр 
частных автомашин добровольным.

Размеры пособий изменятся
С 2021 года пособие по больнич-
ному листу по уходу за ребенком 
до 7 лет включительно составит 100 
процентов от среднего заработка 
родителя. И это не будет зависеть 
от стажа или от того, болеет ли ре-
бенок дома или лежит в больнице.
Планируется смягчить правила 
для получения пособий на детей 
от 3 до 7 лет и выплат одиноким 
родителям на детей от 8 до 17 лет. 
Отсутствие дохода во время бе-
ременности не будет поводом для 
отказа в получении пособия. Такие 

поправки заработают до конца 
года. Иначе будут считать и доходы 
родителей, а это увеличит сумму 
пособия. Выплата с 1 января будет 
равна прожиточному минимуму для 
детей на год, когда семья обрати-
лась за пособием. В Московской 
области сумма пособия составит 
13 869 руб., в Волгоградской –  
10 674 руб., а в Санкт-Петербурге –  
12 055 руб.
Предусмотрена и индексация ма-
теринского капитала. В 2022 году 
на первого ребенка семьям будет 
положено 503 237 руб. После 
рождения второго малыша семья 
получит 665 009 руб.
До конца 2021 года будут проин-
дексированы следующие пособия: 
пособие при рождении ребенка, 
ежемесячное пособие по уходу 
за ребенком, единовременное по-
собие женщинам, вставшим на ме-
дицинский учет на раннем сроке 
беременности, и другие выплаты.

Марина Лепина

От редакции. Вроде все прекрас-
но, но ведь осенью были увеличены 
тарифы за услуги ЖКХ. И доста-
точно ли будет названных в статье 
надбавок, чтобы эти платежи пере-
крыть. Будем мониторить ситуацию 
в регионах.

ПРАВИТЕЛЬСТВО РЕГУЛЯРНО ВНОСИТ ИЗМЕНЕНИЯ В ПО-
РЯДОК РЕШЕНИЯ ВОПРОСОВ, ОЧЕНЬ ВАЖНЫХ В ЖИЗНИ 
ГРАЖДАН. А ЛЮДИ ОБ ЭТОМ НЕ ЗНАЮТ. ПРЕДЛАГАЕМ 
ВАМ ПОСЛЕДНИЕ НОВОСТИ НА ЭТУ ТЕМУ.

НОВИНКА: ПЛЮСЫ И МИНУСЫ
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НОВИНКА: ПЛЮСЫ И МИНУСЫ

Опубликован проект приказа ФАС, 
в котором зафиксированы мини-
мальные и максимальные уровни 
тарифов на электроэнергию в Рос-
сии. Теперь конкретные расчеты 
в регионах должны проходить стро-
го по указаниям антимонопольной 
службы. Предполагается, что цена 
на электричество вырастет по мень-
шей мере на 5 процентов. В от-
дельных случаях чиновники могут 
повышать это значение до уровня 
предельного индекса подорожания 
коммунальных услуг. Такая цифра 
устанавливается федеральным 
правительством в том случае, если 
местные власти по объективным 
причинам вынуждены выйти 
за рамки 5 процентов.
Аналитики говорят, что в первую 
очередь повышение ударит по ко-
шельку жителей северных районов. 
Например, на Чукотке электриче-

ство будет стоить 9,27 руб. за кило-
ватт. Высокими тарифами отличает-
ся и Москва –  6,28 руб. за киловатт. 
В Московской области этот пока-
затель составляет 6,23 руб. До-
роже только в Якутии –  7,23 руб. 
и на Камчатке, где просят заплатить 
7,29 руб. за киловатт. Зато в Ир-
кутской области тарифы почти ко-
пеечные –  1,27 руб., в Хакасии тоже 
сложно разориться на этих плате-
жах –  здесь просят всего 2,44 руб. 
В Дагестане, Чечне и Мурманской 
области этот показатель равен при-
мерно 3 руб. за киловатт.
В ряде регионов применяются 
разные тарифы при оплате элек-
троэнергии в пределах социальной 
нормы потребления и сверх нее. 
К примеру, в Красноярском крае со-
циальные тарифы могут колебаться 
от 1,13 до 2,98 руб., потребление 
электричества сверх того –  от 4,57 

до 4,80 руб. за киловатт. 
Дифференцированные 
тарифы применяются также 
в Забайкальском крае, Влади-
мирской, Нижегородской, Ор-
ловской, Ростовской областях.
Кроме того, во многих регионах 
существуют социальные тарифы 
для пенсионеров и малоимущих. 
Но в том случае, когда имеется пре-
вышение норматива, приходится 
раскошеливаться куда серьезнее 
и оплачивать полную стоимость.
По словам экспертов, жульничество 
в сфере ЖКХ стало практически 
нормой. Поэтому федеральный 
центр вынужден ограничивать повы-
шение тарифов. Самым популярным 
обманом стало проведение собра-
ний собственников, на которых 
жители якобы голосуют за предло-
женные тарифы. Участниками таких 
собраний становятся подставные 
лица. «Согласовывается плата, ко-
торая превышает общегородскую, 
и компания начинает выставлять 
счета», –  говорит юрист Сергей 
Сергеев. Чаще всего люди послуш-
но платят, даже не подозревая, что 
отдают лишнее.
Юрист отметил, что существуют УК, 
незаконным путем получающие 
контроль над домами. Одна такая 
фирма, по его словам, накопила 
огромные долги перед населением, 
теплоснабжающими компаниями, 
а затем обанкротилась. При этом 
данной УК удалось просто подде-
лать протокол о том, что ее избрали 
жители дома. Раскрыть обман 
граждане смогли не сразу.
Недавно ФАС заявила, что постоян-
но мониторит ситуацию с тарифами 
на электроэнергию и не допускает 
их изменений вне установленных 
рамок. В нынешнем году, например, 
были пресечены попытки накрутить 
цены в Тверской и Архангельской 
областях. Там местных чиновников 
буквально обязали снизить тарифы 
для населения.

Наталья Пуртова

ФЕДЕРАЛЬНАЯ АНТИМОНОПОЛЬНАЯ СЛУЖБА ОПРЕДЕ-
ЛИЛАСЬ С ТАРИФАМИ НА ЭЛЕКТРОЭНЕРГИЮ НА 2022 ГОД. 
УЖЕ ПОНЯТНО, ЧТО ПЛАТИТЬ ПРИДЕТСЯ БОЛЬШЕ.

ВСЕ ДОРОЖАЕТ.  
И ЭЛЕКТРИЧЕСТВО ТОЖЕ
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Весной 2021 года торговая сеть 
«Магнит» объявила о слиянии 
с «Дикси». «Магнит» притянет еще 
2612 торговых точек в Москве, 
Санкт-Петербурге, Московской 
и Ленинградской областях. Сейчас 
у сети 21,5 тыс. магазинов по Рос-
сии. Но этого показалось мало, 
и теперь за более чем 82 млрд руб. 
вся сеть «Дикси» станет по ассорти-
менту товаров и ценовой политике 
«Магнитом». Поглотили, что назы-
вается, более слабого конкурента.

Есть и второй повод для пересу-
дов –  практически параллельно 
с «Магнитом» сеть «Лента» купила 
магазины австрийской «Биллы» 
почти за 19 млрд руб. И если 
в первом случае «Дикси» сохранит 
свои вывески, то торговая марка 
Billa в России перестанет суще-
ствовать.
Для простого покупателя, конечно, 
не важно, кому юридически при-
надлежит тот кусок колбасы или 
сыра, который он купит в магазине 
по соседству. Он заинтересован 
в одном –  в цене. А прокатившаяся 
по России волна сделок по слиянию 
крупных торговых сетей может при-
вести только к одному: в отсутствие 
конкуренции цены в магазинах 
могут еще больше вырасти. Имен-
но на это нацелены все торговые 
монстры. Когда в сфере торговли 
продуктами и товарами первой 
необходимости остается всего не-
сколько крупных игроков –  гиган-
тов ретейла, конкуренция снижает-
ся до минимальных значений. Ведь 
легче договориться, осуществить 
так называемый ценовой сговор, 
когда вас 3–4, а не когда вас 100 
и больше игроков.

Нужно ли россиянам на фоне 
многолетнего снижения реальных 
располагаемых доходов, чтобы цены 
на продукты продолжали расти? 
Чтобы картошка по цене опережала 
экзотические фрукты, как происхо-
дит сегодня, и дело здесь не только 
в неурожае? Нет, конечно! Но наши 
чиновники надеются на «ручное» 
регулирование цен, что может при-
вести только к дефициту и расцвету 
черного рынка, а не на жесткие 
законодательные требования. Увы, 
в законе о защите конкуренции 
не прописаны четкие условия. И по-
тому сделки по слиянию и поглоще-
нию, угрожающие нарушить баланс 
на потребительском рынке, заклю-
чаются с завидной регулярностью. 
А страдает рядовой потребитель.
На фоне растущей инфляции, вы-
нуждающей Центробанк повышать 
ключевую ставку даже в условиях 
продолжающегося кризиса, любое 
обострение в продовольственных 
магазинах может стать особенно 
острым. Правительству предстоит 
определиться, как действовать: 
продолжить применять избира-
тельные директивные меры или 
стимулировать появление новых 
торговых сетей, способных повы-
сить общую конкурентность среды. 
Впрочем, министр промышленности 
и торговли Денис Мантуров считает, 
что все в порядке, и не видит угро-
зы для «диктата» крупных сетей.

Кстати
Министр промышленности и тор-
говли Денис Мантуров сообщил, что 
в 2020 году доля торговых сетей 
в России «несколько увеличилась» 
и составила почти 39 %, но осталь-
ная часть приходится на несетевую 
торговлю, утверждает министр. При 
этом совокупная доля нескольких 
торговых сетей в общем обороте 
розничной торговли в России «су-
щественно отстает от показателей 
других развитых стран».

Евгений Александров

В РОССИИ НАЧАЛАСЬ ВОЛ-
НА СДЕЛОК ПО СЛИЯНИЮ 
КРУПНЫХ ТОРГОВЫХ СЕТЕЙ. 
НЕ ПРИВЕДЕТ ЛИ СНИЖЕНИЕ 
КОНКУРЕНЦИИ К РОСТУ ЦЕН 
НА ПРОДУКТЫ?

СЛИЯНИЕ 
ТОРГОВЫХ 
СЕТЕЙ 
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– Говоря о рисковых инвестициях, 
стоит начать с самых традиционных 
видов вложения средств для россиян, 
которыми они пользуются в кризис.
Начнем с покупки недвижимо-
сти. Сегодня, несмотря на низкие 
ставки по ипотеке, это однозначно 
рискованные вложения. Рынок 
ипотеки перегрет, и в скором 
времени вполне возможен откат 
цен (которые выросли за полгода 
на 20 процентов). Также возможен 
вариант, когда банки начнут пере-
сматривать ставки даже для тех, кто 
купил квартиру с ипотекой за 7–8 
процентов годовых.
Второй традиционный способ инве-
стирования для россиян –  приоб-
ретение иностранной наличной 
валюты. Но на фоне снижения 
курса доллара выгода таких инве-
стиций не очевидна. Если только 
приобретать валюту, чтобы спасти 
от девальвации рублевые средства 
на долгий период –  на 5–10 лет. 
В такой ситуации доллар, купленный 
за 73–74 руб., и евро по 86–88 руб. 
станет выгодным вложением.
Есть и такой вид вложений –  покуп-
ка крупной бытовой техники впрок 

(как произошло в декабре 2014 года 
из-за резкого падения рубля до 80 
за доллар). Это не всегда оправды-
вает себя, но на фоне подорожания 
техники на 30–50 процентов, как это 
прогнозируется, такие инвестиции 
будут правильными.
Теперь о депозитах, которые счита-
ются самыми надежными консер-
вативными средствами получения 
пассивного дохода. Но низкие став-
ки при текущем уровне инфляции 
такого дохода не дают –  наоборот, 
вклады становятся убыточными. 
При инфляции 6,46 процента 
(в июле) средняя ставка по рубле-
вым депозитам находится на та-
ком же уровне. Это означает, что 
годовая ставка по вкладу уходит 
в отрицательную зону.
Среди рисковых инвестиций од-
нозначно можно и нужно указать 
криптовалюты.
На фондовом рынке получить при-
быль можно, вкладываясь в самые 
стабильные секторы –  добыча 

сырья, производство 
продуктов питания 
и АПК. Отрасль IT, компании 
БигТех или медицинский сектор 
уже наверняка прошли период 
высокого роста на фоне пан-
демии. И помните: высокие риски 
связаны с обещанием суперприбы-
ли. Так что лучше выбирать бумаги, 
где доходность хотя бы немного 
превышает инфляцию (это более 
надежно). Среди таких бумаг –  
акции крупнейших российских 
и иностранных компаний сырьевого 
сектора, крупнейшие ритейлеры, 
производители зерна, удобрений 
и товаров повседневного спроса, 
а также маркетплейсы.
Также имеет смысл рассмотреть 
возможность покупки гособлига-
ций. Например, ОФЗ-н (облигации 
федерального займа «народные») 
создавались для того, чтобы граж-
дане имели хороший инструмент 
для получения пассивного дохода. 
И при этом бумага считается защи-
щенной, поскольку выплаты гаран-
тируются государством. Средняя 
доходность –  7–9 процентов, ее 
уровень зависит от периода дей-
ствия ОФЗ (3,5,10 лет). Вот с таких 
гособлигаций и стоит, наверное, 
начать создавать подушку безопас-
ности к пенсии.
Кроме того, в периоды экономиче-
ских кризисов самыми надежными 
инвестициями считаются вложе-
ния в драгоценные металлы. 
В прошлом году стоимость золота 
выросла более чем на 20 процен-
тов, серебра –  на 30 процентов. 
По мере усиления стагнации в гло-
бальной экономике спрос на эти 
металлы будет расти –  как инве-
стиционный, так и промышленный. 
Для долговременных накоплений, 
создания финансовой подушки 
безопасности к пенсии покупка 
драгметаллов в том или ином виде 
станет хорошим вложением и защи-
той рублевых средств от инфляции.

Илья Прокофьев

ПОДУШКА 
ВОЗРАСТНОЙ 
БЕЗОПАСНОСТИ
ОСНОВАТЕЛЬ «ШКОЛЫ 
ПРАКТИЧЕСКОГО ИНВЕ-
СТИРОВАНИЯ» ФЕДОР 
СИДОРОВ НАЗВАЛ САМЫЕ 
РИСКОВЫЕ ИНВЕСТИЦИИ И 
ДАЛ СОВЕТ, ЗА СЧЕТ ЧЕГО 
МОЖНО ПРИУМНОЖИТЬ 
СВОИ СБЕРЕЖЕНИЯ И ПОД-
ГОТОВИТЬ ПОДУШКУ БЕЗ-
ОПАСНОСТИ К ПЕНСИИ.
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Социальная доплата –  
без заявления
Напомним, что региональные со-
циальные доплаты предназначены 
неработающим пенсионерам, общая 
сумма дохода которых ниже прожи-
точного минимума. С 1 января 2022 
года такая выплата будет начисляться 
без заявления, гражданину не нужно 
будет подавать какие-либо бумаги.
Наоборот, территориальный орган 
Пенсионного фонда России, уста-
новивший выплату, сам уведомит 
гражданина о ее получении. А вот 
если пенсионер устраивается на 
работу или у него возникнут иные 
обстоятельства и источники средств, 
он должен будет сообщить об этом в 
ПФР. В этом случае размер доплаты 
может быть изменен, а возможно, ее 
перестанут выплачивать.

Пенсия за умершего супруга
Если гражданин является пенсионе-
ром или имеет инвалидность, а его 
супруг ушел из жизни, то он имеет 
возможность оформить право на 
пенсию по случаю потери кормиль-
ца (иногда эту выплату путают с 
«пенсией супруга», но это не совсем 
верно). Заявление нужно успеть 
подать в течение полугода после 
смерти супруга. А еще надо пом-
нить, что это выплата в связи с по-
терей кормильца и нужно доказать, 
что именно супруг содержал семью. 

Работаю-
щей вдове 
(вдовцу) в такой выплате откажут.
Однако получение выплаты не всег-
да выгодно. Такой вариант будет по-
лезен, если пенсия умершего мужа 
или жены была выше вашей. Вы-
плата по случаю потери кормильца 
привязана к стажу супруга и пенси-
онным баллам, но не равна полному 
размеру пенсии.
А еще при переходе на пенсию по 
потере кормильца не полагаются 
специальные доплаты – за нетрудо-
способного ребенка, за северный 
или сельский стаж. Кроме того, 
когда супруг (супруга) достигнет 
80-летнего возраста, а при этом по-
лучает пенсию по потере кормильца, 
то не получит выплату по возрасту.
Но в любой момент можно изменить 
свой выбор и перейти с пенсии по 
случаю потери кормильца на пен-
сию по старости, подав заявление в 
Пенсионный фонд.

Дополнительные выплаты
Пенсионер может получать повышен-
ную фиксированную выплату страхо-
вой пенсии, если он содержит родных, 
например супруга, близких родствен-
ников (братья, сестры, внуки и т.д.).
Сумма выплаты составит треть фик-
сированной части страховой пенсии 
за каждого иждивенца. Максимум 
такой выплаты составляет 100 про-

центов, в 2021 году это 
6044,48 руб.

К пенсии добавятся выпла-
ты, если пенсионер достигает 
возраста 80 лет, имеет инва-

лидность I группы или 
же многолетний стаж 

работы в районах 
Крайнего Севера.
Выплата в размере 

1752,52 руб. 
положена 
пенсионеру, 

если член его 
семьи погиб 
или пропал 

без вести в про-
цессе боевых дей-

ствий или при исполнении служебных 
обязанностей.
Родителям и женам военнослужа-
щих, погибших при защите Совет-
ского Союза, полагаются выплаты в 
сумме 4378,49 руб.
Если пенсионер попадает в катего-
рию первого и второго поколения 
граждан с заболеваниями, полу-
ченными в результате воздействия 
радиации на их родителей, то ему 
полагаются выплаты в размере 
1459,52 руб. в месяц.

Деньги вместо  
социальных услуг
До 1 октября 2021 года нужно 
успеть подать заявление о замене 
набора социальных услуг денежной 
компенсацией и наоборот – по вы-
бору гражданина.
Например, если у вас есть право на 
бесплатное получение лекарств или 
проезд в транспорте либо вы можете 
отправиться в санаторий за бюджет-
ный счет, но вы не пользуетесь этими 
возможностями, то такие социальные 
услуги можно получать в денежном 
эквиваленте. Подать заявление мож-
но в МФЦ или в отделении Пенсион-
ного фонда России. Выплаты начнут 
приходить с начала 2022 года и со-
ставят около 1300 руб. в месяц. 

Марина Лепина

ПО РЕШЕНИЮ МИНИСТЕРСТВА 
ТРУДА И СОЦИАЛЬНОЙ ЗАЩИТЫ 
РФ УТВЕРЖДЕН НОВЫЙ ПОРЯДОК 
НАЧИСЛЕНИЯ СОЦИАЛЬНОЙ ДО-
ПЛАТЫ К ПЕНСИИ.

АКТУАЛЬНОЕ

ВАРИАТИВНЫЙ 
КОШЕЛЕК 
ПЕНСИОНЕРА
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Аферисты представляются сотруд-
никами бюро кредитных историй. 
Они сообщают абоненту, что по-
лучили от банков запросы его 
кредитной истории. Когда жертва 
возражает, что не подавала никаких 
заявок на кредиты, псевдосотруд-
ники наводят человека на мысль, 
что прямо сейчас на его имя кто-то 
пытается получить кредиты. Расска-
зав об этом, мошенники начинают 
интересоваться, не терял ли человек 
свои документы, какими банками 
он пользуется. Уточнив нужную им 
информацию, они сообщают, что 
якобы передадут ее в банк.
Через некоторое время жертве сно-
ва поступает звонок. На этот раз 
мошенники представляются сотруд-
никами банка и подтверждают факт 
попытки взять кредит на паспортные 
данные человека. Жертве внушают, 
что для предотвращения незакон-
ных манипуляций нужно как можно 

быстрее совершить «зеркальное» 
действие: безотлагательно подать 
онлайн-заявку на кредит и сооб-
щить звонящему все поступающие 
от банка коды подтверждения. После 
получения ссуды жертве нужно будет 
просто перевести заемные средства 
на определенный счет, после чего 
кредит будет автоматически закрыт.
Естественно, счет принадлежит 
самим мошенникам. В итоге об-
манутый человек перечисляет все 
деньги злоумышленникам, остается 
с долгом перед банком, который ему 
придется погашать самостоятельно. 
Сценарий может меняться, но исход 
всегда один.
Банк России рекомендует: если по-
ступает звонок от имени банка или 
другой организации и вам сообща-
ют о какой-то угрозе и призывают 
к действиям, это признак мошен-
ничества. Не вступайте в диалог, 
положите трубку и наберите свой 

банк по официальному номеру 
телефона, чтобы убедиться в со-
хранности ваших средств.

Новая схема
Телефонные мошенники стали ис-
пользовать новую схему. Представ-
ляясь сотрудниками МВД или других 
правоохранительных органов, они 
сообщают клиентам банков, что в их 
отношении возбуждено уголовное 
дело по заявлению Банка России.
Таким образом злоумышленники 
пытаются получить у клиентов кре-
дитных организаций персональные 
данные, данные платежных карт, 
сведения о совершенных по карте 
операциях и т. д. Эта информация 
используется мошенниками для хи-
щения денег со счетов граждан.
Регулятор проинформировал банки 
об увеличении количества случаев 
телефонного мошенничества с ис-
пользованием такого сценария и ре-
комендовал учитывать его при орга-
низации работы службы поддержки 
клиентов, а также предупреждать 
граждан о рисках разглашения пер-
сональных данных и данных платеж-
ных карт.
Банк России обращает внимание, 
что не подает заявления в правоох-
ранительные органы в отношении 
операций без согласия клиентов кре-
дитных организаций. Если во время 
телефонного разговора незнакомый 
человек ссылается на инициирован-
ный Банком России уголовный про-
цесс –  это злоумышленник.
Также регулятор напоминает, что 
никогда и ни при каких обстоятель-
ствах нельзя сообщать по телефону 
незнакомым людям персональные 
данные или данные платежной 
карты, под каким бы предлогом 
их ни пытались узнать и кем бы 
ни представлялся собеседник.

Тимур Горовой

БАНК РОССИИ ПРЕДУПРЕЖДАЕТ: АФЕРИСТЫ ОХОТЯТСЯ 
ЗА ВАШИМИ ДАННЫМИ И ПРИДУМЫВАЮТ НОВЫЕ СХЕ-
МЫ ОБМАНА. ЕСТЬ СЛУЧАИ, КОГДА ЗЛОУМЫШЛЕННИ-
КИ ЗВОНЯТ ПОТЕНЦИАЛЬНЫМ ЖЕРТВАМ, ЗАЯВЛЯЯ, ЧТО 
НЕИЗВЕСТНЫЕ ХОТЯТ ВЗЯТЬ КРЕДИТ ПО ИХ ПАСПОРТУ.

БУДЬ НАЧЕКУ – АФЕРИСТЫ
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За что положена субсидия?
Увеличилась категория работников, 
за трудоустройство которых можно 
получить частичную компенсацию 
на выплату зарплаты (средства 
можно также направить и на другие 
цели). Теперь субсидия полагается 
за наем неработающего граждани-
на, зарегистрированного в центре 
занятости до 1 августа 2021 г. 
Раньше действовало ограничение –  
нанимаемый работник должен 
был встать на учет на биржу труда 
до конца 2020 года.
Кроме того, вне зависимости 
от даты регистрации в центрах 
занятости право на субсидию 
предоставили работодателям, 
которые будут трудоустраивать ин-
валидов, одиноких и многодетных 
родителей несовершеннолетних 
детей, детей-инвалидов (поста-
новление правительства № 1607 
от 24.09.2021). Плюс к выпускни-
кам колледжей и вузов, закончив-
ших обучение в 2020 году, которых 
включили в эту категорию ранее.

Напомним, что программа действует 
с марта 2021 года. Она была запу-
щена, чтобы поддержать работо-
дателей, которые трудоустраивают 
людей, потерявших работу во время 
пандемии, и вернуть занятость 
на прежний уровень.
Выплаты осуществляет Фонд со-
циального страхования. Чтобы 
получить субсидию, работодателю 
нужно через месяц после трудо-
устройства гражданина с биржи 
труда подать заявление на выплату 
в Фонд социального страхования.

Сколько заплатят 
работодателям?
По истечении 10 дней с даты при-
нятия заявления и проведения 
проверки осуществляется первый 
транш. Он равен минимально-
му размеру оплаты труда (МРОТ, 
в 2021 г. – 12 792 руб.), увеличен-
ному на сумму страховых взносов 
в государственные внебюджетные 
фонды и районный коэффициент, 
на фактическую численность трудо-

устроенных безработных граждан.
Заявления на субсидии принима-
ются до 15 декабря. Проверить, 
действительно ли предприятие при-
няло на работу сотрудника, теперь 
несложно благодаря электронным 
трудовым книжкам. С 2020 года 
работодатели обязаны в течение 
одного рабочего дня с момента 
издания приказа о трудоустройстве 
сотрудника передавать эти сведе-
ния в Пенсионный фонд.
Второй и третий транши субсидии 
предоставляются после 3-го и 6-го 
месяца работы трудоустроенного 
гражданина после проведения 
проверки и идентификации, то есть 
через 102 и 192 дня соответственно, 
но не позднее 27 декабря 2021 года.

Кто может участвовать 
в программе?
В итоге сумма трех траншей за тру-
доустройство одного работника 
составляет в среднем 50 тыс. руб. 
Однако если работник находился 
на больничном и получал выплаты 
по нему от Фонда социального стра-
хования, то работодатель обязан 
вернуть сумму выплаченного Фон-
дом пособия по временной нетру-
доспособности, но не более суммы 
полученной субсидии.
Важное условие –  участвовать 
в программе могут предприятия 
или индивидуальные предприни-
матели, которые зарегистрированы 
до 1 января 2021 года, не находятся 
в стадии банкротства, не имеют 
задолженностей по зарплате, на-
логам и т. д. Посещать различные 
госструктуры для того, чтобы стать 
участником программы, работода-
телю не нужно. Например, подать 
заявление на участие в проекте 
и опубликовать список вакантных 
должностей можно через личный 
кабинет портала «Работа в Рос-
сии». Далее службы занятости под-
бирают кандидатов, а работодатель 
принимает решение о трудоустрой-
стве.

РАСШИРЕНА ПРОГРАММА ПОДДЕРЖКИ РАБОТОДАТЕ-
ЛЕЙ, КОТОРЫЕ ПРИНИМАЮТ НА РАБОТУ БЕЗРАБОТНЫХ 
ГРАЖДАН. ЧТО ИЗМЕНИЛОСЬ И КАКОВЫ УСЛОВИЯ 
УЧАСТИЯ В ПРОГРАММЕ, РАССКАЗАЛИ СПЕЦИАЛИСТЫ 
ФОНДА СОЦИАЛЬНОГО СТРАХОВАНИЯ.

АКТУАЛЬНОЕ

ПРАВО НА СУБСИДИЮ
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ВРЯД ЛИ НАЙДЕТСЯ ЧЕЛО-
ВЕК, КОТОРЫЙ НИ РАЗУ НЕ 
СТАЛКИВАЛСЯ С ГРУБО-
СТЬЮ, РАВНОДУШИЕМ И 
НИЗКОЙ КВАЛИФИКАЦИ-
ЕЙ СОТРУДНИКОВ ЖКХ.

АКТУАЛЬНОЕ

Рядовой гражданин, по сути, бес-
силен перед этой административ-
но-коммунальной машиной. Но если 
вы внимательно прочитаете и запом-
ните наши советы, то будете знать, 
как вести себя в сложных ситуациях.

Причины и следствия
Выход из строя любого прибора, 
имеющего отношение к воде, будь 
то кран на кухне или батарея ото-
пления, –  настоящая катастрофа 
для представителей отечественной 
интеллигенции и одиноких женщин. 
Самостоятельно решить проблему 
они не могут, и вся надежда на бра-
вых сантехников из управляющей 
компании, которых, разумеется, не-
обходимо немедленно пригласить.
Сроки, когда специалист из управ-
ляющей компании должен при-
быть в ваш дом, регламентируются 
постановлением Госстроя России 
от 27.09.2003 г. № 170. Если труба 
разорвана и произошла чрезвычай-
ная ситуация, то специалист должен 
прибыть немедленно. На замену 
нерабочего бачка, унитаза и про-
чистку канализации ему отводится 8 
часов. Ремонт смесителя и элемента 
системы обогрева осуществляется 
в течение 24 часов. На замену или 

ремонт сантехнических конструкций 
выделяется одна неделя.

Бесплатно и за деньги
Многие об этом не знают, но оплата 
работ сантехника из управляющей 
компании входит в общий счет 
за коммунальные услуги. Он указан 
в квитанциях, которые приходят 
жильцам многоквартирных домов. 
То есть определенную часть ра-
бот сантехника мы уже оплатили, 
и самый интересный вопрос для 
нас с вами: какую именно часть? 
Разумеется, каждый случай индиви-
дуален, но есть и общие положения, 
которые коммунальщики обязаны 
неукоснительно соблюдать.

Бесплатные услуги:
• устранение течи или смена 

гибкой подводки присоеди-
нения санитарных приборов, 
переливов, сифонов, участков 
трубопроводов к сантехпри-
борам, замена резиновых ман-
жет унитаза;

• регулировки смывного бачка 
с устранением течи;

• укрепление расшатанного 
унитаза, умывальника, ракови-
ны, мойки;

• устранение засоров вну-
тренних канализационных 
трубопроводов и санитарных 
приборов, произошедших 
не по вине проживающих;

• прочистка и промывка вну-
тренней канализации;

• продув, ремонт, замена теку-

щих или плохо гре-
ющих батарей;

• смена прокладок;
• набивка сальников у во-

дозапорной арматуры 
с устранением утечки.

Платные услуги:
• подключение водонагрева-

теля, стиральной или посудо-
моечной машины;

• замена радиаторов;
• замена чугунных стояков 

по инициативе жильца;
• установка и ремонт системы 

центрального отопления;
• установка и замена сантехни-

ческих приборов.
На бесплатной основе осуществля-
ется обслуживание всего общедо-
мового имущества: квартир, кровли, 
подвала, чердака, лестничных про-
летов, вспомогательных помещений.
На платной основе проходят уста-
новка и починка личных приборов 
жильцов.
Самое важное: перечень платных 
и бесплатных услуг утвержден 
постановлением Правительства 
РФ от 03.04.2013 г. № 290. Однако 
компании имеют право вносить 
в этот список изменения. Перечень 
и стоимость услуг для вашей квар-
тиры указаны в договоре обслу-
живания конкретного дома, с этим 
договором можно ознакомиться 
в управляющей компании.

Куда жаловаться
Если сотрудник жэка отказался 
выполнять свою работу или сделал 
ее некачественно, то жилец может 
подать на него жалобу.
В первую очередь претензию стоит 
выразить непосредственному на-
чальнику: менеджеру или директору 
управляющей компании. Если руко-
водитель не принял соответствующих 
мер, то можно пожаловаться в компе-
тентные, как говорят, органы: в про-
куратуру или орган надзора.

Сергей Клюев

САНТЕХНИКА: 
ПЛАТНАЯ  
И БЕСПЛАТНАЯ
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Как ввести запрет на действия 
с недвижимостью?
«Без меня прошу мою квартиру 
не продавать». Написав такое заяв-
ление, вы автоматически обезопа-
сите себя от действий мошенников.
Недавно Госдумой подготовлен за-
конопроект о добровольном запрете 
на кредит. Документ разрешит рос-
сиянам заранее отказываться от лю-
бых кредитов и ссуд, которые могут 
оформить на их имя. Тем самым обе-
спечивается реальная возможность 
оградить миллионы граждан от уча-
стившихся случаев мошенничества.

Законы всякие нужны
Такой же запрет, только по от-
ношению к недвижимости, уже 
действует в нашей стране. Речь 
идет о запрете на любые сделки 
с недвижимым имуществом без 
личного участия (присутствия) его 
владельца. Специалисты Федераль-
ной службы государственной реги-
страции, кадастра и картографии 
(Росреестра) назвали этот запрет 
самой простой и эффективной ме-
рой, предупреждающей мошенни-
ческие действия с недвижимостью.
Право собственника наложить 
запрет на совершение регистраци-
онных действий с принадлежащим 

ему объектом недвижимости 

без его личного участия регули-
руется Федеральным законом 
от 13.07.2015 г. № 218-ФЗ «О госу-
дарственной регистрации недви-
жимости». Причем если запретить 
любые действия по отношению 
к вашей квартире, загородному 
дому, дачному участку, машино-ме-
сту, любой другой недвижимости, 
то никто не сможет претендовать 
на них без вашего на то согласия.
Дабы не обнаружить однажды, что 
квартира стала собственностью дру-
гого человека, владельцу жилья сле-
дует подать заявление о невозмож-
ности государственной регистрации 
перехода, прекращения, ограничения 
права и обременения объекта недви-
жимости без его личного участия.
– После подачи такого заявления 
в Единый госреестр недвижимости –  
сокращенно ЕГРН –  вносится специ-
альная запись, –  объясняет Мария 
Макарова. –  В этом случае, если, 
допустим, предполагаемый аферист 
придет переоформлять на себя чью-
то собственность, его заявление 
оставят без рассмотрения.

Главные вопросы
Как запретить?
Чтобы запретить сделки с недви-
жимостью без личного участия, 
собственнику необходимо подать 

заявление о невозможности госу-
дарственной регистрации перехода, 
ограничения, прекращения права 
на объект недвижимости без его лич-
ного участия или его законного пред-
ставителя (не путать с представите-
лем, действующим по доверенности). 
После регистрации заявления никто 
не сможет продать, подарить или 
сдать в аренду, например, квартиру 
без присутствия владельца.
Где оформить?
Написать заявление о невозможно-
сти государственной регистрации 
сделок с недвижимостью без лич-
ного участия собственника можно:

• в многофункциональном цен-
тре, при личном обращении 
с паспортом в любой из офи-
сов МФЦ «Мои документы»;

• по почте, заверив подлин-
ность своей подписи на заяв-
лении установленной формы 
у нотариуса;

• в личном кабинете на сайте 
Рос реестра rosreestr.ru (уда-
ленная подача заявления через 
сайт ведомства доступна при 
использовании логина и паро-
ля с портала «Госуслуги»).

Что касается москвичей, то, как по-
яснила Мария Макарова, обратить-
ся в офис госуслуг можно только 
в случаях, если право собствен-

СПРАШИВАЛИ? – 
ОТВЕЧАЕМ!
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ности зарегистрировано после 
1998 года. Если это было сделано 
до 1998 года, нужно будет сначала 
установить право собственности 
в МФЦ, а потом оформить запрет.
Какую недвижимость можно за-
щитить?
Внести запись в реестр можно в от-
ношении любого объекта недвижи-
мости, в отношении которого права 
собственника зарегистрированы 
в ЕГРН: квартиры, комнаты, маши-
но-места, земельного участка и т. д. 
Если объект находится в долевой 
собственности, то наложить огра-
ничение на сделки можно только 
на свою долю в праве на объект не-
движимости.
Как составить заявление?
Форма заявления содержится 
в приложении № 2 к приказу Мин-
экономразвития России от 8 дека-
бря 2015 г. № 920.
Как быстро запись внесут в ЕГРН?
В течение пяти дней со дня подачи 
документов сведения будут внесе-
ны в реестр. При подаче докумен-
тов через МФЦ срок регистрации 
увеличится на два рабочих дня.
Может ли запись быть аннули-
рована?
Запись погашается на основании:

• заявления собственника или 
его законного представителя 
об отзыве ранее поданного 
заявления о невозможности 
регистрации;

• решения государственного ре-
гистратора прав одновременно 
с осуществляемой при лич-
ном участии собственника 
госреги-

страцией перехода или пре-
кращения права собственности 
(заявления собственника или 
его законного представителя 
не требуется). В данном случае 
речь идет о ситуации, при кото-
рой недвижимость отчуждается 
в пользу другого лица. Так как 
внести запись можно только 
в отношении имущества, кото-
рое находится в собственности, 
то после отчуждения объекта 
недвижимости запись преды-
дущего собственника будет ав-
томатически аннулирована.

В каких случаях отметка в ЕГРН 
не будет препятствовать сдел-
кам с недвижимостью?
Запись в реестре не препятствует 
государственной регистрации пе-
рехода, прекращения, ограничения 
права на недвижимое имущество 
и обременения объекта недвижи-
мости, если основанием для реги-
страции права является вступившее 
в законную силу решение суда, тре-
бование судебного пристава-испол-
нителя в случаях, предусмотренных 
Законом об исполнительном произ-
водстве, и в иных случаях, установ-
ленных федеральными законами.
Кроме того, сообщите в ЕГРН свой 
адрес почты для защиты электрон-
ной подписи.
В 2019 году вступили в силу поправ-
ки в Федеральный закон № 218-ФЗ 
«О государственной регистрации 
недвижимости», которые регламен-
тировали порядок использования 

усиленной квалифициро-
ванной электронной 
подписи (УКЭП) при 
сделках с недвижи-

мостью. Теперь оформление сделок 
с помощью УКЭП возможно только 
с письменного согласия собственни-
ка недвижимости, которое он пред-
варительно направил в Росреестр. 
Другими словами, без разрешения 
правообладателя зарегистрировать 
переход права собственности на ос-
новании электронных документов 
(например, на основании электрон-
ного договора купли-продажи) не-
возможно.
Исключением являются случаи, 
когда документы на регистрацию 
в электронном виде направляет 
орган государственной власти, ор-
ган местного самоуправления или 
нотариус, у которых с Росреестром 
налажено межведомственное вза-
имодействие. Или если электрон-
ные документы подписаны УКЭП, 
квалифицированные сертификаты 
ключей проверки которых выданы 
ФГБУ «ФКП Росреестра». Также ис-
ключение составляют случаи, когда 
документы в Росреестр направляет 
кредитная организация.
Росреестр всегда уведомляет соб-
ственников (по почте или по элек-
тронной почте) в случае поступле-
ния на регистрацию электронных 
документов в отношении их объ-
ектов недвижимости. Если вдруг 
правообладатель получит такое 
сообщение и окажется, что ни он, 
ни его представители никаких до-
кументов не подавали, он сможет 
оперативно уведомить об этом Ро-
среестр и сделка не состоится. Для 
защиты от аферистов гражданам 

необходимо обратиться в МФЦ 
и направить заявление о вне-
сении в ЕГРН актуального 
адреса своей электронной 

почты. Это позволит 
ведомству оператив-
но направлять соб-
ственникам важные 
уведомления и пре-
дотвратит возможные 

случаи мошенничества.
Иван Заверюха



СОТВОРИ ПРАЗДНИК В КВАРТИРЕ

Обновляем текстиль. Когда хо-
чется тепла и уюта, время заменить 
текстиль. Для небольшой квартиры 
лучше не усердствовать с большим 
количеством аксессуаров, но тек-
стиль –  это как раз тот вариант, 
который не захламляет малень-
кие помещения. Новые подушки 
и пледы, даже постельное белье 
с новогодними мотивами создадут 
праздничную атмосферу и подарят 
настроение, которого так не хватает 
в будни.
Добавляем зимний декор. Для ма-
ленькой комнаты громоздкие елки 
до потолка –  не лучший вариант. 
Что же делать, когда хочется празд-
ника? Елку могут заменить «зимние» 
украшения: венки из елочных веток 
или тематические аксессуары, кото-
рые можно поставить на полку.
Создаем новогоднюю иллюмина-
цию. Больше света –  то, что нужно 
малогабаритной квартире. Новый 
год –  как раз тот праздник, когда 

с помощью искусственного света 
можно создать правильную атмос-
феру. И с этим помогут не только 
традиционные гирлянды-фонарики 
(хотя и без них никуда), но и све-
чи –  отличный новогодний вари-
ант, особенно если они будут еще 
и с приятным ароматом. Также 
ассортименты магазинов полны 
тематическими лампами в виде жи-
вотных и символов праздника.
Наводим порядок в шкафу. Ка-
кая же подготовка квартиры к Но-
вому году без избавления от старых 
вещей и наведения порядка? Кстати, 
удобные и красивые системы хране-
ния могут стать не только практич-
ной, но и праздничной находкой для 
украшения интерьера.
Наряжаем стулья. Еще один 
простой и бюджетный способ 
преобразить маленькую квартиру. 
Стулья можно украсить красивыми 
подушками или завязать на спинках 
ленты с украшениями –  главное, 

не потерять за декором функцио-
нальность.
Используем настенный декор. В 
условиях малогабаритных комнат 
с декором нужно быть аккуратны-
ми, есть риск перегрузить комнату 
и сделать ее визуально еще мень-
ше. Но куда же без украшения стен 
перед новогодними праздниками? 
Поэтому подходим к делу грамотно.
Дизайнеры советуют оставлять уча-
сток пустого пространства на стене, 
сделать его «композиционным цен-
тром», тогда настенные украшения 
не будут «съедать» драгоценные 
квадратные метры.
Чем украшаем стены? Новогодними 
фонариками, венками, тематиче-
скими постерами и даже елками 
из огоньков или дерева.
Создаем праздник на столе. Под-
готовка к празднику невозможна 
без подходящей сервировки. 
Салфетки под приборы, красивые 
блюда для фруктов и конфет, та-
релки, скатерть –  и нужная атмос-
фера у вас дома. Кстати, поставить 
в середину стола новогодний венок 
и зажечь свечи в праздничную 
ночь –  очень хорошая идея.
Украшаем окна. Мороз создает при-
родные узоры на окнах, почему бы 
не внести в его работу свой вклад? 
Можно создать целую композицию 
из привычных материалов (бумага, 
клей) или приобрести в магазинах 
специальные распылители для стекол 
или смывающуюся краску. На окнах 
отлично смотрятся украшения в виде 
венков и новогодних гирлянд и ламп.
Украшаем люстры. Когда места 
в доме мало, стоит использовать 
вертикальное пространство и укра-
сить, например, люстры.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

К НОВОГОДНЕМУ ОФОРМЛЕНИЮ НЕБОЛЬШОЙ КВАРТИРЫ СТОИТ ПОДОЙТИ С УМОМ, 
ИНАЧЕ МОЖНО ОКАЗАТЬСЯ ПОД ЗАВАЛАМИ МИШУРЫ, ИГРУШЕК И ГИРЛЯНД. ПОД-
СКАЗЫВАЕМ, КАК  СОЗДАТЬ ПРАЗДНИЧНУЮ АТМОСФЕРУ И НЕ ПЕРЕБОРЩИТЬ.



Массивные двери  
для проходных комнат
Самое распространенное проходное 
помещение –  это прихожая. Плани-
ровки многих квартир таковы, что 
из нее открывается доступ в разные 
комнаты и, как следствие, в ней 
предусмотрено сразу несколько 
дверных проемов. Для маленького 
пространства это катастрофа, а когда 
двери украшены резьбой, рисунка-
ми, массивными элементами –  не-
большая комната сразу же лишается 
легкости и визуального простора.
Как правильно. Если планировка 
вашей квартиры предусматривает 
много дверей в коридоре, поста-
райтесь выбрать наиболее ней-
тральные по оформлению. Идеаль-
но подойдут модели с лаконичным 
полотном без рисунка, светлых 
оттенков. Простые стеклянные 
вставки допускаются, они помогают 
естественному свету проникать 
в прихожую и визуально облегчают 
дверную конструкцию.

Выбирать дизайн двери 
в отрыве от интерьера
Несмотря на то что межкомнатные 
двери устанавливают уже после 
готовности отделки, согласовать их 
внешний вид необходимо на самом 
первом этапе планирования ремон-
та. Если не уделить внимание их 
оформлению сразу, позже, ошибив-
шись с выбором, можно испортить 
совсем свежий интерьер. Например, 
странно выглядят классические мо-
дели в помещении в стиле сканди.
Как правильно. Идеальная дверь 
должна совпадать по стилю со всем 

остальным интерьером. Кроме кон-
цепции, учитывайте сочетаемость 
по цвету с плинтусом, карнизом, 
оконной рамой. Разрозненные от-
тенки всех этих элементов не сло-
жатся в общую картину и испортят 
общее впечатление от комнаты.

Выбирать дизайн двери 
только под одну из комнат
Нельзя выбирать фасад двери толь-
ко под одну из комнат, которые ею 
соединяются. Иначе другая прои-
грает по дизайну –  неподходящая 
модель испортит ее интерьер.
Как правильно. Фасад должен впи-
сываться в оба помещения, которые 
соединяет дверь (например, кори-
дор и гостиная или спальня и сан-
узел). Если не знаете, что выбрать, 
делайте ставку на простые белые 
двери и такие же по цвету плинту-
сы –  это универсальный вариант. 
Если в отделке обеих комнат нет 
никаких других белых элементов, 

то выбирайте оттенок, который яв-
ляется в них базовым.

Игнорировать оттенок двери
Даже если вы подгадали стиль две-
рей и они идеально вписываются 
в общую обстановку, испортить все 
может неудачный цвет. Старайтесь 
избегать блеклых или, наоборот, 
неестественно ярких оттенков. Они 
могут «убить»‎ внешний вид даже 
самых качественных материалов.
Как правильно. Присмотритесь 
к глубоким, насыщенным, сложным 
оттенкам, они способны украсить 
любое пространство. Если вы 
не умеете работать со сложными 
палитрами, не рискуйте: выбирайте 
белый или светло-серый цвета. Кста-
ти, зачастую дизайнеры прибегают 
к хитрому приему –  делают стены 
и дверь в комнате одного тона. От-
лично смотрятся и скрытые двери, 
которые особенно актуальны для 
компактных комнат.

Сделать витражи 
в современном интерьере
Витражи –  это что-то из историче-
ских интерьеров, в большинстве 
современных квартир они выглядят 
странно. К тому же дополнительные 
цвета в декоре дверей еще нужно 
вписать в дизайн, а сделать это 
не всегда возможно– витраж может 
сильно перегрузить пространство.
Как правильно. Лучше выбирать 
нейтральные стеклянные вставки 
наподобие решетчатых перегородок. 
Максимум, что можно попробовать, –  
строгий геометрический принт, он 
выглядит благородно.

ДВЕРИ 
РАЗНЫЕ 
НУЖНЫ… 
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

НЕУМЕСТНЫЕ ВИТРАЖИ, 
НЕПРАВИЛЬНЫЕ ОТТЕНКИ 
И СЛИШКОМ МАССИВНЫЕ 
ФОРМЫ – МЫ СОБРАЛИ 
НЕУДАЧНЫЕ РЕШЕНИЯ В 
ДИЗАЙНЕ ДВЕРЕЙ, КОТО-
РЫХ СТОИТ ИЗБЕГАТЬ.
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«Искусство семейных отношений –  
это ежедневное подтверждение 
значимости бытия другого челове-
ка. Семья –  это не форма культуры, 
а образ жизни человека. Поэтому 
я убежден, что брак не исчезнет. Он 
был, есть и будет. Так нам на земле 
жить уютнее, радостнее, желан-
нее», –  считает протоиерей Андрей 
Лоргус, основатель первого в Рос-
сии Института христианской психо-
логии. В Петербурге клирик храма 
Святителя Николая на Трех Горах 
представил свою новую книгу, по-
священную непростому процессу 
построения семейного счастья.
Быть самим собой, иметь смелость от-
крыться другому человеку, отбросить 
шаблоны и навязанные обществом 
стереотипы, смотреть на близкого 
человека взглядом любви и уважать 
его, не впадая в зависимость, –  эти 
моменты, по мнению священнослу-
жителя, помогут прожить долгую 
и счастливую жизнь в браке.

1. Избегайте шаблонов 
и клише
– Работа над любовью –  это в пер-
вую очередь работа со своими 

стереотипами и ложными ожида-
ниями. Важно вовремя с ними про-
ститься. Очень часто люди вступают 
в отношения, имея в голове иде-
альные картинки. Надо спустить-
ся с небес на землю, отказаться 
от ожиданий, что другой станет 
таким, каким вам хочется.
Замечая в себе стереотипы, удаляйте 
их из своего сознания. Избегайте 
шаблонов, общих мест, когда «так го-
ворят», «так принято». Система цен-
ностей подлежит полной ревизии 
взрослой личностью, откуда бы эти 
«ценности» ни происходили. Каж-
дый из нас с вами должен апробиро-
вать свою систему, приспособить ее 
под себя, быть в ней убежденным. 
Избегайте стереотипов, в семейной 
жизни нужен реализм.

2. Сохраняйте близость 
в отношениях
– Одна из непростых задач –  со-
хранить близость в семье, когда 
супруги прожили 10–15 лет вместе. 
Иногда бывает, что они теряли ее 
незаметно день за днем и спустя 
годы ничего не осталось. Это ката-
строфа.

Искусство семейных отношений –  
это ежедневное подтверждение 
значимости бытия другого челове-
ка. Это ежедневный труд, напря-
жение. Важно замечать, уважать 
и подтверждать, что партнер важен 
вам. Это может делаться не только 
словами, но и делами. Супругу надо 
дать понять: «Да, я вижу, я пони-
маю, что ты чувствуешь, я замечаю, 
как ты реагируешь, я чувствую, что 
ты рядом».

3. Надо смотреть на партнера 
«глазами любви»
– Мы должны смотреть друг на дру-
га глазами любви. Что такое взгляд 
любви? Это взгляд, которым мы 
видим и сильные, и слабые стороны 
партнера, но это не мешает нам лю-
бить. Этот взгляд не слепой, а зря-
чий. Но есть еще один взгляд –  уме-
ние видеть впереди то, каким может 
стать человек. В браке развивается 
именно эта способность.

4. Стремиться к союзу, 
а не к слиянию
– Мужчина и женщина –  два разных 
существа, будто с разных планет. 
Если бы мы были одинаковые, 
то мы бы не вступали в союз. Отсюда 
вопрос: а могут ли быть несовме-
стимыми два разных существа? 
Ответ –  да. Только несовместимыми 
не в слиянии, а в союзе. Это разные 
вещи. К примеру, если один из парт-
неров не хочет сливаться, входить 
в зависимость, он может восприни-
маться другим как несовместимым: 
«Ах, ты не хочешь делать, как я? 
Мы с тобой несовместимы». Такое 
может быть. Но это зависимость. 
Если же мужчина и женщина хотят 
вступить в брак, то они исходят 
из того, что они разные, но у них 
есть общее дело, общие мысли, 
общая цель, но при этом у них есть 
и свое –  индивидуальное.
Надо помнить, что брак –  это союз, 
а не слияние.

Мария Соколова

СОВЕТЫ СВЯЩЕННИКА: КАК СОХРАНИТЬ СЧАСТЬЕ В СЕМЬЕ.

«СОЮЗ, А НЕ СЛИЯНИЕ»

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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Свечи, шампанское, снег, подарки… 
Что может быть романтичнее, чем 
встретить Новый год вместе со сво-
ей второй половинкой? Но к со-
жалению, реальность зачастую 
оказывается совсем непохожей 
на новогоднюю идиллию, и празд-
ники оборачиваются для нас стрес-
сом, ссорами, взаимными обидами 
и даже расставанием! Как говорят 
американские психологи, в Новый 
год и Рождество отношения в парах 
накаляются как никогда –  и все 
из-за специфики этого периода. 
Что может стать причиной ссоры 
на праздники и как этого избежать?

Проблема № 1. «Ты меня 
совсем не понимаешь»
Неоправданно высокие ожидания –  
одна из самых распространенных 
ошибок влюбленных, причем совер-
шают ее, как правило, женщины. Они 
ждут на праздники чего-то сказочно-
го и грандиозного, а когда получают 
самые обычные, хоть и дорогие 
подарки, чувствуют себя обделен-

ными. Усугубляет 
ситуацию и то, что 
дамы почти никогда 
не делятся со своей 
второй половинкой 
сокровенными 
желаниями, думая, 
«что он, если любит, 
должен обо всем 
догадаться сам». 

Но поверьте, даже самые искренние 
чувства не способны наделить муж-
чин телепатическими способностями.
Что делать. Ни в коем случае 
не отказываться от своих жела-
ний! Иначе будете подсознательно 
винить свою вторую половину 
в неудавшихся праздниках и загу-
бленных мечтах, считать себя жерт-
вой и в конце концов все равно 
рассоритесь.
Но! Не стесняйтесь брать инициати-
ву в свои руки и сотворите праздник 
для вас двоих. Организуйте роман-
тический ужин, украсьте квартиру, 
купите нарядное платье и т. п.

Проблема № 2. «Ты меня 
нисколечко не ценишь!»
Принимать подарки –  такое же 
искусство, как их дарить. Представь-
те, что ваша благоверная решила 
подготовиться к празднику за два 
месяца –  долго мучилась с выбором 
подарка, собственноручно упакова-
ла его в миллион красивых бумажек, 
спрятала под ёлку и украсила мишу-
рой… а вы разорвали все бумажки 
за 30 секунд, покрутили подарок 
в руках и после вежливой благо-

дарности отправили его на нижнюю 
полку какого-нибудь шкафа. Такая 
реакция способа подкосить чувства 
любой девушки: она либо решит, 
что вы ее не цените, либо подумает, 
что это банальный каприз и угодить 
на вас невозможно, либо вообще 
заподозрит в измене.
Мужчины менее чувствительны 
к таким вещам, но и их вряд ли 
порадует явное неудовольствие по-
дарком со стороны любимой.
Что делать. Даже если подарок 
разочаровал вас, помните: что 
ваша вторая половинка вложила 
в него свои чувства и желание вам 
угодить –  и одно это стоит благо-
дарности. Главное ведь –  это забота 
и внимание; а если вам важнее 
получить конкретную вещь, просто 
договоритесь о подарках заранее 
или устройте совместный новогод-
ний шоппинг (когда каждый выбе-
рет подарок сам себе).

Проблема № 3.  
«Ты променял(а) меня 
на своих друзей»
Корпоратив на работе, посиделки 
с подружками, «выпивон» с друзья-
ми, с одноклассниками, с бывшими 
коллегами… Под Новый год в ва-
шем расписании вырисовывается 
столько встреч и застолий, что 
времени на вторую половинку поч-
ти не остается. Добавьте сюда дни 
покупок и другой праздничной под-
готовки –  и за новогодней суетой 
вы почти забываете друг о друге.
Между тем, если у вашей любимой/
любимого каникулы выдаются 
не такими насыщенными, он/она 
естественно будет чувствовать себя 
заброшенной и обделенной.
Что делать. Если вам не удается со-
вместить свои развлечения, попро-
буйте хотя бы заниматься делами 
вместе. Например, если она едет вы-
бирать подарки подружкам или пла-
тье на праздник, предложите свою 
помощь –  не в выборе, а хотя бы 
в качестве сопровождения.

КАК НЕ ИСПОРТИТЬ ДРУГ 
ДРУГУ ПРАЗДНИКИ.

ИЗБЕЖАТЬ 
НОВОГОДНЕГО 
ОБОСТРЕНИЯ 
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Рассказывает директор Нацио-
нального медицинского иссле-
довательского центра профи-
лактической медицины, главный 
внештатный специалист терапевт 
Минздрава России, доктор ме-
дицинских наук, член-корре-
спондент РАН профессор Оксана 
Драпкина:

Время и деньги
– К сожалению, бытует мнение, что 
правильный рацион –  это сложно, 
скучно и дорого. На самом деле, ра-
циональное питание экономит вре-
мя и деньги, поскольку здоровые 
блюда не предполагают сложных 
рецептов, длительной термической 
обработки (а значит, продолжи-
тельного стояния у плиты).
Кстати, международные исследова-
ния показывают, что больше всего 
неправильной еды потребляют 
в развитых странах (в которых хо-
рошо развита пищевая промышлен-
ность, а жители редко едят дома), 
а самая здоровая еда (свежие ово-

щи и фрукты) –  на столе у жителей 
беднейших стран.
– Каковы главные особенности 
российского рациона?
– Исследование, проведенное в на-
шем центре, показало, что в России 
недостаточно потребляют свежих 
овощей и фруктов (по рекомен-
дации ВОЗ в день нужно съедать 
не менее 5 порций свежих овощей 
и фруктов).
Еще одна особенность нашего 
рациона –  обилие соленых блюд. 
В традиционных блюдах русской 
кухни (квашеной капусте, солениях, 
мочениях) содержится много соли, 
которая считается одним из глав-
ных и недооцененных факторов 
риска для здоровья человека.
В отношении детского питания 
в России ситуация более благо-
приятная по сравнению с другими 
странами. Наши дети потребляют 
не так много газированных и под-
слащенных напитков, ходят в школу 
и возвращаются из нее в основном 
пешком.
Однако отмечаются и тревожные 
тенденции. Часть детей заканчива-
ют школу с проблемами здоровья 
разной степени тяжести. Виной 

тому –  малоподвижный образ жиз-
ни и снэковая система питания.
– Есть ли продукты, от которых 
нельзя отказываться даже при 
самом ограниченном бюджете?
– С медицинской точки зрения нель-
зя поддержать увлечение вегетари-
анством. В мясе и рыбе содержится 
не только белок, но и незаменимые 
аминокислоты, которых нет ни в од-
ном другом продукте. Эти продукты 
должны регулярно появляться 
на столе у человека любого возрас-
та, а экономить лучше на чем-то дру-
гом (например, на субпродуктах –  
колбасах, сосисках, печени и т. д.).
Взрослому человеку мясо рекомен-
дуется есть не чаще 2 раз в неделю 
(более частое употребление может 
быть связано с риском колорек-
тального рака). При этом его важно 
правильно готовить (самое полез-
ное мясо –  отварное или приготов-
ленное в духовке).
Главная ценность рыбы –  высокое 
содержание полиненасыщенных 
жирных Омега-3 кислот, которые 
регулируют уровень липидов и хо-
лестерина в крови, тем самым пре-
пятствуют развитию атеросклероза 
и благотворно влияют на состояние 
головного мозга, сердца и сосудов. 
Исследования показывают, что два 
рыбных дня в неделю снижают риск 
сердечно-сосудистных заболеваний 
на 30 процентов.
Строго обязательно есть свежие 
овощи и фрукты. Речь не идет 
о клубнике, авокадо и других замор-
ских фруктах. Вполне достаточно 
капусты, морковки, свеклы и яблок –  
но есть их нужно каждый день.
А вот молочные продукты к незаме-
нимым не относятся. Нередко у лю-
дей с возрастом возникает приобре-
тенная лактазная недостаточность 
(дефицит фермента, расщепляющего 
молочный сахар), при которой у лю-
дей после употребления молока воз-
никают метеоризм и дискомфортные 
ощущения в животе.

Лидия Юдина

КАК ПИТАТЬСЯ ВКУСНО И 
ПОЛЕЗНО ПРИ ОГРАНИ-
ЧЕННОМ БЮДЖЕТЕ?

«ПРАВИЛЬНЫЙ» РАЦИОН

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ
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Наш эксперт –  врач терапевт-ди-
етолог, заведующая консульта-
тивно-диагностическим центром 
«Здоровое и спортивное питание» 
ФГБУН «ФИЦ питания и биотехно-
логии», врач высшей категории, 
кандидат медицинских наук Екате-
рина Бурляева.

Миф № 1. Молочный жир отно-
сится к животным насыщенным 
жирам. Если пить жирное молоко 
и есть сыр и творог, будет расти 
уровень холестерина и риск ате-
росклероза и болезней сердца.
На самом деле. Результаты недавно 
опубликованного исследования 
международной группы ученых 
из Швеции показали, что диета, бо-
гатая молочным жирами, наоборот, 
может снизить риск болезней серд-
ца и сосудов. Ученые более 16 лет 
следили за здоровьем 4150 швед-
ских пенсионеров и собирали ин-
формацию о случаях возникновения 
у них сердечно-сосудистых заболе-
ваний и летальных исходах. Выясни-
лось, что выбор жирных молочных 
продуктов не сказался на работе их 
сердец и даже, возможно, снизил 
риск инфарктов и инсультов. В ка-
честве доказательства потребления 
молочных жиров ученые использо-
вали пентадекановую кислоту –  ее 
уровень замеряли в анализах крови 
респондентов. Исключив все прочие 
факторы риска, ученые установили, 
что риск возникновения сердеч-
но-сосудистых заболеваний был 
самым низким у людей с высоким 
и средним уровнем биомаркера 
молочного жира. Таким образом, 
насыщенные жиром продукты, 
включая молоко, йогурт и сыр, 

на самом деле, возможно, могут за-
щитить сердце.
Миф № 2. Чем ниже уровень 
жира, тем молоко полезнее.
На самом деле. В молоке жирно-
стью 3,2 процента калорий больше 
в 1,5 раза по сравнению с 1,5-про-
центным молоком. Этот факт мо-
жет быть как положительным, так 
и отрицательным в зависимости 
от ситуации. Например, человеку 
с избытком жировой ткани лучше 
пить менее жирное молоко, а с не-
достатком –  наоборот. При этом 
важно учесть, что в жирном продук-
те больше витаминов A, E, D и холи-
на (В4), а также фолиевой кислоты 
(В 9). Количество белка, углеводов 
и минералов в жирном и обезжи-
ренном продукте одинаково.
Миф № 3. Стакан мо-
лока обеспечивает 
суточную дозу 
кальция.
На самом деле. 
В 200 г молока –  
240 мг кальция 
(суточная доза 
1000 мг). Так 
что норму 
кальция мож-
но по-

лучить лишь из литра молока. Но так 
поступать не следует, так как выпив 
литр молока, мы получим от 25 до 50 
процентов суточной нормы жиров. 
Норма потребления молока –  1 ста-
кан в день для взрослого человека. 
К счастью, кальций содержится 
не только в молоке, но и в сыре 
(в 100 г «Российского» –  880 мг, 
в брынзе –  630 мг), твороге, кунжу-
те, орехах. Кроме того, его можно 
получать в составе витаминно-мине-
ральных комплексов.
Миф№ 4. Сыр –  чемпион среди 
продуктов для профилактики 
остеопороза. Его нужно есть как 
можно больше.
На самом деле. Есть сыр надо 
в меру, тем более что в некоторых 
его сортах в 100 г содержится 

почти суточная доза. Но это 
не значит, что надо налегать 

только на сыр. Для про-
филактики остеопороза 

перекосы в питании 
не нужны. Для крепких 
костей и здорового 
организма нужна 
сбалансированная 
диета, правильное 
сочетание кальция 
и фосфора, адекват-
ное поступление вита-

мина D. Если хотя бы 
одного из слагаемых 
этого равновесия нет, 
то кальций не будет 
усваиваться даже при 
условии его нормаль-
ного поступления. 
Кстати, норма сыра –  
всего 15 г в день для 
взрослого человека.

Елена Нечаенко

В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ ЧАСТО ПРИХОДИЛОСЬ СЛЫШАТЬ О ВРЕДЕ МОЛОКА И ПРОДУК-
ТОВ, ИЗ НЕГО ПРИГОТОВЛЕННЫХ. СЕГОДНЯ ЖЕ ВСЕ ЧАЩЕ РАЗДАЮТСЯ СЛОВА В ЗА-
ЩИТУ ЭТОЙ УНИКАЛЬНОЙ ПИЩИ. ТАК КТО ЖЕ ПРАВ? СПРОСИМ У ЭКСПЕРТА.

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

МИФЫ О МОЛОЧНЫХ ПРОДУКТАХ
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Наш эксперт –  кандидат меди-
цинских наук, директор клиники, 
врач-гастроэнтеролог Алексей Па-
рамонов.

Если человек заболел после 48 ча-
сов нахождения в больнице –  эта 
инфекция считается госпитальной 
и лечится принципиально иначе, 
нежели «уличная».

Дом для микробов
Внутрибольничные инфекции 
(ВБИ) –  большая проблема во всем 
мире. Официально у нас на всю 
огромную страну фиксируется всего 
несколько десятков тысяч случаев 
заражения ВБИ, что просто проти-
воречит законам биологии. Чтобы 
понять настоящий масштаб бедствия, 
можно опираться на статистику США, 
которая говорит о почти 2 млн слу-
чаев таких инфекций в год. Оценить 
риск заражения в том или ином ме-
дицинском учреждении очень слож-
но. Ведь ни высокая квалификация 
врачей, ни хороший рейтинг больни-
цы, ни прекрасные бытовые условия, 
ни соблюдение требований гигиены 
и стерилизации инструментов не мо-
гут гарантировать отсутствия там 
госпитальных инфекций.

Неуязвим и опасен
Есть две большие группы госпи-
тальных инфекций. Первая обу-
словлена большой скученностью 
людей. Такие заболевания пере-
даются воздушно-капельным или 
фекально-оральным путем (через 

«грязные руки»). Например, так 
возникают вспышки гриппа и ОРВИ, 
а также вирусных кишечных инфек-
ций. Они больше свойственны отде-
лениям со свободным посещением, 
а также детским отделениям.
Но наиболее опасны госпиталь-
ные инфекции второй группы. Их 
вызывают не обычные уличные 
микробы, а те, что образовались 
из привычной для нашего орга-
низма условно-патогенной флоры. 
Появление этих «мутантов» связано 
с тем, что в больницах, особенно 
в реанимации, гнойных отделениях, 
а также в онкологических и гемато-
логических отделениях, где лечатся 
тяжелые больные с ослабленным 
иммунитетом, применяются ан-
тибиотики «резерва» широкого 
спектра действия. Благодаря посто-
янному контакту с этими сильными 
лекарствами формируется особый 
«госпитальный» штамм –  микроб, 
устойчивый ко многим антибио-
тикам и антисептикам. В обычной 
жизни такие микробы малоопасны, 
но в больницах они вызывают са-
мые тяжелые и трудноизлечимые 
гнойно-септические осложнения.

Как снизить риск
Правило № 1. Не ложитесь в стаци-
онар по пустякам. Модная у некото-
рых пациентов традиция «прокапать-
ся два раза в год, почистить сосуды» 

в действительности опасна. В боль-
ницу нужно обращаться, лишь когда 
иного выхода нет –  когда туда везет 
«скорая», или необходима операция, 
или врач в поликлинике говорит, что 
болезнь тяжела и без стационара 
не справиться. Во всех остальных 
случаях лечение должно быть амбу-
латорным, однако при этом пациент 
и доктор должны быть на связи.
Правило № 2. Соблюдайте гигиену. 
Простое правило «мойте руки перед 
едой и после туалета» отлично ра-
ботает. Кстати, вытирать руки лучше 
одноразовыми полотенцами.
Правило № 3. Пользуйтесь своей 
посудой. Можно и больничной, если 
ее моют хорошо (то есть в посудо-
моечной машине). Если же это дела-
ется вручную, то лучше использовать 
свои тарелки, чашки, ложки и вилки.
Правило № 4. Не залеживайтесь. 
Многие больные, жалея себя, стара-
ются после операций или манипу-
ляций как можно дольше пребывать 
в полном покое. Это опасно! Нужно 
как можно раньше активизиро-
ваться –  подняться с кровати или 
хотя бы сидя заниматься гимна-
стикой с инструктором по лечеб-
ной физкультуре. Лучше гулять 
по коридорам, чем лежать в палате. 
А еще лучше выходить на прогулки. 
И наконец как можно раньше выпи-
саться из больницы.

Елена Аманова

ИЛИ ИНСТРУКЦИЯ ПО ВЫ-
ЖИВАНИЮ.

ВНИМАНИЕ, 
ГОСПИТАЛЬНАЯ 
ИНФЕКЦИЯ!
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АНАЛИЗ ДЛЯ ВСЕХ

Показатель Норма
Отклонения от нормы и их причины

Повышение Снижение

Гемоглобин 
Это белок, который находится 
внутри эритроцита и отвечает 
за доставку кислорода 
к клеткам и тканям. Именно 
благодаря гемоглобину кровь 
имеет красный цвет

Для мужчин – 
132–164 г/л; 
для женщин – 
115–145 г/л

•	 естественная реакция 
на пребывание в условиях 
разреженного воздуха;

•	 некоторые заболевания, 
при которых растет уровень 
эритроцитов

•	 кровопотери при травме, 
операции, родах, слишком 
обильных менструациях;

•	 анемия

Лейкоциты 
Это белые кровяные тельца, 
отвечающие за иммунную 
защиту. Они распознают 
и обезвреживают чужеродные 
микроорганизмы и вещества, 
уничтожают начавшие 
разрушаться клетки собственного 
организма. Определив 
уровень лейкоцитов, можно 
понять, идет ли в организме 
воспалительный процесс

Не выше  
4–9 ‎109/л

•	 воспалительный процесс;
•	 бактериальные и вирусные 

инфекции;
•	 некоторые новообразования;
•	 интоксикация организма

•	 аутоиммунные заболевания, 
при которых иммунная 
система принимает 
за чужеродные клетки 
собственного организма 
и начинает их атаковать;

•	 затяжные, длительные 
инфекции и воспалительные 
заболевания;

•	 нарушения кроветворения, 
когда лейкоциты образуются 
в недостаточном количестве;

•	 заболевания селезенки, из-
за которых она разрушает 
лейкоциты быстрее, чем 
обычно;

•	 общее истощение организма

Тромбоциты 
Это клетки крови, отвечающие 
за ее свертывание. Они способны 
склеиваться друг с другом, 
образуя сгусток, 
который, словно пробка, 
закрывает повреждение в сосуде 
и останавливает кровотечение

180–320 ‎ 109/л •	 воспалительные заболевания;
•	 некоторые заболевания системы 

кроветворения;
•	 анемия из-за кровопотери, 

гемолитическая анемия;
•	 состояние после хирургической 

операции

•	 анемия на фоне дефицита 
витамина В12 или фолиевой 
кислоты, апластическая 
анемия;

•	 некоторые заболевания 
системы кроветворения;

•	 некоторые вирусные 
и бактериальные инфекции;

•	 аутоиммунные заболевания;
•	 после переливаний крови

Скорость оседания эритроцитов 
(СОЭ) 
СОЭ –  это скорость, с которой 
кровь,  помещенная в пробирку 
со специальным консервантом, 
разделяется на два слоя: плазму 
и твердую часть. Раньше этот 
показатель называли реакцией 
оседания эритроцитов, или РОЭ

Для мужчин – 
от 1 до 10 мм/ч. 
Для женщин – 
от 2 до 15 мм/ч.

•	 наличие в организме 
воспалительного процесса;

•	 заболевания, не связанные 
с воспалением: анемия, 
нефротический синдром, 
хронический нефрит, некоторые 
болезни крови;

•	 нормальная реакция во время 
беременности и после родов –  
в этих случаях не требует 
коррекции

•	 избыток эритроцитов в крови;
•	 выраженная недостаточность 

кровообращения;
•	 некоторые болезни печени;
•	 прием некоторых лекарств, 

например, хлористого 
кальция и препаратов 
ацетилсалициловой кислоты

Важно! СОЭ повышается при любом воспалении –  как вполне безобидном, так и представляющем угрозу для жизни. Она растет 
и при пневмонии, и при туберкулезе, и при артрите, и в том случае, если человек порезал палец. По одному анализу диагноз 
не ставят –  только после широкого обследования.

Наталия Фурсова

СЕГОДНЯ РЕЧЬ ПОЙДЕТ ОБ ОБЩЕМ, ИЛИ КЛИНИЧЕСКОМ, 
АНАЛИЗЕ КРОВИ. НА ЧТО ОБРАЩАТЬ ВНИМАНИЕ, «ЧИ-
ТАЯ» ЕГО РЕЗУЛЬТАТЫ? НАЧАЛО СМ.  В № 11.2021.
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Диета № 12 восстанавливает функ-
ции нервной системы. В каждом 
конкретном случае диету корректи-
рует специалист, опираясь на кон-
кретные особенности своего па-
циента. Мы же приводим базовые 
правила, на которых строится этот 
лечебный стол.
В основе диеты –  ограничение 
употребления поваренной соли, до-
пускается только 6 граммов в день. 
Также нужно будет отказаться 
от продуктов, содержащих много 
углеводов и жиров. Исключаются 
из рациона продукты, которые ока-
зывают возбуждающее действие 
на нервную систему: алкоголь, 
кофе, жирные и острые продукты. 
Мясо и рыбу нужно употреблять 
с осторожностью, внимательно под-
ходить к выбору приправ.
Рекомендованы богатые фосфором 
продукты, такие как кисломолочные 
продукты, бобовые, печень и язык.
Питаться лучше всего 5 раз в день, 
небольшими порциями. Ориенти-
ровочная дневная калорийность –  
2400 ккал. Обращайте особое 
внимание на употребление свежих 
фруктов и овощей, ешьте побольше 
зелени, добавляйте в напитки отру-
би, не забывайте про травяной чай.

Разрешено
Подсушенный хлеб, отварное или 
запеченное нежирное мясо (теля-
тина, индейка, язык, печень, курица, 
кролик), нежирная рыба, легкий 
нежирный сыр, яйца в виде омлета 
или всмятку (не более 2 в сутки), 
овощи, мед, карамель,
травяной чай, отвар шиповника, 
котлеты и тефтели на пару, выпеч-

ка из несдобного теста, нежирные 
молочные продукты, крупы, фрук-
ты, топленое сливочное и расти-
тельное масло.

Запрещено
Свежий хлеб, жирное мясо, жирная 
и соленая рыба, рыбные консервы 
и икра, овощные консервы и соленья, 
огурцы, редис, чеснок, щавель, репча-
тый лук, грибы, хрен, горчица, копче-
ности, мясные деликатесы, консервы 
и полуфабрикаты, шоколад, какао, 
кофе, алкоголь, крепкий чай.

Примерное меню на день
Завтрак: паровой омлет с овощами, 
травяной чай, кусочек подсушенно-
го хлеба.
Перекус: травяной чай и пара 
пресных крекеров.
Обед: овощной суп-пюре, запечен-
ная телятина с гречневой кашей, 
компот из сухофруктов.
Полдник: овощной сок.
Ужин: творожная запеканка и чай.

Тыквенная каша
500 мякоти тыквы, 3 яблока, 2 гор-
сти изюма или других сухофруктов,
2 ст. л. сахара, соль, 1 стакан мо-
лока, кусочек сливочного масла.

Шаг 1. Тыкву очистить и нарезать 
на большие кубики. Очистить и на-
резать мелко яблоки.
Шаг 2. Положить тыкву и яблоки 
в кипящую воду и бланшировать 5 
минут.
Шаг 3. Убавить огонь, добавить са-
хар и соль и варить на медленном 
огне до мягкости.
Шаг 4. Добавить в кастрюлю моло-
ко, варить в течение 5–7 минут. По-
том пюрировать смесь блендером.
Шаг 5. Добавить запаренный пред-
варительно изюм или другие су-
хофрукты, потомить 5 минут.
Шаг 6. Добавить сливочное масло. 
Подавать горячей.

Куриные паровые котлеты
500 белого мяса курицы, 2 карто-
фелины, 1 яйцо, щепотка соли.
Шаг 1. Картофель отварить и расто-
лочь в пюре.
Шаг 2. Взбить яйцо и ввести его 
в картофель, когда он слегка осты-
нет (иначе яйцо сварится и не даст 
клейкости).
Шаг 3. Курицу пропустить через мел-
кую решетку мясорубки. Посолить.
Шаг 4. Перемешать фарш с карто-
фельным пюре. Слепить котлетки.
Шаг 5. Готовить в пароварке 20 минут.

Мария Тихменева

ПАРОВЫЕ КОТЛЕТКИ ДЛЯ 
РАСШАТАННЫХ НЕРВОВ. 

ШКОЛА ВЫЖИВАНИЯ

ЛЕЧЕБНАЯ ДИЕТА № 12

ПРАВИЛА 
ПИТАНИЯ
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При этом стоит понимать, что даже 
при однократном появлении таких 
неприятных ощущений консульта-
ция лишней не будет. И если врач 
отмечает, что у вас все хорошо, 
а боли появились, например, из-за 
неудобного сидячего положения, 
можно искать варианты, как с ними 
справиться своими силами. Напри-
мер, с помощью упражнений.
О том, какие из них помогут ликви-
дировать неприятный симптом, рас-
сказала инструктор по йоге Татьяна 
Дудина.

«Последние научные исследования 
показывают, что мышцы спины на-
ходятся в гипернапряжении. И если 
раньше считалось, что это грыжа 
порождает боль и напряжение 
в мышцах, то последние научные 
исследования это опровергают. 
Новая концепция говорит: именно 
перенапряжение в мышцах порож-
дает нарушение во всех структурах 
позвоночника и в том числе лишает 
питания межпозвонковые диски», –  
отмечает Татьяна Дудина.
Причин такого напряжения, говорит 

эксперт, много: стрессы; подъем тя-
жестей; неправильное положение 
тела во время сидения или в поло-
жении лежа; недостаток движения.
Чтобы не допустить негативных по-
следствий, следует не только укре-
плять мышцы, но и научиться их 
полностью расслаблять! Здоровью 
своей спины достаточно уделять 
около 5 минут в день, чтобы почув-
ствовать себя лучше.

Упражнения на расслабление
Важно: во всех упражнениях ста-
райтесь двигаться медленно и плав-
но, удлиняйте дыхание.
1. Освобождаем таз и поясницу.
Лягте на спину и согните колени. 
С выдохом потянитесь правым коле-
ном вперед и наклоните таз влево, 
со вдохом вернитесь в исходное 
положение. Повторите в другую сто-
рону. Сделайте упражнение 5–6 раз.
2. Снимаем напряжение с пояс-
ничной фасции.
Встаньте в позу стола (колени под 
бедрами, а ладони под плечами). 
Раздвиньте колени и поставьте их 
шире таза. Перенесите вес тела 

на правую сторону (на правую ла-
донь и правое колено). Левую руку 
поставьте за правую.
С выдохом потянитесь круглой спи-
ной вверх. Со вдохом постепенно 
вернитесь в исходное положение 
и выпрямите спину. Повторите 5–6 
раз. Затем повторите все на другую 
сторону.
3. Улучшаем питание межпозвон-
ковых дисков и работаем над 
осанкой.
Положите подушку под грудь и ляг-
те на живот. Ладони лежат на полу 
на уровне грудной клетки. Со вдо-
хом выпрямите спину (не старай-
тесь сделать прогиб, старайтесь вы-
ровнять спину и потянуться вперед 
и немного вверх макушкой). Задер-
житесь в этом положении на 3–4 
дыхательных цикла. С выдохом опу-
ститесь вниз. Повторите 5–6 раз.
4. Удлиняем мышцы спины 
и освобождаем нервные волокна.
Лягте на спину, согните колени. По-
тяните правую ногу на себя и захва-
тите ее двумя руками немного ниже 
колена. С выдохом расслабленно 
начните тянуть ногу на себя руками, 
а со вдохом вытяните ногу вперед 
(руки оказывают небольшое сопро-
тивление). Повторите 4–5 раз.
Затем упритесь ладонями в правое 
колено и потяните его на себя, а ру-
ками при этом оказывайте неболь-
шое сопротивление (с помощью 
этого приема мы фиксируем новую 
длину мышц). Повторите на другую 
сторону.
5. Снимаем мышечные зажимы 
с глубоких мышц. Растягиваем 
подвздошно-поясничную мышцу 
на подушке.
Лягте на спину, таз на подушке. 
Потяните правое колено к себе, ле-
вую ногу постарайтесь выпрямить. 
Задержитесь в этом положении 
на 3–4 дыхательных цикла и повто-
рите в другую сторону.

СНИМАЕМ БОЛЬ В ПОЯСНИЦЕ
БОЛИ В ПОЯСНИЦЕ – ЯВЛЕНИЕ ДОВОЛЬНО ЧАСТОЕ. 
ЕСЛИ ОНИ ПОВТОРЯЮЩИЕСЯ, НОЮЩИЕ И ИЗМАТЫВА-
ЮЩИЕ – ЭТО, КОНЕЧНО ЖЕ, ПОВОД ПОСЕТИТЬ СПЕЦИ-
АЛИСТА И ПРОВЕРИТЬ СОСТОЯНИЕ СВОЕГО ЗДОРОВЬЯ.
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Ошибка № 1. Вы стараетесь за-
крыть свои детские дефициты 
за счет другого человека. Наши 
ожидания часто обусловлены роди-
тельскими установками, культурны-
ми стереотипами и особенностями 
воспитания. То, как было заведено 
в семье, или то, как сейчас принято 
в вашем окружении, переносится 
на текущие отношения автомати-
чески. Но гораздо важнее осоз-
нанных и полуосознанных ожида-
ний –  ожидания бессознательные. 
Важнейшее из них заключается 
в том, что партнер будет любить 
и заботиться о вас лучше, чем роди-
тели. Все мы пытаемся закрыть дет-
ские дефициты, верим, что новый 
человек рядом поможет разобрать-

ся с не удовлетворенными когда-то 
потребностями и будет их удовлет-
ворять, что бы ни случилось.
Но правда заключается в том, что 
каждый из нас вступает в любов-
ные отношения не для этого, а для 
того, чтобы повысить собственное 
психологическое и эмоциональное 
благополучие.
Ошибка № 2. Вы не позволяете 
партнеру проявлять слабость. 
Многих с детства учат конкуриро-
вать, а не сотрудничать, нас оцени-
вают и сравнивают. Эти ужасные 
привычки врываются в личную 
жизнь, сметая на своем пути все 
романтические чувства. Как след-
ствие этого мы постоянно пытаемся 
скрывать свои слабые и уязвимые 

места, забывая, что задача пары 
и семьи –  создать безопасное про-
странство, где можно «разместить» 
свою слабость, а не только силу.
Ошибка № 3. Вы ждете, что муж-
чина будет удовлетворять все 
ваши «хочу».
Когда он и она начинают все 
больше времени проводить друг 
с другом, появляется иллюзия, что 
партнер будет удовлетворять целый 
перечень ваших «хочу».
С одной стороны, важно понимать, 
чего именно вы хотите от жиз-
ни и от человека рядом. Но тут 
кроется основная ловушка: если 
отношения кажутся нам хорошими 
и достаточно безопасными, в глуби-
нах рептильного мозга срабатывает 
«переключатель», активирующий 
скрытые детские желания. Иными 
словами, старые травмы, а иногда 
и не очень старые. Внутренний 
ребенок как будто берет верх и за-
являет: «Я долго хорошо себя вел, 
а теперь я хочу получить свое лю-
бой ценой». И в этот момент порой 
очень сложно остановиться.
Ошибка № 4. Вы стараетесь 
себя приукрасить. Все мы хотим 
показать себя с лучшей стороны, 
особенно в начале отношений. 
Это нормально. Но часто девушки 
так увлекаются инвестированием 
в «фасадную часть» себя, что забы-
вают про истинное «я». Со време-
нем становится страшно продемон-
стрировать себя настоящую. Можно 
бесконечно долго удерживать 
«фасад», тратя на это огромное 
количество сил, но при сближении 
с человеком взгляд внутрь неизбе-
жен, и в центр внимания начинают 
попадать те черты и качества, ко-
торые женщина скрывала во время 
романтической фазы отношений. 
В какой-то момент мужчина начи-
нает обнаруживать различия между 
образом, который вы создали в на-
чале отношений, и реальным и 
разочаровывается.

Оксана Морозова

 «И ЖИЛИ ОНИ ДОЛГО И СЧАСТЛИВО», – ЕСЛИ ВАШИ 
РОМАНЫ РАЗ ЗА РАЗОМ РАЗВИВАЮТСЯ ПО ИНОМУ 
СЦЕНАРИЮ, ВОЗМОЖНО, ВЫ ДОПУСКАЕТЕ СЛИШКОМ 
МНОГО ОШИБОК В ПЕРВЫЕ МЕСЯЦЫ ОТНОШЕНИЙ. ЧТО 
МЕШАЕТ МНОГИМ ИЗ НАС ПОСТРОИТЬ КРЕПКИЙ СОЮЗ, 
РАССКАЗЫВАЕТ ПСИХОЛОГ МАЙЯ ЛУТАЙ.

ЖЕНСКИЕ ОШИБКИ  
В НАЧАЛЕ ОТНОШЕНИЙ

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ



Перед Новым годом у многих воз-
никает ощущение загнанности, 
резкого ускорения времени и чет-
кого понимания, что никто ничего 
не успевает. Психологи же отме-
чают, что у такого состояния есть 
даже термин –  синдром предново-
годней тревоги.
Успеть поставить мировые рекорды 
перед Новым годом –  с таким «за-
бегом» знакомы многие. Иногда ка-
жется, что в последние дни декабря 
календарь начинает смахивать дни 
с немыслимой скоростью, а часы уле-
тают как секунды. В результате не-
редко к самому 31 декабря люди под-
ходят в состоянии выжатого лимона, 
которому уже ничего не хочется. 
Отмечают в итоге больше по инерции, 
потому что «так надо», не получая 
ни удовольствия, ни радости.
При этом Новый год не зря называ-
ется и считается праздником вол-
шебства. И магию можно творить 
своими руками. О том, как не изму-
чить себя перед Новым годом, тем 
более в конце 2021 года, рассказал 
кандидат психологических наук, 
доцент, клинический психолог выс-
шей категории Алексей Мелехин.

Сокращаем список  
до пяти важных дел
«Каждый год бывает такое состо-
яние –  синдром предновогодней 
тревоги. Он развивается, когда 
люди начинают все упорядочивать, 
какие-то планы строить, что нужно 
доделать, успеть, не забыть. По сути 
наступают на грабли приведения 
всего к определенности. Если же 
мы говорим, например, про этот 
год, то он вообще целиком не-
определенный», –  говорит Алексей 
Мелехин.
Чтобы попросту не сойти с ума пря-
мо перед Новым годом, отмечает 
эксперт, чтобы не было повышен-
ной раздражительности, тревожных 
расстройств, срывов, следует прямо 
с сегодняшнего дня перестроиться. 
«Надо притормозить в своем беге 
и задать себе вопрос: какие пять 
вещей сейчас для меня самые глав-
ные, какие я хочу успеть сделать 
до Нового года. Но при этом задать 
себе задачу, что на все про все 
у нас осталось заряда внутренних 
батареек на 20 процентов», –  объ-
ясняет Мелехин. И подчеркивает, 
что то, что первым придет на ум, 

и будет тем самым истинным жела-
нием и действительно важным.

Как не выгореть  
перед праздником?
Избежать выгорания вполне воз-
можно. «Первое, что нужно сде-
лать, –  полностью убрать планиро-
вание, не стараться вписывать себя 
в определенность. И это уже очень 
поможет», –  отмечает Алексей 
Мелехин. Главной проблемой пред-
новогодней гонки и последующего 
выгорания является раздражитель-
ность и обидчивость, когда на все 
человек реагирует слишком бо-
лезненно. Когда есть напряжение, 
ничего не хочется –  так и выглядит 
конец заряда. И тут нужно взять 
в себя в руки и действовать.
«В этот момент надо настроиться 
так: следует сделать все, как я ни-
когда не праздновал Новый год. 
Например, если надоели эти еже-
годные салаты, постоянные попыт-
ки развеселить детей, закупка по-
дарков, чтобы всем угодить, можно 
этого не делать. Вполне возможно 
всем дать деньги, чтобы они купили 
себе сами то, что им действительно 
хочется и по душе, а самому со-
браться отметить Новый год так, как 
никогда ранее, например устроить 
пикник на полу», –  говорит Алексей 
Мелехин.
При этом психолог отмечает, что пе-
ред праздником надо дать свободу 
всем –  то есть каждый член семьи 
может отметить праздник так, как 
именно ему хочется. В этом году 
варианты, когда все организованно 
и по команде садятся в накрахма-
ленных рубашках за стол, особенно 
не подходит. Ведь все это приведет 
к тому, что празднование будет на-
тужным и никому не нужным, не до-
ставляющим удовольствие.

Анна Шатохина
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

 КАК ИЗБЕЖАТЬ ТРЕВОЖНОСТИ ПЕРЕД ПРАЗДНИКОМ.

ПРЕДНОВОГОДНЕЕ ВЫГОРАНИЕ
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Встречать 2022 год Черного (Го-
лубого) Тигра нужно в полном 
«карнавальном вооружении». Тогда 
весь год вам будут сопутствовать 
финансовый успех, деньги потекут 
в вашу жизнь легко и без лишних 
сложностей.
Что касается самых подходящих 
цветов для встречи Нового года 
2022 –  это оттенки голубого, ко-
ричневого, глубокий синий, бирю-
зовый, а также черный, золотой 
и серебряный. И не забываем про 
металлические блики –  они бу-
дут как нельзя кстати. Эти цвета 
полностью соответствуют хозяину 
года –  Черному (Голубому) Тигру. 
Но, конечно, главное, чтобы цвет 
шел обладательнице наряда.
Цвета, которые особенно понравят-
ся Тигру, –  серебряный и золотой. 
Можно выбрать платье из металлизи-
рованной ткани, декорированное лю-
рексом, пайетками или кристаллами.
Если не хотите надевать блестящий 
наряд, можно ограничиться аксес-
суарами. Например, к спокойному 
платью прекрасно подойдет клатч 
или сумочка из пайеток или бисера. 
А также блеска в образ можно до-
бавить с помощью металлизирован-
ных лодочек –  это всегда беспрои-
грышный вариант.

Платье с воланами и рюшами
Здесь уж точно не будет скучно. 
Любительницы пышных платьев 
могут найти отдушину в моделях 
с многослойными оборками и рю-
шами. В таком наряде вы точно 
будете чувствовать себя короле-
вой бала. Особенно празднично 
выглядят варианты из невесомых 
воздушных тканей, таких как ши-
фон или органза. Ну а если не хо-
тите утопать в облаках из воланов, 
то выберите минималистичный 
крой с акцентной деталью на по-
доле, рукавах или воротнике. Это 
прекрасный выбор для утонченных 
натур, которые ценят удобство 
и элегантность. Лучше если такие 

платья будут в пастельных оттенках 
или в классическом черном.

Плиссированное платье
Плиссировка всегда делает образ 
особенным, утонченным и жен-
ственным. Причем сейчас можно 

выбрать совершенно разные моде-
ли таких платьев: от тотал-плисси-
ровки до плиссированного подола 
или рукавов. Выбирайте длину 
миди или макси –  они особенно 
изысканны. Интересным вариантом 
будет платье-плиссе в нежном па-
стельном оттенке с металлическим 
отливом, так вы подчеркнете празд-
ничное настроение.

Платье с объемными 
рукавами
Такое платье точно не останется 
незамеченным –  акцентные рукава 
возьмут все внимание на себя. Се-
годня актуальны самые различные 
их вариации: рукава-фонарики, ру-
кава-бутоны, рукава-буфы. Причем 
само по себе платье должно быть 
максимально простым, иначе look 
будет перегружен. Максимально 
нежно будет выглядеть такое пла-
тье из летящих тканей, например 
из шифона или органзы. А если хо-
тите более строгий образ, выбирай-
те платье из ткани, которое хорошо 
держит форму.

Платье в бельевом стиле
Платье-комбинация уже стало 
классикой. Оно уместно практиче-
ски в любой ситуации, все зависит 
от аксессуаров и вариантов ком-
бинирования. В новогоднюю ночь 
можно позволить себе надеть такое 
платье соло либо обыграть его пид-
жаком в мужском стиле, добавив 
дерзости. В любом случае оно будет 
смотреться великолепно. Допол-
нить платье-комбинацию можно ак-
центными аксессуарами, ведь само 
по себе оно достаточно скромное. 
Кроме этой прекрасной модели, для 
новогодней ночи можно выбрать 
и другие платья в бельевом стиле: 
платье с топом-бюстье, свободное 
платье с открытыми плечами и гор-
ловиной-воланом, платье на брете-
лях с воланами, платье с тонкими 
перемычками, платье со сборками.

Ольга Александрова

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

В НОЧЬ  
НА ПЕРВОЕ 
ЯНВАРЯ
В ЧЕМ ВСТРЕЧАТЬ НОВЫЙ ГОД.
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В этом сезоне «рулит» минимализм, 
натуральные материалы и естес-
твенные формы практичной обуви, 
в которой будет удобно гулять 
и в дождь, и в холод.

Высокие челси
Эта обувь –  однозначный фаворит 
Instagram уже несколько сезонов 
подряд. Дизайнеры рекомендуют 
выбирать обновленную, актуальную 
модель –  высокие челси на мас-
сивной резиновой подошве. Они 
абсолютно точно станут незамени-
мым предметом вашего гардероба. 
Носите челси с твидовыми юбками 
или теплым шерстяным платьем –  
в сочетании с укороченным пухови-
ком или кожаной курткой.

Квадратный мыс
Эстетика 90-х возвращается! Экстра-
вагантные цепи, геометричные фор-
мы и сочетание элегантных платьев 
с массивной обувью снова в тренде. 
Дополните актуальный и немного 
экстравагантный осенний лук мас-
сивными ботинками с квадратным 
мысом. Такие ботинки абсолютно 
универсальны: они отлично сочета-
ются как с элементами casual-сти-
ля –  джинсами и свитшотами,  так 
и со строгими офисными костюмами.

Платформа
Обувь на платформе –  на пике по-
пулярности в этом сезоне. При этом 
абсолютно неважно, какая модель 
это будет –  лоферы, челси, оксфорды 
или сапоги. Главное в актуальной мо-

дели –  привлекающая внимание мас-
сивная подошва. В такой обуви вы 
точно не останетесь незамеченной! 
Выбирайте то, что по душе именно 
вам, –  и сочетайте модную пару 
с офисными костюмами, романтич-
ными платьями или широкими струя-
щимися брюками. Отлично дополнят 
образ классическое пальто, дерзкая 
кожаная куртка или уютный пончо.

Сапоги-трубы
В этом сезоне как никогда актуальны 
те самые дачные сапоги –  они прак-
тичные, легкие, удобные и отлично 
смотрятся на ноге. Дизайнеры ре-
комендуют выбрать минималистич-
ную модель с неброским дизайном 
на низком квадратном каблуке. 
Натуральная кожа и нежный отте-
нок camel сделают эту пару главной 
обувью сезонного гардероба. Люби-
тельницы классики могут сочетать 
такие сапоги с джинсами, уко-
роченными брюками. А если 
вы предпочитаете более аль-
тернативный гардероб, смело 
надевайте сапоги-трубы с овер-
сайз-куртками или 
дождевиками, длин-
ными летящими юб-
ками и короткими 
платьями.
Мех –  синоним 
удобства и роскоши. 
В этом сезоне акту-
альными будут мо-
дели с меховым де-
кором или с мехом 
наизнанку. Жен-

ственные винтажные модели –  или 
практичные спортивные: выбирайте 
то, что вам по душе. Сочетать пару 
с мехом можно с яркими пуховиками, 
кашемировыми пальто или твидовы-
ми бушлатами. А если вы выбрали 
кеды или кроссовки на меху, вы 
можете собрать по-настоящему ак-
туальный образ –  достаточно допол-
нить такую пару комбинезоном или 
укороченной кожаной курткой.

Кстати
Комбинирование стилей на пике 
моды –  чем контрастнее стиль, 
тем интереснее эффект. Напри-
мер, спортивные костюмы можно 
сочетать не только с пуховиком, 
но и со строгим пальто. Еще один 
пример сочетания официально-де-
лового стиля и спорта –  это клас-
сический костюм плюс кроссовки. 

А к платью в ро-
мантическом 
стиле можно 
добавить чер-

ные кожаные 
ботинки 
на шну-
ровке 
и косуху.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

РАССКАЗЫВАЕМ, КАКУЮ ОБУВЬ КУПИТЬ В ЭТОМ СЕЗОНЕ, 
ЧТОБЫ БЫЛО ПРАКТИЧНО И СТИЛЬНО. КВАДРАТНЫЙ МЫС, 
МЕХ, ПЛАТФОРМА, ВЫСОКИЕ ЧЕЛСИ И САПОГИ-ТРУБЫ – 
КЛАССИКА ЕЩЕ НИКОГДА НЕ БЫЛА ТАК АКТУАЛЬНА. 

КОГДА «РУЛИТ» 
МИНИМАЛИЗМ
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* * *
В честь дяди меня нарекли – 
Мой дядя погиб в сорок пятом… 
Но чувствую сердцем – он рядом 
Со мной на дорогах Земли.

А дядя мой был моряком – 
Красивый и сильный, на фото 
Стоит к объективу бочком 
Матрос Черноморского флота.

И строго глядит мне вослед, 
Как  будто сказать что-то хочет, 
Страну защитивший от бед, 
От жути коричневой ночи.

С рождения прямо во мне – 
Куда нам от этого деться! – 
Как память о прошлой войне, 
Стучит его щедрое сердце.

И пусть обнаружит любой – 
Мы внешне не очень похожи, 
Я – памятник дяде живой, 
Хоть дядя намного моложе.

Вот так и живу, отродясь, 
И радуюсь солнцу весною, 
И все продолжается связь 
И с дядей, и с прошлой войною.

Горе
Послевоенный ребенок, 
Мало я знал о войне. 
Строки пяти похоронок 
Бабка читала при мне.

Из сундучка доставала 
Бережно сверток она. 
В сердце ее не смолкала 
Ни на минуту война.

Бабка ночами кричала – 
Что мог понять я, юнец? 
Бабкино сердце вмещало 
Пять неумолкших сердец.

Дом
Дом как дом, где стен – четыре, 
Дверь – одна, окошек – три. 

Он стоит в подлунном мире, 
Там, на краешке зари, 
Там, на самом крае детства, 
Там, в отеческом краю, 
Где натруженное сердце 
Пребывает, как в раю. 
Свет неярок из оконца – 
Лампа съела керосин, 
Этот свет – как будто солнце 
Средь березок и осин. 
И найти едва ль сумею 
Я такой же дивный свет. 
Позабыть его не смею, 
Хоть разлуке мно-о-го лет. 
Дом как дом, где стен – четыре, 
А над крышею – труба. 
Но с него в подлунном мире 
Началась моя судьба. 
Там, на самом крае детства, 
Там, в отеческом краю, 
Где натруженное сердце 
Пребывает, как в раю.

Утро
Зябкие предутренние дали. 
Звоном наполняются поля. 
Кажется, на цыпочки привстали, 
Чтоб увидеть солнце, тополя.

Луг покрыт черемуховой пылью, 
И волшебной кисточкой заря 
В небесах подкрашивает крылья 
Пепельно-седого сизаря.

Запевает песню жаворо́нок, 
Выплывает солнце не спеша, 
И бежит за солнышком спросонок, 
И добрей становится душа.

* * *
Август хрустит у окошка 
Спелым капустным листом. 
Грустно запела гармошка 
За деревянным мостом.

Что мне дожди и туманы, 
Что мне запущенный сад, 
Если на яблонях рьяно 
Алые солнца горят!

Лето подводит итоги, 
Сердцу страдать не дает. 
Катится прямо под ноги 
Яблока спелый восход.

* * *
Грустит за окошком морозец, 
Сугробы-стожки на дворе. 
Журавль окунулся в колодец — 
Водицы испить на заре.

В закате сгорает дорога, 
Смуглеет небесная синь. 
Бежит по сугробам из лога 
Семейка озябших осин.

А сердце снегами согрето, 
И кажется солнцем луна. 
И нежные искорки света 
На землю роняет она.

И я хорошо понимаю: 
Что эту природу и быт 
Уже ни на что не сменяю, 
Уже не смогу разлюбить.

Я счастлив в своем постоянстве, 
Высокое чувство храня, 
И вся беспредельность  
                               пространства 
На сердце лежит у меня.

Птичий рынок

Природа нежная, живая 
В железной клетке, взаперти. 
Кричат торговцы, зазывая: 
«Эй, покупатель, подходи! 
Полсотни – пес,  
                      червонец – птица. 
Бери, монету не жалей!..» 
Передо мной – животных лица 
И морды красные – людей.

Душа
Душа – не дверь: сорвешь с петель, 
А вот обратно – не навесишь. 
И зашумит в тебе метель, 
Остынет сердце – не заметишь.

ГЕОРГИЙ ЗАЙЦЕВ: «И  Д О Б Р Е Й    С Т А Н О В И Т С Я  Д У Ш А»
(Из новой книги стихов «На расстоянии дыханья»)
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«И  Д О Б Р Е Й    С Т А Н О В И Т С Я  Д У Ш А»
Душа – Вселенная. Она 
От нас зависима, бесспорно. 
И наша вечная вина, 
Что с нею спорим априорно.

Душа ранима. Боль потерь 
Целебным словом не излечишь… 
Душа – не дверь: сорвешь с петель, 
А вот обратно – не навесишь!..

* * *
О, эта нежная истома: 
В усталом теле – тихий звон, 
Когда приходит чувство дома 
И свет зари в тебя вселен! 
О, это нежное скольженье 
По краю памяти и сна, 
Когда земное притяженье 
Душа осилить не вольна! 
О, эта тихая соната 
Оркестра сводного листвы, 
Когда тягучий запах мяты 
Тебе протянут из травы! 
О, эта вечная отрада – 
Уют родного очага, 
Когда на сердце нет разлада, 
А рядом – матери щека! 
О, это много, очень много! 
Мне радость детская дана, 
Когда с родимого порога 
Вся жизнь отчетливо видна!

Матери

Не плачь, душа, разлуке в утешение, 
Не вороши, что минуло давно, 
Ведь не нашел добрей и совершеннее 
Того, с чем попрощаться суждено.

Не потому ль раздвоены желания, 
И дорог мне ушедший в Лету день, 
Когда сказал тебе я: «До свидания!» – 
И лихо сдвинул кепку набекрень?

Что ждет меня – загадывать не стану я, 
Но я не рву связующую нить, 
Ведь домик наш с узорчатыми ставнями 
Мне в сердце нечем, нечем заменить…

* * *
Вот иду по зеленой обочине. 
Подорожников сколько вокруг! 
Наконец-то я здесь, на Тамбовщине. 
Здравствуй, поле, ромашковый луг,

И сосновая, здравствуй, Сосновка, 
И березовый шепот в лесу! 
Это вас я, как будто обновку, 
С детской радостью годы несу.

Знать, высокое чувство не может 
Раствориться в душе, словно дым: 
С каждым годом родней и дороже 
Все, что связано с детством моим…

Торфяной потянуло болотиной, 
Где вольготно живут караси. 
Я иду черноземною родиной – 
Самой светлой дорогой Руси.

* * *

Все меньше дней…  
                          Все выше плата 
За самый краткий миг любви, 
И вся больничная палата 
Кричит: «Мгновение лови!» 
Ловлю, а жизнь идет на убыль – 
Стоят утраты за спиной… 
Но, холодея, шепчут губы: 
«Люблю, люблю!..» – тебе одной. 
И – никакие! – жизни сроки 
Не заслонят высокий миг, 
Когда судьбы одной истоки 
Мы честно делим на двоих. 
И, может, в этом, может, в этом – 
И суть, и соль счастливых дней?.. 
Душа то вспыхнет ярким светом, 
То что-то тихо гаснет в ней.

* * *
Как море, синие глаза, 
Нежны, как бриз, и чутки руки. 
Сосед задумчиво сказал: 
«Такие только для разлуки!»

Как море, синие глаза, 
И волосы вьюнками вьются. 
Мой друг задумчиво сказал: 
«Такие в сердце остаются!»

И ты осталась, хоть ушла, 
Мелькнула рыбкой золотою. 
Не сожалею, ведь душа 
Уже не будет сиротою.

Ты
Недопетость, 
        неизбывность, 
             неизбежность, 
Недосказанность  
                               и недочитанность моя, 
И сомненье, и страдание, и нежность, 
Небо, долы, реки, горы и моря.

И рассвета обжигающее пламя, 
Шепот листьев, шорох сена  и травы, 
И мое уже подвыцветшее знамя, 
Поперек судьбы проложенные рвы.

Их форсируя, себе не удивляюсь, 
Покоряя без  сомнения и лжи, 
Быть свободным-нелюбимым не пытаясь, 
У запретной, разделяющей межи. 
Восемь далей, сто дорог и перепутий, 
Девять царств  и все богатство  
                                                без дворцов, 
И твои всегда волнующие груди, 
И твое неповторимое лицо.

Утопаю,  пропадаю и взлетаю, 
И парю, и вижу землю с высоты, 
И, наверное, себя я обретаю, 
Потому что есть дарованная ты.

Ты! Ты! Ты!   
            Весь мир, наполненный тобою, –  
Сумма чувства и восторга, и тепла. 
И все это называется любовью, 
Даже если бы к другому ты ушла. 
Вот и радуюсь, лаская и целуя  
И шепча слова признанья в тишине…  
Даже если пропоют мне: «Аллилуйя!» –  
И тогда ты не закончишься во мне. 
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* * *
Бывало – лягу на покосе 
На аромат подсохших трав 
И твои пепельные косы 
Я расплетаю до утра.

Текли сквозь пальцы, ниспадая, 
Как шелковистый водопад, 
И женщина немолодая 
Не отводила томный взгляд.

А утро вновь поставит точку, 
Еще не зная, что сейчас 
Твою, всегда с сережкой, мочку, 
Целую я в последний раз…

И было это на покосе, 
Вот и явились, как во сне, 
Твои распущенные косы, 
Еще живущие во мне,

Еще ласкающие нежно 
Пером павлиньим по щеке. 
Весь белый свет –  
 весь мир безбрежный! –  
Весь умещался на руке.

Бывало…  
       Впрочем, что тут скажешь? 
Ведь слов не хватит, потому

Тебя – 
             как первую пропажу –  
Прижму я к сердцу своему.

А трав подсохших ароматы 
С горчинкою – ударят в нос… 
Но разве в чем-то виноватый 
В лугах тамбовских сенокос?

На расстоянии дыханья

А мне все снится вечер лунный 
И луг широкий заливной, 
И звон гитары семиструнной, 
И я с тобой, а ты со мной.

И мы тогда еще не знали –  
Где буду я, где будешь ты… 
Жизнь – ожиданье на вокзале, 
Полна забот и суеты.

На расстоянии дыханья, 
В переплетенье пальцев рук 
Предощущалось расставанье 
С горчичной горестью разлук.

Нам было море по колено 
И все преграды по плечу. 

За тот хмелящий запах сена 
Я чем-то значимым плачу.

Не плачу, нет! Но снов картины 
Гуляют в памяти опять. 
И прошлое – нет, не руины, 
А будто Божья благодать.

И мне все снится лунный вечер 
И шепот губ, и трепет тел. 
Вот ты шагаешь мне навстречу… 
Будильник громко зазвенел.

Гитара

Семь дорог и семь земных созвучий, 
Семь моих разбуженных тревог, 
Семь надежд –  
         серебряных излучин 
В руки мне вложил когда-то Бог.

Тоненькая – первая дорога, 
А вторая шире неспроста, 
Третья, расширяясь понемногу, 
Слово положило на уста.

У четвертой посложнее норов, 
Ей лишь с первой важен унисон, 
Пятой подавай вторую скоро, 
У шестой лишь с третьей –  
                              дивный звон.

А седьмая – это столбовая 
Путь-дорога с вешками до звезд, 
Задрожала, сердце задевая, 
Музыкой,  
              встающей в полный рост…

Вот аккорд – слиянье чудных звуков 
И сплетенье пройденных дорог... 
Научу играть когда-то внука 
И шагну, счастливый, за порог.

* * *
Благослови меня, Господь, 
На подвиги и на победы, 
На синий чистый небосвод 
С большим созвездьем Андромеды.

Благослови меня, печаль, 
На свет и радость, на удачу, 
На мой – отечества – причал, 
Его я не переиначу.

Благослови меня, стезя, 
Которой шел десятки весен, 
Все пережитое неся, 
Среди берез, дубов и сосен.

Благослови меня, мой труд, 
На слово чистое и строки. 
Они, я верю, не умрут 
В короткие земные сроки.

Благослови меня, строка, 
На звонкий стих,  
          на свежесть рифмы, 
Чтоб оставались на века 
Мной нарисованные нимфы.

Благослови меня, любовь, 
На страсть неистовую эту, 
В которой кровь вскипает вновь  
И никогда не канет в Лету.

Благослови меня, рассвет, 
На росный час и час заката, 
Где горя нет и смерти нет 
И далеко за грех расплата.

Благослови меня, тоска, 
На осознанье этой даты, 
Чтоб ощущалось у виска 
Предощущение расплаты.

Про себя и про Россию

Под серебряной луной 
Ходит мальчик озорной. 
Любит росы и рассветы 
Песни, что еще не спеты, 
Звон гитары, звук дождя, 
Обещания вождя. 
Он страдает, если слово, 
Прямо в сердце ранит снова, 
Если горюшка разлив, 
Если цены возросли. 
Он живет, как все в округе, 
И заботится о друге. 
Мелочь нищим подает 
И хорошим предстает, 
Потому что он поэт, 
Для него устоев нет, 
Нет законов и морали – 
Их давно уже украли 
Нефтяные короли 
Перепаханной земли. 
Он надеется на чудо – 
Не достанет Русь Иуда. 
Будет вечен жизни ход, 
Будет солнечным народ,. 
Будет сказочной страна, 
Будет пьяной без вина … 
Ходит мальчик озорной 
Под серебряной луной …

ЮБИЛЕЙНОЕ
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Лечимся отварами  
и просто едим
Кроме того, горец птичий по праву 
считается лекарственным растением. 
Его отварами лечат ряд заболеваний. 
Например, они помогают при воспа-
лениях желудочно-кишечного тракта, 
повышают свертываемость крови, 
борются с мочекаменной болезнью, 
восстанавливают функции печени.
Эту траву можно собрать в эколо-
гически чистом районе и добавить 
в любой салат, в супы или зеленые 
щи. Среди рецептов кавказской 
кухни есть даже пирог с начинкой 
из горца птичьего. Может, это и есть 
один из секретов долголетия? Рас-
тение заготавливают на зиму самым 
простым способом –  закладывают 
в морозильник несколько пакетов. 
Сырье не теряет своих вкусовых ка-
честв при размораживании.

Бальзам-ополаскиватель
Кроме того, горец –  лучший на све-
те бальзам-ополаскиватель для 

сухих волос. Особые вещества, 
входящие в состав растения, укре-
пляют не сами волосы, а волосяные 
луковицы. Именно от них и идут 
они в рост. Для ополаскивания 
головы траву-мураву собирают, со-
рвав вместе с корнем. Сырье сушат 
в прохладном, защищенном от сол-
нечных лучей месте, хранят в ме-
шочке из ткани. Перед применени-
ем берут небольшую горсть травы, 
заваривают кипятком, остужают, 
ополаскивают чистые волосы.

Сосновые почки
При частых простудных заболева-
ниях попробуйте новое средство –  
сосновые почки. Они появляются 
весной на веточках сосен, содержат 
витамины К и В, провитамин А, 
а также смолу, эфирное масло и ду-
бильные вещества.
Наши предки использовали со-
сновые почки для укрепления 
иммунитета, лечили ими бронхит 
и простуду.

Почки собирают в мае, когда они 
еще не раскрылись. Лучше всего за-
пасаться целебным средством в су-
хую погоду. Старайтесь не обрывать 
с одного деревца все почки, унич-
тожайте ежегодный прирост выбо-
рочно, обойдите с десяток хвойных 
красавиц.Собранные дары природы 
вымойте горячей водой и расстелите 
тонким слоем на бумаге. На сырье 
не должны попадать прямые сол-
нечные лучи. Почки будут сушиться 
в течение недели, дважды в день их 
нужно ворошить. Хранить их нужно 
в темном месте. Если вы не успели 
заготовить почки, то всегда сможете 
приобрести в аптеке, они продаются 
там круглогодично.

Делаем целебный чай
Подготовьте сосновые почки к ис-
пользованию, очистите их от че-
шуи. Существуют разные способы 
приготовления отваров из этого 
лекарственного сырья.

Классический
Залейте лекарственное сырье 
водой, поставьте на полчаса на во-
дяную баню, остудите, процедите, 
доведите полученную жидкость 
до первоначального объема.
Попробуйте экспресс-метод по-
лучения снадобья самым простым 
способом, просто заварив.

Супербыстрый
Насыпьте одну столовую ложку по-
чек в термос объемом 500 мл, залей-
те кипятком. Возьмите чай на работу 
или учебу и пейте небольшими пор-
циями.Таким способом автору этой 
статьи удалось вылечить простуду 
всего за три дня и не пользоваться 
при этом никакими другими аптеч-
ными препаратами.
Осторожно! Любое новое лекар-
ственное средство может спрово-
цировать аллергическую реакцию. 
Проконсультируйтесь с врачом 
по поводу его применения.

Ирина Веснина

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ

ТРАВА-МУРАВА НАСТОЛЬКО ПРИМЕЛЬКАЛАСЬ, ЧТО 
МЫ НЕ ОБРАЩАЕМ НА НЕЕ НИКАКОГО ВНИМАНИЯ: 
РАССТИЛАЕМ НА НЕЙ ПЛЕД ВО ВРЕМЯ ПИКНИКА, ИГРА-
ЕМ В ФУТБОЛ. А МЕЖДУ ТЕМ РАСТЕНИЕ ЭТО ЛЕКАР-
СТВЕННОЕ И ОБЛАДАЕТ МАССОЙ ПОЛЕЗНЫХ КАЧЕСТВ.

ВОТ ТАК МУРАВУШКА!
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Станислав, в вашей жизни, где 
много разных случайностей (слу-
чайно попали в танцевальный 
кружок, случайно вас заметил 
режиссер и пригласил поступать 
в театральный, и т. д.), закономе-
рен вопрос –  вы верите в судьбу?
– Верю: если что-то должно про-
изойти, оно обязательно будет. 
Когда был совсем молодым, очень 
расстраивался, если не проходил 
кастинг. Сейчас этого нет. Понимаю, 
если проект твой, он никуда не уй-
дет, если нет –  упираться нечего. Ты 
сделал максимально, что от тебя за-
висит. Когда это понял, жить стало 
проще. Сразу ушли лишние пережи-
вания, бессонные ночи…
– Вас часто снимают в роли геро-
ев-любовников, а вы, знаю, пред-
почитаете сниматься в комедии…
– Мне невероятно интересно суще-
ствовать в этом жанре, где всегда 
много импровизации. Недавно 
я снялся в комедийной короткоме-

тражке «Когда часы 12 бьют». Как же 
интересно было работать! Многие 
моменты рождались прямо на пло-
щадке. Живо, весело, искрометно. 
Кстати, у этой картины был настоя-
щий подготовительный период –  мы 
подробно репетировали, много чи-
тали, разводили сцены, и когда нача-
лись съемки, то уже знали, что и как 
делать. Сейчас эта картина «гуляет» 
по международным фестивалям, 
собирает награды. Около 10 уже точ-
но есть, приз «За лучшую мужскую 
роль» в коротком метре в том числе. 
Для меня это дорогая награда.
– Вы к тому времени закончили 
съемки в еще одной многосе-
рийной картине Тимура Кабуло-
ва –  «Милосердие» для канала 
«Россия 1» …
– Это остросюжетная бытовая 
драма, которую снимали в Москве. 
Я там играю оперуполномочен-
ного. Мне было очень интересно, 
поскольку мой герой постоянно 
развивается, меняется. Не люблю 
персонажей без развития…
– Кстати, вы смотрите картины 
со своим участием?
– Если получается, да. Потому 
что в первую очередь это работа 
над ошибками. Например, сериал 
«Частная жизнь», который только 
прошел на экранах, снимался 4 года 
назад. Мне было интересно на-
блюдать за собой, за тем, как с тех 
пор продвинулся в профессии, как 
далеко ушел от этой роли. Я понял, 
что за это время вырос в професси-
ональном плане и некоторые вещи 
переиграл бы. Но такого, чтобы был 
очарован собой и хотелось бы себя 
расцеловать на экране, такого точ-
но нет (смеется).
– У вас и в Театре Моссовета, где 
вы служите с 3-го курса институ-
та, интересные актерские рабо-
ты. За роль Ипполита в спектакле 
«Не все коту масленица» вообще 
получили приз зрительских сим-
патий «Звезда театрала». Новые 
премьеры не ожидаются?

ОДИН ИЗ САМЫХ ОБАЯТЕЛЬНЫХ И ПРИВЛЕКАТЕЛЬНЫХ 
АКТЕРОВ РОССИЙСКОГО КИНЕМАТОГРАФА СТАНИСЛАВ 
БОНДАРЕНКО СЫГРАЛ ДЕСЯТКИ РОЛЕЙ, К 36 ГОДАМ ЗА-
ВОЕВАВ БОЛЬШУЮ ПОПУЛЯРНОСТЬ СРЕДИ ЗРИТЕЛЕЙ. 
НА ТЕЛЕКАНАЛЕ «РОССИЯ» НЕДАВНО ПРОШЕЛ СЕРИ-
АЛ «ЧАСТНАЯ ЖИЗНЬ» С АКТЕРОМ В ГЛАВНОЙ РОЛИ, 
А НА ПОДХОДЕ УЖЕ НОВЫЕ КАРТИНЫ, БЛИЖАЙШАЯ 
ИЗ КОТОРЫХ –  ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ДРАМА С ЭЛЕМЕН-
ТАМИ ДЕТЕКТИВА И ТРИЛЛЕРА «ИНКУБАТОР». СТАНИС-
ЛАВ НОВОЙ РАБОТОЙ В ОЧЕРЕДНОЙ РАЗ ДОКАЗАЛ, ЧТО 

И КРАСИВЫМ АРТИСТАМ ПО ПЛЕЧУ 
ЛЮБАЯ РОЛЬ…

СТАНИСЛАВ БОНДАРЕНКО: 

«С СУДЬБОЙ 
“БОДАТЬСЯ” 
БЕССМЫСЛЕННО»
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Они будут. Но поскольку мы 
не начали еще репетировать, гово-
рить об этом преждевременно.
– В одной из своих картин вы 
играли журналиста. Мне инте-
ресно знать с профессиональной 
точки зрения –  какие качества 
журналиста вы использовали? Ка-
кие из них подсмотрели во время 
многочисленных интервью?
– Интересный вопрос. Я действи-
тельно много общаюсь с журнали-
стами и понял главное: необходимо, 
прежде всего, расположить к себе 
человека. Он не должен чувство-
вать какую-то опасность. Потому 
что, если ты начинаешь «давить», 
тебе уже сложно довериться. А на-
стоящее общение должно быть про-
стое, комфортное.

Скажу правду: я не люблю давать 
интервью. Вне проекта никогда 
не соглашаюсь, только если есть 
информационный повод. Просто 
так поболтать –  это не про меня. 
Но если согласился, стараюсь быть 
откровенным, говорю начистоту, 
а не просто для того, чтобы «отма-
заться». Я не против даже где-то 
выговориться, поделиться и даже 
довериться.
– А какие вопросы не зада-
ют журналисты, а поговорить 
об этом хотелось бы…
– Очень редко бывают вопросы 
с точки зрения психологических 
моментов. В основном журналисты 
идут по событиям жизни, любят 
затронуть личную жизнь, а вот мои 
мысли, мое сознание, мои стремле-

ния-желания их интересуют куда 
меньше, если интересуют вообще. 
А я пофилософствовать не отказал-
ся бы (смеется).
– Стас, у вас столько разных 
талантов, увлечений, что не зна-
ешь, о чем спрашивать в первую 
очередь. Вы, например, с детства 
занимались танцами, а еще уча-
ствовали в шоу «Танцы со звезда-
ми». Правда, не в России, а в Гру-
зии. Как так случилось?
– Незадолго до этого проекта я вы-
ступал в Грузии (с которой у меня 
давняя любовь) в благотвори-
тельном концерте. В Грузии меня 
хорошо знали по сериалу «Верни 
мою любовь» и с удовольствием 
приглашали. На благотворительном 
концерте я пел и меня заметили 

В спектакле «Калигула» в Московском Губернском театре В спектакле «Калигула»

В спектакле «Не все коту масленица» в театре Моссовета В спектакле «Как важно быть серьезным» в театре Моссовета
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местные телевизионщики, которые 
потом пригласили участвовать 
в проекте «Танцы со звездами». 
Я согласился и на 3,5 месяца уехал 
в Грузию, откуда вернулся победи-
телем. Это было невероятно слож-
но, я потерял 12 кг веса. Тогда же 
сказал себе, что больше ни в один 
телепроект не пойду. Это титани-
ческий труд, сумасшедшие нервы, 
жесткий режим, травмы. Мы все-та-
ки артисты, а не профессиональные 
танцовщики. Когда начинался про-
ект, я был мотивирован: либо вооб-
ще не участвовать, либо победить. 
И я выиграл!
– Правда, что благодаря этому 
проекту вы попали в другой –  вас 
пригласили на главную роль в пла-
стический спектакль «Калигула», 
который идет в Московском Гу-
бернском театре. Очень непростая 
работа, требующая колоссальной 
физической подготовки…
– Совершенно верно. Благодаря 
моему участию в «Танцах со звезда-
ми» постановщики спектакля ото-
брали меня именно как танцующего 
артиста. Ну а поработать с режис-
сером-хореографом Сергеем Зем-
лянским –  это отдельное удоволь-
ствие, поэтому я согласился.
– У вас есть экстремальное хобби –  
мотоциклы. Гоняете по Москве?
– Не сказал бы, что гоняю, просто 
езжу. Я не забываю, что у меня 
семья, трое детей. Поэтому езжу 
аккуратно. Для меня мотоцикл –  это 
средство беспробочного передви-
жения, особенно летом, когда везде 
много пробок. Но если добавить 
лирики, то мотоцикл –  это еще от-
дельная любовь. Тот, кто однажды 
сел за его руль, никогда доброволь-
но не откажется. Кстати, мы с моей 
будущей женой познакомились 
в мотошколе. По Москве она не ез-
дит, но когда выезжаем куда-нибудь 
на отдых, то обязательно берем бай-
ки, у каждого из нас свой. Мы обожа-
ем передвигаться по новой местности 
самостоятельно, с ветерком. Кстати, 

со временем предпочел спортбайкам 
классические мотоциклы.
– Поняла, что вы отчаянный 
человек. Каскадерские трюки 
в фильмах тоже стараетесь де-
лать сами…
– Недавно я поменял свое от-
ношение к этому делу. Раньше 
действительно многое делал сам, 
со знаменем в руках бежал впере-
ди. Но однажды, хотя на площадке 
были ребята-каскадеры, решил сам 
сделать трюк на машине. И сделал. 
А потом так неудобно стало: парни 
приехали зарабатывать деньги, 
а я у них хлеб отобрал. Тогда же 
сказал себе: «Если каскадеры при-
езжают выполнять трюки, не суйся. 
Делай то, что нужно делать актеру. 
Каждый должен заниматься своим 
делом. Эти ребята сознательно ри-
скуют жизнью, а ты просто тешишь 
свои амбиции».
– Вы человек спортивный, а де-
тей своих приобщаете к спорту?
– Дочки еще маленькие –  4 
и 2,5 года. А сын –  да, ходил на фут-
бол, потом перестал, сейчас про-
сится обратно. Правда, я его долгое 
время уговаривал заняться тайским 
боксом, но не получилось. Потом 
понял: пусть человек занимается 
тем, чем хочет, не надо ему навязы-
вать свое мнение.

– Вы выросли в многодетной се-
мье, и сами теперь многодетный 
отец. Для вас важно ощущение 
большой семьи?
– Дети –  это здорово! Я счастливый 
отец.
– Если бы у вас была возмож-
ность поставить дом на земле 
в любой точке планеты, где бы 
вы это сделали?
– В каком-нибудь теплом месте, где 
солнце почти круглый год. Но рабо-
тать летал бы в Москву (смеется). 
Мне было бы достаточно одного-двух 
проектов в год. Я сейчас выборочно 
отношусь к поступающим предложе-
ниям. От количества ролей перехожу 
к качеству. Считаю, что меня в роли 
героя-любовника чересчур много, 
и теперь тщательно отбираю сцена-
рии. При этом сильно не упираюсь. 
У меня семья, и ее надо кормить. Так 
что совсем от героев-любовников 
избавиться не получается.
– Продюсерам вы нравитесь 
в этом амплуа, а жене?
– Она к моим экранным романам от-
носится без ревности. И слава богу. 
Если бы она не понимала, что это ра-
бочие моменты, и каждый раз устра-
ивала истерики, о каком семейном 
счастье можно было бы говорить?
Наталья Анохина. Фото Е. Лапиной,  

С. Петрова,  К. Угольниковой

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

С дочками



Наш эксперт –  врач-дерматокосме-
толог Марина Нарышкина.

Универсальный продукт
Соль подходит для следующих кос-
метических процедур.
Борьба с прыщами. Соль –  отлич-
ный антисептик и бережет от вред-
ных бактерий не только огурцы 
в банках, но и нашу кожу. Поэтому 
умываться подсоленной кипяченой 
или фильтрованной водой –  хоро-
шая профилактика угревой сыпи 
и вообще прекрасный способ де-
зинфекции кожи.
Стягивание расширенных пор. 
С этой целью пригодятся косме-
тические маски с солью, смывать 
которые можно также слегка под-
соленной водой.
Увлажнение и питание кожи. Осо-
бенно для этого хороша богатая ми-
кроэлементами морская соль. На ее 
основе можно сделать отличный 
тоник –  надо добавить ее в мине-

ральную воду (на стакан воды –  3 
ч. л. соли). Остается лишь перелить 
жидкость во флакон с пульвериза-
тором –  и можно пользоваться.
Отбеливание и очищение кожи. 
Соль, смешанная со сметаной, маслом 
и другими ингредиентами, подходит 
не только в качестве пилинга лица, 
но и в виде скраба для тела, рук, 
ног. Отлично помогает избавляться 
от ороговевшей кожи и мозолей.
Устранение излишней жирности 
кожи. Скраб из соли (если она мел-
кая, а не крупная) впитывает лиш-
ний жир, но при этом не травми-
рует лицо. Однако делать солевые 
скрабы ни в коем случае нельзя, 
если на коже есть ранки или при-
сутствуют воспаленные угри и пры-
щи, иначе можно быстро разнести 
инфекцию по всему лицу. Не стоит 
использовать скраб с солью чаще 
двух раз в неделю –  для обладате-
лей жирной кожи. При сухой коже 
такие скрабы не показаны вовсе.

Омоложение, борьба с морщина-
ми. Секрет в том, что соль раздража-
ет кожу, вызывая к ней прилив крови 
и усиливая деление клеток эпидер-
миса. Это ускоряет регенерацию 
кожи. Достичь этого эффекта помо-
гают солевые маски. Кстати, присут-
ствие соли в любой косметической 
маске усиливает биодоступность ее 
ингредиентов. Полезно и умывание 
соленой водой. Причем лучше всего 
действует контрастное умывание (те-
плое и холодное). Можно делать и го-
рячие солевые компрессы, нанося 
на лицо, предварительно защищен-
ное питательным кремом, смоченное 
в соленой воде (2 ст. л. поваренной 
соли на 1 л кипятка) и хорошо отжа-
тое махровое полотенце.
Избавление от отеков. Ведь соль 
хорошо выводит влагу из тканей. 
Чтобы избавиться от мешков под 
глазами, можно положить на веки 
смоченные в слабом солевом рас-
творе и отжатые ватные диски. 
Главное –  плотно закрыть глаза.
Улучшение тонуса и повышение 
упругости кожи. Поэтому солевые 
обертывания и скрабы, а также ван-
ны с солью активно применяют для 
борьбы с целлюлитом.

Соленые маски
Лосьон для проблемной кожи. 
Смешать 200 г травяного отвара 
(ромашка, календула, зверобой, 
лавр, кора дуба), 2 ч. л. лимонного 
сока, 2 ч. л. соли, 1 ст. л. водки. Ис-
пользовать утром и вечером.
Маска для жирной кожи. Полови-
ну яичного белка смешать с 1 ч. л. 
соли, помассировать лицо и смыть 
теплой водой.
Маска для сухой кожи. 1 ст. л. 
сметаны или творога (жирного при 
сухой и обезжиренного при жирной 
коже) смешать с 0,5 ст. л. кефира 
(для жирной кожи) или молока 
(для сухой). Добавить по 1 ч. л. 
меда и соли. Держать на лице 20 
минут, смыть теплой водой.

Елена Аманова

СОЛЬ – ПРОДУКТ… 
КОСМЕТИЧЕСКИЙ 
КАКУЮ КОСМЕТИКУ ЗАМЕНИТ СОЛЬ?
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БУДЬ КРАСИВОЙ
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Отвечает Наталия Дударева, инже-
нер садово-паркового строитель-
ства и дачница:
– Крупномерные деревья (высотой 
от 2,5 м) действительно можно вы-
саживать зимой. Но залог успеха –  
в тщательном соблюдении многих 
важных условий.
Прежде всего так поступать можно 
только с качественным посадочным 
материалом. Те пушистые и краси-
вые деревца, которые предлагают-
ся зимой продавцами различных 
садовых точек, не всегда подходят 
для посадки.

Какое дерево можно 
покупать?
1. Выращенное со знанием дела. 
Не в лесу, а обязательно в питом-
нике, где оно было несколько раз 
пересажено с места на место (или 
перевалено из меньшего горшка 
в больший), чтобы сформировать 
компактный корневой ком. В отличие 
от своих лесных сородичей деревья 
из питомника «воспитаны в привыч-
ке к пересадкам» (либо выращены 
в контейнерах вообще без поврежде-
ния корней), поэтому гораздо легче 
приживаются на новом месте.
2. Правильно выкопанное, с упа-

кованным в мешковину и стальную 
сетку либо в агроконтейнер корне-
вым комом.
3. Аккуратно доставленное в тор-
говую точку. Корневой ком должен 
остаться целым, нерассыпавшимся 
(часто это сложно увидеть), а ствол 
и ветки –  неповрежденными.
4. Защищенное от морозов при хра-
нении. Корни растений более чув-
ствительны к холоду, чем ветви. Если 
вы покупаете дуб, все манипуляции 
с ним (выкопку, перевозку, посадку) 
можно проделывать при температуре 
не ниже –5 °C. А если дерево при-
дется хранить на торговой площадке, 
то его корневой ком должен быть 
частично прикопан в землю и до-
полнительно засыпан со всех сторон 
опилками или торфом слоем толщи-
ной не менее 25–30 см. Сосны без 
ущерба для себя выдержат до –15 °C, 
а ели с успехом сажают даже при 
–20 °C. Но хранить их все равно нуж-
но, тщательно утеплив корни.
К сожалению, приобретая поса-
дочный материал не в питомнике, 
у производителя, а у перекупщиков, 
вы вряд ли сможете проверить, 
откуда он взялся, при какой темпе-
ратуре его выкапывали, правиль-
но ли упаковали, как хранили и пе-

ревозили. Велик риск купить уже 
погибшее деревце и узнать об этом 
только весной. К тому же возврат 
и обмен растений нашим законо-
дательством не предусмотрен –  все 
убытки несет покупатель.

Новогодние обещания
Еще одно уже ставшее традицион-
ным новогоднее предложение –  
хвойные в горшках. Мол, можно 
«одним выстрелом убить двух зай-
цев» –  поставить дома красивую 
ёлочку, нарядить, отпраздновать 
Новый год и Рождество, а потом вы-
нести ее на улицу и зимой либо уже 
весной посадить в саду.
Не верьте! Ёлочку (сосенку, пихточ-
ку и т. п.) с корнями нельзя заносить 
с улицы домой, в тепло, больше чем 
на 1–3 дня. Ведь зимой деревья, 
как известно, спят, все жизненные 
процессы в них заторможены. Чем 
ниже температура вокруг, тем креп-
че спячка. Длительная оттепель 
с температурой +5 °C уже может 
спровоцировать их постепенное 
пробуждение (особенно если 
деревца привезены из Европы), 
ну а при температуре +20…+25 °C, 
нормальной для наших жилищ, рас-
тения стремительно просыпаются. 
И вспять процесс уже не повернешь. 
Отправить такую ёлочку обратно 
на мороз –  значит, увы, погубить.
В общем, какие бы замечательные 
корешки и прекрасные вершки 
ни были у деревца, оно, как прави-
ло, не имеет шанса на жизнь, если 
проведет в натопленной комнате 
более двух дней. Согласны ли вы 
большую часть праздников про-
вести без ёлки в доме, а вечером 
1 января как следует потрудиться 
в саду? Тогда покупайте! Но снача-
ла внимательно перечитайте то, что 
написано выше про качество и ус-
ловия хранения растений.

МОЖНО ЛИ САЖАТЬ КРУПНОМЕРЫ ЗИМОЙ?

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ПО МОРОЗУ – ЗА САЖЕНЦАМИ! 
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Спящие под одеялом
Низкорослые и стелющиеся хвой-
ные растения не вымерзают –  их 
защищает снег. Но в некоторые годы 
снег так уплотняется, что начинает 
оказывать отрицательное воздей-
ствие –  способствует выпреванию. 
В этом случае растение, ушедшее 
под снег здоровым, сохраняет жи-
вой и зеленой лишь самую молодую 
хвою на концах побегов, а осталь-
ные хвоинки приобретают расцветку 
от светло-желтой до темно-коричне-
вой. Ощущается явный запах прелой 
органики, что говорит о поражении 
растения грибными заболеваниями.
Мы никогда не можем предугадать, 
что ожидать от грядущей зимы. 
Поэтому на всякий случай целе-
сообразно соорудить защиту. Для 
этого над растением надо сколотить 
прочное сооружение из любых 
досок в виде шалашика, ящика 
или щита, укрепленного на стол-
биках. Важно только, чтобы между 
досками были промежутки, через 
которые к хвойным растениям 
проникнут снежинки. Ведь главная 
защита от мороза –  это рыхлый 
снег. Простой каркас не даст снегу 
уплотниться, и у хвоинок будет воз-
можность дышать. Как только снег 
растает, укрытие надо снять.

Готовые к нагрузке
Сырой снег, налипая на ветви, сги-
бает их своей тяжестью. Особенно 
от этого страдают длиннохвойные 
сосны, ветви которых могут даже 
обламываться. Это обстоятельство 
ограничивает использование таких 
пород. Можно облегчать ветви, 

стряхивая с них снег, но, к сожа-
лению, сделать это можно далеко 
не всегда. Ветви туй и можже-
вельников иногда сгибаются так 
сильно, что весной кроны не вос-
станавливают свою форму. Весной 
приходится срезать отклонившиеся 
ветки. Чтобы этого не происходило, 
деревца с пирамидальной и ко-
лонновидной формой кроны надо 
связывать веревкой или шпагатом, 
не сильно стягивая. Таким же обра-
зом следует укрепить и шаровид-
ные формы, потому что они могут 
развалиться под тяжестью снега. 
Если этого не сделать, то весной их 
придется формировать, притягивая 
отклонившиеся веточки к стволу.
Для выпрямления согнувшихся под 
тяжестью снега молодых деревьев 
приходится делать «шину». Для этого 
выпрямляем стволик и прикрепляем 
его к прочному шесту. У молодых 
растений чаще всего используются 
бамбуковые палки. В густой кроне 
туи «шина» практически не видна. 
Для усиления одревесневшего ствола 
желательно оста-
вить шест на второй 
год, а некоторые 
садоводы даже 
сооружают 
для хвойных 
постоянные 
незаметные 
опоры.

Мороз или солнце?
Ни в коем случае не оборачивайте 
растения нетканым материалом. 
Почти ежегодно кто-нибудь спра-
шивает: «Почему у нас пожелтели 
туи? У соседей хорошо перези-
мовали, а мы бережно обернули 
каждое деревце в укрывной ма-
териал, но они у нас замерзли». 
На самом деле туи не замерзли, 
а засохли! Нетканый материал 
пропускает свет, и в солнечные 
дни даже зимой под укрытием 
создается «эффект парника». В те-
пле и на свету у надземной части 
деревца активизируются биоло-
гические процессы, повышается 
испарение влаги, а корни, находя-
щиеся в замерзшей земле в состо-
янии покоя, не могут обеспечивать 
поступление воды в крону. Вот 
и происходит то, что в народе на-
зывают «обгоранием». Во избежа-
ние этого склонные к обгоранию 
растения в марте рекомендуется 
опрыскивать водой.

В САДОВЫХ ЦЕНТРАХ ПРОДАЮТ МАССУ РОСКОШНЫХ СОРТОВ ХВОЙНЫХ, ВЫРАЩЕННЫХ 
ЗА ГРАНИЦЕЙ. ОДНИ ИЗ НИХ ЛЕГКО АДАПТИРУЮТСЯ НА НОВОМ МЕСТЕ, ОСОБЕННО ЕСЛИ 
КЛИМАТИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ ВАШЕГО РЕГИОНА МАЛО ОТЛИЧАЮТСЯ ОТ ИХ РОДИНЫ. 
ДРУГИЕ НЕ В СОСТОЯНИИ ВЫДЕРЖАТЬ РУССКИЕ МОРОЗЫ, А НЕКОТОРЫЕ ВЫЖИВАЮТ, НО 
МОГУТ ПОТЕРЯТЬ ДЕКОРАТИВНОСТЬ. ДАВАЙТЕ ПОМОЖЕМ ХВОЙНЫМ ПЕРЕЗИМОВАТЬ!

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ТЕПЛО ЛИ ТЕБЕ, ЁЛОЧКА?
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Первый этап: посадка
Посадите луковицы в горшки или, 
если луковиц много, ящички глу-
биной 15 см, заполнив их легкой, 
обязательно свежей землей с боль-
шим содержанием торфа и песка 
и нейтральной реакцией (рН 6–6,5), 
например субстратом для посевов. 
Хорошо, если ваши луковицы круп-
ные и здоровые. Тогда у вас есть 
гарантия получения полноценных 
цветков.
Тюльпаны и нарциссы сажайте так, 
чтобы верхушки луковиц были 
на уровне поверхности субстрата, 
расстояние между луковицами –  
1–1,5 см. С тюльпанов предвари-
тельно снимите кожицу. Удобно 
в один горшок высаживать один 
сорт для одновременного цвете-
ния. Луковицы гиацинтов сажайте 
по одной в горшки диаметром 12 см 
или по нескольку в горшки или 
ящики так, чтобы верхушка ока-
залась на уровне краев емкости. 
Все три цветочные культуры после 

посадки нуждаются в поддержании 
сравнительно низкой положи-
тельной температуры –  8–10 °C 
и высокой влажности –  75–80 %. 
Ведь именно в таких условиях 
происходит их укоренение при по-
садке в грунт осенью, оно занимает 
от двух до пяти месяцев и зависит 
от свойств культуры и сорта. У ги-
ацинтов этот процесс происходит 
быстрее, чем у тюльпанов и нарцис-
сов. Если перед посадкой луковицы 
хранились при названных выше 
температурах, то укоренятся они 
быстрее. Поставьте емкости с луко-
вицами в темное место с заданными 
условиями и поливайте не реже 
двух раз в неделю.

Второй этап: цветение
Когда луковицы хорошо укоре-
нятся, что можно определить 
по появлению корней в отвер-
стиях горшков или щелях ящиков, 
а ростки достигнут высоты 5–7 см 
у тюльпанов, 10 см у нарциссов 

и 8–10 см у гиацинтов, в их нижней 
части будет прощупываться бутон, 
и тогда можно будет заняться непо-
средственно выгонкой. Тюльпаны 
на 3–4 дня установите в темное 
помещение с температурой воздуха 
15 °C, а затем выставьте на свет, 
температуру поднимите до 20 °C. 
Так же поступают и с гиацинтами, 
но температура должна быть 22 °C. 
По прошествии темного периода 
горшки или ящики выставляйте 
на свет, но первые пять дней при-
теняйте от прямого солнца. Для 
нарциссов темного периода не тре-
буется, на 3–4 дня необходимо най-
ти для них светлое место с темпе-
ратурой 10–12 °C, затем поднимите 
ее до 18 °C. Растения поливайте 
постоянно так, чтобы субстрат был 
всегда влажным.
Чтобы растения не вытягивались, 
листья были ярко-зелеными, а цвет-
ки имели сочные краски, устройте 
подсветку лампами дневного света 
по 80 Вт на окно. Закрепите лам-
пы на высоте 10 см от растений 
и по мере роста растений подни-
майте. Длина светового дня 12 
часов. Тюльпаны и нарциссы начнут 
цвести через 3–4 недели после 
заноса в теплое помещение, гиа-
цинты –  через 2–3 недели. Чтобы 
продлить цветение, в его начале 
температуру снизьте до 15 °C.
После окончания цветения цветки 
отщипните, а горшки с зелеными 
стеблями и листьями держите 
на свету и продолжайте поливать 
еще в течение двух недель. За-
тем, когда листья начнут желтеть, 
поливы сократите, а когда начнут 
засыхать, прекратите совсем. При 
таком уходе вы можете рассчиты-
вать на получение полноценных 
луковиц. Высохшие растения мож-
но оставить в горшках и держать 
их в комнатных условиях, а можно 
луковицы выкопать и сохранить 
в картонной коробочке. Луковицы 
высаживайте в сад в обычные сро-
ки –  в конце сентября.

ЧТО ДЕЛАТЬ ЗИМОЙ С ЦВЕТОЧНЫМИ ЛУКОВИЦАМИ?
НЕ ВЫБРАСЫВАЙТЕ ИХ! НО И СОХРАНИТЬ ИХ ДО ВЕСНЫ 
ТОЖЕ НЕ УДАСТСЯ. ПРИДЕТСЯ ЗАНЯТЬСЯ… ВЫГОНКОЙ.  
ЭТО НАСИЛЬСТВЕННОЕ ВЫРАЩИВАНИЕ РАСТЕНИЙ ИЗ 
ЛУКОВИЦ ИЛИ КОРНЕВИЩ ВНЕ СЕЗОНА ПРИ СОЗДАНИИ 
НЕОБХОДИМЫХ ИМ ПРИРОДНЫХ УСЛОВИЙ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

СЕКРЕТЫ 
ВЫГОНКИ
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Что делать, если в праздники про-
изошел несчастный случай? Ведь 
в каникулы многие медицинские уч-
реждения не работают. Когда и куда 
обращаться за медпомощью при 
возникновении непредвиденной 
ситуации, мы спросили у травмато-
лога-ортопеда Андрея Найманна.

Взрывоопасные хлопушки
По статистике, самыми опасными 
в Новый год предметами являются 
новогодние хлопушки, петарды 
и фейерверки. Они взрываются в ру-
ках, выстреливают в лицо, разбрыз-
гивают искрящиеся фонтаны вокруг. 
Недаром есть немало советов, как 
именно нужно обращаться с пиро-
техникой, чтобы не пострадать. Так, 
например, нужно по возможности 
не держать фейерверки в руках, 
устанавливать их или бросать туда, 
где нет людей, использовать празд-
ничные хлопушки только на откры-
том воздухе, не помещая в закрытые 
емкости, и многое другое. Кроме 
того, очень важно читать информа-
цию на упаковке перед тем, как ис-
пользовать петарду или фейерверк.
Если же произошел несчастный 

случай, следует сразу же обращаться 
к врачу. На этот случай работают 
экстренные службы –  травмпункты, 
«скорая помощь», приемные отделе-
ния больниц. Если травма не слиш-
ком серьезная, например небольшой 
ожог или ушиб, отправляйтесь 
в травмпункт или приемное отделе-
ние. Причем это может быть любое 
из медучреждений, которое находит-
ся к вам ближе всего. Но если травма 
серьезная –  например глубокий ожог, 
повреждение роговицы глаза –  сра-
зу же вызывайте «скорую помощь».

Лыжи, коньки… перелом
Прогулка по скользкой дороге, 
неудачный «зигзаг» на коньках, 
падение с горки на лыжах –  все это 
может закончиться вывихом, уши-
бом и даже переломом –  причем 
на улице или в лесу. Что делать?
В первую очередь необходимо без 
лишних эмоций оценить сложив-
шуюся ситуацию. Для начала самое 
главное прекратить воздействие 
травмирующего фактора –  снять 
лыжи, коньки, сдвинуть постра-
давшего к бордюру или к обочине. 
Затем следует определиться с его 
состоянием –  и с дальнейшими 
действиями. Если человек без со-
знания, следует сразу же вызывать 

скорую помощь. При этом голову 
пострадавшего повернуть в сторону 
и следить за его жизненными пока-
зателями –  пульсом, дыханием.
Если в наличии кровотечение, 
также нужно обращаться за экс-
тренной помощью –  вызывать ме-
дицинскую бригаду и до ее приезда 
попробовать остановить кровь 
самостоятельно.
Если человек в сознании, стоит вни-
мательно посмотреть, как он себя 
чувствует. Например, если он не мо-
жет двигать рукой или ногой и испы-
тывает при этом сильную боль, его 
нельзя трогать –  здесь помочь могут 
только медики, так как велика веро-
ятность серьезных травм –  перело-
мов и внутренних кровотечений.

Зима, холода…
Обморожением называют по-
вреждение какой-либо части тела 
в результате воздействия низких 
температур. Предрасполагающими 
факторами для развития такой па-
тологии являются тесная и влажная 
одежда и обувь, физическое переу-
томление, голод, вынужденное дли-
тельное неподвижное и неудобное 
положение. Обморожение бывает 
трех видов –  легкое, среднее и тя-
желое. В первом случае максимум, 
что вам грозит, –  это шелушение 
кожи на поврежденном участке 
кожи. Лечить его можно самосто-
ятельно с помощью увлажняющих 
кремов. Вторая степень серьезнее 
и характеризуется появлением пу-
зырей на коже. Тяжелые варианты 
приводят к серьезным повреждени-
ям кожи, изменению цвета кожных 
покровов, потере чувствительно-
сти. В этом случае требуется экс-
тренная помощь медиков. Можно 
как вызвать скорую помощь, так 
и добраться до ожогового отделе-
ния больницы самостоятельно.

Анна Шатохина

КУДА ОБРАЩАТЬСЯ ПРИ 
НЕСЧАСТНОМ СЛУЧАЕ?

В ПРАЗДНИЧНЫЙ ФОРС-МАЖОР



Оливье и все-все-все 
остальное
Признанным королем новогодних 
салатов считается традиционный 
оливье. Однако короля делает 
свита, так что попробуйте и другие 
варианты праздничных салатов.

«Поросята» из кальмаров
1 кг кальмаров, 3 вареных яйца, 2 
свежих огурца, 1 луковица, соль, 
перец, 150 г сметаны жирностью 
10 процентов.
Кальмары отварите. Часть кальмаров 
нарежьте, а другую оставьте целыми.
Нарежьте огурцы, яйца, лук, добавь-
те нарезанные кальмары, посолите, 
заправьте сметаной. Нафаршируйте 
целые кальмары салатом и оформи-
те в виде поросят. Украсьте зеленью.

Салат слоеный
300 г белокочанной капусты, 100 г 
маринованных шампиньонов, 200 г 
куриного филе, 100 г твердого 
сыра, 100 г майонеза.
Капусту нарежьте соломкой и выло-
жите на большую, плоскую тарелку. 
На капусту положите нарезанные 
грибы. Смажьте майонезом. Сверху 
положите вареное нарезанное мясо 
курицы. Слегка полейте майонезом. 
Затем снова выложите слой капу-
сты, приправьте майонезом и по-
сыпьте тертым сыром.

Оливье «Свинка»
100 г говядины, 2 картофелины, 1 
морковка, 1 свежий огурец, 1 соле-
ный огурец, 1 ст. л. свежеморожено-
го зеленого горошка, 3 яйца, 2 ст. л. 
майонеза, соль, черный перец, олив-

ковое масло, зелень для украшения.
Отварите картофель, морковь и яйца. 
Затем все нарежьте кубиками. Очи-
стите от кожуры свежие и соленые 
огурцы и тоже нарежьте кубиками.
Пробланшируйте горошек в кипя-
щей воде и смешайте все ингреди-
енты. Добавьте майонез. Отварите 
говядину до готовности. Нарежьте 
мясо тонкими кусочками. На тарел-
ку выложите салат оливье, сверху 
посыпьте салат яичным желтком. 
Из ломтиков говядины сформируй-
те ушки и пятачок поросенка, из на-
резанных маслин –  глаза.

Быстро за стол!
Чтобы стол ломился, необязательно 
проводить весь день у плиты. Неко-
торые закуски можно приготовить 
буквально за несколько минут.

Крабовые шарики
1 упаковка крабовых палочек, 150–
200 г сыра, 5–6 зубчиков чеснока, 4 
вареных яйца, 3 ст. л. майонеза.
Крабовые палочки натрите на мел-
кой терке –  они станут финальной 
обсыпкой для шариков. Сыр, яйца, 
чеснок также натрите на терке. До-
бавьте майонез и аккуратно пере-
мешайте. Скатайте шарики нужного 
размера и обваляйте каждый в кра-
бовой стружке. При подаче шарики 
можно проткнуть шпажками.

Готовим курицу…
Курица еще со времен Советско-
го Союза –  главное праздничное 
блюдо. У каждой хозяйки был свой 
секретный рецепт запекания цы-
пленка. И хотя сейчас мы можем 
купить к Новому году баранью ногу, 
молочного поросенка и вообще что 
угодно, курица остается одним из са-
мых популярных новогодних блюд.

Цыпленок, запеченный 
с потрошками
1 цыпленок, 200 г куриных серде-
чек, 150 г куриной печени, 150 г 
лука, 2 яйца, 100 г муки, соль, 
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ВКУСЛЯНДИЯ

НОВОГОДНЕЕ МЕНЮ
ПРЕДЛАГАЕМ ЛУЧШИЕ ИДЕИ ДЛЯ НОВОГОДНЕГО СТО-
ЛА –  ЭТО САЛАТЫ, ЗАКУСКИ, КОТОРЫЕ МОЖНО ПРИГО-
ТОВИТЬ ЗА СЧИТАНЫЕ МИНУТЫ, ГОРЯЧИЕ БЛЮДА, КОТО-
РЫЕ НЕПРЕМЕННО УДИВЯТ ВАШИХ ГОСТЕЙ, И ДЕСЕРТЫ, 
КОТОРЫЕ ПРИВЕДУТ В ВОСТОРГ ЛЮБОГО РЕБЕНКА.



ВКУСЛЯНДИЯ

перец, 5 г мускатного ореха, 50 г 
сливочного масла.
Сердечки и печень нарежьте ку-
биками, добавьте яйца и муку, пе-
ремешайте до однородной массы. 
Поместите полученную смесь внутрь 
цыпленка. Смажьте цыпленка сли-
вочным маслом и поставьте запе-
каться в духовой шкаф на 180 0С 
на 1,5 часа.

Цыпленок табака с овощами 
и соусом «Ткемали»
1 цыпленок, каменная соль, 50 мл 
растительного масла, 200 г карто-
феля, четвертинка молодого цу-
кини, 1 зубчик чеснока (с кожурой), 
половинка болгарского красного 
перца, четвертинка баклажана, 1 
зеленый перчик, 1 ст. л. соуса «Тке-
мали», ½  ч. л. сахара, 2 веточки 
тимьяна.
Для чесночного масла: ½ зубчика 
чеснока, 1 ч. л. растительного 
масла.
Картофель отварите в мундире, за-
тем нарежьте кружками и обжарьте 
на гриле (2 кружка на порцию).
Приготовьте чесночное масло. Чес-
нок мелко порубите ножом и сме-
шайте с растительным маслом.
Промытого цыпленка разрежьте, 

посолите и смажьте чесночным 
маслом.
Обжарьте цыпленка с двух сторон 
на сковороде с добавлением рас-
тительного масла до золотистого 
цвета. При жарке цыпленка прижи-
майте прессом.
Цукини нарежьте кружками толщи-
ной 1–1,5 см. Болгарский перец на-
режьте треугольниками, баклажан –  
кружками толщиной 1,5–2 см.
Все овощи (включая неочищенный 
зубчик чеснока и зеленый перец) 
посолите и обжарьте на разогретом 
растительном масле до готовности. 
Подавайте цыпленка с овощами, 
украсив тимьяном. Отдельно подай-
те соус «Ткемали», приправленный 
сахаром.

На сладкое
Магазинный торт –  не единствен-
ный вариант десерта для новогод-
него стола. Для главной ночи в году 
можно приготовить что-то новое, 
вкусное, легкое и зимнее, что укра-
сит праздничный стол. 

Печенье «Конфетти»
150 г сухофруктов или цукатов, 
100 г миндаля, 100 г любых других 
орехов, 3 ст. л. муки, ½ стакана 

сахара, 2 ст. л. меда, 50 мл сливок.
Нарежьте сухофрукты или цукаты 
на маленькие кубики. Смешайте их 
с орехами и мукой. Также смешайте 
сахар, масло, мед и сливки. Посто-
янно помешивая, доведите до ки-
пения. Как только смесь начнет 
закипать, снимите с огня и добавьте 
измельченные орехи с сухофрукта-
ми. Перемешайте всю массу.
Противень застелите бумагой для 
выпечки, сверху выложите полу-
ченную массу. Сформируйте пече-
нье. Отправьте противень в духовку 
на 8–10 минут.

Творожные снеговики
На 2 порции: 250 г творога любой 
жирности, 1 ч. л. сметаны, орешки, 
сухофрукты или цукаты, миндальные 
лепестки, 1 пакетик ванилина, 1 ст. 
л. сахарной пудры, взбитые сливки.
Сухофрукты (изюм, курагу и чер-
нослив) лучше заранее замочить 
в горячей воде, чтобы они были 
помягче. Смешайте творог с сахар-
ной пудрой и ванилином, хорошо 
разотрите массу. Добавьте сливки 
или сметану. Масса не должна быть 
жидкой, но и не должна рассыпать-
ся. Скатайте шарики из творога –  
по три штучки: большой, средний 
и маленький. Внутрь каждого шари-
ка положите орешек. На маленьких 
шариках нужно будет сделать глаза. 
Это могут быть ягоды брусники или 
кедровые орешки. Из половинки 
кураги или чернослива сделайте 
шляпку для снеговика. Обмакните 
шарик-голову в кокосовую струж-
ку –  это придаст ему новый вкус.
Оставшуюся курагу и чернослив 
надо мелко нарезать. Чернослив 
и изюм подойдут для глаз или пу-
говиц на двух других творожных 
шариках, а курага –  для носа. Чтобы 
шарики не распались, их надо ак-
куратно скрепить лепестками мин-
даля, использовав последние как 
стержни. Снеговиков можно усадить 
на две изюминки-ножки, а вокруг 
добавить сливок из флакона.
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В Новый год так хочется волшеб-
ства и чего-нибудь сладкого. А еще 
лучше, чтобы это сладкое было бы 
полезно для здоровья… Согласно 
всем модным тенденциям, десерт 
не должен содержать глютена, яиц, 
молока и, главное, сахара. Ведь 
сахар крайне вреден для здоровья, 
фигуры и вообще объявлен дието-
логами врагом номер один.
Не будем вдаваться в подроб-
ности и выяснять, справедли-
во ли это. Просто приготовим 
на праздник не слишком сложный, 
но абсолютно лишенный сахара 
и муки новогодний торт из кураги, 
орехов, фиников и клюквенного 
мусса.
Как это сделать, рассказала Алек-
сандра Санталова, совладелица 
кондитерской «Тут не пекут».

Оборудование:
разъемная форма для торта ди-
аметром 16 см, пергамент для 
выпечки,
блендер или кухонный комбайн.

Ингредиенты
Для коржа:
75 г кешью, 40 г кокосовой струж-
ки, 40–50 г фиников, 90 г кураги, 1 
ч. л. корицы.
Для начинки:
100 г кокосовых сливок, 200 г клюк-
вы, цедра половины апельсина, 1,5 г 
агар-агара, 50 г сиропа топинамбу-
ра (можно использовать другие 
подсластители).
Курага. Нам понадобится самая 
обычная, лучше всего –  не яркая 
и блестящая, а страшненькая смор-
щенная курага с рынка. Нужно, 
чтобы она была мягкой.
Финики. Их можно купить там же, 
где вы покупаете орехи и сухо-
фрукты. Финики лучше всего брать 
в коробочке, по моему опыту по-
лучается, что в коробке они самые 
свежие. Правда, продавцы часто 
не выставляют эти коробки на при-
лавок, у них нужно спрашивать. 
В большинстве случаев оказывает-
ся, что финики в коробке есть. По-
чему они их прячут, я не знаю.

Финики должны быть мягкие, если 
покупаете на развес, попробуйте.
Орехи. Можно использовать кешью, 
можно –  грецкие, иногда я делаю 
коржи из миндаля. Но, на мой 
взгляд, с кешью проще всего 
и удобнее работать. Важно, чтобы 
кешью был несоленым и необжа-
ренным.
Кокосовая стружка. Нужна имен-
но стружка, она придаст коржу 
жирность.

Приготовление
Шаг 1. В кухонном комбайне с S-об-
разным лезвием или в чаше блен-
дера измельчите кешью,  добавьте 
кокосовую стружку и корицу, еще 
раз все измельчите.
Шаг 2. К сухим ингредиентам 
добавьте курагу, измельчите все 
до однородной массы, в конце до-
бавьте финики (добавьте сперва 3 
финика, если масса будет недоста-
точно липкой, добавьте остальные).
Шаг 3. Массу распределите по фор-
ме, создавая бортики высотой 
1 см. Корж готов, уберите его в хо-
лодильник.
Шаг 4. Для создания начинки спер-
ва измельчите клюкву в том же 
кухонном комбайне с S-образным 
лезвием или блендером, протрите 
ее через сито, нам нужен сок.
Шаг 5. В небольшую кастрюльку 
влейте все ингредиенты и хорошо 
перемешайте венчиком или ло-
паткой.
Шаг 6. Емкость с ингредиентами 
поставьте на небольшой огонь и до-
ведите до кипения, прокипятите 
от 30 секунд до 1 минуты. Немного 
остудите и вылейте на корж.
Шаг 7. Вылейте мусс на корж.
Шаг 8. Пока не остынет начинка, 
форму с тортом оставьте при ком-
натной температуре, далее уберите 
в холодильник на час.
Шаг 9. Извлеките из формы, укрась-
те пряностями, молотыми фисташ-
ками –  и можно подавать к столу.

Мария Тихменева
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ГОТОВИМ ПРАЗДНИЧНЫЙ ТОРТ БЕЗ МУКИ И САХАРА.

ВКУСЛЯНДИЯ

БЕЗ МУКИ И САХАРА



Не каждый дачник может провести 
газ и решить проблему с отопле-
нием. Многие дачи обогреваются 
с помощью буржуек или печек.
Буржуйку сконструировали сме-
калистые мастера во время ре-
волюции для обогрева не только 
домов, но и квартир. Обычно она 
состоит из металлического корпуса, 
стоящего на ножках, с трубой, отво-
дящей продукты горения на улицу. 
Коэффициент полезного действия 
(КПД) у таких печек низкий, дров 
она поглощает слишком много, а вот 
до тепла она жадна. Но пока горят 
дрова в маленькой печи, домочад-
цы успевают вскипятить чайник, 
на скорую руку сготовить еду. Даже 
промокшую обувь и одежду просу-
шивают, развесив поблизости.
Многие дачники и сейчас обогрева-
ют дома с помощью буржуек. Преи-
мущества у них все равно имеются: 
установить готовую печку на даче 
можно буквально за несколько ча-
сов. А вот с русской печкой такой 
номер не пройдет –  ее конструкцию 
тщательно разрабатывают, и только 
потом опытный печник начинает 
строить.
По своей функциональности рус-
ские печи подразделяются на ото-
пительные, варочные и варочно- 
отопительные. Дачники чаще всего 

устанавливают прообраз деревен-
ской печи –  варочно-отопительную. 
Она согреет помещение, а блюда 
на ней получаются намного вкус-
нее, чем на электрической плитке.

Шаг 1. Проверка перед 
началом работы
Буржуйка. Дымоход не распо-
лагайте рядом с конструкциями, 
подверженными горению. Рассто-
яние между дымоходом и досками 
перекрытия нельзя утеплять горя-
щими материалами.
Перед розжигом проверьте герме-
тизацию конструкции, проложите 
лист бумаги между рамкой печи 
и закройте дверцу. Если лист из-
влекается с трудом, значит, с герме-
тизацией все в порядке.
Русская печь. Перед розжигом 
проверьте целостность печи. 
Не хватает кирпичей (раскро-
шились) –  поменяйте на новые. 
Небольшие трещины в самой печи 
и трубе заделайте раствором.

Шаг 2. Просушка
Перед началом сезона русскую печь 
просушивают (топят небольшим 
объемом дров) в 3 этапа.
1-й этап. 3–4 дня топите печь мел-
кими дровами из древесины ли-
ственных пород.

2-й этап. 7–10 дней топите печь, 
пока не прекратится образование 
конденсата на задвижках и дверках.
3-й этап. 5 дней топите печь, при-
крывая поддувальную дверцу, уве-
личивая объем дров.

Шаг 3. Розжиг
Буржуйка. Подойдут сухие дрова.
Русская печь. Подойдут бумага, 
смоляные лучины и береста.

Шаг 4. Окончание растопки
За несколько часов до сна печь 
должна прогореть. Дождитесь, 
когда зола остынет, только потом 
выгребайте.

Шаг 5. Прочистка
На то, что пора прочистить печь, 
указывают 2 признака: дым из тру-
бы выходит темный (это горит сажа 
на ее стенках), а тяга ухудшается.
Буржуйка. Дымоход прочищают 
один раз в месяц.
Русская печь. Со временем слой 
сажи в дымоходе будет становить-
ся все толще, а вот диаметр трубы 
от этого, наоборот, сокращается. Это 
значит, что дым из помещения будет 
хуже удаляться. Не забывайте раз 
в полгода прочищать трубу. Есть два 
способа –  механический и химиче-
ский. Механический подразумевает 
удаление сажи с помощью специаль-
ного ершика и ядра, химический –  
брикеты, жидкости и порошки.

Важно!
Перед дверцей печи прибейте 
металлический лист размером 
50х70 см, чтобы выпадающие угли 
не загорелись на деревянном полу.
Не сушите на печи (когда горят дро-
ва) обувь, сырые дрова, белье.
Мебель, занавески размещайте 
не менее чем в полуметре от печи.
Предусмотрите отделку из несго-
раемых материалов в местах, где 
стены, перегородки, перекрытия 
и балки здания примыкают к печи 
и дымоходным трубам.

ПРАВИЛА УСТАНОВКИ И ЭКСПЛУАТАЦИИ ПЕЧИ.
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Посмотреть в Дагестане действи-
тельно есть на что –  природа 
и национальное гостеприимство 
притягивают в Дагестан гостей 
из различных точек мира. Им в юж-
ном форпосте страны рады не толь-
ко летом, когда можно искупаться 
в водах седого Каспия и вдохнуть 
аромат трав и цветов, но и в межсе-
зонье, когда можно увидеть самые 
красивые места Страны гор.

Парижу и не снилось
Все дороги в Дагестан начинаются 
со столицы –  Махачкалы. Здесь го-
сти могут расположиться в отелях 
и гостиницах, прогуляться по городу. 
Те, кто пожелает узнать о столице ре-
спублики интересную информацию, 
могут обратиться к гидам, которые 
проведут и по старым улочкам Махач-
калы, заложенным, когда город носил 
название Порт-Петровска, и по но-
востройкам, и по одним из лучших 
в стране объектов общепита.
Далее туристы могут выбрать, куда 
именно они хотят поехать, на что 

посмотреть, где получить массу по-
зитивных эмоций, и потом увезти их 
оцифрованными на флешкартах сво-
их цифровых и мобильных устройств.
Одним из самых популярных ту-
ристических маршрутов является 
Сулакский каньон. Самый глубокий 
каньон в Европе, начинающийся 
у Гимринского хребта, протянулся 
на 53 км. Его глубина –  1920 м. 
Зимой и осенью бирюзово-си-
ние воды Сулака яркой краской 
разливаются на глубине каньона, 
создавая невероятный контраст 
с серо-коричневым цветом скал. 
Со смотровой площадки в поселке 
Дубки можно наблюдать за тем, как 
летят орлы над каньоном и синеет 
вдали Чиркейское водохранилище, 
которое также становится местом 
посещения всех тех, кто едет уви-
деть одну из туристических жемчу-
жин Дагестана.
Практически все гости хотят спу-
ститься к устью реки и прокатиться 
на катере. Дорога в несколько 
десятков километров в старый аул 

Зубутли и ожидание своей очереди 
с лихвой компенсируется ощущени-
ями от прогулки на катере –  полет 
орлов теперь можно наблюдать 
снизу вверх, а также увидеть водо-
пады, коих немало в этой части Су-
лака. По оценкам экспертов, Сулак-
ский каньон –  самый популярный 
маршрут как среди гостей из других 
субъектов страны и иностранцев, 
так и среди самих дагестанцев. 
Он привлекателен доступностью –  
от Махачкалы  сюда можно добрать-
ся за час, а то и меньше.
Еще одно из чудес Дагестана, 
которое не теряет своей привле-
кательности ни в какое время 
года –  песчаный бархан Сарихум. 
Он расположился в 20 км от Ма-
хачкалы. Песчаная гора солнечным 
пятном блещет меж гор, растяги-
ваясь на почти 12 километров. Его 
абсолютная высота достигает 262 
метров. Сарихум –  самый крупный 
песчаный бархан во всей Евразии. 
На нем и его окрестностях флора 
представлена 280 видами, среди 
которых есть редкие виды птиц 
и рептилий, ночные и дневные ба-
бочки, количество видов которых 
исчисляется десятком сотен. Ту-
ристы могут посетить музей и под-
няться на самую высшую точку 
песчаного бархана.
Следующий пункт, который всегда 
был и остается одним из самых 
посещаемых, конечно, Гуниб. Расул 
Гамзатов говорил: «Кто не был 
в Гунибе, тот не был в Дагестане». 
Вслед за автором слов к знаме-
нитым «Журавлям», чей памятник 
возвышается над парком у цен-
тральной площади Гуниба, десятки 
тысяч человек посещают его в се-
зон, но и зима не пугают тех, кто 
балует свою душу впечатлениями. 
Те, кто побывал на Гунибском плато, 
на высоте полутора тысяч метров 
над уровнем моря, возвращаются 
сюда снова и снова.

Зайнаб Алимирзаева

ЧТО МОЖНО ПОСМОТРЕТЬ В ДАГЕСТАНЕ?

ПО ГОРОДАМ И СТРАНАМ

ЗИМА В ОРЛИНОМ КРАЕ
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ТЕСТ

1. Приятель тревожится, не до-
рого ли ему обошлась новая 
квартира/дача/машина. Если 
вы считаете, что он существенно 
переплатил, что сделаете?

а) Конечно, скажете ему об этом.
б) Промолчите, просто поздравив 
его с приобретением.

2. Коллега восторженно расска-
зывает о телевизионной переда-
че, которую вы считаете неинте-
ресной. Вы говорите:

а) «Я ее видел, но нужно посмо-
треть еще раз».
б) «Я ее однажды видел, и она 
мне совсем не понравилась».

3. Если вас мучает какая-нибудь 
мелочь (головная боль, незначи-
тельная семейная ссора и т. п.), вы:

а) делитесь ею не только с друзь-

ями, но и просто со знакомыми;
б) храните это в себе.

4. Другу нужен совет по поводу 
семейной неурядицы. Вы:

а) скажете, кто, по вашему мне-
нию, виноват, а кто прав;
б) воздержитесь от прямых 
выводов.

5. Встретив человека, имя кото-
рого запамятовали, вы:

а) смущенно пытаетесь выбраться 
из неловкого положения;
б) открыто признаетесь, что 
не помните.

6. Если вы куда-нибудь пригла-
шены, для вас важнее:

а) одеться так, чтобы вы себя чув-
ствовали наиболее комфортно;
б) подобрать одежду, как того 
требует обстановка, даже если 

в ней вы будете ощущать себя 
не вполне уютно.

7. По ошибке вы назначили две 
встречи на один и тот же день. 
Куда в таком случае пойдете?

а) На встречу, которая была 
назначена ранее.
б) На более приятную встречу.

8. Вы не одобряете новое хобби 
вашего приятеля. Если он спро-
сит ваше мнение, вы:

а) уклонитесь от прямого ответа;
б) ясно дадите понять, что его 
увлечение вам не нравится.

9. В гостях кто-то рассказывает 
байку, которую уже не раз слы-
шали. Вы:

а) скроете это;
б) непременно намекнете, что 
байка с «бородой».

ДИПЛОМАТИЧНЫ 
ЛИ  ВЫ?

0–3 балла. Ваша откровен-
ность может восприниматься 
окружающими превратно. Из-
бегайте спонтанно сообщать 
обо всех своих размышлениях, 
будьте более гибки –  и тогда, 
поверьте, у вас станет меньше 
проблем во взаимоотношениях 
с людьми.

4–6 баллов. В целом находить об-
щий язык с людьми вы умеете. Од-
нако порой, когда начинаете гово-
рить очень откровенно, встречаете 
трудности. Старайтесь проявлять 
больше такта. А если вам хочется 
сделать критическое замечание, 
пытайтесь делать его не громко 
и эмоционально, а в мягкой фор-

ме. И не прилюдно, а наедине. 
Это даст куда больший эффект 
и поможет избежать конфликтной 
ситуации.
7–9 баллов. Вы довольно-таки 
хорошо чувствуете тех, кто рядом, 
и, как правило, ведете себя доста-
точно дипломатично, редко оттал-
киваете от себя людей.

Подсчитайте баллы, пользуясь таблицей

 1 2 3 4 5 6 7 8 9

а 0 1 0 0 0 1 1 1 1

б 1 0 1 1 1 0 0 0 0



Стрелец
23 ноября –  21 декабря
Это ваш месяц, и вы подводите ито-
ги. Не исключено, что до 21 декабря 
вы сбросите отягощающий балласт –  
будь то старые вещи, отжившие 
отношения или лишние килограм-
мы. Не захотите расстаться добро-
вольно –  принудительно отнимут. 
В то же время судьба подарит то, что 
на долгие годы станет вашим фунда-
ментом, опорой и поддержкой, даже 
если на первый взгляд эти подарки 
покажутся вам невзрачными.

Козерог
22 декабря –  20 января
Первая неделя продолжает любов-
ные и финансовые сюрпризы. Вас 
по инерции несет в водовороте 
страстей и адреналина. Но уже 

с 3 декабря, когда Меркурий перей-
дет в ваш знак, «включится мозг» 
и позволит оценить действитель-
ность в «здравом уме и твердой 
памяти». До 21 декабря берегите 
репутацию и здоровье. Последняя 
неделя принесет успех, блестящие 
перспективы и важные знакомства.

Водолей
21 января –  19 февраля
Месяц непростой, как на качелях, 
и главное –  удержать баланс. 
Первая половина дарит свободу, 
легкость, оптимизм и веру в светлое 
будущее, вторая покажется скупо-
ватой и скучноватой. До 21 дека-
бря у вас радужные перспективы 
во всем! Но оценивайте ситуацию 
трезво, так как нельзя объять не-
объятное. Придется выбрать, чем 

вы можете пожертвовать в пользу 
действительного важного. Третья 
декада неблагоприятна для путе-
шествий. Но, если вас туда все же 
занесло, будьте благоразумны. 
С любовью и финансами все благо-
получно.

Рыбы
20 февраля –  20 марта
До 21 декабря, особенно 7–13, 
определяются ваши карьерные 
перспективы. Все три недели вы 
можете ощущать, как усилива-
ется прессинг начальства и вам 
все сложнее ему противостоять. 
Но, если обозначите собственные 
цели и стратегию их достижения, 
все остальное станет незначимым, 
рассеется как дым. В личной жизни 
руководствуйтесь правилом «тише 
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едешь –  дальше будешь», а на фи-
нансовом поприще –  «деньги любят 
тишину». Тогда максимально безбо-
лезненно минуете «рифы» ковар-
ных ситуаций.

Овен
21 марта –  21 апреля
До 20 декабря ваша правящая пла-
нета Марс в Водолее, что помогает 
вам строить планы, лидировать 
в социуме и мотивировать друзей 
на подвиги и приключения. Первая 
неделя идеальна для заключения 
брака и деловых союзов, а также 
для командировок за рубеж. 14–24 
при соединении Меркурия с Плу-
тоном в Козероге вам захочется 
высказать всю «правду-матку» 
вышестоящим. Чтобы не пожалеть 
об этом впоследствии, займитесь 
ревизией своих профессиональных 
дел и анализом перспектив карьер-
ного роста.

Телец
22 апреля –  21 мая
До 7 декабря благоприятны пу-
тешествия и общение с людьми 
издалека. Важные переговоры пе-
ренесите на период 8–19. В эти дни 
актуальны перспективы, связанные 
с карьерным ростом. Возможно 
предложение о смене работы или 
повышении в должности –  из-за 
ретроградного Меркурия лучше 
отложить реализацию на несколько 
недель. Третью декаду посвятите 
досугу с друзьями и следите за рас-
ходами –  лучше, если новогодние 
подарки вы приобретете заранее.

Близнецы
22 мая –  23 июня
До середины месяца акцент на со-
циальной активности, семейных 
делах и возможном замужестве, 
которое может состояться, если 
партнер старше по возрасту, выше 
по статусу и более принципиа-
лен и серьезен, чем вы. Тогда это 
идеальный выбор! Но с середины 

месяца атмосфера вокруг вас резко 
меняется: возможны критические 
и запутанные ситуации. Следите 
за высказываниями и берегите себя 
(повышенный травматизм!). Если 
сомневаетесь в решениях, дайте 
себе тайм-аут до окончания ново-
годних праздников.

Рак
24 июня –  23 июля
Месяц обещает калейдоскоп ярких 
событий. Сразу три сектора жизни 
будут активно задействованы: ра-
бота, личная жизнь и финансы. По-
скольку большинство из вас ценит 
стабильность, то декабрь покажется 
сложным, так как заставит пере-
страивать планы на ходу. Сосредо-
точьтесь на чем-то одном и не рас-
пыляйтесь. Третья декада может 
вернуть в вашу жизнь отношения 
из прошлого, но не торопитесь их 
реанимировать… В канун Нового 
года можете получить блестящее 
предложение о поездке или новых 
перспективах.

Лев
24 июля –  23 августа
Если у вас творческая работа, то де-
кабрь для вас урожаен во всем: 
признание, прибыль, фейерверк но-
вых замыслов и поддержка окружа-
ющих. В остальных случаях энергия 
будет направлена на дела детей, 
любовные связи или бурный зажи-
гательный досуг. Марс с Венерой 
в Водолее акцентируют активность 
и успех у вашей второй половины 
и деловых партнеров, а значит, вам 
придется принимать в расчет их по-
зицию и даже временами уступать. 
Ближе к Новому году –  адренали-
новые приключения, романтика 
и финансовый успех у партнеров.

Дева
24 августа –  23 сентября
В начале месяца вы отходите 
от бурных любовно-финансовых 
перипетий прошлого месяца. Под-

водите итоги и наводите порядок. 
7–13 декабря пристальное внима-
ние к вопросам дома, недвижимо-
сти, делам родителей –  не упустите 
возможность улучшить ситуацию! 
15–24 декабря очередной рецидив 
в вашей любовной истории или 
внезапный прогресс в развитии 
детей. Но могут быть и критические 
ситуации, атмосфера напряжения 
и конкуренции. С третьей декады 
внимание на любовь и семейные 
дела, на заботу о здоровье и внеш-
ности.

Весы
24 сентября –  23 октября
До 21 декабря высокая активность 
в области коммуникаций, посред-
ничества, торговли. 8–13 декабря 
ваши дела обретут глубину, долгую 
прочную перспективу. События 
этих дней заложат незыблемую ос-
нову для будущего –  будьте основа-
тельны в общении и деятельности. 
Также могут временно охладить 
градус отношения с родственника-
ми, или возникнут проблемы на до-
рогах и за рулем. 9–19 декабря 
Марс с Венерой в Водолее усилят 
поле любви и творчества –  здесь вы 
однозначно продуктивны!

Скорпион
24 октября –  22 ноября
Ваше внимание сфокусировано од-
новременно на трех сферах: деньги, 
связи и недвижимость. Первый век-
тор вам подарит новые источники 
доходов до 21 декабря, но особенно 
6–14. Вы активно общаетесь весь 
месяц, но наиболее эффективен 
процесс «обмена визитками» и об-
растания полезными связями 15–26. 
Однако также эти дни чреваты трав-
матизмом на дорогах, так что поста-
райтесь максимально обезопасить 
себя! Вопросы недвижимости наи-
более легко будут решаться 7–19. 
Третья декада поманит творческими 
проектами, легкими авантюрными 
приключениями.
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По горизонтали: 1. Ученые-медики предлагают несколь-
ко способов его лечения: занятие спортом, битье подушки, 
сильный крик. 7. «Пустой оркестр» по-японски. 8. Пред-
мет анекдота: «Меня беспокоит …» –  «А ты его не расче-
сывай!» 9. На вопрос «У кого есть рога?» были получены 
ответы: корова, олень, козел, муж, бык, … (телеигра «Сто 
к одному»). 10. Внезапное ясное понимание чего-либо. 
12. Зубоврачебное сверло. 13. Плоская глинистая поверх-
ность, почти лишенная растительности, в пустынях субтро-
пической зоны. 15. Артемида была жестокой женщиной. 
Разгневавшись на одного охотника, который подглядывал 
за ней, богиня подослала к нему ядовитого скорпиона. 
Зевс перенес их на небо, и теперь скорпион вечно дого-
няет охотника и никогда не может его догнать. Как звали 
этого охотника? 16. Взгляд в будущее с помощью кофей-
ной гущи. 19. Охота, трофеями в которой являются зебра, 
антилопа, жираф, лев, слон, носорог. 20. Соль или эфир 
серной кислоты. 22. Полабские сербы. 23. Антипод лири-
ка в 60-е годы ХХ века. 24. Ацетилсалициловая кислота.
По вертикали: 1. «Везет Сенька Саньку с Сонькой 
на санках. Санки скок, Сеньку с ног, Соньку в лоб, все 

в …» (скороговорка). 2. Французский живописец. 
3. Одноместная спортивная лодка с подвесным двига-
телем. А еще –  современный мопед, не очень похожий 
на советский мопед «Карпаты», но тем не менее его род-
ственник. 4. Ищи –  шерш, стой –  тубо, принеси –  апорт. 
А как на этом языке сказать «хватай»? 5. Незваный 
шестиногий гость на кухне. Кстати, в последние годы 
их всё меньше и меньше –  видимо, слишком несъедоб-
ной пищей мы стали питаться. 6. В жевательной резин-
ке это обычно с наклейкой или переводной картинкой. 
7. Сдвиг по службе. 11. Отечественный киноактер, сняв-
шийся в фильмах «Хозяин тайги» (1969), «Бумбараш» 
(1972), «Сказ про то, как царь Петр арапа женил» (1976). 
13. «Цели наши ясны, задачи определены. За работу, 
…!» (Никита Хрущев). 14. Какой из лантаноидов назван 
в честь шведской столицы? 15. «Происшествие» с ру-
блем 17 августа 1998 года, когда Россией правил пре-
мьер по прозвищу Киндер-сюрприз. 17. Представители 
низшей касты на планете Плюк в фильме «Кин-дза-дза». 
18. Саперская должность. 21. Берестяная посуда в виде 
ведерка для походов по грибы, по ягоды.

ОТВЕТЫ

КРОССВОРД
По горизонтали: 1. Стресс. 7. Караоке. 8. Гондурас. 9. Баран. 10. Озаренье. 12. Бор. 13. Такыр. 15. Орион. 
16. Ворожба. 19. Сафари. 20. Сульфат. 22. Лужичане. 23. Физик. 24. Аспирин.
По вертикали: 1. Сугроб. 2. Ренуар. 3. Скутер. 4. Фас. 5. Таракан. 6. Вкладыш. 7. Карьера. 11. Золотухин. 
13. Товарищи. 14. Гольмий. 15. Обвал. 17. Пацаки. 18. Минер. 21. Туес.
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* * *
Есть такая профессия –  время 
от времени удачно выходить замуж.

* * *
Судя по женским сайтам, настоящий 
мужчина постоянно кому-то чё-то 
должен.

* * *
Что европейцу –  локдаун, то рус-
скому –  выходные.

* * *
Решил сесть на диету. Теперь не ем 
после шести. Пива.

* * *
У меня классический гардероб:
1. Надеть нечего.
2. Вешать некуда.
3. Выкинуть жалко.
4. И специальная полка «Вдруг по-
худею».

* * *
Я люблю, когда зимой лежит снег. 
Тогда у меня такой же красивый га-
зон, как у соседа.

* * *
– А вот если бы у тебя все было: 
деньги, известность, дома, маши-
ны, внимание красивых женщин, 
чего бы ты больше всего 
боялся?
– Проснуться.

* * *
Объявление 
на двери подъ-
езда:
«Уважаемые 
дамы! Просьба 
заводить любов-
ников из местных, 
соседям негде 
парковаться!»

* * *
Три часа ночи. Муж с женой спят. 
Вдруг звонок в дверь. Муж, мате-
рясь, идет открывать. На пороге 
стоит мужик, очевидно, поддатый:
– Друг, пойдем со мной, тут рядом, 
поможешь меня толкануть.
– Ты, мужик, офигел? Три часа ночи. 
Иди кого-нибудь другого проси.
Муж ложится опять в постель. Жена 
спрашивает, кто приходил.
– Да какой-то козел застрял, про-
сил его толкнуть. Я его послал.
– Ты просто зверюга какой-то. Пом-
нишь, как у нас мотор заглох, да под 
дождем, и нас какой-то парень 
целый час толкал? Ты что, человека 
выручить не можешь?
Муж, опять матерясь, вылезает 
из постели, одевается. Выходит 
во двор в полной темноте. Кричит:
– Мужик! Ты где?
Из темноты:
– Здесь я! Иди сюда!
– Да где здесь?
– Ну здесь, на качелях!

* * *
Попадает мужик в рай. Кайфует там. 
Все хорошо: люди, еда, даже женщи-
ны. И спрашивает он архангела:
– А можно одним глазком 
на ад взглянуть?
Ему дают посмотреть, а там ровно 
все то же самое, включая 
ландшафт, но люди 

почему-то плачут и страдают.
– Почему они все такие несчаст-
ные? –  спрашивает удивленный 
мужик.
– Да просто они думают, что в раю 
лучше.

* * *
Встречаются два одесских адвоката.
– Борис Моисеевич, как поживае-
те? Как работа?
– Ну что тебе сказать, Миша? Наси-
луют, грабят, убивают… Таки жить 
можно!

* * *
Не надо оправдывать свой лишний 
вес «такой конституцией» –  у нас 
у всех одна Конституция. Вы вооб-
ще ее читали, где там про вес?!

* * *
– Поздравляю, сразу видно, что 
ты женился! Прекрасно отглажена 
рубашка!
– О да! Это первое, чему меня жена 
научила.

* * *
Сын ссорится с родителями:
– Мне надоело постоянно быть 
с вами, всегда приходить вовремя! 
Я хочу романтики, свободы, пива, 
девчонок! Я ухожу, и не пытайтесь 
меня удержать!
Сын решительно идет к выходу. 
У двери его догоняет отец.
– Папа, я же сказал: не пытайтесь 
меня останавливать!
– Я не останавливаю, сынок. Я с то-
бой!

* * *
– Я утром встаю, иду 

на пробежку, заряд-
ку делаю, состав-

ляю список планов 
на день и только потом 
собираюсь на работу.
– А мне этого не надо… 
Я сразу уставшим про-
сыпаюсь…

ТАКИ ЖИТЬ МОЖНО!
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