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АКТУАЛЬНОЕ

Собственно, заместитель министра 

строительства и ЖКХ Максим Его-
ров лишь повторил то, о чем власти 

предупреждали в прошлом году, 

когда в условиях пандемии предо-

ставили льготы по оплате комму-

налки. Временные. Но рано или 

поздно все хорошее заканчивается, 

приходит пора платить по долгам. 

И тут главное –  разобраться, сколь-

ко их накопилось и каким образом 

погашать. Вот этого в ответе замми-

нистра не оказалось.

Коммунальщики жалуются, что дол-

ги граждан и организаций в 2020-м 

в сумме поднялись до 1,5 трлн. 

Всего в сфере коммунальных услуг 

«крутится» 5 трлн руб., то есть 

сейчас примерно треть затрат пред-

приятиям не возвращается или воз-

вращается с опозданием. И даль-

ше –  больше: знатоки дел в отрасли 

прогнозируют, что год нынешний 

еще прибавит задолженностей, 

и по итогам уже 2021 года ЖКХ 

недосчитается примерно половины 

своего оборота. Тревожная инфор-

мация, риски отрасли нарастают. 

И как выходить из тупика?

Эксперты пытаются предложить 

свои решения, которые далеко 

не всегда опираются на разумные 

компромиссы между жильцами 

и управляющими компаниями.

Одни советуют коммунальщикам 

начислять пени только со 2 января 

2021 года и только на задолжен-

ность до 6 апреля текущего года, 

а накопившиеся долги за время 

карантина плавно рефинансиро-

вать. Другие убеждают жильцов 

обязательно оплачивать квитанции 

в срок, пусть даже не полностью, 

частично, чтобы избежать отключе-

ний от ресурсов. Третьи рекомен-

дуют гражданам не заморачиваться 

с судебными разбирательствами, 

а договариваться о рассрочке 

с управляющей компанией.

В каждом из вариантов куча 

подводных камней. К примеру, 

попробуйте убедить управленцев 

ЖКХ, что из-за пандемии надолго 

задержали зарплату и сейчас у вас 

просто нет денег, чтобы заплатить 

хотя бы частично. Они-то в похо-

жей ситуации, но уже персонально 

из-за ваших просрочек! Претензии 

будут гулять по кругу, пока у одной 

из сторон –  понятно какой –  про-

сто лопнет терпение, и она примет 

«волевое» решение. Просто впи-

шет в платежку неподъемную для 

жильца сумму, а споры перенесет 

в инстанции, которые в этих спо-

рах утонут.

Коммуналкой у нас командуют 

люди предприимчивые и хваткие, 

по слухам, ими уже отдана команда 

компенсировать прошлогодние по-

тери самостоятельно, произвольно 

начисляя неустойки в свою пользу. 

Так как посчитать реальные затраты 

на коммунальные услуги жильцы 

не могут, а контролеры не решаются.

Поговаривают, что в Минстрое знают 

об этой практике и не препятствуют. 

Чиновникам это удобнее, чем напря-

гать извилины и придумывать ка-

кие-то мудреные схемы погашения 

долгов. Потому и не торопятся.

В соответствии со ст. 90 ЖК РФ 

в случае неисполнения обязанно-

сти по внесению платы за комму-

нальные услуги в течение 6 месяцев 

без уважительных причин нанима-

телями по договорам социального 

найма они подлежат выселению 

в судебном порядке с предоставле-

нием другого жилого помещения, 

но при предоставлении жилого по-

мещения будут исходить из размера 

предоставляемого жилья, уста-

новленного для вселения граждан 

в общежитие, то есть исходя из 6 

кв. м на одного человека (семьям 

должно быть предоставлено изоли-

рованное жилое помещение).

Алексей Воробьев

 «С ЯНВАРЯ 2021 ГОДА ВОЗОБНОВЛЯЕТСЯ НАЧИСЛЕНИЕ И ВЗЫСКАНИЕ ПЕНЕЙ И 
ШТРАФОВ ЗА НЕСВОЕВРЕМЕННОЕ ИЛИ НЕПОЛНОЕ ВНЕСЕНИЕ ВЗНОСОВ ЗА КАПИ-
ТАЛЬНЫЙ РЕМОНТ, ПЛАТЫ ЗА ЖИЛОЕ ПОМЕЩЕНИЕ» – ТАКОЙ ОТВЕТ ПРИШЕЛ ИЗ 
МИНИСТЕРСТВА СТРОИТЕЛЬСТВА И ЖКХ РФ НА ЗАПРОС ГОСДУМЫ.

ПЕНИ И ШТРАФЫ ВОЗВРАТИЛИСЬ
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Сколько в 2021 году получат 
за больничный?
С 1 января увеличился минималь-

ный размер зарплаты (МРОТ), кото-

рый теперь составляет 12 792 руб. 

Также была увеличена и предель-

ная база заработка граждан, с ко-

торого работодатели уплачивают 

страховые взносы в Фонд соци-

ального страхования. В 2019 году 

она была равна 865 тыс. руб., 

в 2020 году –  912 тыс. руб., 

а в 2021 году –  966 тыс. руб. Мно-

гие социальные пособия привязаны 

именно к этим  величинам.

Например выплаты по больнично-

му. Если учитывать, что пособие 

по временной нетрудоспособности 

не может быть меньше МРОТ, то ми-

нимальная выплата за один день 

на больничном с 1 января соста-

вила 426,40 руб. (если в месяце 30 

дней) и 412,65 руб. (31 день). При 

этом максимальный размер посо-

бия привязан к предельной базе 

заработка за 2 предыдущих года 

(2019–2020 годы), поэтому он вы-

рос до 2434,5 руб. в день. Выходит, 

за месяц на больничном в 2021 году 

можно получить порядка 73 тыс. 

руб. Для этого гражданин должен 

зарабатывать не меньше предель-

ного заработка. Если его зарплата 

была ниже, то и выплата по боль-

ничному будет меньше.

Кому дадут 30 тыс. в месяц 
на ребенка?
От размера МРОТ и предельного 

заработка зависят некоторые вы-

платы будущим мамам. Например, 

исходя из МРОТ, выплачивается 

минимальное пособие по бере-

менности и родам. Так, за декрет 

в этом году можно получить мини-

мум 58 878,4 руб. Если роды были 

осложнены –  65 607,36 руб., если 

беременность многоплодная –  

81 588,64 руб. Такие декретные 

выплачиваются, если в предше-

ствующие годы у мамы был низкий 

заработок или она вообще его 

не имела. Если же заработок был, 

женщина в текущем году получит 

пособие в размере 100-процентно-

го среднего заработка, полученного 

за 2019–2020 годы.

Похожие правила начисления 

у пособия по уходу за ребенком 

до 1,5 лет. Оно составляет 40 про-

центов от заработка женщины 

за 2 предыдущих года. В резуль-

тате с 1 января данная детская 

выплата выросла с 27 984,66 руб. 

до 29 600,48 руб. в месяц.

Когда пособия будут давать 
без справок?
Например, были увеличены детские 

пособия, которые имеют фикси-

рованный размер и не привязаны 

к зарплате застрахованного лица 

и размеру МРОТ. Это пособие при 

постановке на учет в медицинских 

организациях в ранние сроки бере-

менности, единовременное пособие 

при рождении ребенка, а также ми-

нимальные выплаты по уходу за ре-

бенком до 1,5 лет. Теперь минимум, 

который может получать мама или 

папа (кто оформит отпуск по ухо-

ду за ребенком до 1,5 лет), равен 

7082,85 руб. в месяц. При этом жи-

телям Крайнего Севера и приравнен-

ных к нему районов данное пособие 

назначается с учетом районных 

коэффициентов. Скажем, в Воркуте 

этот коэффициент равен 1,6. Зна-

чит, минимальное пособие по уходу 

за ребенком составит 11 332,56 руб. 

в месяц. И единовременно при ро-

ждении малыша один из родителей 

получит не 18 886,32 руб., а уже 

30 218,11 руб.

Повышение коснулось и социально-

го пособия на погребение, которое 

теперь равно 6424,98 руб. Жителям 

Крайнего Севера и приравненных 

к нему районов данное пособие 

также назначается с учетом район-

ных коэффициентов.

Валентина Попова

В НАЧАЛЕ ГОДА ТРАДИЦИОННО ПОВЫШАЮТСЯ СОЦИ-
АЛЬНЫЕ ПОСОБИЯ, КОТОРЫЕ ВЫПЛАЧИВАЮТСЯ ГРАЖДА-
НАМ ИЗ СРЕДСТВ ФОНДА СОЦИАЛЬНОГО СТРАХОВАНИЯ 
РФ. НА СКОЛЬКО В ИТОГЕ УВЕЛИЧИЛИСЬ СОЦИАЛЬНЫЕ 
ВЫПЛАТЫ И КТО ИМЕЕТ НА НИХ ПРАВО В ЭТОМ ГОДУ?

НОВЫЕ РАЗМЕРЫ 
СОЦВЫПЛАТ
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У кого зарплата в 2020 году 
выросла на 13 процентов?
Удивительное дело, но предельная 

база по страховым взносам на обя-

зательное пенсионное страхование 

(это официальное название) в Рос-

сии растет какими-то нереальными 

темпами. В 2015 году она была 

711 тыс. руб. (59 тыс. руб. в месяц), 

а к 2021 году стала почти 1,5 млн 

руб. (122 тыс. руб.). То есть за по-

следние 6 лет выросла в 2 раза! 

Как такое возможно, если в ре-

альности у людей зарплаты прак-

тически не растут? Ответ нашелся 

в Постановлении правительства 

от 26.11.2020 г. № 1935 «О пре-

дельной базе…». Оказывается, 

для ее расчета в 2021 году была 

взята средняя зарплата по стране 

53 096 руб., которую сначала умно-

жили на 12 (количество месяцев 

в году), а затем на повышающий 

коэффициент 2,3. Вот и получилось 

1,465 млн руб. В этой формуле есть 

два компонента, которые стати-

стически ежегодно очень быстро 

растут, –  это средняя зарплата (еще 

в 2018 году она была 45 522 руб.) 

и повышающий коэффициент 

(в 2018 году он был 2), что в итоге 

приводит к стремительному росту 

предельного заработка. Только 

по сравнению с прошлым годом он 

увеличился на 13,4 %.

Почему доход стабилен, 
а баллов все меньше?
«Совершенно понятно, что этот 

показатель не имеет ничего общего 

с реальными доходами наших гра-

ждан. У обычных людей зарплаты 

такими темпами не растут, –  гово-

рит профессор кафедры трудового 

права и права социального обеспе-

чения Московского государствен-

ного юридического университета 

им. Кутафина Эльвира Тучкова. –  

Предельная база могла бы быть 

интересна только главбухам ком-

паний и сотрудникам ПФР, если бы 

не одно “но”. С введением балль-

ной системы в 2015 году именно 

она играет главную роль в расчете 

пенсий. От ее размера зависит, 

сколько баллов человек сможет 

заработать в текущем году. Формула 

простая: годовой заработок работ-

ника делится на предельную базу 

и умножается на 10. А что проис-

ходит, когда делимое не меняется, 

а делитель, наоборот, растет? Ответ 

очевиден: частное (то есть резуль-

тат деления) становится с каждым 

годом все меньше. Это арифметика 

из программы младших классов. 

Другими словами, когда предельная 

база для взносов в ПФР интен-

сивно растет, что мы наблюдаем 

в последние годы, у наших граждан 

появляются две серьезные пробле-

мы. Во-первых, при стабильной или 

слабо растущей зарплате они ав-

томатически с каждым годом зара-

батывают все меньше пенсионных 

коэффициентов. Во-вторых, само 

вхождение в пенсионную систему 

благодаря этой хитрой формуле 

теперь зависит от уровня заработ-

ной платы. Это, конечно, неспра-

ведливо. То есть что получается? 

Если у человека низкая зарплата, 

он не только сейчас страдает от не-

хватки денег, так еще и в старости 

по этой причине может остаться без 

средств к существованию. Потому 

что не сможет заработать необходи-

мые 30 баллов и страховую пенсию 

в 60 (женщины) и 65 (мужчины) 

лет не получит. На что жить до 65 

и 70 лет, когда получишь социаль-

ную пенсию? Вот это действительно 

страшно. Именно такими могут быть 

печальные социальные последствия 

балльной пенсионной системы».

Татьяна Богданова

КАК ПОЛУЧИТЬ В ЭТОМ ГОДУ МАКСИМАЛЬНЫЕ 10 БАЛЛОВ?
ПРЕДЕЛЬНАЯ ГОДОВАЯ ЗАРПЛАТА ДЛЯ ОТЧИСЛЕНИЯ ВЗНОСОВ В ПФР С 1 ЯНВАРЯ 
2021 ГОДА УВЕЛИЧЕНА С 1  292  000 ДО 1  465  000 РУБ.
ЧТО ЭТО ЗНАЧИТ И КАК ЭТОТ ПОКАЗАТЕЛЬ ПОВЛИЯЕТ НА РАЗМЕР БУДУЩЕЙ ПЕНСИИ 
КАЖДОГО РАБОТАЮЩЕГО ГРАЖДАНИНА НАШЕЙ СТРАНЫ?

ПЕНСИОННЫЙ БЕСПРЕДЕЛ

АКТУАЛЬНОЕ
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Россияне уже получают предло-

жения от мобильных операторов 

перейти на более дорогие тарифы, 

которые якобы дают дополнитель-

ные возможности.

Основная причина роста тарифов 

связана, как обычно, со скачками 

курса доллара. Это понятно, ведь 

сотовое оборудование импортное, 

его приобретают за валюту.

Второй момент –  пандемия коро-

навируса. Как вы знаете, туристи-

ческая отрасль рухнула, границы 

закрылись, а значит, не было и роу-

минговой связи, которая всегда 

дает сотовым операторам хорошую 

прибыль. Эксперты подсчитали, 

что из-за снижения выручки в пе-

риод самоизоляции только весной 

2020 года –  с марта по май –  сектор 

потерял 30 млрд руб. А еще прави-

тельство потребовало сделать неко-

торые услуги бесплатными, причем 

не только для социальных ресур-

сов. Пришлось открыть бесплатный 

доступ и к некоторым коммерче-

ским порталам, которые оказывали 

помощь населению.

Но это еще не все. Как утверждает 

Сергей Половников, глава ана-

литического агентства Content 

Review, серьезными затратами для 

сектора сотовой связи обернулся 

и антитеррористический «пакет 

Яровой». В соответствии с поправ-

ками, внесенными в законы, с 1 июля 

2018 года операторы связи обязаны 

хранить голосовые сообщения и SMS, 

а также тяжелый интернет-трафик. 

А это дорого. В 2018 году свои рас-

ходы на пять лет «Мегафон» оценил 

в 35–40 млрд руб., МТС –  в 60 млрд, 

«Вымпелком» –  в 45 млрд.

Фактором роста цен на связь 

эксперты считают и внедрение 

сетей 5G. Это дорого, операторам 

приходится тратиться на инфра-

структуру. Как подсчитали в анали-

тической компании PwC, каждому 

российскому сотовому оператору 

до 2027 года придется вложить 

в развитие новых сетей примерно 

130–165 млрд руб.

Эльдар Муртазин, аналитик Mobile 

Research Group, выделяет еще одну 

причину роста тарифов: постоянно 

увеличивается трафик, а это нагруз-

ка на всю систему. Особенно серьез-

но в 2020 году были нагружены сети 

домашнего интернета, провайдеры 

вынуждены были вкладываться 

в модернизацию оборудования, 

а это тоже расходы. Причем часть 

оборудования закупается в Китае, 

а с этим были свои сложности в свя-

зи с коронавирусом и перекрытием 

границ –  значит, снова убытки.

Кто пострадает больше всех
Сергей Половников считает, что 

меньше всего ситуация коснется 

тех, кто пользуется базовыми услу-

гами (голосовые звонки и интер-

нет), подскочат тарифы средней 

и высокой категорий (диапазон 

500–900 руб.). Подорожают, 

скорее всего, и корпоративные 

контракты, а также различные до-

полнительные услуги, например: 

облачное хранение данных, роу-

минг или раздача интернета со сво-

его гаджета другим устройствам.

Думаю, всем нам в это непростое 

время нужно прислушаться к сове-

там экспертов. Так вот специалисты 

рекомендуют, несмотря ни на что, 

внимательно изучить предложения 

операторов сменить тариф. Если вы 

продолжите пользоваться тарифом, 

который уже ушел в архив, то его 

качество со временем, вполне воз-

можно, станет значительно хуже. 

Все, как говорится, в руках сотовых 

операторов. Так что кажущийся 

вам удобным тариф с безлимитным 

интернетом, например, в конце 

концов просто станет неудобным 

и невыгодным. Поэтому, возможно, 

и стоит согласиться взять тариф но-

вый и более дорогой.

Но, скорее всего, операторы вообще 

в ближайшем будущем откажутся 

от безлимитных тарифов и начнут 

активно продвигать формат под-

писки: в таких тарифах включено 

определенное количество звонков, 

СМС и других услуг.

Марина Лепина

СОТОВАЯ ИНФЛЯЦИЯ
В БЛИЖАЙШЕЕ ВРЕМЯ 
СТОИМОСТЬ НАШИХ 
ТЕЛЕФОННЫХ РАЗГОВО-
РОВ ЗАМЕТНО ВОЗРАСТЕТ. 
КАК СЧИТАЮТ ЭКСПЕРТЫ, 
СОТОВАЯ СВЯЗЬ ПОДОРО-
ЖАЕТ НЕ МЕНЕЕ ЧЕМ НА 15 
ПРОЦЕНТОВ.
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Отныне все покупки по банковским 

картам (а таковых сегодня в РФ 

совершается больше половины 

от общего числа) планируется взять 

на карандаш.

Другими словами, ваша покупка 

по кредитке или дебетовой карте 

отразится в личном кабинете Феде-

ральной налоговой службы (ФНС). 

Одна, вторая, третья, двадцать ше-

стая… Затем по логике вещей сум-

мы покупок сложатся, и налоговику 

станет понятно, совпадает ли сумма 

ваших расходов с вашими дохода-

ми. И если не совпадает, то закон 

даст мытарю право отреагировать 

самыми разными, но не очень при-

ятными для вас способами. Вплоть 

до инициирования уголовного 

расследования, если, например, 

расходы резко не совпадают с офи-

циальными доходами.

Такой почти тотальный контроль бу-

дет обеспечен за счет того, что ФНС 

объединяет сервис «Личный каби-

нет налогоплательщика» и данные 

онлайн-касс. Налоговики уверяют, 

что все это пойдет на помощь гра-

жданам. Они смогут лучше видеть 

свои покупки, оплаченные по бан-

ковским картам. А некоторым счаст-

ливчикам это поможет получить 

ежегодный налоговый вычет.

– Наши онлайн-услуги становятся 

все более популярны у граждан, –  

говорят специалисты в налоговых 

органах. –  Всем пользователям ком-

пьютеров и смартфонов сегодня сто-

ит обратить внимание на полезное 

и важное мобильное приложение 

«Налоги ФЛ». Там многие функции 

мы стараемся упростить. Скажем, 

недавно появились короткие сце-

нарии заполнения справки 3-НДФЛ 

(возврат и доход). Теперь заполнить 

декларацию и направить заявление 

на зачет или возврат денег возмож-

но сделать в несколько кликов.

Конечно, упрощенный порядок 

получения имущественных и инве-

стиционных вычетов может серьезно 

сократить сроки возврата части не-

когда уплаченных денег. Если совсем 

недавно этот процесс мог длиться 

до трех месяцев, то теперь его воз-

можно сократить чуть ли не вдвое.

Удобства удобствами, но ощущение 

людей себя все более беззащит-

ными в сфере личных финансов 

не приведет ни к чему хорошему. 

Кого ждут неприятности в связи 

с этим, можно только гадать. Но тот 

факт, что множество баз данных 

довольно легко утекает в лапы мо-

шенников, говорит о многом.

Пока что ФНС может проверять 

банковские счета граждан с опре-

деленными ограничениями, по спе-

циально назначенной проверке 

и с согласия вышестоящей налого-

вой инспекции. Но, похоже, вскоре 

все это будет отдано на волю нало-

говых инспекторов, многие из кото-

рых испытают соблазн «разгуляться 

от души» по нашим кошелькам.

Конечно, кризис вернул популяр-

ность серых схем доходов и рас-

четов и бороться с уклонистами 

от налогов необходимо. Но не вы-

плеснут ли у нас вместе с водой 

младенца? Не рухнет ли какая-ни-

какая сегодняшняя защита людей 

от финансовых мошенников, ко-

торые легко теперь смогут на пару 

с налоговиками и хакерами отсле-

живать все наши доходы-расходы?

В Европе налоговые проверки для 

физических лиц –  давно уже дело 

привычное. У нас пока это были 

единичные случаи в масштабах 

страны. Всеобщая цифровизация, 

когда движение средств становится 

очень легко отследить, привела 

к тому, что вскоре такие проверки 

станут массовыми. И массам людей 

это может очень не понравиться.

Евгений Малякин

НАД ПРОБЛЕМАМИ КОН-
ТРОЛЯ И ПОВЫШЕНИЯ 
ФИСКАЛЬНЫХ ПОКАЗА-
ТЕЛЕЙ ЧИНОВНИКИ ТРА-
ДИЦИОННО РАБОТАЮТ С 
ОСОБЫМ УСЕРДИЕМ. ВОТ 
ПОДОСПЕЛО И ОЧЕРЕД-
НОЕ НОВШЕСТВО.

АКТУАЛЬНОЕ

ПОКУПКИ 
ПО КАРТАМ – 
ПОД КОНТРОЛЕМ
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Известно ли вам,  что пассажиры 

всего общественного транспорта 

автоматически страхуются и могут 

получить соответствующее возмеще-

ние в случае неприятностей? А эти 

неприятности, то есть страховые слу-

чаи, на транспорте с законопослуш-

ными гражданами происходят с пу-

гающей регулярностью. Нет смысла 

перечислять большие и маленькие 

проблемы, которые у нас возникают 

в троллейбусах и электричках. Да-

вайте сразу перейдем к конкретике, 

т. е. к законам, которые регулируют 

эту сторону нашей жизни.

Законодательная база
Итак, Федеральный закон 

от 14.06.2012 г. № 67-ФЗ «Об обя-

зательном страховании граждан-

ской ответственности перевозчика 

за причинение вреда жизни, здоро-

вью, имуществу пассажиров и о по-

рядке возмещения такого вреда, 

причиненного при перевозках пасса-

жиров метрополитеном» действует, 

не поверите, с 1 января 2013 года. 

Именно этот подзаконный акт уста-

навливает, что здоровье и жизнь, 

а также имущество пассажиров 

любого общественного транспорта 

застрахованы. А также устанавлива-

ет минимальные размеры страховых 

выплат и порядок их получения. 

Компании, которые предоставляют 

транспортные услуги, обязаны стра-

ховать своих пассажиров.

Еще раз повторим: федеральный 

закон об обязательном страховании 

гражданской ответственности пе-

ревозчика распространяется на все 

виды пассажирского транспорта 

за исключением легкового такси.

Страхование пассажиров –  
обязанность перевозчика
Транспортная компания должна най-

ти партнера и заключить соответ-

ствующий договор, нюансы которого 

нас не интересуют, главное –  чтобы 

размеры и порядок выплаты страхо-

вого возмещения соответствовали 

законодательным нормам.

На рынке обязательного страхования 

пассажиров общественного транс-

порта работает множество компаний, 

и нам с вами по большому счету 

все равно, кто именно заключил 

соглашение с тем трамвайным депо, 

в трамвае которого вы, допустим, рас-

тянули сухожилие после резкого тор-

можения. Но за отсутствие договора 

страхования ответственности пере-

возчика перед пассажирами транс-

портная компания наказывается 

штрафом в размере 500 тыс. – 1 млн 

руб., а должностные лица –  в раз-

мере 40–50 тыс. руб. Так что, если 

у вас постоянный маршрут, можете 

поинтересоваться, с какой страховой 

фирмой заключили договор хозяева 

троллейбусного парка, троллейбуса-

ми которого вы пользуетесь. На вся-

кий случай…

На сколько нас страхуют
Для каждого вида транспорта уста-

новлены разные тарифы страхова-

ния на одного пассажира. На мор-

ском транспорте он самый высокий 

и составляет 22,48–45,25 руб., са-

мый низкий тариф на пригородных 

поездах –  0,07–0,15 руб.

Страховая компания обязана запла-

тить компенсацию пострадавшему 

или его родственникам в случае 

повреждений или смерти, если они 

произошли во время поездки на об-

щественном транспорте. При этом 

суммы возмещения вреда действи-

тельно большие.

Например:

• за простой ушиб можно полу-

чить 200 рублей;

• за перелом ноги –  240 тыс.;

• за сотрясение мозга –  60 тыс.;

• за потерю ребенка во время 

беременности –  1 млн.

Смерть пассажира оценивается 

в 2 млн руб., которые выплачива-

ются родственникам. Эта же сумма 

будет выплачена людям, получив-

шим в результате ДТП инвалидность 

I группы, и родителям детей, став-

ших таким образом инвалидами.

Кирилл Беликов

ИЗМЕНЕНИЯ В НАШЕЙ ЖИЗНИ ПРОИСХОДЯТ СТРЕМИ-
ТЕЛЬНО, И О МНОГИХ ИЗ НИХ МЫ С ВАМИ УЗНАЕМ СО-
ВЕРШЕННО СЛУЧАЙНО. И ЗАЧАСТУЮ УЖЕ ПОСЛЕ ТОГО, 
КАК ПОТЕРЯЛИ ПРАВО ВОСПОЛЬЗОВАТЬСЯ ТЕМИ ИЛИ 
ИНЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ.

ЗАСТРАХОВАННЫЕ 
ПАССАЖИРЫ
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По действующему законодатель-

ству, если человек после выхода 

на пенсию переезжает из сельской 

местности в город, то он лишается 

специальной надбавки.

Пенсионеры, долгие годы работав-

шие на селе, воспряли духом. Прези-

дент Владимир Путин одобрил идею 

не лишать их специальной надбавки, 

даже если они переедут в город.

– По действующему законодатель-

ству, если человек после выхода 

на заслуженный отдых переезжает 

в город, то он лишается специ-

альной надбавки за проживание 

в сельской местности, –  пояснил 

первый заместитель председате-

ля Комитета Совета Федерации 

по социальной политике Валерий 
Рязанский.
Эта надбавка составляет 25 про-

центов от размера фиксированной 

части трудовой пенсии. На 2021 год 

«фикс» установлен в размере 

6044 руб., следовательно, надбавка 

равняется 1511 руб.

– Вопрос об этой надбавке об-

суждается давно, –  продолжил 

Валерий Рязанский. –  Ее пред-

назначение в том, что это по сути 

компенсация за условия жизни 

в сельской местности –  на такой 

трактовке настаивало Министер-

ство труда и социальной защиты. 

Жизнь на селе изменилась, но все 

равно условия там более тяжелые, 

чем в городе. И даже наличие соб-

ственных приусадебных участков 

не делает их намного легче –  пре-

жде, чем с участка что-то получить, 

надо в него вложить. Из этих более 

тяжелых условий и исходили, когда 

принимали решение оставить над-

бавку тем, кто, отработав 30 и более 

лет на селе, продолжает там жить, 

и снимать ее у тех, кто переезжает 

в город. Но, с другой стороны, пен-

сии на селе очень низкие, и я счи-

таю, что те, кто отработали такой 

большой срок, достойны сохране-

ния прибавки независимо от того, 

остаются они жить в сельской 

местности или переезжают в город. 

Для них она существенна, на селе 

пенсия у людей примерно 10 тыс. 

руб., так что полторы тысячи это 

ощутимо. Надбавки лишаются люди 

преклонного возраста, которых 

дети забирают жить к себе в город, 

чтобы обеспечить им уход.

По словам эксперта, в похожем 

положении находятся и некоторые 

пенсионеры-северяне.

– Не все, кто отработал в районах 

Крайнего Севера и приравненных 

к ним местностей, имеют одинако-

вые права в получении пенсий, –  

сказал Рязанский. –  В отношении 

тех, кто перестал проживать на этих 

территориях, действуют ограниче-

ния в получении льготных надбавок. 

Такая практика всегда существовала 

в пенсионном обеспечении. Тоже 

достаточно спорный вопрос…

Вообще в обсуждении пенсий для 

работников села остается много 

вопросов, вызывавших горячие об-

суждения.

– Были споры, например, по эконо-

мистам, по бухгалтерам, –  говорит 

Рязанский. –  Люди работали в кол-

хозе, но можно ли их приравнять 

к тем, кто трудился непосредствен-

но в поле? Последние обижаются: 

мы в поле, а они в конторе –  по-

чему же надбавки одинаковые? 

И даже одни и те же должности по 

разному оценивались при начис-

лении надбавок. Например истоп-

ник в рыболовецком хозяйстве, 

который отапливал помещение, 

непосредственно связанное с заго-

товкой и обработкой рыбы, получал 

надбавки. А тот, кто отапливал 

помещение детсада в поселке ры-

боловецкого совхоза, не получал. 

Списки тех должностей, на которых 

распространяются дополнительные 

выплаты за работу в сельской мест-

ности, время от времени пересма-

триваются. Например, недавно нам 

удалось включить в него тех, кто 

работал в отраслях, близких к непо-

средственному сельскохозяйствен-

ному труду, –  занимался в колхозе 

ремонтом техники, без чего в поле 

не выйдешь.

В РОССИИ РАСШИРЯТ КА-
ТЕГОРИЮ ПЕНСИОНЕРОВ, 
КОТОРЫМ ПОЛОЖЕНЫ 
НАДБАВКИ В 1511 РУБ.
ЭКСПЕРТ РАССКАЗАЛ, 
КОГО МОГУТ КОСНУТЬСЯ 
ПОПРАВКИ, ОДОБРЕННЫЕ 
ПРЕЗИДЕНТОМ.

ОСОБЫЕ 
НАДБАВКИ 
К ПЕНСИИ 

АКТУАЛЬНОЕ
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Когда начинать копить на старость?

В идеале начинать откладывать 

деньги на пенсию стоит как можно 

раньше, говорят эксперты. «Допу-

стим, в 20 лет вы начали отклады-

вать по 15 тыс. руб. в месяц под 10 

процентов в год с реинвестицией  

процентов раз в полгода. К моменту 

выхода на пенсию с накопленными 

процентами вы получите 26,3 млн 

руб. Это даст вам пенсию примерно 

220 000 руб. в месяц», –  приводит 

подсчеты финансовый советник 

Мария Тараско.

«Если же вопросом накоплений 

на старость вы озаботитесь в 40-лет-

нем возрасте и будете откладывать 

те же 15 тыс. руб. на протяжении 

20 лет под те же 10 процентов в год 

реинвестиции процентов, то итого-

вая сумма к моменту выхода на пен-

сию будет вдвое меньше: 11 млн 

руб. Это прибавка к пенсии пример-

но в 92 тыс. руб. в месяц.

Более того, если создавать пенсию 

в течение 19 лет (разница во време-

ни всего год), вкладывая те же сум-

мы под те же проценты, то результат 

будет 9 895 820 руб. И вы сможете 

рассчитывать на пенсию 82 465 руб. 

в месяц», –  делится эксперт.

А в чем хранить деньги 
на пенсию?
Для накопления на пенсию экс-

перты рекомендуют выбирать кон-

сервативные и низкорискованные 

инвестиционные инструменты: 

банковские вклады, иностранную 

валюту, ценные бумаги.

У банковских вкладов доходность 

не самая высокая, поскольку про-

цент по вкладам зависит от клю-

чевой  ставки Центрального банка. 

Но при длительном накоплении 

процент по вкладу увеличивается 

за счет капитализации, и размер 

итоговой  суммы при выходе на пен-

сию будет выше.

«Накопления в валюте и консерва-

тивные ценные бумаги, такие как 

инструменты фондового рынка, 

предполагают следующую доход-

ность: в валюте –  около 6 процен-

тов, в рублях –  от 6–7 процентов 

до 12–15 процентов. Такой  разброс 

доходности зависит от типа ин-

струментов: акции, облигации или 

фонды», –  указывает автор курса 

по финансовой грамотности Ксе-
ния Баданина.
По словам Марии Тараско, лучший 

вариант создания пенсионного ка-

питала – умеренно-консервативный 

портфель из ценных бумаг. Это акции 

компаний с государственным участи-

ем и/или государственные облига-

ции. «В долгосрочной перспективе 

рынок стабильно растет, поэтому 

риск просадки минимален. На сроке 

от 20 лет и более 

риск просадки 

вообще нуле-

вой . Такой  

портфель 

будет при-

носить 

в рублях 10–15 процентов в год», –  

подчеркивает она.

Что касается валюты, то, по мнению 

частного инвестора, независимого 

финансового советника Марселя 
Миннахмедова, лучше всего хранить 

сбережения в долларах. Судите сами: 

за последние 25 лет американская 

валюта в 25 раз укрепилась к рублю.

«При создании финансовой подуш-

ки на пенсию важно придерживать-

ся следующих правил:

• Деньги нужно откладывать 

на постоянной основе.

• Инструменты вложений  пен-

сионных средств должны быть 

максимально консервативны-

ми и диверсифицированными. 

Здесь идеально подходит та-

кой биржевой  инструмент, как 

ETF-фонды (с минимальными 

комиссиями за управление).

• Для более быстрого дости-

жения финансовой цели 

активные доходы нужно уве-

личивать», –  подска-

зывает он.

Надежда Вредина

БОЛЕЕ ПОЛОВИНЫ СООТЕЧЕСТВЕННИКОВ СОБИРАЮТСЯ САМОСТОЯТЕЛЬНО КОПИТЬ 
НА ПЕНСИЮ, ГОВОРИТСЯ В ИССЛЕДОВАНИИ БАНКА «ОТКРЫТИЕ», НА КОТОРОЕ ССЫ-
ЛАЕТСЯ ТАСС. У 12 ПРОЦЕНТОВ РОССИЯН УЖЕ ЕСТЬ НАКОПЛЕНИЯ НА СТАРОСТЬ. НЕ 
СОБИРАЮТСЯ КОПИТЬ НА ПЕНСИЮ 28 ПРОЦЕНТОВ ГРАЖДАН.
ФИНАНСОВЫЕ ЭКСПЕРТЫ РАССКАЗАЛИ, КАК НАКОПИТЬ НА ПЕНСИЮ.

АКТУАЛЬНОЕ

НАЧНИТЕ КОПИТЬ НА СТАРОСТЬ
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Как получить денежную 
выплату для оказавшихся 
в трудной жизненной 
ситуации?
В России существует такой вид со-

циальной поддержки населения, как 

единовременная денежная выплата 

для граждан, находящихся в трудной 

жизненной ситуации. Ее еще назы-

вают материальной помощью.

Условия предоставления такой 

поддержки, ее объемы и правила 

получения не едины по всей стране, 

их устанавливают региональные 

власти. Как правило, на матери-

альную помощь могут претендо-

вать малоимущие семьи, одиноко 

проживающие граждане, пожилые 

люди, столкнувшиеся с жизненны-

ми обстоятельствами, последствия 

которых не могут преодолеть (тя-

желой болезнью, инвалидностью, 

потерей работы, пожаром и пр.).

Во многих регионах материальная 

помощь оказывается единоразово 

(не чаще одного раза в год). При по-

даче заявления на получение выпла-

ты граждане должны предоставить 

ряд документов. Как правило, в их 

числе есть документы, которые дол-

жны подтвердить наличие сложной 

жизненной ситуации. В зависимости 

от конкретного случая это может 

быть справка о наличии заболева-

ния у заявителя или члена его семьи, 

об установлении инвалидности, 

о постановке на учет в службу за-

нятости, о пожаре, свидетельство 

о смерти кормильца и пр.

Выплата не является гарантиро-

ванной. Материальная помощь 

оказывается при наличии средств 

в бюджете региона на эти цели 

в случае одобрения такой выплаты 

заявителю местным органом соц-

защиты или губернатором. В ней 

могут отказать, если, например, 

факт сложной жизненной ситуации 

не подтвердится.

Наличие материальной помощи 

в конкретном регионе и условия ее 

предоставления следует уточнять 

в соцзащите или МФЦ по месту 

проживания, на сайте местной ад-

министрации или на региональном 

портале госуслуг.

Кто и при каких условиях 
может получить 
материальную помощь 
в разных регионах?
В Московской области материаль-

ная помощь жителям, оказавшимся 

в трудной жизненной ситуации, 

установлена постановлением пра-

вительства региона от 26 января 

2021 года. Получателями матери-

альной помощи могут быть одиноко 

проживающие граждане или семьи, 

живущие в регионе и попавшие 

в трудную жизненную ситуацию. 

К трудным жизненным ситуациям 

относятся инвалидность, неспособ-

ность к самообслуживанию в связи 

с преклонным возрастом, болезнью, 

а также сиротство, безнадзорность, 

безработица, одиночество и т. д.

В Санкт-Петербурге условия оказа-

ния материальной помощи закреп-

лены в Социальном кодексе города. 

Право на выплату имеют малообес-

печенные семьи и одинокие петер-

буржцы, доход которых не превы-

шает двух прожиточных минимумов 

на человека и которые оказались 

в трудной жизненной ситуации. Та-

кими ситуациями признаны: дости-

жение одним из членов семьи (или 

одиноко проживающим гражда-

нином) возраста 65 лет и старше; 

приобретение трудоспособным чле-

ном семьи (либо трудоспособным, 

одиноко проживающим граждани-

ном) статуса безработного; наличие 

инвалидности у одного из членов 

семьи (или одиноко проживающего 

гражданина); присутствие в соста-

ве семьи одного или нескольких 

детей. Получить выплаты могут как 

граждане, имеющие место житель-

ства или пребывания в Санкт-Пе-

тербурге, так и граждане без опре-

деленного места жительства.

Аналогичную помощь оказывают 

и в Брянской области. Порядок ее 

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!
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предоставления установлен поста-

новлением правительства области 

от 11 февраля 2020 года. В Брян-

ской области материальную помощь 

могут получить семьи или одиноко 

проживающие в регионе гражда-

не, оказавшиеся по независящим 

от них причинам в трудной жизнен-

ной ситуации. Речь идет о ситуа-

циях, нарушающих условия жизни 

вследствие инвалидности, болезни, 

безнадзорности, сиротства, ма-

лообеспеченности, безработицы, 

а также чрезвычайных обстоя-

тельств (пожара, наводнения, сти-

хийного или иного бедствия, аварии 

из-за неисправности оборудования 

и инженерных систем и пр.).

В каком размере 
выплачивают материальную 
помощь в регионах?
В Московской области материаль-

ная помощь представляет собой 

единовременную выплату. Ее объем 

зависит от конкретной жизненной 

ситуации заявителя, но он не пре-

вышает 50 тыс. руб. на человека.

В Санкт-Петербурге материальная 

помощь является компенсацией 

части трат, которые человек понес 

при преодолении трудной жизнен-

ной ситуации. Согласно информа-

ции на портале госуслуг города, 

отдел социальной защиты населе-

ния администрации района компен-

сирует 20 процентов, если расходы 

составили от 25 процентов до 35 

процентов среднемесячного дохода 

заявителя; 35 процентов –  если 

расходы составили от 35 процен-

тов до 50 процентов; 50 % –  если 

расходы составили не больше 50 

процентов. При этом общий размер 

материальной помощи, оказанной 

в течение календарного года, не мо-

жет превышать двух прожиточных 

минимумов на человека.

В Брянской области размер матери-

альной помощи зависит от причины 

ее предоставления. Если выплата 

назначается из-за чрезвычайных 

обстоятельств, ее размер может со-

ставить 20 тыс. руб. при частичной 

утрате имущества в жилом помеще-

нии (если не менее трех предметов 

имущества первой необходимости 

стали непригодными к исполь-

зованию) или 50 тыс. руб. –  при 

полной утрате имущества (все 

находящееся в жилом помещении 

имущество первой необходимости 

пришло в состояние, непригодное 

для дальнейшего использования). 

Если гражданин нуждается в помо-

щи из-за болезни или получения 

инвалидности, выплата устанавли-

вается по фактически понесенным 

расходам, но не превышает 30 тыс. 

руб. (не превышает 50 тыс. руб., 

если расходы превысили 200 тыс. 

руб.). Если материальная помощь 

оказывается по другим причинам, 

ее размер составляет 5 тыс. руб.

Куда подают заявление 
на материальную помощь?
Чтобы получить материальную по-

мощь в Московской области, член 

семьи, нуждающийся в выплате 

(либо одиноко проживающий 

гражданин, которому нужна по-

мощь), должен записаться на прием 

к депутату Мособлдумы от своего 

избирательного округа и написать 

заявление на предоставление мат-

помощи. В нем излагаются обстоя-

тельства, указывающие на наличие 

трудной жизненной ситуации, и ре-

квизиты счета для перечисления 

выплаты. Это заявление передается 

в территориальное управление 

Министерства социального разви-

тия Московской области по месту 

жительства заявителя, где решается 

вопрос о предоставлении выплаты.

В Санкт-Петербурге нуждающиеся 

в выплате жители могут подать 

заявление и необходимые доку-

менты непосредственно в Отдел 

социальной защиты населения ад-

министрации по месту жительства 

или месту пребывания. Также это 

можно сделать через многофунк-

циональный центр предоставления 

государственных и муниципальных 

услуг (МФЦ).

В Брянской области заявление 

можно подать непосредственно 

в Комплексный центр социального 

обслуживания населения по месту 

жительства или через МФЦ. Также 

обратиться за помощью можно к гу-

бернатору Брянской области, в этом 

случае размер выплаты определя-

ется им.



СТИЛЬНОЕ ДЕКОРИРОВАНИЕ 
КУХНИ

12 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  АПРЕЛЬ  2021

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Декорирование кухонных стен –  

увлекательное занятие. Конечно, 

можно повесить простую картину или 

часы. Но в нашей подборке есть го-

раздо более интересные варианты.

Декорирование 
пустой стены на кухне
Самый простой способ декорирова-

ния любой кухонной стены –  карти-

ны, шкафы и полки. Их размещают 

в любой зоне. Но таким образом 

не оформить все помещение, будет 

перебор.

Однако, прежде чем приступать 

к оформлению, предлагаем про-

анализировать следующие параме-

тры помещения. Первое –  размер 

комнаты. Чем больше площадь, тем 

больше аксессуаров и деталей мож-

но использовать –  это утверждение 

справедливо лишь отчасти. Все за-

висит от типа украшения. Но совер-

шенно точно в маленьких комнатах 

не стоит задействовать множество 

мелких деталей, они будут засорять 

пространство.

Второй момент –  расположение 

стены, которую необходимо укра-

сить. Одно дело –  декорировать об-

ласть над фартуком или в рабочей 

зоне. И другое –  у стола. Во втором 

случае вариантов больше, посколь-

ку здесь нет загрязнений, пара 

и жира от готовки. Декор можно 

подбирать на свое усмотрение.

Наконец, нельзя не учитывать сти-

листику помещения. Минимализм 

вообще не предполагает никакого 

украшательства, лучше оставить по-

мещение полупустым. А вот прованс 

или классика, наоборот, требуют мно-

жества небольших красивых деталей: 

из этого складывается отделка, на эту 

идею работают и аксессуары.

Чем заполнить 
пустую стену на кухне
Рассмотрим самые симпатичные 

способы декорирования в разных 

стилях.

1. Зеркала. Это не только деко-

ративное, но и функциональное 

решение. В маленьких кухнях как 

раз действует правило: чем больше 

зеркало, тем лучше. Поскольку оно 

визуально увеличивает простран-

ство почти вдвое.

Есть два варианта реализации этой 

идеи. Первый –  повесить зеркало 

над столовой группой. Достоинства 

очевидны: простота и бюджет ис-

полнения. Такой предмет подойдет 

в любой интерьер, важно лишь 

подобрать соответствующую форму 

и раму. В неоклассику –  богаче, 

в минимализм –  попроще, возмож-

но даже совсем без рамы. Второй 

способ интереснее, но и дороже. Это 

зеркальная панель. Таким образом 

оформляют стены около обеденной 

группы –  там, где нет риска раз-

бить покрытие. Стилистика панно 

зависит от интерьера. Есть и более 

скромные варианты без украшения, 

и с фацетом для неоклассических 

интерьеров, и на металлической ос-

нове –  для более брутальных.

2. Акцентные обои. С одной сторо-

ны, простой способ декорирования, 

с другой –  довольно рискованный. 

Риск связан с выбором принта. 

Не все обои в среднем ценовом сег-

менте будут актуальными. Поэтому, 

если позволяет бюджет, обратите 

внимание на европейских и амери-

канских производителей.

На выбор принта влияет стили-

стика. В классические и кантри 

интерьеры подойдет романтичная 

флористика, мотивы пасторали.

Фотообои нельзя назвать очень мод-

ными. Но в маленьких кухнях такое 

решение будет очень кстати, осо-

бенно около стола. Фотообои тоже 

визуально увеличивают помещение.

3. Деревянные панели и рейки. 
Еще один способ декорирования 

стены с помощью отделки –  дерево. 

Это могут быть фигурные панели 

из МДФ или тонкие рейки. Дизай-

неры используют чаще древесину 

в натуральных оттенках, но можно 

попробовать и выкрасить ее. Де-

рево хорошо сочетается с другим 

ненавязчивым декором.

ЗЕРКАЛА, КАРТИНЫ, ДЕ-
РЕВЯННЫЕ РЕЙКИ – РАС-
СКАЗЫВАЕМ ОБ ЭТИХ И 
ДРУГИХ СПОСОБАХ ДЕ-
КОРИРОВАНИЯ ПУСТОЙ 
СТЕНЫ НА КУХНЕ.



13

Светлая цветовая гамма
Белый или любой другой светлый 

оттенок всегда способствует уве-

личению маленьких и узких поме-

щений. Коридор не исключение. 

При этом необязательно делать все 

пространство белоснежным –  в та-

ком цветовом оформлении можно 

выбрать только мебель и предметы 

декора, которые занимают значи-

тельную площадь, а фон сделать 

чуть более темным.

Зеркала и глянцевые 
поверхности
Большие зеркала визуально 

удваивают площадь, поэтому 

являются одним из самых лю-

бимых предметов интерьера 

дизайнеров. В коридоре вы 

можете повесить их на стену, 

дверь или сделать зеркальными 

дверцы шкафа в зоне прихо-

жей. В таком случае получится 

почти зеркальная стена.

Глянцевые поверхности, как 

и зеркала, отражают свет, 

а светлая комната всегда выгля-

дит просторнее. Так что присмо-

тритесь к таким фасадам мебели 

или вариантам отделки стен.

Светильники
Кстати, о свете. Его нужно мак-

симально задействовать в про-

странстве коридора, которое 

часто лишено окон. В коридоре 

будут уместны потолочные светиль-

ники и аккуратные бра, в некоторых 

случаях –  и светодиодные ленты. 

Массивные люстры –  точно непод-

ходящий выбор.

Напольное покрытие
Отвлеките внимание от стен, сместив 

акцент на пол. В этом вам поможет 

интересное напольное покрытие: 

материалы нетривиальных для пола 

цветов, комбинированные покрытия, 

пестрая плитка, дорожки, коврики.

Акцентом может выступать не толь-

ко пол, но и любой предмет мебели 

или декора, дверь или светильник.

Также в длинном узком коридо-

ре нужно продумать раскладку 

напольного покрытия. Если речь 

о прямоугольных элементах (ла-

минате, паркетной доске и т. д.), 

выкладывайте их не вдоль стен, 

а поперек. Также отлично сработает 

раскладка по диагонали.

Квадратные элементы (плитку, 

керамогранит) можно расклады-

вать так, чтобы линии стремились 

от центра к стенам.

Правильная мебель
В очень узком коридоре лучше 

отказаться от обилия мебели, 

по крайней мере габаритной. Точ-

но –  никаких массивных шкафов. 

Максимум, который можно себе 

позволить, –  шкаф-купе до потолка, 

в идеале –  с зеркальными или глян-

цевыми белыми дверями. Он будет 

имитировать стену и отражать свет.

В чрезвычайно узких коридорах 

не стоит думать не только о шкафах, 

но и о комодах и банкетках. Абсо-

лютный максимум –  узкая консоль, 

небольшая вешалка, пуф. Чтобы 

пространство не выглядело пустым, 

развесьте на стенах картины, 

фото или постеры.

Разное оформление стен
Еще один дизайнерский лайф-

хак –  использовать разное по-

крытие или материалы разных 

тонов для противоположных 

стен. Можно сказать, так вы за-

путаете взгляд и он перестанет 

акцентироваться на ширине.

Все идеи для расширения про-

странства в квартире лучше при-

менять не по отдельности, а ком-

плексно. Продумывая дизайн 

коридора, попробуйте скомпо-

новать несколько приемов –  на-

пример, совместить белые стены, 

необычный пол и зеркальные 

поверхности. В таком случае вам 

удастся максимально увеличить 

площадь. Хотя бы зрительно.

НА ВИЗУАЛЬНОЕ РАСШИРЕНИЕ КОРИДОРА РАБОТАЮТ 
КАК УНИВЕРСАЛЬНЫЕ ДИЗАЙНЕРСКИЕ ПРИЕМЫ, ТАК И 
СПЕЦИФИЧЕСКИЕ. РАССКАЗЫВАЕМ ОБО ВСЕХ СПОСОБАХ 
И ДЕЛИМСЯ ПРИМЕРАМИ ДИЗАЙНА.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ВИЗУАЛЬНОЕ 
РАСШИРЕНИЕ… 
КОРИДОРА
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Рассказывает эксперт –  семейный 

психотерапевт Марина Травкова.

Многим из нас приходилось хоть 

раз занимать одно из мест лю-

бовного треугольника (а кто-то 

в течение жизни успевает побывать 

во всех трех ипостасях).

«Мой милый, 
что тебе я сделала?»
Причин измен великое множество. 

Разные исследователи выделяют 

до 17 пунктов! Так что это далеко 

не только половая распущенность, 

с одной стороны, и неумение гото-

вить и следить за собой –  с другой. 

Люди могут изменять друг другу 

со скуки, оттого, что быт заел, от от-

чаяния, в знак протеста, а также отто-

го, что чувства угасли или, наоборот, 

настолько сильны, что есть опасение 

полностью раствориться друг в дру-

ге. Но чаще всего эта семейная ка-

тастрофа происходит не по какой-то 

одной причине, ведь измена –  это 

перекресток нескольких дорог.

Поэтому невозможно предотвра-

тить эту ситуацию или вернуть 

блудного супруга только с помощью 

вкусного борща или шелкового 

белья. Чтобы не допустить «утечки 

интимности» на сторону, недоста-

точно быть виртуозной в сексе или 

кулинарии. Очень важны взаимное 

уважение и налаженная коммуни-

кация между супругами. Иногда 

люди просто перестают друг друга 

слышать и не могут понять настоль-

ко, что им требуется «переводчик».

Важно!
Не стоит винить себя, когда не по-

лучается сразу забыть того или 

ту, кого любить «неправильно». 

Психологи советуют разобраться, 

что именно произошло, чего имен-

но вам не хватало в отношениях 

с супругом, из-за чего вы впустили 

в душу другого человека. Затем 

надо будет оценить, что именно вам 

дал другой человек, что благодаря 

ему вы поняли о себе, и постараться 

попробовать привнести этого ново-

го себя в свои прежние, основные 

отношения.

План на будущее
Пережив измену, важно не допу-

скать ошибок, которые сделают 

только хуже. Например, не следует:

• Узнавать все детали отноше-

ний. Не стоит сыпать соль 

на рану, расспрашивая о по-

дробностях внебрачной связи.

• Держать боль в себе. Молчать 

и терпеть, при этом мучаясь, 

опасно. Ведь именно хрони-

ческий дистресс может стать 

триггером тяжелых болезней.

• Давать огласку ситуации. Ко-

нечно, поплакаться лучшей 

подруге можно, но вот делить-

ся этой историей в соцсетях 

точно не стоит. Проходит вре-

мя, боль забывается, а инфор-

мация в сети остается. Чаще 

всего люди потом об этом 

горько жалеют.

• Втягивать детей. Разбираться 

надо только между собой. 

Нельзя превращать детей 

в соучастников драмы и тре-

бовать, чтобы они поддержи-

вали одну сторону и осуждали 

другую. И вообще нельзя 

ставить их перед выбором: кто 

дороже, мама или папа? Детям 

не вредят родительские из-

мены, но сильно вредит, когда 

их ставят перед таким выбо-

ром. Развестись –  не значит, 

лишить ребенка родителя. 

Не препятствуйте общению 

ребенка с бывшим супругом.

• Слепо следовать чужим со-

ветам. Особенно когда вы 

в стрессе. Вообще в такие мо-

менты советчиков всегда мно-

го. Их лучше отсортировать 

и продолжать общаться только 

с теми, с кем душевно тепло 

и комфортно.

• Игнорировать чувства измен-

ника. Разрыв внебрачных 

отношений –  тоже своего рода 

потеря близкого человека, 

проживание горя, нередко 

через попытки уйти с головой 

во что-то еще: трудоголизм, 

алкоголизм, наркоманию. 

А раз так, изменнику потре-

буется ваша поддержка. Тем 

более выбрал он именно вас.

Елена Гладкова

С НЕВЕРНОСТЬЮ ЛЮБИМЫХ ВСТРЕЧАЛИСЬ, НАВЕРНОЕ, 
ВСЕ ЛЮДИ НА ЗЕМЛЕ. НЕДАРОМ ЭТО САМАЯ ЧАСТАЯ ПРИ-
ЧИНА ВСЕХ РАЗВОДОВ. КАК ПЕРЕЖИТЬ ПРЕДАТЕЛЬСТВО?

СПОСОБЫ 
ПЕРЕЖИТЬ 
ИЗМЕНУ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Вместе легче, 
даже когда трудно
Многие особенности поведения, 

настроения и даже черт характера 

пожилого человека связаны с фи-

зиологическими причинами. Они 

так и называются: возрастные из-

менения. Помимо общего ухудше-

ния здоровья, появления слабости, 

повышенной утомляемости и сни-

жения жизненного тонуса, ухуд-

шается память, становится труднее 

заниматься привычными делами, 

что зачастую вызывает раздражи-

тельность, недовольство, досаду 

на самого себя. Это очень непри-

ятные чувства, понять их молодым 

и здоровым, пожалуй, невозможно. 

А вот представить, как трудно их 

принимать тем, кто прежде отличал-

ся физической и интеллектуальной 

активностью, безусловно, можно 

и нужно.

Постарайтесь меньше обращать 

внимания на недовольство и брюз-

жание, что называется, на ровном 

месте. В такие моменты лучше пред-

ложить человеку что-то хорошее: 

пойти вместе погулять или включить 

один из старых любимых фильмов, 

если за окном хмуро и сыро. Будьте 

внимательны к потребностям и воз-

можностям родителей, которые мог-

ли измениться. Старайтесь регуляр-

но интересоваться, все ли удобно, 

чем помочь, что подсказать.

Самостоятельно следите за само-

чувствием и состоянием здоровья 

близких. Напрасно надеяться на то, 

что, когда пожилому человеку ста-

нет плохо, он попросит о помощи. 

Увы, тогда может быть поздно: 

недомогание уже может стать хро-

ническим.

Проявляйте заботу, это важно всем.

А когда-то нас учили 
держать ложку…
Люди в возрасте могут медленнее 

понимать, более запутанно объяс-

нять, постоянно забывать элемен-

тарные вещи. Частенько проблемы 

в общении с пожилыми людьми 

возникают именно из-за отсутствия 

терпения, спокойствия и сдержан-

ности у молодого поколения: «Я 

уже сто раз объяснял, как посылать 

сообщения в WhatsApp!», «Ну поче-

му ты мне постоянно звонишь, если 

знаешь, что я на работе?» Прежде 

чем бурно или мирно выражать 

свое недовольство, попробуйте 

представить причины, по которым 

мама или папа так себя ведет. 

А они бывают следующими.

• Проблемы с памятью. Есть 

у всех нас, кстати, только в по-

жилом возрасте это обуслов-

лено физиологией.

• Замедленное восприятие ин-

формации, что характерно для 

зрелых лет.

• Наличие болезней и частые 

недомогания.

• Повышенное беспокойство 

и тревожность за детей 

и внуков.

• Потребность во внимании, 

ощущении своей причастно-

сти к делам семьи.

Это только часть объяснений, 

причин гораздо больше, все они 

достаточно веские. Остается только 

представить, что испытывает чело-

век с такими проблемами в момент, 

когда на него кричат или ругаются. 

К тому же это собственные дети, 

которых он учил ходить, держать 

ложку, говорить.

Спокойно помогайте, объясняйте, 

повторяйте, а еще обязательно 

ободряйте, хвалите, обнимайте 

и говорите о своей любви. Вспо-

мните о своем детстве, когда пожи-

лой человек начинает капризничать 

или «вредничать», делая это как 

будто нарочно или во время болез-

ни. Чего вам тогда хотелось? Чтобы 

поняли, пожалели, поуговаривали 

и… уступили. Поэтому в том слу-

чае, когда капризы –  не регулярная 

практика, а спонтанное явление, 

просто подыграйте.

Галина Шейкина

МНОГИМ ТРУДНО ПОНЯТЬ, 
КАК СЕБЯ ВЕСТИ СО СТАРШИ-
МИ ЧЛЕНАМИ СЕМЬИ. НА-
ПРИМЕР, КАК РЕАГИРОВАТЬ 
НА КАПРИЗЫ ИЛИ ЭКСЦЕН-
ТРИЧНОЕ ПОВЕДЕНИЕ ПО-
ЖИЛОГО ЧЕЛОВЕКА? ВМЕСТЕ 
С ПСИХОЛОГОМ МОСКОВ-
СКОЙ СЛУЖБЫ ПСИХО-
ЛОГИЧЕСКОЙ ПОМОЩИ 
НАСЕЛЕНИЮ ЕКАТЕРИНОЙ 
ИГОНИНОЙ ПОПРОБУЕМ 
ВЫДЕЛИТЬ ОСНОВНЫЕ ПРИН-
ЦИПЫ БЛАГОПОЛУЧНОГО 
ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ С ЛЮДЬ-
МИ СТАРШЕГО ПОКОЛЕНИЯ.

ДОРОГИЕ 
МОИ 
СТАРИКИ!
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Специалисты отмечают, что фальси-

фиката и некачественных товаров 

на продуктовых полках стало мень-

ше, но расслабляться покупателям 

еще рано.

Рыбу есть можно. 
Но только осторожно!
Слабосоленой рыбой многие из нас 

любят побаловать себя не только 

в праздники, но и в будни, поэтому 

именно этому продукту экспер-

ты уделили особое внимание. 

В первую очередь исследователи 

Росконтроля сосредоточились 

на вопросе, есть ли в рыбе вредные 

консерванты. Выяснилось, что мно-

гие производители не указывают их 

на этикетке не только потому, что 

хотят обмануть покупателя, а пото-

му, что их действительно нет.

Как сообщает Росконтроль, в фо-

рели брендов «Карельские рыбные 

заводы», «Меридиан», «Русское 

море» консерванты в маркировке 

не указаны, и, согласно прове-

денному исследованию, их там 

действительно нет. Хотя справед-

ливости ради надо отметить, что 

именно консерванты не запрещены 

техническими регламентами. Зако-

нодательство требует только указы-

вать эту информацию на упаковке 

и настаивает на том, чтобы их коли-

чество не превышало норму.

С наличием бензойной кислоты про-

изошла совсем загадочная история. 

Производитель рыбы «Ваш выбор» 

честно заявил о ее наличии в своем 

продукте, но эксперты там ничего 

не обнаружили. На самом деле имен-

но бензойная кислота не является 

запрещенным элементом, а даже 

признана весьма полезной. Она со-

держится в клюкве, чернике, брусни-

ке, малине, встречается в меде. Этот 

элемент препятствует размножению 

бактерий. Поэтому, когда на этикетке 

указана эта кислота, есть смысл ско-

рее доверять продукту.

Замечания получили производи-

тели форели «Дары океана». Кон-

сервантов в этой продукции более 

чем достаточно, а исследование 

показало, что, кроме бензойной, 

там есть еще и сорбиновая кислота, 

вот только на этикетке она не ука-

зана. Нельзя сказать, что этот эле-

мент очень вреден для здоровья, 

но у аллергиков при употреблении 

сорбиновой кислоты могут появить-

ся раздражение, сыпь, а в особо 

тяжелых случаях –  затруднения 

дыхания и даже обмороки. Именно 

поэтому упоминание этой кислоты 

на маркировке обязательно.

Бренды «Ваш выбор» и «Дары 

океана» Росконтроль отправил 

в черный список еще и потому, 

что у их образцов есть серьезные 

проблемы с микробиологической 

безопасностью. В рыбе обнаруже-

ны листерии –  внутриклеточные 

паразиты, которые могут привести 

к заболеванию под названием «ли-

стериоз». Обычно оно проявляется 

как ангина и проходит за неделю, 

но могут возникнуть менингит 

и даже абсцесс мозга.

Цыплята оказались 
маленькими, 
да удаленькими
Удаленькими –  в самом плохом 

смысле этого слова. Специалисты 

исследовали товары семи самых 

крупных производителей, чьи цып-

лята-бройлеры чаще других появля-

ются на прилавках. Получилось, что 

только три образца полностью соот-

ветствовали норме. Остальные так 

или иначе допустили нарушения.

Минусы были поставлены тушкам 

цыплят Верхневолжской птицефаб-

рики и продукции  «Акашево». Вер-

дикт специалистов оказался одина-

ков –  мясо сомнительной свежести. 

Были отмечены запах, не свойствен-

ный свежему цыпленку, высокий 

показатель жира, высокий процент 

летучих жирных кислот. Но при этом 

продукция фабрик соответствует 

требованиям безопасности по ми-

кробиологическим показателям. 

Другими словами, в ней не обнару-

жено антибиотиков и ветеринарных 

лекарственных препаратов. Претен-

зий у экспертов не возникло только 

к маркам «Петелинка», «Первая све-

жесть» и «Чернышихинское мясо».

Наталья Пуртова

РОСКОНТРОЛЬ ОПУБЛИКО-
ВАЛ НОВЫЙ СПИСОК ПРО-
ДУКТОВ, КОТОРЫЕ ПРОШЛИ 
ПРОВЕРКУ НА КАЧЕСТВО.

ПРОДУКТОВЫЙ ФАЛЬСИФИКАТ

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ
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Метеозависимость можно определить 

как чувствительность человеческого 

организма к резким изменениям 

погоды. Проявляется эта метеочув-

ствительность самыми различными 

симптомами, начиная от головных 

болей и сонливости и заканчивая ло-

мотой в суставах и мышцах, чувством 

усталости и другими неприятными 

состояниями. Существует даже спе-

циальная наука биометеорология, 

изучающая влияние атмосферных 

процессов на человека и другие 

живые организмы. Ученые делят 

метеочувствительность на два типа, 

при которых симптомы проявляются 

вследствие перемены времени года 

и при перемене погодных условий.

Изменения в природе
Исследования установили, что 

колебания температуры не бо-

лее чем на 3–4 градуса ни у кого 

не вызывают дискомфорта. А вот 

неожиданное потепление или похо-

лодание более чем на 7–8 градусов 

способно вызвать реакцию даже 

у самых неприхотливых к погодным 

условиям людей. Резкая смена тем-

ператур представляет собой боль-

шую нагрузку на организм. Поэтому 

людям, страдающим хроническими 

заболеваниями, врачи не советуют 

менять климатические пояса, на-

пример, ездить зимой далеко на юг.

– Особенно это касается системной 

патологии –  болезней нервной 

системы, сердца и сосудов, эн-

докринной системы, системных 

аутоиммунных заболеваний. Кроме 

того, замечено, что особенно плохо 

переносится похолодание. Резкое 

снижение температуры крайне 

неблагоприятно воздействует 

на иммунную систему человека. 

Влажность более 85 процентов 

негативно отражается на опорно-

двигательном аппарате, возрастает 

риск простуд и воспалений. Пере-

пады давления отражаются на сер-

дечной системе, легких и сосудах. 

Возникает кислородное голодание, 

проявляющееся недостатком кисло-

рода, одышкой, вялостью.

Лучшее лекарство
Каждый третий житель средней 

полосы отмечает у себя симптомы 

повышенной метеочувствительности. 

Больше всего страдают жители ме-

гаполисов и городов, жители сел об-

ладают более сильным иммунитетом 

и лучше адаптированы к изменениям 

окружающей среды. Ученые вполне 

могут объяснить и эту метаморфозу.

– Воздух городов насыщен тяжелыми 

ионами, сокращающими число уль-

трафиолетовых лучей, которые жиз-

ненно важны для здоровья человека. 

Естественный обмен влаги в городе 

нарушен, поэтому жару переносить 

жителям мегаполисов намного слож-

нее, –  уверен физик, кандидат техни-

ческих наук Петр Лосев.
Метеочувствительность чаще от-

мечается у людей, мало бывающих 

на свежем воздухе, занятых сидя-

чим, умственным трудом, не зани-

мающихся физкультурой. В качестве 

профилактики специалисты сове-

туют проводить больше времени 

на природе, получать в равных коли-

чествах солнечные лучи, кислород 

и воду. Для общей профилактики 

специалисты советуют в кризисные 

дни придерживаться некоторых пра-

вил. Отказаться от мяса, алкоголя, 

острой пищи, жирных блюд и жа-

реного. Рекомендуется выбирать 

молочные и растительные продукты, 

есть больше рыбы, а также бобовые 

культуры, свеклу и картофель. Сле-

дует избегать перегрузок, больше 

отдыхать, избегать стрессов. Перед 

едой следует выпить стакан свеже-

выжатого сока или минеральной 

воды. Для тех, кто плохо переносит 

резкое потепление, советуют на-

сытить тело кислородом. В этом 

помогут активные занятия спортом, 

гимнастика и плавание. В случае ре-

альной метеозависимости тяжелой 

степени, которая часто сопровожда-

ется какими-либо хроническими за-

болеваниями, необходимо следовать 

указаниям вашего лечащего врача.

Павел Еремин

КАК СКАЗЫВАЕТСЯ МЕТЕОЗАВИСИМОСТЬ НА ЗДОРОВЬЕ?

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

КОГДА ПОГОДА 
УПРАВЛЯЕТ 
ЗДОРОВЬЕМ 
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Враг 1. Высокое давление. Почки 

вырабатывают вещества, регули-

рующие артериальное давление. 

Поэтому любое их хроническое за-

болевание сопровождается повы-

шением артериального давления. 

Поэтому, если вы хотите помочь 

своим почкам, не отказывай-

тесь от постоянного приема 

современных препара-

тов против гипертонии. 

Понижая давление, 

они благотворно 

действуют 

и на почки.

Враг 2. Ча-
стые ангины. 
Ангина чаще 

всего вызывается 

стрептококком. Если 

этот микроб, переме-

щаясь по кровеносным 

сосудам, попадет 

в почки, может раз-

виться серьезное 

осложнение –  гло-

мерулонефрит. Это 

воспалительное 

заболевание по-

ражает обе почки, 

быстро прогресси-

рует и уже через 

несколько лет 

приводит к почечной не-

достаточности. Поэтому 

медики всем больным 

с хроническим тонзилли-

том рекомендуют удалять 

миндалины.

Враг 3. Резкое похуде-
ние. При резком похудении 

есть опасность, что может 

развиться опущение почки. 

Дело в том, что почки окружены 

жировой клетчаткой, которая слу-

жит для них своего рода ложем, 

защищая от травм и прочих непри-

ятностей. При резком сбросе веса 

«плавится» не только подкожный 

слой жира, но и внутренний. 

В результате почки остаются 

без опоры. Кроме того, сла-

беют мышцы и связки, удер-

живающие их в надежном 

положении. Поэтому 

худеть можно толь-

ко очень медленно 

и постепенно, тогда 

почки останутся 

на месте.

Враг 4. Сильное 
отравление. 
Отравление гри-

бами, химически-

ми веществами 

и токсинами 

может привести 

к развитию по-

чечной недоста-

точности, кото-

рая подчас требует 

подключения к аппарату 

искусственной почки. 

Самое главное, чтобы 

лечение было начато 

вовремя.

Враг 5. Излишне соле-
ная пища. Соль –  это 

главный враг почеч-

ных больных. При 

избытке соленого 

давление в артериях 

резко увеличивает-

ся, за счет чего 

усиливает-

ся приток 

крови к почкам. Больные почки 

не справляются с такой нагрузкой. 

В результате жидкость задержива-

ется в организме, что проявляется 

в виде высокого давления и отеков.

Враг 6. Увлечение таблетками. 
Мы привыкли пить таблетки на бегу 

и запивать их одним глотком воды. 

Это не всегда допустимо. Например, 

сульфаниламиды оседают в почках 

в виде камней. Чтобы это предот-

вратить, их надо запивать стаканом 

молока или минеральной воды.

Друг 1. Правильная обувь. Чтобы 

почки чувствовали себя комфортно, 

обувь не должна быть на высоком 

каблуке. Каблук изменяет положе-

ние костей таза, репродуктивных 

органов и в конечном счете почек. 

Нельзя бросаться и в другую край-

ность –  постоянно ходить в крос-

совках или другой спортивной 

обуви. Стопа, зажатая целый день 

в такой обуви, да еще при повы-

шенной температуре и влажности –  

ведь такая обувь не проветривает-

ся, –  изменяется. Расположенные 

на ней активные точки, от которых 

зависит здоровье многих наших ор-

ганов, «дремлют».

Друг 2. Закаливание стоп. Нужно 

использовать любую возможность 

летом, теплой весной походить в от-

крытой обуви, по прогретой земле, 

по гальке пляжа, по песочку. Зимой 

можно делать массаж стоп рукой, 

шерстяной варежкой, губкой, щет-

кой. Каждый день перед сном повто-

рять эту процедуру, чтобы энерге-

тически подпитать активные точки, 

отвечающие за здоровье почек.

Друг 3. Разумный выбор белья. 
Идеальный вариант для тех, у кого 

слабые почки, –  хлопчатобумажное 

нижнее белье. Никакой синтетики, 

какой бы заманчивой и красивой она 

ни казалась. Откажитесь от привычки 

носить тесные джинсы, шорты. Такая 

одежда стягивает тело и нарушает 

кровообращение в важных сосудах, 

несущих кровь к почкам.

Алиса Волкова

РАССКАЗЫВАЕМ, ЧТО ПОМОГАЕТ ПОЧКАМ РАБОТАТЬ 
И ЧТО МЕШАЕТ ИХ БЛАГОПОЛУЧИЮ.

«ВРАГИ» И «ДРУЗЬЯ» 
ВАШИХ  ПОЧЕК
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Из-за спазма мышцы воспа-

ляются, отекают и защемляют 

нервы, расположенные «по 

соседству». Отсюда и боль.

Другая причина проблем –  

остеохондроз шейного отдела 

позвоночника. Межпозвон-

ковые диски изнашиваются, 

их высота уменьшается, и по-

звонки могут зажимать нервы, 

что вызывает болезненные 

ощущения.

Нужно расслабиться
Чаще всего шейный прострел 

не опасен, боль обычно прохо-

дит за несколько дней. Но она 

столь сильна, что человек ста-

рается во что бы то ни стало 

от нее избавиться. Многие начинают 

греть шею. Врачи не рекомендуют 

этого делать. Хотя поначалу стано-

вится лучше, в дальнейшем нагрев 

может приводить к усилению отека, 

а значит, и боли.

Больному нужно обеспечить по-

кой –  это поможет расслабить 

мышцы. Необходимо и медика-

ментозное лечение. В первые дни 

применяют нестероидные про-

тивовоспалительные препараты 

(НПВП) –  они хорошо снимают боль 

и отек. Но долго проводить такую 

терапию нельзя: НПВП имеют много 

побочных эффектов.

К тому же нестероидные противо-

воспалительные препараты не ре-

шают проблемы полностью. При 

защемлении нервов происходит их 

повреждение. И даже после того, 

как зажим устраняется, нерв не мо-

жет функционировать как прежде. 

Его нужно восстановить, и для этого 

назначаются специальные препара-

ты. Чаще всего они содержат вита-

мины группы В.

К врачу!
Хотя в большинстве случаев про-

стрел в шее проходит сам, нужно 

обязательно пойти к врачу:

• если боль сохраняется более 

5–7 дней или распространя-

ется, например, переходит 

на руку;

• если есть подозрения, что 

причина боли –  проблемы 

в позвоночнике. Остеохон-

дроз требует комплексных мер 

коррекции, поэтому вмеша-

тельство врача необходимо.

Придется потрудиться самим
При болях в шее хороший эффект 

дает метод кинезитерапии. Он 

заключается в выполнении 

специальных упражнений, 

которые помогают восстано-

вить нарушенную микроцир-

куляцию в глубоких мышцах. 

Благодаря этому устраняются 

спазмы и отеки –  главные 

причины появления боли. 

Результат лечения будет 

зависеть от воли, мужества 

и упорства человека.

Методика позволяет излечить 

заболевания опорно-двига-

тельного аппарата (остеохон-

дроз, грыжи межпозвонковых 

дисков, артрит, артроз), а также 

недуги, связанные с нарушени-

ем кровообращения. Ведь про-

работка глубоких мышц оказы-

вает лечебное воздействие не только 

на опорно-двигательный аппарат, 

но и на все внутренние органы.

Кстати
В порядке ли ваша шея? Ответить 

на этот вопрос поможет несложный 

тест.

1. Медленно наклоните голову впе-

ред, стараясь коснуться подбород-

ком груди. Затем также осторожно 

запрокиньте ее назад.

2. Наклоните голову влево, затем 

вправо, стараясь коснуться ухом 

плеча.

3. Поверните голову четко в сторо-

ну на 90°.

4. Плавно поворачивая голову 

в сторону до предела, постарайтесь 

заглянуть себе за спину.

Вы легко справились с тестом? Пре-

красно, ваша шея идеальна!

Ксения Князева

ЧАЩЕ ВСЕГО БОЛЬ В ШЕЕ ВЫЗВАНА СПАЗМОМ МЫШЦ. ОН МОЖЕТ ВОЗНИКАТЬ 
ИЗ-ЗА ТОГО, ЧТО ВЫ СПАЛИ В НЕУДОБНОЙ ПОЗЕ ИЛИ ДОЛГО СИДЕЛИ ПЕРЕД КОМ-
ПЬЮТЕРОМ, ВЫТЯГИВАЯ ГОЛОВУ ВПЕРЕД, ЧТОБЫ ЛУЧШЕ РАССМОТРЕТЬ ЧТО-ТО НА 
МОНИТОРЕ. МОГУТ ПРИВОДИТЬ К СПАЗМИРОВАНИЮ РЕЗКИЕ ПОВОРОТЫ ГОЛОВЫ, 
ПЕРЕОХЛАЖДЕНИЕ, ПОДЪЕМ ТЯЖЕЛОЙ СУМКИ И ДАЖЕ СТРЕССЫ…

ЕСЛИ «ПРОСТРЕЛИЛО» ШЕЮ 
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Показания к диетическому 
столу № 4
Диета № 4 показана при острых 

и хронических заболеваниях ки-

шечника, сопровождаемых диареей 

(в том числе при дизентерии, а так-

же хронических гастроэнтеритах 

и колитах при обострении).

Цель стола 
Целью диеты № 4 является умень-

шение воспалительных и бро-

дильных процессов в кишечнике, 

нормализация пищеварения путем 

ограничения термического, хими-

ческого и механического раздраже-

ния кишечника.

Общая характеристика стола
Диета № 4 удовлетворяет физио-

логические потребности человека 

в белках, количество жиров и угле-

водов находится в нижних границах 

нормы. Данная диета не является 

полноценной, назначается на срок 

до 6 дней, после чего пациента пере-

водят на стол № 2 или стол № 5А.

Диета № 4 обеспечивает макси-

мальное щажение кишечника.

Из рациона исключаются блюда, 

возбуждающие секрецию, трудно-

перевариваемые продукты, очень 

горячие и очень холодные блюда, 

овощи.

Все блюда протертые, пищу готовят 

на пару или в отварном виде.

Диета № 4 предусматривает дроб-

ный режим приема пищи 5–6 раз 

в сутки, небольшими порциями.

Рекомендуемые продукты 
и блюда для стола 
Хлеб: из пшеничной муки высшего 

сорта, подсушенный до сухарей, 

черствый.

Супы: обезжиренные мясные супы 

с добавлением слизистых крупяных 

отваров или протертого отварного 

мяса.

Мясные блюда: отварные или при-

готовленные на пару из говядины, 

телятины, индейки, котлеты, пюре, 

тефтели, кнели, биточки, суфле.

Рыбные блюда: отварная рыба не-

жирных сортов куском или в виде 

котлет, суфле и т. д.

Гарниры: протертые рисовая, овся-

ная, гречневая каши на воде.

Молочные продукты: свежий прес-

ный творог (можно кальцинирован-

ный), паровое творожное суфле.

Яйца: всмятку или паровой омлет 

(не более 2 яиц в день).

Закуски: исключены.

Соусы: исключены.

Сладкие блюда: кисели из груш, 

черники, айвы, кизила; тертые сы-

рые яблоки; сахар –  ограниченно.

Напитки: чай и кофе без молока; 

какао на воде; отвар черники, айвы, 

черемухи, шиповника; разведенные 

водой соки.

Жиры: свежее несоленое сливоч-

ное масло.

Исключаемые продукты 
и блюда стола
Из рациона следует исключить 

хлеб и другие мучные изделия, 

макароны, молоко и молочные 

продукты, овощи, бобовые, фрук-

ты, закуски, сладости, крепкие 

бульоны, крупяные супы, грубые 

крупы, жирное мясо, кулинарные 

жиры, соленья, копченья, консер-

вы, маринады, приправы, соусы, 

газированные напитки (в том чис-

ле квас).

Примерное меню стола 
Первый завтрак: манная каша 

на воде, паровой омлет, какао.

Второй завтрак: творог, кофе.

Обед: мясной бульон с овсяным от-

варом, суфле из телятины, сок.

Полдник: кисель из айвы.

Ужин: отварная рыба, протертая 

гречневая каша, чай.

На ночь: отвар шиповника.

Варианты этого 
диетического стола
Диета № 4А, диета № 4Б, диета 

№ 4В, диета № 4Аг (аглютеновая).

КАК ПИТАТЬСЯ ПРИ ХРО-
НИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИ-
ЯХ КИШЕЧНИКА.
(ПРОДОЛЖЕНИЕ, НАЧАЛО  
В № 1–3/2021)

ШКОЛА ВЫЖИВАНИЯ

ПРАВИЛА 
ПИТАНИЯ

ЛЕЧЕБНАЯ ДИЕТА № 4
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Душа и тело
Усталость, тревога, гнев отражаются 

на теле, меняя его мышечный тонус. 

Оказывается, по напряжению мышц 

можно безошибочно узнать душев-

ное состояние каждого из нас.

Когда мы спокойны, тело расслабле-

но, движения свободны. Стоит нам 

поволноваться, мышцы тут же напря-

гаются. Более того, резкое повыше-

ние тонуса мышц лица и шеи может 

спровоцировать сжатие кровеносных 

сосудов, ответственных за крово-

снабжение головного мозга. Вот по-

чему после очередной нервотрепки 

многих донимает головная боль, му-

чает бессонница, раздражительность. 

На «нервной почве» могут пострадать 

и сами мышцы: поволновались –  

и тут же заныла поясница, заломило 

плечо, свело ногу.

Натянутая струна
Встаньте прямо, ноги на ширине 

плеч, руки опущены вдоль туло-

вища. Изо всех сил напрягайте 

мышцы в следующей последова-

тельности: лица, шеи, предплечий, 

рук (ладони сожмите в кулак), спи-

ны, груди, живота, бедер, икр, стоп. 

Напрягшись как струна, подними-

тесь на цыпочки и продержитесь 

в такой позе примерно минуту, 

представляя, как тело становится 

более упругим. Затем расслабь-

тесь, почувствуйте, как энергия, 

словно теплая и ласковая волна, 

заполняет ваше тело, делая мышцы 

мягкими и гибкими. Легко потря-

сите кистями рук, представляя, как 

накопившееся напряжение и раз-

дражение «стекает с кончиков 

пальцев».

Радуга
Лежа на ковре, закройте глаза 

и представьте цветущее поле. Посте-

пенно погружайте тело в красный 

цвет. Сделайте медленный вдох, 

как бы впуская эту яркую палитру 

в ваше расслабленное тело. Вообра-

зите, что цвет заполняет тело, через 

стопы, ноги, бедра, живот, грудную 

клетку, руки, плечи, шею, голову. Вот 

он полностью заполнил вас, задер-

жите его на пару минут, а затем мед-

ленно выдохните красную палитру 

через легкие. Повторите, меняя цве-

та на зеленый, оранжевый, голубой, 

желтый, белый, фиолетовый.

Барабан
Стоя прямо, медленно и глубоко 

вдохните, слегка выпятив живот, 

затем постепенно выдохните весь 

воздух, подбирая мышцы брюшного 

пресса. Повторите 5 раз.

Лук
Лягте на пол на живот, руки вдоль ту-

ловища –  это исходное положение. 

Согните ноги в коленях, подтяните 

стопы к ягодицам. Ухватитесь руками 

за лодыжки. На вдохе прогнитесь, 

приподняв голову. Ноги старайтесь 

держать согнутыми в коленях. На-

прягите ягодицы, представьте, что 

ваше тело –  натянутый изогнутый 

лук. Застыньте в таком положении 

на несколько секунд. На выдохе – 

в исходное положение, касаясь пола 

сначала подбородком, а затем стопа-

ми. Повторите 3–4 раза.

Подкова
Встаньте прямо, поднимите руки 

вверх, ноги на ширине плеч. Мед-

ленно наклоняйтесь вперед, не сги-

бая ноги в коленях. Попытайтесь 

кончиками пальцев рук коснуться 

пола. В позе «подковы» пребывайте 

до трех минут, затем выпрямитесь, 

сделайте глубокие вдох и выдох, 

потрясите расслабленными руками. 

Повторите упражнение 5–6 раз.

Ирина Климовская

ВЕСНОЙ НАШИ НЕРВЫ ЧАСТО «РАСХОДЯТСЯ» ПО ПУ-
СТЯКАМ. СМЕНА СЕЗОНОВ – СТРЕСС ДЛЯ ОРГАНИЗМА: 
ПОЯВЛЯЮТСЯ ПРИЗНАКИ СОНЛИВОСТИ, РАЗДРАЖИ-
ТЕЛЬНОСТИ, ВЯЛОСТИ. ЕВРОПЕЙСКИЕ ПСИХОТЕРАПЕВТЫ 
ПРЕДЛАГАЮТ БОРОТЬСЯ С ЭТИМ СОСТОЯНИЕМ МЕТО-
ДАМИ ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННОЙ ПСИХОТЕРАПИИ.

ТЕЛЕСНО-
ОРИЕНТИРОВАННАЯ 
ПСИХОТЕРАПИЯ
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Сегодня в научной среде появля-

ется все больше исследований, 

посвященных как коронавирусу, 

так и его последствиям. Одни 

беспокоятся по поводу затяжных 

проявлений коронавируса, другие 

изучают воздействие инфекции 

на различные системы и органы. 

Также специалистов интересует 

и такой момент, как развитие де-

прессивных состояний на фоне 

выздоровления от COVID-19.

Команда итальянских исследова-

телей и медиков провела иссле-

дование, показавшее, что различ-

ные психиатрические симптомы 

встречаются после коронавируса 

довольно часто. Они выяснили, что 

у людей отмечаются следующие 

расстройства:

• посттравматическое стрессо-

вое расстройство –  28 про-

центов;

• депрессия –  31 процент;

• тревога –  42 процента;

• бессонница –  40 процента.

Почему так происходит и как 

справляться с повышенной тре-

вожностью, рассказала семейный 

психолог, клинический психолог/

психотерапевт Ирина Голованова.

Как бороться со страхом?
Фактически общее ощущение, кото-

рое испытывают многие в ковидную 

эпоху, –  это страх. «В самом слове 

„страх“ присутствует вибрация 

тревоги, дестабилизация душев-

ной и физической энергии. Страх 

парализует волю, каждый день 

усиливается тревогами и пережива-

ниями», –  отмечает психотерапевт. 

И в какой-то момент страх, не встре-

чая сопротивления, начинает рас-

пространяться вокруг, создавая 

вокруг человека тревожное поле.

Страх способен заблокировать 

естественные процессы восста-

новления организма, в том числе 

и после перенесенной инфекции. 

«Блокировка происходит на уровне 

нервных рецепторов и центров, 

дальше блокируются нервные 

окончания, кровеносные сосуды 

и мышцы, к заблокированным ор-

ганам поступает меньше кислорода 

и питательных веществ», –  говорит 

Ирина Голованова.

Однако стоит помнить, что мы 

в состоянии сами справиться 

с этим страхом, у нас есть для это-

го ресурсы. «Речь идет про нашу 

энергетику и собственные резервы 

организма. Тут главное –  не мешать 

себе и не подпитывать свои стра-

хи», –  советует психотерапевт. Если 

пребывать в состоянии депрессии 

на общем фоне тревожности или 

после перенесенного коронавируса 

вам не нравится, можно попробовать 

оказать себе первую помощь. Для 

начала надо ощутить себя «здесь 

и сейчас». Не подогревать свой 

страх фразой «мы все умрем». Стоит 

переключиться с программы само-

уничтожения на программу само-

восстановления. Причем сделать это 

надо прямо сегодня, прямо сейчас.

Так, например, необходимо убедить 

себя, что если мы говорим про бо-

лезнь, то ее можно и нужно лечить, 

современная медицина умеет справ-

ляться со многими патологиями, 

даже достаточно тяжелыми. Можно 

дополнительно помочь себе, заняв-

шись своим здоровьем: правильным 

питанием, укреплением иммунитета, 

поиском занятия по душе. Также 

можно жить вопреки.

«Есть хорошая фраза: „Если че-

ловек хочет жить, медицина бес-

сильна!“ Здесь речь идет о том, что 

нужно найти ресурс внутри себя 

и программу восстановления, сле-

дует активировать функции выжи-

вания», –  говорит психотерапевт. 

Ключевой для восстановления дол-

жна стать фраза «я все могу».

Как говорит психотерапевт, стоит 

попробовать сначала самостоятель-

но восстановиться. Но, если все же 

результат никак себя не проявляет, 

стоит обратиться к специалисту, 

который будет решать ситуацию 

в конкретном случае.

Анна Шатохина

КАК БОРОТЬСЯ С ТРЕВОГОЙ ПОСЛЕ COVID-19.



Когда одна за другой рушатся все 

мечты и обманывают ожидания, 

несмотря на то, что мы вроде бы 

прикладывали к их осуществлению 

все мыслимые усилия (ну или про-

сто страстно хотели, чтобы они ис-

полнились), то мы нередко впадаем 

в отчаяние. У кого-то это состояние 

проходит быстро, а у кого-то длится 

годами, перерастая в невроз и по-

рой даже приводя к личностным 

метаморфозам.

Всё, тупик
Такое состояние психологи назы-

вают фрустрацией (невозможно-

стью достичь задуманное из-за 

непреодолимой преграды). В эти 

моменты у человека возникает 

масса разрушительных эмоций: 

раздражение, гнев, отчаяние, 

злость, зависть. Потом зачастую 

наступают апатия, озлобленность 

на окружающих и неуверенность 

в себе. А с таким букетом уже точно 

ничего не добиться. Чаще фрустра-

ция отмечается у женщин, свои 

переживания и разочарования они 

нередко лечат алкоголем или чрез-

мерным употреблением пищи, что, 

конечно, до добра не доводит.

Копить злость и отчаяние, обвинять 

всех и вся в том, что мир оказался 

жесток и несправедлив, –  заведомо 

провальная стратегия. Так не вы-

браться из жизненного тупика. Чтобы 

найти выход, надо начать двигаться. 

И желательно не хаотично, а по пла-

ну, реально представляя цель пути.

«Видеть цель, 
не замечать препятствий»
Один из героев фильма «Чародеи» 

учил другого проходить через сте-

ны. Мол, надо видеть цель и не за-

мечать препятствий. Для кино, 

пожалуй, сойдет, а вот в жизни этот 

совет не работает. Ставить себе 

недостижимые цели и идти напро-

лом –  значит прокладывать путь 

к фрустрации. Как раз этого надо 

избегать. Цель должна быть реаль-

ной. Занять место директора банка, 

выйти замуж за Брэда Питта –  все 

это вряд ли достижимо, особенно 

если вам уже за 30 и вы работаете 

кассиром в сельском магазине. 

Лучше поставить себе более вы-

полнимые задачи: найти более 

интересную и прибыльную работу 

и устроить личную жизнь.

Что касается возникающих на пути 

препятствий, то вовсе не замечать 

их опасно: если биться головой 

о стену, это вряд ли принесет ре-

зультат. Лучше сосредоточиться 

на том, как хитрее и проще обойти 

препятствия, ведь «нормальные 

герои всегда идут в обход». Для 

этого придется научиться гибкости 

и умению на ходу перестраивать 

планы в зависимости от меняющих-

ся обстоятельств.

Идти важнее, чем дойти
Но прежде всего, чтобы увеличить 

свои шансы добиться желаемого, 

надо выработать конкретный план 

достижения цели. А лучше –  по-

шаговый алгоритм, как заполучить 

задуманное. И начать по нему 

двигаться. Даже если в итоге вы 

придете не совсем туда, куда плани-

ровали, сам этот путь доставит вам 

удовольствие, а конечный пункт 

может оказаться даже лучше, чем 

тот, что был запланирован. Ведь 

движение –  и есть жизнь. А цель –  

это скорее просто направление, 

а не конечная остановка.

Реализовать задуманное нам еще 

мешают страхи. Именно из-за них 

человек может бессознательно 

выбирать безопасное ничегоне-

делание и пустые мечты. Но ведь 

желать –  это значит работать над 

осуществлением задуманного. Что-

бы победить вполне естественный 

страх на пути к мечте, надо дей-

ствовать постепенно, малыми шага-

ми. Но не останавливаясь.

Елена Нечаенко

ОТДЕЛЬНЫМ ПРИЗНАКОМ ПСИХОЛОГИЧЕСКИ УСТОЙ-
ЧИВОГО И ЗРЕЛОГО ЧЕЛОВЕКА СЧИТАЕТСЯ ПРАВИЛЬ-
НАЯ РЕАКЦИЯ НА НЕУДАЧИ, КОТОРЫЕ У КАЖДОГО ИЗ 
НАС СЛУЧАЮТСЯ. КАК ВЫНЕСТИ ИЗ НИХ МАКСИМУМ 
ПОЛЬЗЫ И ЖИТЬ ДАЛЬШЕ БЕЗ ДЕПРЕССИИ И ФРУСТРА-
ЦИИ? ОБ ЭТОМ РАССКАЗАЛА ПСИХОЛОГ, АРТ-ТЕРА-
ПЕВТ ИЛОНА СТАРЦЕВА.

ФРУСТРАЦИЮ
ОДОЛЕТЬ
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1. Водолазка
На любой шопинг лучше всего от-

правляться со списком покупок. 

Но прежде чем вы его составите, 

проведите ревизию в собственном 

шкафу, посмотрите, каких именно 

вещей вам не хватает или, наоборот, 

слишком много, какие требуют сроч-

ной замены. Также помните, что рас-

продажи –  прекрасная возможность 

купить базовый гардероб по прием-

лемой цене. И хотя база у каждого 

своя, ведь это то, что вы чаще всего 

носите, тем не менее я советую вам 

приобрести в сезон скидок хотя бы 

одну водолазку. Мы можем носить 

ее как самостоятельно, так и соче-

тать с платьями и рубашками.

2. Верхняя одежда
Здесь есть два пути. Первый: купить 

хорошее базовое пальто с отличным 

составом по привлекательной цене, 

это будет прекрасная инвестиция 

в ваш гардероб. Второй: разрешить 

себе наконец-то похулиганить 

и приобрести ту яркую красную 

косуху или укороченную дубленку, 

на которую было жалко выделять 

деньги из бюджета.

Но чтобы случайно не оставить 

в магазине всю свою зарплату, ре-

комендую заранее определиться, 

какую сумму вы готовы потратить.

3. Сумка
Давно мечтаете о базовой сумке, 

на которую обычно не хватает 

средств? Время пришло. Главное –  

не покупать аксессуар ради бренда. 

Покупайте только ту модель, которая 

вам нужна. Задайте себе вопрос: 

«Если бы эта вещь продавалась без 

скидки, я бы ее купила?» Покупать 

стоит, только если ваш ответ «да».

4. Обувь
Распродажи –  идеальное время ку-

пить качественную стильную пару 

обуви. Лично я рекомендую брать 

то, что вы будете носить уже сей-

час. На улице или в офисе. Радость 

от вещи, которая «ушла в шкаф», про-

ходит быстро. А когда наступит время 

надеть ту самую пару, возможно, вам 

уже приглянется другая модель.

5. Аксессуары
Купите себе наконец-то правиль-

ный стильный ремень, от него мно-

гое зависит. Он как клей: соединяет 

низ с верхом и делает образ закон-

ченным.

6. Юбка
При выборе этой вещи важно ори-

ентироваться на современные фа-

соны. Юбки-солнце или карандаш 

чуть выше колена –  самые актуаль-

ные в этом сезоне. Также важно 

ориентироваться на «свою длину».

7. Пиджак или костюм
Главное –  покупайте модель, ко-

торая подходит вашей фигуре 

и хорошо сидит. Не берите размер 

поменьше, только потому, что под-

ходящего не оказалось. Подумайте, 

сколько в вашем шкафу уже пы-

лится вещей, которые ждут своего 

звездного часа и медленно, но вер-

но выходят из моды.

Что касается ткани, я бы посове-

товала брать среднюю плотность. 

А если хотите быть в тренде бли-

жайшие пару лет, присмотритесь 

к костюмам-тройкам с жилетами.

Также следует придерживаться сле-

дующих рекомендаций.

• В приоритете натуральные тка-

ни. Из оттенков лучше отдавать 

предпочтение нейтральным 

тонам. Яркие цвета допустимы, 

но они должны быть актуаль-

ными, а также подходить к цве-

тотипу вашей внешности.

• Можно подбирать одежду 

с принтами. Предпочтительны 

горошек, клетка, полоска, фло-

ристика сдержанных оттенков.

Наталья Кожина

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ВЕСНА – ПОРА РАСПРОДАЖ
ВЕСНА – ВРЕМЯ САМЫХ ГОРЯЧИХ РАСПРОДАЖ. НА КАКИЕ ВЕЩИ СТОИТ ТОЧНО ПО-
ТРАТИТЬ СВОИ ДЕНЬГИ И КАК ПРАВИЛЬНО ПОДГОТОВИТЬСЯ К ШОПИНГУ В СЕЗОН 
СКИДОК, ОБЪЯСНЯЕТ  СТИЛИСТ-ИМИДЖМЕЙКЕР АННА ЭРНАНДЕС-РАНЕРА. 
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Тренд № 1. Комфорт
Принимая во внимание сегодня-

шние условия, многие из нас 

отказываются от излишеств 

в одежде. Квинтэссенция мод-

ного гардероба в настоящий 

момент включает в себя вещи, 

которые всегда абсолютно 

уместны. Спортивные брюки, 

топы, бейсболки, трикотажные 

костюмы (так полюбившиеся 

во время карантина) можно 

смело «выгуливать» не только 

по квартире.

Тренд № 2. Винтаж
Сегодня экологическая 

ситуация в мире наве-

ла многих дизайнеров 

на мысль повторить в коллекциях 

весна/лето-2021 модные тенденции 

прошлых десятилетий. Таким обра-

зом они подталкивают нас заглянуть 

в мамины и бабушкины шкафы в по-

исках уникальных изделий. Актуаль-

но новое направление –  «бабушкин 

стиль». Дух винтажных деталей 

проявляется в аккуратных ворот-

ничках, мягких кардиганах и ле-

тящих платьях.

Тренд № 3. Стиль преппи
Благодаря сложному крою, 

инновационным материалам 

стиль преппи, зародивший-

ся как униформа 

учеников элит-

ных школ, ста-

новится более 

женственным, 

приобретая многогранность 

и современный подтекст.

Ключевые детали –  футбол-

ка поло, платье А-силуэта, 

юбка в складку, часто клет-

чатая, клубный пиджак, 

а еще приталенный, идеаль-

но сидящий жакет, блейзер, 

вязаный жилет, джемпер, 

брюки-бананы, тренч. Ос-

новной материал –  хлопок: 

практичность прежде всего! 

Характерная гамма –  пастель-

ные тона, глубокий элегантный 

синий, красный, белый.

Тренд № 4. 
Приглушенные оттенки
Снять напряжение и стресс по-

сле долгой зимы поможет цветовая 

терапия: неяркие оттенки придают 

спокойствие, создают настроение.

Институт Pantone проанализиро-

вал коллекции, представленные 

на показах весна/лето-2021, и со-

ставил список трендовых цветов 

в предстоящем весенне-летнем 

сезоне.

Актуальную палитру в гар-

деробе помогут создать 

приглушенные оттенки, 

которые никогда не на-

доедают: персиковый, 

пыльный розовый, 

нежно-

голубой 

и мятный.

Главное 

преиму-

щество 

пастельных оттенков –  их легко 

можно сочетать с другими цветами 

в имеющемся гардеробе.

Тренд № 5. Абстракция
Особую любовь дизайнеров и мод-

ниц по всему миру завоевали 

абстрактные принты в духе работ 

Казимира Малевича и Василия 
Кандинского. Такие рисунки пре-

красно ложатся на ткань, делают ее 

выразительной.

Самые распространенные –  

это геометрические принты. 

Вслед за художниками-аб-

стракционистами дизай-

неры одежды смело 

экспериментируют 

с разными сочетания-

ми линий, треугольников, 

кругов и квадратов. 

Возможно, модельеры 

не вкладывают в эти 

комбинации никакого 

смысла, однако девушка 

в платье с абстрактным гео-

метрическим принтом точно 

не останется незамеченной.

При выборе одежды с по-

добным принтом стоит 

учитывать тип фигуры 

и пропорции. Высоким 

с женственными формами можно 

выбирать крупные и яркие рисунки. 

Девушкам с параметрами «Дюймо-

вочки» лучше сделать выбор в поль-

зу неброских цветовых оттенков.

Тренд № 6. Кожа и экокожа
Изделия из кожи или экокожи так-

же не первый сезон фигурируют 

в трендах. Материал, который мы 

раньше воспринимали исключитель-

но в верхней одежде, покорил нас 

своей практичностью так, что теперь 

мы используем его везде, начиная 

с жакета и заканчивая корсетом.

Оксана Морозова

НЕСМОТРЯ НА ЖУТКИЕ МОРОЗЫ, КОТОРЫЕ УДАРИЛИ В 
КОНЦЕ ЗИМЫ, ДО ВЕСНЫ РУКОЙ ПОДАТЬ. А ЗНАЧИТ, ПРО-
ЩАЙТЕ, БЕСФОРМЕННЫЕ ПУХОВИКИ, ПОД КОТОРЫМИ 
МОЖНО БЫЛО СМЕЛО ХОДИТЬ ХОТЬ В ПИЖАМЕ. ПРИШЛО 
ВРЕМЯ «ВЫГУЛИВАТЬ» КРАСИВЫЕ НАРЯДЫ! ПРОДОЛЖАЕМ 
РАССКАЗЫВАТЬ, ЧТО МЫ БУДЕМ НОСИТЬ В НОВОМ СЕЗОНЕ.  

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ВРЕМЯ «ВЫГУЛИВАТЬ» НАРЯДЫ
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Когда собака –  друг человека
– Виктор, название картины 
«Пальма» сразу отсылает к теп-
лым южным берегам…
– На самом деле Пальма –  это 

овчарка. История, связанная с ней, 

написана на основе реальных 

событий, происходивших 

в 1974–1976 годах в аэропорту 

«Внуково». Оставленная там собака 

(ее не пустили на рейс) несколько 

лет ждала возвращения хозяина, 

встречая каждый приземляющийся 

Ил-18, на котором он улетел.

– История довольно известная. 
О ней в свое время писал в «Ком-
сомольской правде» журна-
лист Юрий Рост, был 
большой резонанс…
– Признаюсь: до того 

как прочитал сценарий, 

не знал ни про Пальму, 

ни про эту историю. 

Зато потом выяснил 

много интересных 

фактов, поскольку 

моя соседка 

по лестничной 

площадке –  кинолог 

знала эту собаку.

– В картине у вас 
главная роль…
– Мой герой –  

детдомовец, вырос 

вне семьи и не очень-

то хотел ее создавать. 

Поэтому, когда у него в отношениях 

с женщиной должен был появиться 

ребенок, он попросту сбежал. 

И представить себе не мог, 

что годы спустя 

уже 8-летний 

сын переедет 

к нему, 

поскольку 

не станет 

матери, 

и моему герою 

ничего другого 

не останется, как 

налаживать с ним отношения. В этом 

очень поможет овчарка Пальма, 

с которой мальчик был дружен. 

Именно благодаря собаке отец и сын 

придут к взаимопониманию.

– Стало быть, режиссер снял се-
мейную драму?
– Несмотря на драматичность 

сюжета, Александр Домогаров-

младший создал добрый, светлый 

фильм, где соединены разные 

жанры. Поэтому в картине будет 

все –  и смех, и слезы, и любовь. 

Получилось многоплановое кино 

с характерными персонажами.

Технарь, художник, 
чемпион мира
– По сценарию ваш герой –  пилот…
– Упреждая ваш вопрос, 

скажу, что мы хоть и летаем 

в фильме, но поднимать в воздух 

гражданский самолет мне 

не довелось, да и не надо было. 

Но чтобы быть убедительным 

в кадре, кое-чему пришлось 

поучиться. Мне показали, 

на какие кнопки нажимать, какие 

тумблеры включать…

– Овчарка Лили, играющая 
в фильме Пальму, настоящая 
звезда. Во время просмотра 
картины сложилось впечат-
ление, что Лили –  опытная 
собака, привыкшая сни-
маться в кино…
– На самом деле это ее дебют 

в кинематографе. Но Лили 

действительно невероятно 

органичная, умная собака. 

Она выполняла все пожелания 

и указания режиссера с пора-

зительной точностью и скоро-

В КОНЦЕ МАРТА НА ТЕЛЕКАНАЛЕ «РОССИЯ 1» ПРОШЛА 
ПРЕМЬЕРА ДОБРОГО СЕМЕЙНОГО ФИЛЬМА «ПАЛЬ-
МА», ГДЕ ГЛАВНУЮ РОЛЬ ИСПОЛНИЛ ВИКТОР ДОБРО-
НРАВОВ –  ОДИН ИЗ ТРЕХ АКТЕРОВ ЯРКОЙ ТВОРЧЕСКОЙ 
ДИНАСТИИ ДОБРОНРАВОВЫХ. НАШ КОРРЕСПОНДЕНТ 
ПООБЩАЛСЯ С АРТИСТОМ НАКАНУНЕ ПРЕМЬЕРЫ.

«ЖИЗНЕУТВЕРЖДАЮЩИХ 
КАРТИН ДОЛЖНО БЫТЬ БОЛЬШЕ»

ВИКТОР ДОБРОНРАВОВ: 
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стью, все схватывала на лету. Когда 

ей поставили метку, она точно 

на нее вставала. Как режиссер ви-

дит сцену, так она ее и играет, ни-

каких экспромтов и сюрпризов.

– Фильм «Пальма» совсем скоро 
станет достоянием зрителей. Какие 
еще картины с вашим участием 
ожидают нас в ближайшем буду-
щем? Как-то вы заявили, что пусть 
картин будет меньше, но они будут 
качественные. Тем не менее сни-
маетесь беспрерывно…
– Но мне действительно 

предлагают интересные сценарии, 

от которых грех отказываться. Так 

что сейчас в производстве сразу 

несколько картин –  «Обитель», 

«Технарь», «Художник», «Чемпион 

мира», «Цыпленок жареный»…

Талант –  качество 
притягательное
– Вы выросли в творческой се-
мье: отец –  всенародно любимый 
артист Федор Добронравов. Брат 
Иван ребенком начал кинокарье-
ру, в 14 лет сыграл главную роль 
в картине Звягинцева «Возвра-
щение», получив титул «маль-
чик-звезда». Вы тоже сегодня 
нарасхват, но между вами нет 
конкуренции, напротив, создаете 
продюсерский центр «Федор Доб-

ронравов», где вместе работаете. 
Зачем, если ваши рабочие графи-
ки и так невероятно плотные?
– К сожалению, у нас мало 

снимают добрых семейных 

фильмов. И захотелось добавить 

света, сказать о том, что волнует. 

Нельзя забывать, что кино помимо 

развлекательной функции 

должно нести воспитательную, 

говорить о каких-то важных 

вещах, пробуждать в людях 

добрые чувства. А что мы видим 

на самом деле? Снимают либо 

развлекательное кино, либо 

чернуху, где все плохо. Хочется, 

чтобы жизнеутверждающих кар-

тин было больше. Вот мы и сняли 

фильм под названием «От печали 

до радости». Сняли втроем: первый 

раз встретились в кадре папа, Ваня 

и я. Мало того что пересеклись 

на съемочной площадке, но мы 

еще сыграли отца и двух сыновей. 

Драматичная и не без юмора 

история любви, где с нами игра-

ют замечательные актрисы Инга 

Оболдина и Ирина Пегова.

– В прошедшем году ваш Про-
дюсерский центр выпустил еще 
один фильм…
– «Жили-были», в котором играют 

отец –  Федор Добронравов, Роман 

Мадянов и Ирина Розанова. Фильм 

по атмосфере такой же позитивный, 

как «Любовь и голуби». И снимали 

картину в невероятно красивом 

месте –  в деревне Шондовичи 

Ленинградской области.

– Любите работать с близкими 
людьми?
– Это непросто, и даже волнительно, 

ведь в картине «От печали 

до радости», как я уже говорил, мы 

впервые работали втроем. Каждый 

по-своему переживал, но в целом 

мы получили большое удовольствие. 

Отец и брат –  люди талантливые, 

каждый из них –  личность. 

А работать в окружении талантливых 

людей всегда радость.

– Период самоизоляции все про-
вели по-разному, и впечатления 
остались разные…
– Лично я был рад оказаться 

три с половиной месяца в кругу 

семьи. Появилась возможность 

не просто подолгу видеть друг 

друга, но и общаться, наслаждаться 

общением. Правда, за это время 

успел соскучиться по работе, так 

что после перерыва с радостью 

к ней приступил. Это нелюбимая 

работа порождает уныние, а когда 

одинаково хорошо на работе 

и дома –  это и есть счастье.

– Вы выросли за кулисами Театра 
«Сатирикон», где служил ваш 

В фильме «Пальма». В спектакле театра Вахтангова «Евгений Онегин».
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отец. А ваши дочери Варвара 
и Василиса –  закулисные дети?
– Нет, у девочек достаточно 

других занятий. Вместе с женой 

даем им возможность понять, что 

в мире много всего интересного, 

от чего можно и нужно получать 

удовольствие. Так что дочки растут 

любознательные, им до всего есть 

дело, и это радует.

– Они наверняка тяготеют к твор-
честву…
– Да, обе хорошо поют и танцуют, 

старшая еще рисует, занимается 

верховой ездой. Дочки захотели 

попробовать себя и в фигурном 

катании, встали на горные лыжи…

– Ваша вторая половинка –  тоже 
человек творческий. Жена Алек-
сандра окончила операторский 
факультет…
– Совершенно верно, но сегодня 

Саша больше востребована 

как фотограф. Я периодически 

выкладываю ее фотографии 

в Инстаграм, так что у подписчи-

ков есть возможность оценить ее 

дарование. Супруга, кстати сказать, 

работала со мной на многих 

проектах, и в картине «Т-34», 

и в фильме «Пальма», да во мно-

гих. И я рад, что она фотограф, 

а не актриса. Пусть у нее профес-

сия тоже творческая, но при этом 

мы занимаемся разными делами. 

Актерская работа предполагает 

огромную отдачу, и если актриса 

востребована, то, значит, она 

должна посвящать себя профессии, 

сцене и в меньшей степени 

семье. Слава богу, что моя Саша 

имеет достаточную возможность 

заниматься детьми.

– А вы? Семья не ропщет, что видит 
вас не так часто, как хотелось бы…
– Для семьи всегда нахожу время, 

я точно не «воскресный» папа. 

Даже 8 Марта у нас общий празд-

ник, поскольку в этот день у меня 

день рождения. И я не без удоволь-

ствия принимаю от своих девочек 

поздравления и поздравляю их сам.

– И отдыхаете вместе?
– Стараемся. Если у меня 

появляются один или два свободных 

дня, уезжаем все на дачу. Если 

выпадает неделя, летим куда-

нибудь на море, в дальние края. Мы 

обычная семья, и удовольствия у нас 

такие же, как у всех.

Музыка –  хобби
– Знаю, что вы хорошо поете, что 
есть группа «Виктор Добронравов 
и Ковер-квартет». В этом направ-
лении продолжаете развиваться?
– Во время пандемии наступило 

затишье, сидели дома. А так 

собираемся с ребятами раз-два 

в месяц и играем в клубах. К нам 

приходят друзья. Делаем это 

не ради заработка или карьеры, 

а исключительно для удовольствия. 

Музыка –  хобби, и я рад, что она 

не является моей профессией.

– Почему?
– Потому что если речь заходит 

о серьезном занятии, им надо 

заниматься постоянно. Для меня же 

музыка –  это удовольствие, я не хочу 

зависеть ни от продюсеров, 

ни от контрактов. У меня был 

момент, когда несколько лет назад 

у нас получилось много концертов, 

и тогда я понял, что это превращается 

в работу. А профессия у меня все же 

другая, и ее, слава богу, много.

– Ее так много (Виктор еще 
и один из ведущих актеров Театра 
им. Евг. Вахтангова. –  Прим. ред.), 
что диву даешься, как выдержи-
ваете такой напряженный рабо-
чий график. Для этого надо иметь 
хорошую физическую форму…
– Хожу в спортзал, бассейн, люблю 

баню, она мне очень помогает. 

На ночь стараюсь не есть. Понимаю, 

что организму ночью нужно 

восстанавливаться, а не переваривать 

пищу. Но это очень непросто, 

потому что перед спектаклем в пять 

часов вечера ты уже не ешь, а когда 

в 12 ночи возвращаешься домой, 

то голодный, как зверь. Но перекусы 

могут быть разными, и я за этим 

делом слежу, чтобы не отращивать 

живот (смеется).

Наталья Анохина

В фильме «Т-34». С отцом и братом.
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Ботильоны
Ботильоны –  обувь, кото-

рую мы носим из сезона 

в сезон. Вопрос лишь 

в том, какие модели 

актуальны имен-

но этой весной. 

Запоминайте: 

нос –  острый или 

квадратный, каб-

лук –  рюмочка, 

массивный 

и толстый, 

шпилька, 

а можно вы-

брать какой-то 

необычный 

вариант, сей-

час сделать 

это очень 

легко.

Ботильоны-носки остаются глав-

ным трендом. Если вы уже носите 

такие или планируете купить, ваша 

задача –  адаптировать их под свой 

гардероб. В этом помогут кюлоты, 

широкие прямые или укороченные 

брюки, джинсы.

Но ни в коем случае не носите эту 

обувь с платьями и юбками до ко-

лена или длиной миди, поскольку 

в таком случае силуэт визуально 

будет разбиваться на три части. Эти 

горизонтальные линии, во-первых, 

сделают ногу толще, во-вторых, за-

низят вам рост.

И еще один важный совет: в зави-

симости от места, на котором они 

заканчиваются, ботильоны делают 

акценты на икрах или щиколотках. 

Если у вас эти зоны проблемные 

и вы не хотите подчеркивать их, 

лучше носите сапоги, которые спря-

чут все дефекты.

Казаки
Еще один тренд, который не первый 

сезон с нами, –  казаки. Этой весной 

отдавайте предпочтения моделям 

по щиколотку либо до колена. Каб-

лук –  толстый и высокий, скошен-

ный, с принтами и без них.

Казаки идеально сочетаются 

с прямыми джинсами, 

моделями клеш в стиле 

1970-х, брюками, 

свободными мини-

платьями и шорта-

ми. Провальный 

вариант –  на-

деть такие 

сапоги с джин-

сами скинни, 

юбками и платьями 

длины миди и до коле-

на (последние лучше 

заменить на мини или 

макси). Кстати, по по-

воду скинни сразу хочу 

сказать, что они в целом 

уже давно потеряли свою ак-

туальность, поэтому забудьте 

об их существовании на неко-

торое время.

Теоретически казаки подходят всем. 

Но я все-таки обращу внимание 

миниатюрных и невысоких девушек 

с ярко выраженными формами: вам 

следует быть аккуратнее с данной 

обувью, из-за невысокого каблука 

есть риск, что вы будете выглядеть 

еще более приземистыми.

Грубые ботинки
В этом сезоне мы носим модели, 

которые очень напоминают армей-

ские, со шнуровкой, на трак-

торной подошве, либо чел-

си. В некоторых брендах 

на них даже навешива-

ются мини-сумки. Смо-

трится это очень стиль-

но, но главное –эту 

обувь можно носить 

практически с любой 

вещью: джинсы, воз-

душные платья мини, 

миди, макси, юбки-

пачки, брюки и т. д.

Наиболее выигрышно 

сочетать грубые ботинки 

на контрасте: например, 

с легким, воздушным, 

женственным плать-

ем. Сюда же можно 

добавить объемную 

косуху oversize 

(подчерки-

ваю –  именно oversize) 

и роскошный фэшн-об-

раз готов.

Грубые ботинки прекрасно 

гармонируют со многими веща-

ми, но все-таки есть предметы 

гардероба, с которыми их соче-

тать не стоит: шорты-бермуды, 

юбка-карандаш и другие 

элементы классического 

(офисного) дресс-кода.

Еще один мо-

мент –  такая обувь 

не очень выигрыш-

но смотрится на полных 

девушках. Эффект грубых ботинок 

заключается в том, что чрезмерный 

объем на ноге должен подчеркивать 

хрупкость и женственность верхней 

части образа. Но в случае с пред-

ставительницами прекрасного пола, 

у которых есть лишний вес, такой 

«магии» не будет.

Оксана Морозова

ПОГОВОРКА О ТОМ, ЧТО НОГИ НАДО ДЕРЖАТЬ В ТЕП-
ЛЕ, В МЕЖСЕЗОНЬЕ ОСОБЕННО АКТУАЛЬНА. ОДНАКО 
ДИЗАЙНЕР И ЭКСПЕРТ ПО МОДЕ МИЛА МАРСЕЛЬ ПРЕД-
ЛАГАЕТ ДЕРЖАТЬ ИХ НЕ ТОЛЬКО В ТЕПЛЕ, НО ЕЩЕ И В 
КРАСОТЕ. О ТОМ, КАКАЯ ОБУВЬ ВАМ В ЭТОМ ПОМО-
ЖЕТ, ОНА НАМ РАССКАЗАЛА. 

БОТИНКИ, БОТИЛЬОНЫ, КАЗАКИ…
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Кстати
Помимо корректирующего белья, 

которое производит в основном 

эстетический эффект, существует 

компрессионное белье, обладаю-

щее лечебным действием: бандаж 

до и после родов, корсет для пояс-

ницы, колготки от варикоза… Оно 

назначается врачом.

Модель
Она зависит от зоны коррекции. 

Например, если необходимо при-

поднять грудь, на помощь придут 

лифы push up. Требуется подтя-

нуть живот, сделать тоньше талию 

и избавиться от жировых складок 

на спине? Выбирайте корсет, боди 

или грацию. Эти изделия рекомен-

дуются также женщинам после 

родов, липосакции и операций 

на передней брюшной стенке –  

они подтягивают кожу, делая 

ее более упругой и эластичной. 

Есть еще полуграции –  не-

что вроде обтягивающих 

маечек-топов, которые 

благодаря вертикальным 

боковым косточкам и до-

полнительным фронталь-

ным вставкам усиливают 

корректирующий эффект. 

Если живот выпирает 

не слишком сильно, мож-

но обойтись высокими 

трусиками, фиксирующими 

мышцы брюшной стенки. 

Однако учтите, что они 

«работают» только в зоне 

живота (высота утягивающей ча-

сти –  около 20 см), в то время как 

корсет убирает лишнее и с боков, 

и на спине, делая силуэт стройнее 

в целом. Если же с «верхом» все 

в порядке, а вот «низ» тяжеловат, 

приобретите шорты или пантало-

ны –  ноги будут казаться стройнее, 

а ягодицы –  соблазнительнее.

Размер
Не покупайте вещи на размер мень-

ше в надежде выглядеть стройнее! 

Иначе так перетянете себя во всех 

местах, что будет трудно дышать. 

А это чревато нарушением мозгово-

го кровообращения, головной болью 

и обмороком. Чтобы не ошибиться 

с размером, специалисты 

советуют приобретать 

корректирующее белье 

не в Интернете, а очно, 

после тщательной при-

мерки в магазине. На-

дев понравившуюся 

модель, попро-

буйте нагнуться, 

присесть, похо-

дить. Оцените, 

насколько вам 

комфортно. 

Если нигде ни-

чего не давит, 

белье не склады-

вается и не елозит 

при движении, вы 

сделали правиль-

ный выбор. При-

знаки чрезмерной 

утяжки –  чувство нехватки воздуха 

и сильного давления на тело, а так-

же складки жира, нависающие над 

корсетом или трусами.

Степень коррекции
Существуют три степени коррек-

ции –  слабая, средняя и сильная. 

Если изъяны фигуры не слишком 

заметны, отдайте предпочтение 

первым двум. Требуется завуалиро-

вать более серьезные недостатки? 

Попробуйте изделия с сильной 

коррекцией –  за счет специальных 

жестких вставок можно «согнать» 

2–3 см с талии. Но к таким вещам 

нужно привыкнуть, плавно увели-

чивая время ношения.

Цвет
Самые популярные цвета кор-

ректирующего белья –  телесный 

и черный. Первое –  под светлую 

и прозрачную одежду, второе –  под 

темную. Ткань обычно гладкая, без 

рисунка –  меньше выделяется. 

Но при желании можно найти моде-

ли и с изящным кружевом.

Ткань
Утягивающее 

белье содержит 

синтетические 

нити, создаю-

щие компрессию. 

За счет этого, 

собственно, 

оно и рабо-

тает. Однако 

качественные 

вещи изго-

тавливаются 

из «дышаще-

го» материала, 

впитывающего 

влагу и не раз-

дражающего 

кожу.

В МИРЕ МОДЫ

ТАЙНЫ КОРРЕКТИРУЮЩЕГО БЕЛЬЯ
У КОРРЕКТИРУЮЩЕГО БЕЛЬЯ ШИРОКАЯ СПЕЦИАЛИЗА-
ЦИЯ. КРОМЕ ТОГО, КАК УВЕРЯЮТ ПРОИЗВОДИТЕЛИ, НЕКО-
ТОРЫЕ МОДЕЛИ ОКАЗЫВАЮТ МАССАЖНЫЙ ЭФФЕКТ, БО-
РЮТСЯ С ДРЯБЛОСТЬЮ КОЖИ И ДАЖЕ ПРЕДОТВРАЩАЮТ 
ОТЕКИ. ПРАВДА, ВСЕ ЭТИ ПЛЮСЫ ПРОЯВЯТСЯ ЛИШЬ ПРИ 
ОДНОМ УСЛОВИИ – ЕСЛИ ВЫ ВЫБЕРЕТЕ «ПРАВИЛЬНОЕ» 
ИЗДЕЛИЕ. НА ЧТО ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ ПРИ ПОКУПКЕ?



Проблема № 1. Сухость
Это состояние характерно для лю-

бого вида кожи, не только сухой. 

Даже комбинированной и жирной 

коже не хватает воды, отчего же-

лезы вырабатывают избыток сала, 

а поры расширяются еще больше.

Актуально. BB-крем –  для увлаж-

нения и тонирования.

Решение. Для всех видов кожи: 

отмените зимние плотные жирные 

кремы. Для сухой кожи подбери-

те увлажняющие кремы, дневной 

и ночной. Сухую кожу очищайте 

мягким молочком. Комбинирован-

ную и жирную кожу ежедневно ут-

ром и вечером очищайте лосьоном 

без содержания спирта и гоммажем 

раз в неделю. Мыло использовать 

не рекомендуется.

Проблема № 2. Пигментация 
и веснушки
Весеннее солнце порой кажется 

совсем безобидным. Но на самом 

деле оно уже вовсю раздаривает 

ультрафиолет, а на коже появляют-

ся пигментные пятна и веснушки. 

Веснушки –  явление совершенно 

безобидное, но может доставлять 

некоторое огорчение обладатель-

ницам светлой кожи, у которых они 

встречаются чаще всего. Пигмен-

тация –  проблема более глубокая 

и связана с генетическими осо-

бенностями, приемом некоторых 

лекарственных препаратов, иногда 

она проявляется во время беремен-

ности. Этот вопрос следует обсу-

ждать с врачом-дерматологом.

Актуально. Крем с отбеливаю-

щим эффектом. Применять только 

на ночь. Его нельзя использовать 

в жаркое время года, когда солнце 

особенно активно (идеально –  осе-

нью, зимой и ранней весной).

Решение. Выбирайте кремы с за-

щитными фильтрами не ниже 30 SPF. 

Если вы пропустили первые призна-

ки потемнения, можно использовать 

отбеливающие маски, например 

из сока лимона или петрушки.

Проблема № 3. Синяки 
и мешки под глазами
Если у вас нет хронических забо-

леваний и вы не страдаете недо-

сыпом, то весной такая проблема 

может быть связана с элементарной 

нехваткой витаминов.

Актуально. Использовать консилер –  

корректор недостатков кожи. Он ма-

скирует темные круги под глазами.

Решение. Нужно подобрать ком-

плекс витаминов (правильнее с по-

мощью врача) и принимать курсом, 

особую ценность для кожи пред-

ставляют витамины А и Е. Регулярно 

используйте кремы для век, которые 

осветляют кожу и уменьшают отеки.

Проблема № 4. Шелушение
Причина: обычно потеря влаги, 

а также утолщенный ороговевший 

слой –  последствия неблагопри-

ятных погодных условий в зимний 

и переходный весенний периоды.

Актуально. Регулярно в течение дня 

увлажнять лицо термальной водой.

Решение. Убрать отмершие частич-

ки кожи поможет пилинг-скатка. 

После применения кожа становится 

гладкой, запускаются процессы об-

новления клеток эпидермиса.

Проблема № 5. 
Тусклый цвет лица
Это тяжелое наследство зимы. Мо-

роз, холодный ветер и сухой воздух 

в помещении лишают кожу есте-

ственной свежести.

Актуально. Удалять ороговевшие 

частички кожи скрабом 1–2 раза 

в неделю. Использовать тоник 

по типу кожи.

Решение. В этой ситуации хорошо 

помогает массаж лица. Если нет 

возможности регулярно посещать 

врача в салоне или центре красоты, 

можно освоить элементарные прие-

мы самостоятельно. Выполняйте 

массаж, предварительно очистив 

кожу, строго по массажным ли-

ниям: от середины лба к вискам, 

от крыльев носа к вискам и от угол-

ков рта по направлению к ушным 

раковинам. Сильно нажимать нель-

зя, чтобы кожа не растягивалась.

Дарья Нетеса

ПРОБЛЕМЫ 
«ВЕСЕННЕГО» 
ЛИЦА  
ВЕСЕННИЙ УХОД ЗА КОЖЕЙ ЛИЦА ДОЛ-
ЖЕН БЫТЬ РЕГУЛЯРНЫМ И ВКЛЮЧАТЬ 
В СЕБЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СКРАБОВ, 
ЛОСЬОНОВ, МАСОК И КРЕМОВ. ОБЯЗА-
ТЕЛЬНЫМИ ЭТАПАМИ УХОДА ЗА КОЖЕЙ ЛИЦА ВЕСНОЙ ЯВ-
ЛЯЮТСЯ: ЗАЩИТА, ОЧИЩЕНИЕ, УВЛАЖНЕНИЕ И ПИТАНИЕ.
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Разные типы кожи требуют разных 

тональных средств. Крем на водно-

жировой основе хорошо подойдет 

для нормальной и склонной к су-

хости кожи. Для жирной и комби-

нированной нельзя использовать 

средства на жировой основе. Для 

таких типов кожи подойдут плотные 

пудровые средства, которые матиру-

ют кожу и делают ее шелковистой.

Оттенок крема подбирается в тон от-

тенку лица. Если в тональное сред-

ство входит желтый пигмент, кожа 

любого оттенка будет выглядеть 

свежее и моложе. Такие пигменты 

в тональном средстве особенно 

важны при дерматологических про-

блемах розацеа и куперозе. Гораздо 

более осторожно нужно обращаться 

с розовыми оттенками тональных 

кремов. При неправильном подборе 

и использовании розовые оттенки 

сильно старят кожу.

В зависимости от времени года луч-

ше использовать разные тональные 

средства. Для зимы больше подходят 

кремы на жировой основе, для тепло-

го времени года –  на водно-жировой 

или водной основе. В обоих случаях 

хорошо, если кремы дополнительно 

обогащены витаминами А, С, Е или 

в них добавлены гиалуроновая кис-

лота, термальная вода.

Попасть в точку!
После нанесения тонального крема 

визажисты рекомендуют исполь-

зовать консилеры. Это средства, 

которые позволяют маскировать 

мелкие недостатки вроде прыщи-

ков, кругов под глазами, небольших 

покраснений, пигментных пятен… 

По консистенции и в зависимости 

от назначения они бывают жидкие, 

кремообразные и стики/карандаши.

Жидкие удобны в нанесении даже 

на больших участках, в том числе 

под глазами, хорошо впитываются, 

маскируют покраснение.

Минус: плохо скрывают прыщи 

и серьезные дефекты, поскольку 

эти средства легкие и достаточно 

прозрачные.

Кремообразные практически 

универсальны, подходят для ма-

скировки кругов под глазами и для 

некоторых дефектов лица. Хорошо 

ложатся. По консистенции они 

более густые. Наносить их можно 

пальцами, но удобнее спонжем.

Минус: не всегда подходят для чув-

ствительной кожи.

Стики/карандаши работают точеч-

но. Консилер-карандаш обычно 

жидкой консистенции. Подходит 

для маскировки маленьких дефек-

тов –  прыщика, пигментного пятна, 

маленького покраснения. Консилер-

стик более сухой и предназначен 

для маскировки рубцов и шрамов.

Минус: под глазами эти средства 

лучше не использовать, особенно 

стики – они растягивают очень тон-

кую кожу век.

Главное –  запудрить!
Пудра поможет завершить макияж. 

Перед ее нанесением лицо нужно 

промокнуть сухой салфеткой, что-

бы снять излишки кожного сала. 

Самые распространенные виды 

пудры: компактная (прессованная) 

и рассыпчатая. Первую удобно 

носить в сумочке или брать с со-

бой во время путешествий. Вторая 

подходит для ежедневного исполь-

зования. Наносят пудру обычно 

широкой кистью.

Почему тональные средства 
полезные
1. Улучшают здоровье кожи за счет 

входящих в их состав питательных 

веществ.

2. Содержат солнцезащитные 

фильтры, которые защищают кожу 

от UV-излучения.

3. Обладают омолаживающим эф-

фектом благодаря витаминам, вхо-

дящим в их состав.

4. Оберегают кожу от воздействия 

внешних агрессивных природных 

факторов (мороз, ветер) и сухого 

воздуха в помещении.

5. Увлажняют сухую кожу благода-

ря, например, гиалуроновой кис-

лоте, помогают справиться с про-

блемами жирной кожи при помощи 

оксида цинка.

Дарья Нетеса

ЧТОБЫ ДОБИТЬСЯ РОВНОГО КРАСИВОГО ЦВЕТА, ИС-
ПОЛЬЗУЮТ ТОНАЛЬНЫЕ СРЕДСТВА – КРЕМЫ, ФЛЮИДЫ, 
МУССЫ… ИХ СУЩЕСТВУЕТ МНОЖЕСТВО ВАРИАЦИЙ, НО 
ГЛАВНОЕ, ПРИ ВЫБОРЕ НУЖНО ОТТАЛКИВАТЬСЯ ОТ 
ТИПА И ОТТЕНКА КОЖИ И ВРЕМЕНИ ГОДА.

БУДЬ КРАСИВОЙ

ПОДОБРАТЬ 
ПРАВИЛЬНЫЙ ТОН
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Лови момент!
Почему за березовым соком нужно 

отправляться именно за город, ведь 

берез достаточно в любом мегаполи-

се? Городские березы страдают от за-

газованности, от различных химика-

тов в почве, в общем, им самим впору 

витамины принимать, а уж в качестве 

лекарей они никак не годятся. То ли 

дело –  лесная опушка!

Сбор березового сока можно начи-

нать примерно с середины марта. 

А заканчивается сезон, когда распу-

скаются первые листочки. Но все же 

ориентироваться надо по погоде 

и время от времени делать пробы –  

идет активно сок или не идет?

Молодые деревья для нашей цели 

не подойдут. Их сок не такой вкус-

ный и насыщенный. Толщина ствола 

в диаметре должна быть не менее 

20 см. Делаем небольшой попереч-

ный надрез с небольшим наклоном 

вниз глубиной примерно 3–4 см.

Больше 1 л сока в сутки с одного 

дерева брать не стоит. Лучше соби-

рать его с разных деревьев, тогда 

березы смогут быстро и практиче-

ски бесследно залечить свои ранки. 

К выбранной березе привязываем 

пластиковую бутылку. Можно сде-

лать марлевый или травяной жгу-

тик –  он будет проводником сока 

от надреза на дереве к бутылке.

Березовый сок надо пить свежим 

(больше двух дней он даже в хо-

лодильнике не хранится). Из всех 

способов длительного хранения 

предпочтительнее всего заморажи-

вание, но, по понятным причинам, 

много сока не заморозишь.

Вместо лекарства
Березовый сок –  тонизирующее, 

общеукрепляющее средство. Он 

помогает снять хроническую уста-

лость, вялость, сонливость и повы-

шает иммунитет. С помощью сока 

улучшается общий обмен веществ, 

березовый сок показан при все-

возможных диетах. Одно из важ-

нейших свойств березового сока 

заключается в том, что он нормали-

зует микрофлору кишечника, акти-

визирует процессы кроветворения.

Известны и желчегонные, мочегон-

ные, противовоспалительные и ра-

нозаживляющие его свойства. А еще 

березовый сок улучшает потенцию 

и оказывает положительное дей-

ствие на организм при климаксе.

В березовом соке содержится око-

ло десятка органических кислот, 

дубильные вещества, ферменты, 

фитонциды, многочисленные вита-

мины (C, А, группы В и др.), минера-

лы (железо, калий, кальций, натрий, 

магний, марганец и др.) и т. д.

Собираем почки
Ранней весной заготавливают и бе-

резовые почки. Делать это нужно, 

пока чешуйки на верхушке почки 

еще не разошлись, то есть почка 

не начала распускаться.

Из березовых почек готовят спирто-

вую настойку. Стакан свежесобран-

ных почек заливают двумя стакана-

ми спирта и ставят емкость с этой 

смесью в темное место примерно 

на пару недель, при этом банку или 

бутылку с настойкой нужно перио-

дически встряхивать. Получается 

отличное средство против суставных 

болей. Используем настойку, втирая 

ее в больные места.

Можно обойтись и без спирта. Вме-

сто настойки приготовим мазь. Не-

соленое сливочное масло положим 

в глиняный горшок, сверху солид-

ный слой березовых почек (масло 

и почки можно также чередовать 

слоями). Пропорция примерно та-

кая –  на 800 г масла 400 г почек.

Плотно закроем горшок крышкой, 

обмажем тестом для герметично-

сти и поставим в духовку, где при 

небольшой температуре томим его 

в течение нескольких часов. Почки 

в процессе томления напитаются 

маслом, которое и следует из них 

отжать (можно также протереть их 

через сито). Затем добавим к мази 

5–7 г порошка камфары. Получен-

ное масло храним в холодильнике 

и натираемся им при ревматизме, 

артритах, суставных болях.

Мария Линдина

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ

БЕРЕЗА ОТ АВИТАМИНОЗА
КАК СОБИРАТЬ БЕРЕЗОВЫЙ СОК И ЧЕМ ОН ПОЛЕЗЕН.
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Огород
Во второй половине апреля про-

должайте ухаживать за рассадой 

теплолюбивых культур. Как только 

прогреется почва и позволит по-

года, начинайте первые посевы 

на грядки.

Белокочанная капуста. В конце 

месяца высевайте среднеспелые 

сорта на рассаду в теплицу или 

рассадник, размещайте семена 

на расстоянии 2–3 см друг от дру-

га, с междурядьем 10 см. Рассаду 

раннеспелых сортов высаживайте 

на грядки в хорошо освещенном, 

защищенном от ветра месте.

Цветная капуста, брокколи. Гото-

вую раннюю рассаду высаживайте 

в грунт. Высевайте семена на гряд-

ки при безрассадном способе вы-

ращивания.

Пекинская и китайская капуста. Вы-

севайте семена на подготовленные 

грядки, укройте посевы пленкой 

или нетканым материалом для за-

щиты от вредителей, опыливайте 

почву просеянной золой от кресто-

цветной блошки.

Огурец. При прогревании почвы 

в теплице на глубине 10 см до тем-

пературы 15–18 °C высаживайте 

рассаду. При безрассадном спосо-

бе выращивания посейте в теплице 

семена. Предварительно увлажните 

почву и накройте посевы пленкой 

до появления всходов.

Томат, перец, баклажан. Высажи-

вайте в теплицу раннюю рассаду, 

обязательно предусмотрите до-

полнительное укрытие растений 

на случай заморозков.

Морковь, свекла, петрушка, ре-
дис, репа. По мере готовности поч-

вы высевайте семена на тщательно 

разделанные, увлажненные грядки 

с расстоянием между рядками 

20–30 см.

Лук. Для получения лука-севка сей-

те семена в подготовленную почву.

Горох, зеленные культуры. Вы-

севайте семена на грядки, кре-

стоцветные культуры защищайте 

от вредителей.

Сад
Апрель в южных регионах России –  

время цветения плодовых культур. 

Основной вопрос, который волнует 

садоводов в это время, –  будут ли 

заморозки? Понижение температуры 

ниже нуля всего на несколько часов 

может погубить значительную часть 

урожая или даже весь урожай. Если 

прогноз погоды обещает именно та-

кое развитие событий, то нужно при-

нять меры к защите от заморозков. 

Цветущую клубнику или небольшие 

ягодные кусты можно накрыть плен-

кой или нетканым материалом.

В более северных областях ап-

рель –  время посадок саженцев 

и размножения плодовых культур. 

Приступать к посадкам можно сра-

зу же после того, как почва оттает. 

С обычными саженцами из питом-

ника проблем не возникает –  после 

выкопки их нужно как можно скорее 

посадить на постоянное место. Дру-

гое дело –  плодовые растения с за-

крытой корневой системой (в гор-

шочках), которые обычно продаются 

в торговых центрах и потому уже 

успевают начать вегетацию. Такие 

саженцы нужно сначала адаптиро-

вать к условиям открытого грунта –  

в течение 2–3 дней выносить в сад, 

приучая к солнечному свету и посто-

янному обдуванию ветром.

Второй месяц весны –  оптимальное 

время для наиболее простого спосо-

ба размножения кустарников –  ме-

тодом горизонтальных отводков. 

Он особенно предпочтителен для 

культур, которые трудно размножа-

ются черенкованием, например кры-

жовника. Для этого нужно выкопать 

канавку глубиной 7–10 см, которая 

радиально отходит от куста. В эту 

канавку следует аккуратно, чтобы 

не сломать, уложить ветку куста, 

пришпилить ее проволочной скобой 

и засыпать землей. Осенью на под-

земной части ветки образуются 

корни. Укорененную ветку отрезают 

от материнского растения и исполь-

зуют как обычный саженец.

Михаил Воробьев

И ВРОДЕ БЫ УЖЕ ПРОГРЕ-
ЛАСЬ ПОЧВА, ЗАЗЕЛЕНЕЛИ 
ГАЗОНЫ, НА ДЕРЕВЬЯХ НА-
БУХЛИ ПОЧКИ, НО РАС-
СЛАБЛЯТЬСЯ ЕЩЕ РАНО: 
НЕ ЗАБЫВАЙТЕ СЛЕДИТЬ 
ЗА ПРОГНОЗОМ ПОГОДЫ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ВЕСЕННЕ-ПОСЕВНАЯ СТРАДА 
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Оптимальный вариант –  приоб-

ретение плодового дерева в спе-

циализированном питомнике или 

садовом центре, где можно получить 

консультацию специалиста. Худший 

вариант –  стихийная ярмарка. При 

покупке обращайте внимание на со-

стояние саженцев, интересуйтесь их 

происхождением и просите показать 

документы, подтверждающие каче-

ство растений, –  сертификат соот-

ветствия или его заверенную копию. 

Сведения в документах и на этикетке 

саженца должны совпадать.

Чаще всего в продаже можно встре-

тить саженцы плодовых деревьев 

в возрасте 2–3 лет. Такие растения 

представляют собой наилучшее со-

четание качества и цены.

2 способа выращивания
Саженцы выращивают либо с от-

крытой, либо с закрытой корневой 

системой. Наиболее популярный 

посадочный материал плодовых 

деревьев –  саженцы с открытой 

корневой системой, которые име-

ют свои преимущества. Так, эти 

растения значительно дешевле, 

чем выращенные в контейнерах, 

их несложно отвезти из питомника 

на дачу. При покупке осмотрите 

корни и оцените их состояние. 

Иногда корни у таких деревцев 

повреждены, и они долго прижива-

ются.

К недостаткам посадочного мате-

риала относится ограниченный 

сезон реализации. Кроме того, ра-

стение следует сразу же посадить 

на постоянное место.

Ранняя покупка: как 
сохранить саженцы до весны
В зависимости от возраста, каче-

ства подвоя и других факторов 

саженцы плодовых культур делят 

на два товарных сорта. Они должны 

соответствовать определенным 

параметрам, регламентируемым 

государственным стандартом, в том 

числе и по фитосанитарному со-

стоянию.

Саженцы первого сорта 
на семенных подвоях
Для них характерна хорошо раз-

витая корневая система без меха-

нических и других повреждений, 

без следов болезней, наростов, 

поломов. На корнях двухлетних 

первосортных деревьев имеется 

не меньше 5 основных разветвле-

ний длиной не менее 30 см, у одно-

летних –  25 см.

Саженцы второго сорта 
на семенных подвоях
На корнях таких представителей 

находится не меньше 3 основных 

разветвлений длиной не менее 

25 см у двухлетних и 20 см –  у од-

нолетних саженцев.

У качественных саженцев основные 

корни должны быть влажными, эла-

стичными, белыми на срезе. Если 

корни сухие или мокрые, но при 

этом коричневые на срезе, скорее 

всего, они нежизнеспособны, дерево 

может не прижиться после посадки. 

Допустимо подсыхание, а также по-

вреждение вредителями отдельных 

мелких обрастающих корней, воз-

можно наличие порезов и царапин.

Саженцы в контейнерах (с закры-

той корневой системой) имеют 

главное преимущество –  их можно 

сажать в любое время в течение 

сезона. Такие саженцы выращива-

ют в контейнерах, а не пересажи-

вают в емкости перед продажей. 

Для саженцев на семенных подвоях 

стандарт предписывает наличие 

не менее трех разветвлений корней 

и хорошо развитую мочку. У корне-

собственных саженцев мочковатые 

корни должны занимать весь объем 

кома и даже пробиваться через 

дренажные отверстия.

Елена Горбунова

ПРИ ПОКУПКЕ ПОСАДОЧНОГО МАТЕРИАЛА БУДЬТЕ НА-
ЧЕКУ, ВНИМАТЕЛЬНО ОСМОТРИТЕ РАСТЕНИЕ. БОЛЬШЕ 
ШАНСОВ ПРИЖИТЬСЯ НА ВАШЕМ УЧАСТКЕ – У КАЧЕ-
СТВЕННОГО ПОСАДОЧНОГО МАТЕРИАЛА.
ПОДГОТОВЬТЕСЬ К ПОХОДУ ЗА САЖЕНЦАМИ, СОСТАВЬ-
ТЕ СПИСОК НЕОБХОДИМЫХ КУЛЬТУР И СОРТОВ И ОБЯ-
ЗАТЕЛЬНО ВЫЯСНИТЕ, ПОДХОДЯТ ЛИ ОНИ ДЛЯ ВАШИХ 
УСЛОВИЙ, РАЙОНИРОВАНЫ ЛИ В ВАШЕМ РЕГИОНЕ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ПОКУПАЯ САЖЕНЦЫ
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Ведь они остались единственными 

открытыми социальными объектами, 

куда каждый день приходит много 

людей, а значит, риски заразиться 

крайне высоки. О том, как сейчас 

надо ходить в магазин и какие 

нюансы следует учитывать, чтобы 

сохранить здоровье в безопасности, 

рассказал к. м. н., врач-оторинола-

ринголог Владимир Зайцев.

Список и подготовка
Для многих из нас поход в магазин 

уже давно стал определенным ри-

туалом, когда мы собираемся, одева-

емся, неспешно гуляем по торговым 

рядам с тележкой, смотрим, щупаем 

и выбираем, сравниваем цены 

и ищем, где и что может быть дешев-

ле. Сейчас другая ситуация: нужно 

быстро взять продукты с полки, рас-

платиться и покинуть магазин.

Поэтому предварительно следует 

составить четкий список, в котором 

нужно учесть все необходимое. 

Это позволит и время сэкономить, 

и не бродить по магазину, вспоми-

ная, что требуется.

В идеале в магазин должен хо-

дить один человек, т. е. в рамках 

семьи выбрали одного «парламен-

тера» –  и он ответствен за все: 

и за походы в магазин, и за вынос 

мусора, и за прогулки с животными. 

А не так, что сегодня папа, завтра 

мама, послезавтра –  старший сын.

Покупки для пожилых
Приобретать продукты для пожи-

лых родственников –  родителей, 

дяди или тети, –  вынужденных 

оказаться в самоизоляции, также 

должен один человек.

Он должен покупать для них еду 

исходя из их вкусовых ощущений, 

предпочтений и желаний. Жела-

тельно, чтобы он на личном автомо-

биле отвез все пожилым родствен-

никам и передал с минимальным 

контактом.

Правила в магазине
Заботиться о своем здоровье надо 

еще со входа в магазин. Сразу же 

обработайте руки и только потом 

берите тележку. Ведь на ее ручках 

может быть какая-то инфекция. 

А время, в течение которого она 

будет сохраняться на поверхности, 

может разниться. Поэтому сначала 

капните себе на руки антисептик, 

а потом уже –  за покупками. Если 

говорить про обработку тележки, 

наверное, это уже лишнее.

Опасность для человека в магази-

не могут представлять обычные 

пакетики, которые используются 

для фасовки: их трогают руками 

ежедневно много людей. Ни в коем 

случае нельзя слюнявить палец, 

пытаясь раскрыть такой пакет. Ведь 

так вирус можно заполучить себе 

очень быстро и напрямую. Та же 

схема с пакетом-майкой на кассе: 

его надо аккуратно размять между 

пальцами по краю, чтобы образо-

валось отверстие, и открыть. Стоит 

понимать, что слюнявя пальцы, мы 

рискуем подхватить и много других 

не менее опасных инфекций.

Еще один момент –  при оплате 

на кассе могут слипаться деньги. 

Их многие также пытаются разде-

лить, послюнив пальцы. Так делать 

категорически нельзя. И вообще 

с наличностью стоит быть поакку-

ратнее, так как это довольно гряз-

ная материя.

В период эпидемии в магазине нель-

зя и перебирать продукты. Принцип 

покупок должен быть следующим: 

взял нужное –  и пошел. Рассматри-

вать банки на целостность, крутить 

пакеты молока и т. д. не стоит. Ведь 

это товар, который трогают другие 

люди, а значит, на нем могут сохра-

няться вирусные частицы. Не нужно 

нюхать овощи на свежесть, нажи-

мать пальцами на мясо и т. д.

Анна Шатохина

ПОХОД В МАГАЗИН СЕГОДНЯ СРОДНИ ВСТУПЛЕНИЮ НА ПЕРЕДОВУЮ. КУДА НИ ГЛЯНЬ –  
ОДНИ ОПАСНОСТИ. ЧТОБЫ НЕ ПОДЦЕПИТЬ СМЕРТЕЛЬНУЮ ИНФЕКЦИЮ, СЛЕДУЕТ УЧИ-
ТЫВАТЬ РЯД РЕКОМЕНДАЦИЙ ПО ПРАВИЛЬНОМУ ПОСЕЩЕНИЮ ТОРГОВЫХ ТОЧЕК.

ШОПИНГ В… ПАНДЕМИЮ

АЗБУКА БЕЗОПАСНОСТИ  
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Щи из квашеной капусты 
со свининой
300 мл бульона из свинины, 50 г 

квашеной капусты, 5 г сливочно-

го масла, 10 г лука, 10 г моркови, 

1 лавровый лист, черный перец 

и соль, 40 г картофеля, 1 зуб. чес-

нока, 1,5 мл винного белого уксуса, 

30 г запеченной буженины, укроп, 

60 г ржаного багета, 40 г сметаны, 

1 головка чеснока запеченного.

Шаг 1. В бульон из свинины поло-

жить лавровый лист и промытую 

квашеную капусту. Довести до ки-

пения, поварить минут 30.

Шаг 2. В это время пассеровать лук 

и морковь на сливочном масле.

Шаг 3. Добавить картофель, наре-

занный соломкой. Положить пассе-

рованные овощи и варить до готов-

ности картофеля.

Шаг 4. Посолить, добавить черный 

молотый перец, мелко нарубленный 

чеснок, влить винный уксус. Прова-

рить еще 10 минут.

Шаг 5. Добавить запеченную буже-

нину, нарезанную тонкой солом-

кой. Прогреть.

Шаг 6. Налить щи в прозрачную 

суповую тарелку, посыпать мелко 

нарубленным укропом. Подавать 

с черным багетом, запеченным чес-

ноком и сметаной в соуснике.

Шурпа
540 г бульона из говядины, 20 г 

белого лука, 4 г зелени, 320 г от-

варной бараньей корейки, 160 г 

отварного картофеля, кинза, 6 г 

свежего базилика, 1 морковь, 1 

сладкий болгарский перец, 2 поми-

дора, черный перец и соль, пряно-

сти по вкусу.

Шаг 1. Бульон сварить из корейки 

баранины и мяса третьего сорта: 

шеи, голяшки, рульки, пашины. До-

бавить туда разрезанный пополам 

картофель, очищенную рубленую 

морковь и репчатый лук целиком, 

но без верхней чешуи.

Шаг 2. На слабом огне бульон 

варится в кастрюле без крышки 3 

часа. И не ленитесь снимать с него 

пенку. Мутный бульон –  испорчен-

ный бульон.

Шаг 3. Сладкий перец очистить 

от семян и нарезать крупными ром-

биками, помидоры –  на четыре рав-

ные части. Отправить к остальным 

овощам вариться.

Шаг 4. За 5 минут до готовности 

добавить все специи, свежую кинзу 

и веточку базилика.

Шаг 5. В миску, а правильнее ска-

зать –  в косушку, выложить овощи, 

порцию корейки, залить бульоном 

и сверху посыпать свежей измель-

ченной зеленью и зеленым луком.

Уха по старорусскому рецепту
(на 1 порцию –  220 мл): 30 г отвар-

ной трески, 50 г отварного палту-

са, 25 г лука, 25 г стебля сельдерея, 

50 мл растительного масла, 30 г 

картофеля, сваренного в мундире, 

20 г отварной моркови, лавровый 

лист, укроп, 7 мл водки.

Для рыбного бульона: 830 г рыбных 

голов, 20 г лука, 20 г моркови, 20 г 

корня сельдерея, соль, черный пе-

рец горошком, лавровый лист.

Для масла из укропа (5 г на 1 пор-

цию): 210 г шпината, 205 г укропа, 

70 г петрушки, 350 мл растительно-

го масла, 350 мл оливкового масла.

Шаг 1. Рыбные кости и обрезь 

хорошо промыть, залить холодной 

водой (на 1 кг бульона приходится 

1 л воды), добавить слегка подпе-

ченные овощи и остальные ингре-

диенты. Варить на медленном огне 

около 2 часов.

Шаг 2. Готовый бульон процедить 

через марлю.

Шаг 3. Укроп, петрушку и шпинат 

измельчить в блендере, соединить 

с маслом и взбить до однородной 

консистенции. Выдавить масло че-

рез двойную марлю.

Шаг 4. Отварить репчатый лук, мор-

ковь, сельдерей, картофель, рыбу.

Шаг 5. Подогреть отваренные 

овощи и рыбу в готовом рыбном 

бульоне, добавить лавровый лист 

и водку. Посолить и поперчить.

Шаг 6. Перелить готовый суп в гор-

шок для запекания, сбрызнуть мас-

лом из укропа и посыпать рубленым 

свежим укропом.

Мария Тихменева

РЕЦЕПТЫ ЗНАМЕНИТЫХ СУПОВ
5 АПРЕЛЯ ВО ВСЕМ МИРЕ ОТМЕЧАЮТ ДЕНЬ СУПА. ОН 
ВАЖЕН И ДЛЯ РОССИИ. ВЕДЬ ИМЕННО У НАС ЭТО БЛЮДО 
НЕОБЫЧАЙНО ПОПУЛЯРНО. МЫ ЛЮБИМ И СВОИ РУС-
СКИЕ СУПЫ (СОЛЯНКИ, ЩИ, РАССОЛЬНИКИ), И ЗАРУБЕЖ-
НЫЕ: ОТ ГАСПАЧО ДО ТОМ-ЯМА. В ДЕНЬ СУПА МЫ ПРЕД-
ЛАГАЕМ ПРИГОТОВИТЬ КЛАССИЧЕСКИЕ РУССКИЕ СУПЫ.



Вот только далеко не у всех полу-

чаются именно куличи из детства. 

Плотные, с большим количеством 

фруктов, жирные и сдобные. Кста-

ти, сдоба –  это один из самых важ-

ных признаков настоящего кулича. 

Сдоба –  это яйца и масло, жировая 

составляющая теста. Чем больше 

яиц и масла, а также чем больше 

сухофруктов и орехов, тем тяжелее 

получается тесто, тем оно дольше 

будет подходить и тем больше 

в него нужно положить дрожжей. 

Учитывайте это, когда будете ста-

вить тесто на куличи.

Мы собрали несколько интересных 

рецептов куличей от московских 

шеф-поваров. Все рецепты прове-

ренные, куличи получаются каче-

ственные и очень разные.

ЗОЖ-кулич с овощами
На 1 большой кулич

500 г муки, 100 г топленого масла, 

10 г соли, 150 г свежего шпината, 

15 г сухих дрожжей, 120 мл воды, 

50 г отварной очищенной свеклы, 

50 г очищенной отварной моркови, 

1 авокадо, 5 г кунжута.

Шаг 1. Шпинат промыть, просушить, 

нашинковать соломкой.

Шаг 2. Дрожжи развести в теплой 

воде. Добавить муку, соль, вымешать.

Шаг 3. Добавить в массу шпинат 

и топленое масло. Вымешать до од-

нородного теста, накрыть полотен-

цем, дать подняться в теплом месте.

Шаг 4. Свеклу и морковь нарезать 

мелким кубиком, добавить в тесто. 

Вымесить. Выложить в форму, дать 

постоять 20 минут.

Шаг 5. Выпекать при температуре 

1600 С в течение 25 минут. Остудить.

Шаг 6. Украсить пюре из взбитого 

в блендере авокадо. Посыпать кун-

жутными семечками.

Панеттоне
240 молока, 680 г муки, 140 г са-

хара, 120 г сливочного масла, 25 г 

свежих дрожжей, 1 ч. л. соли, 2 яйца, 

3 желтка, 120 г цукатов, 180 г изю-

ма, 2 ч. л. лимонной цедры, 90 г ке-

дровых орешков, 1 ч. л. ванильного 

экстракта, сахарная пудра.

Шаг 1. Приготовить опару для 

панеттоне. Подогреть молоко 

(оно должно быть слегка теплым, 

но не горячим). В молоке развести 

дрожжи, перемешать, добавить 1 

ч. л. сахара, снова размешать. Дать 

опаре немного набухнуть.

Шаг 2. Смешать масло со 120 г саха-

ра и добавить слегка остывшее мас-

ло в молоко с дрожжами, хорошо 

размешав массу.

Шаг 3. В отдельной миске смешать 

цедру лимона и апельсина с изю-

мом, цукатами, орехами и добавить 

1 ч. л. муки для того, чтобы смесь 

была рассыпчатой.

Шаг 4. Разбить два яйца в миску, 

добавить к ним еще три желтка.

Шаг 5. Добавить к опаре яйца, пере-

мешать. Затем добавить в массу поло-

вину просеянной муки и соль, пере-

мешать. Засыпать смесь сухофруктов 

с орехами и снова перемешать.

Шаг 6. Самый ответственный мо-

мент приготовления панеттоне –  

это добавление муки небольшими 

порциями. А затем уже можно на-

чать вымешивать тесто. Это займет 

не меньше 10 минут. Тесто не дол-

жно быть жидким, но и не нужно 

делать его густым: оно может не-

много прилипать к рукам. Важно: 

тесто должно «дышать».

Шаг 7. Смазать глубокую миску ра-

стительным маслом, выложить туда 

тесто и накрыть его полотенцем.

Шаг 8. Поставить в теплое место 

на 3,5–4 часа, чтобы тесто подня-

лось в 1,5–2 раза.

Шаг 9. После того как тесто подня-

лось, разложить его по формам, за-

полняя их не до конца. Смазать вер-

хушку итальянского кулича маслом 

и оставить еще на 30 минут (тесто 

поднимется почти до краев формы).

Шаг 10. Поставить формы с тестом 

в духовку, разогретую до 1800 С, 

на 40–45 минут.

БЕЗ КУЛИЧА НЕ ОБХОДИТ-
СЯ ПАСХАЛЬНЫЙ СТОЛ. 
МНОГИЕ ЕГО ПОКУПАЮТ, 
А МНОГИЕ ПЕКУТ ПО БА-
БУШКИНЫМ РЕЦЕПТАМ.
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КАКОЙ ЖЕ СТОЛ БЕЗ КУЛИЧА!?
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Совет: Украсить кулич можно сахар-

ной пудрой, лепестками миндаля.

Итальянская меренга
100 г белков, 200 г сахара, 30 мл 

воды, 10 мл лимонного сока, 30 г 

сахарных бусинок для украшения.

Шаг 1. Кулич: соединить сухие 

дрожжи с 15 г сахара. Добавить 

теплое молоко и 100 г муки. Пере-

мешать до однородности.

Шаг 2. Накрыть чашу полотенцем, 

смоченным в горячей воде, и убрать 

в теплое место на полчаса. Опара 

должна увеличиться в 4–5 раз.

Шаг 3. Соединить яйца и желтки, 

добавить оставшийся сахар, взбить 

миксером, пока масса не увеличит-

ся в два раза.

Шаг 4. Добавить сметану, растоп-

ленное сливочное масло и 250 г 

просеянной муки. Еще раз взбить 

миксером. Тесто должно получить-

ся достаточно жидким.

Шаг 5. Соединить опару с тестом 

и перемешать до однородности.

Шаг 6. Накрыть полотенцем, смо-

ченным в горячей воде, и убрать 

в теплое место на час. Через час 

тесто должно увеличиться вдвое 

и быть пористым.

Шаг 7. Постепенно добавить остав-

шуюся муку и смешать венчиком 

до однородности.

Шаг 8. Добавить изюм, нарезанную 

курагу и снова хорошо перемешать.

Шаг 9. Заполнить 1/3 форм для 

куличей тестом. Правильное тесто 

должно «скатываться» с ложки. 

Убрать в теплое место на полчаса.

Шаг 10. Выпекать куличи при тем-

пературе 1800 С в течение 30 минут 

(до румяной верхушки). Охладить.

Шаг 11. Итальянская меренга: в со-

тейнике соединить 150 г сахара 

и воду. Варить, помешивая, на сред-

нем огне до растворения сахара. 

Нагреть сироп до 116–120  С.

Шаг 12. Одновременно с сиропом 

начать взбивать белки с сахаром 

и лимонным соком. Продолжать 

взбивать до мягких пиков.

Шаг 13. Не переставая взбивать 

белки, постепенно влить горячий 

сироп непрерывной тонкой струй-

кой. Взбивать до получения плот-

ной меренги. Охладить до комнат-

ной температуры.

Шаг 14. Готовый кулич украсить ме-

ренгой и сахарными бусинками.

Старинный пасхальный кулич
1 л молока, 16 яиц, 600 г сахара, 20 г 

ванилина, 40 г соли, 500 г изюма, 500 г 

цукатов, 30 г прессованных дрожжей, 

300 г сливочного масла, 2 кг муки.

Шаг 1. Для теста яйца, сахар и ва-

нилин взбить до пышной пены. 

Добавить остальные ингредиенты 

и перемешать.

Шаг 2. Оставить отдыхать в теплом 

месте, ждать, когда поднимется те-

сто. Помять тесто и опять оставить.

Шаг 3. Когда тесто поднимется, 

разложить по формам. Если форма 

на 100 г, то выпекать кулич в духов-

ке следует 25 минут при 1800 С, если 

форма вмещает от 300 до 400 г, 

то 35–40 минут.

Шаг 4. По готовности достать из ду-

ховки, смазать помадкой и украсить 

посыпкой на свой вкус.

Кулич с цукатами
1 кг муки, 120 г прессованных дрож-

жей, 10 г соли, 300 г сахара, 8 яиц, 

200 г сливочного масла, 250 мл мо-

лока, 200 г изюма, 200 г цукатов.

Шаг 1. Муку, дрожжи, соль и сахар 

насыпать в миску, хорошо переме-

шать.

Шаг 2. Отдельно смешать яйца, сли-

вочное масло, молоко, изюм, цукаты 

и добавить к муке, хорошо переме-

шать до однородной массы.

Шаг 3. Разложить тесто по формам 

и оставить при комнатной темпера-

туре в течение 30 минут.

Шаг 4. Выпекать куличи при 1800 С 

в течение 40 минут. После охладить 

и украсить помадкой и цукатами.

Мария Тихменева
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Хорошо, если на участке кто-то живет 

постоянно –  например родители-

пенсионеры, которые могут вовремя 

поливать растения, а в жару откры-

вать в теплице двери и форточки. 

А если нет? Ведь многие дачники 

приезжают на участок лишь в вы-

ходные. И как в этом случае спасать 

любимые огурцы и помидоры? Осо-

бенно остро встает проблема прове-

тривания: ведь форточки в теплице 

прохладной ночью надо закрывать, 

а жарким днем –  открывать, иначе 

растения просто «сварятся». Но мо-

жет быть, получится сделать это и без 

участия человека?

Самодельное устройство 
из подручных материалов
Если у вас ограничен бюджет и вам 

интересно, как делают автоматиче-

ские системы –  проветриватели для 

теплиц своими руками, то можете 

попробовать соорудить простейшую 

конструкцию из самых подручных 

средств –  пластиковых бутылок 

с трубочками и обычной воды. Про-

стейшая система состоит из двух 

сообщающихся сосудов. Чтобы 

соорудить ее, вам понадобятся:

• 2 пластиковые бутыл-

ки разного объема, 

одна на 5–6 л, другая 

на 1,5–2;

• шланг, которым со-

единяют бутылки, 

чтобы шланг свобод-

но провисал;

• шнур для подвеши-

вания мелкой бутылки 

к фрамуге;

• хомутики для шланга;

• герметик, лучше сили-

коновый.

Размер емкостей нужно 

выбирать с учетом массы 

форточки, которая должна 

автоматически открываться. Если 

фрамуга легкая, то вполне подойдут 

бутылки объемом в 1,5 и 5 л.

Можно использовать тонкий шланг 

из резины или из пластика, такие 

трубочки входят в комплект ме-

дицинских капельниц. Большая 

бутылка будет служить расшири-

тельным бачком, ее нужно на 1/3 

наполнить водой и герметично уку-

порить крышкой.

В крышке необходимо вырезать от-

верстие, через него вставить шланг 

до дна бутыли.

В меньшую бутылку также нужно 

налить немного воды и закрутить 

крышку с отверстием, в которое нуж-

но вставить другой конец трубочки 

и надежно загерметизировать.

После застывания герметика эту 

бутылку следует перевернуть 

крышкой вниз, чтобы вода покрыла 

кончик шланга, и убедиться, что 

протечки нет. Если все в порядке, 

то связанные сосуды можно уста-

навливать.

Расширительный бачок (большая 

бутылка) подвешивается или вы-

ставляется в самом верху теплицы, 

под крышей, поблизости от фраму-

ги. Малая бутылка является грузом, 

и она прикрепляется к форточке 

в верхней ее части.

Такое автоматическое устройство 

для форточки рассчитано на вра-

щение рамы вокруг горизонтали.

При нагревании воды в расши-

рительном бачке, который стоит 

на самом высоком уровне в тепли-

це, объем воздуха внутри его увели-

чивается, и жидкость через трубку 

выталкивается в меньшую бутылку.

Вес меньшей бутылки увеличива-

ется, и под ее весом рама вентиля-

ционного окна опускается. Когда 

бачок остывает, воздух внутри него 

сжимается, и вакуум засасывает 

воду из меньшей бутылки обратно.

Облегченная бутылка больше 

не сможет удержать окно, и оно 

закроется. Чтобы облегчить за-

крывание, на рамку снизу крепят 

противовес, это может быть брусок 

из дерева.

Для ограничения ширины открыва-

ния окна ставят фиксаторы.
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КАК СДЕЛАТЬ МЕХАНИЗМ ПРОВЕТРИВАНИЯ СВОИМИ РУКАМИ.

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА

«УМНАЯ» ВЕНТИЛЯЦИЯ ТЕПЛИЦЫ



Что такое макраме?
Макраме –  это техника узелкового 

плетения, предполагающая созда-

ние изделий путем ручного вывязы-

вания различных узлов. Наверняка 

в детстве вы плели так называемые 

фенечки, где используются принци-

пы макраме.

Вообще с помощью этой техники 

можно сплести множество инте-

ресных изделий, например: панно, 

сумку, кашпо, топ или сережки.

Материалы
Материал для макраме должен быть 

достаточно прочным. Хорошо по-

дойдут трикотажная пряжа, хлопко-

вый шнур, полиэстеровый шнур.

Также для макраме (если это мел-

кое изделие) может понадобиться 

подушечка для закрепления нитей.

Узелки
Любое изделие в технике макраме 

состоит из различных комбинаций 

узелков, мы рассмотрим схемы не-

которых из них.

Простой геркулесов узел. Закреп-

ляем два шнура, кладем одну нить 

на другую так, чтобы они огибали 

друг друга. Опускаем вниз концы ни-

тей с противоположных сторон –  по-

ловина узла готова. Затем укладыва-

ем снова первую нить по горизонтали 

и огибаем ее второй нитью. Концы 

опускаем вниз. Далее затягиваем 

узел, взяв в одну руку концы нитей 

с одной стороны, во вторую –  концы 

нитей с другой стороны.

Репсовый узел. Крайнюю левую 

нить располагаем горизонтально 

поверх остальных нитей. В месте 

поворота фиксируем нить булав-

кой. Вторую нить перекидываем 

налево и вверх. После чего ее не-

обходимо перекинуть через основу 

и потянуть вниз и немного налево. 

Затем перекидываем эту же нить 

справа через основу и вдеваем 

в образовавшуюся петлю конец 

нити. Подтягиваем первый узел 

и затягиваем второй, приблизив его 

вплотную к первому.

Петельный узел. Складываем 

нить вдвое, 

левый конец 

нити должен 

быть длин-

нее правого 

в два раза, 

закрепляем 

на подушке 

для плетения. Правая нить –  узел-

ковая, левая –  рабочая. Натягиваем 

узелковую нить и кладем на нее ра-

бочую. Затем делаем виток рабочей 

нитью вокруг узелковой и вытяги-

ваем ее поверх рабочей. Затягива-

ем получившийся узел.

Пико из двойных плоских узлов. 
Закрепляем 

две сложен-

ные вдвое 

нити. Корот-

кие концы 

обеих нитей 

должны 

быть в сере-

дине. Длинные концы располагаем 

по краям коротких. Завязываем 

один квадратный узел. Затем при-

кладываем к нитям картонку шири-

ной 2–3 см под квадратным узлом 

и завязываем квадратный узел. 

Вынимаем картонку и подтягиваем 

узел вверх к предыдущему узлу, на-

тягивая узелковые нити.

Как вы поняли, чтобы вязать такие 

узелки, нужна сноровка, поэтому 

скорее берите в руки шнурок и за-

вязывайте на нем многочисленные 

узелки! А пока вы тренируетесь, 

мы вдохновим вас идеями того, что 

можно сделать в этой технике.

Панно
Это, пожалуй, самый популярный 

предмет, который можно создать 

в технике макраме. К тому же 

самый простой. Здесь можно при-

менять как базовые узелки, так 

и интересные шнурки. В качестве 

основы для панно мы рекомендуем 

взять корягу. Да, вы не ослышались, 

просто подберите в лесу подходя-

щую палку и принесите ее домой. 

Так ваше панно будет выглядеть на-

турально, что сейчас очень в моде!

Кашпо
Теперь кашпо –  необходимый 

элемент в любом дизайнерском 

интерьере, и это слово с налетом 

старины не показатель советского 

стиля. Сплести кашпо даже проще, 

чем панно, кроме того, это прекрас-

ный повод приобрести комнатное 

растение!

ТЕХНИКА МАКРАМЕ – УЛЬ-
ТРАМОДНОЕ УВЛЕЧЕНИЕ! 
НАУЧИТЬСЯ ПЛЕСТИ В 
ТЕХНИКЕ МАКРАМЕ ДО-
ВОЛЬНО ПРОСТО, ПОЭТО-
МУ СКОРЕЕ ПРОЧИТАЙТЕ 
НАШУ СТАТЬЮ, ЧТОБЫ 
ПОЗНАКОМИТЬСЯ С ОСНО-
ВАМИ ЭТОГО РУКОДЕЛИЯ. 

БЕЗ СПИЦ 
И КРЮЧКА
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Нальчик известен как уникальный 

бальнеологический и климатический 

курорт. «Подкова» –  так переводится 

название города, потому что столица 

Кабардино-Балкарии с трех сторон 

света объята горами, что создает 

мягкий климат. Осень и зима в горо-

де теплые, поэтому приехать сюда 

приятно в любое время года. Где по-

гулять? Что заказать на обед? И какие 

действуют ограничения из-за панде-

мии? Об этом –  в материале.

Прогулки по городу
Курорт Нальчик расположился 

у подножия горы Кизиловка. Сюда 

едут, чтобы подлечиться и заняться 

профилактикой заболеваний ЖКТ, 

дыхательных путей, системы крово-

обращения, нервной и эндокринной 

системы, болезней кожи. Здесь много 

санаториев, водолечебница, питьевая 

галерея и парк. В Нальчике находит-

ся около 10 источников минеральных 

вод, за целебными свойствами кото-

рых в город едут тысячи отдыхающих.

Прогуливаясь от курорта к центру 

города, можно заглянуть в самый 

большой парк Нальчика. Атажу-

кинский сад –  одна из изюминок 

столицы КБР. Парк занимает более 

2,5 кв. м у берега реки Нальчик 

и перетекает в курортную зону До-

линск. В Атажукинском саду туристы 

и жители города гуляют по широким 

центральным и укромным боковым 

аллеям, отдыхают в беседках, со-

греваются кофе и обедают в кафе. 

Круглогодично открыт терренкур 

до вершины горы Кизиловка, ко-

торый в народе прозвали «1000 

ступеней». На вершине Кизиловки 

можно оказаться еще, и прокатив-

шись на канатной дороге. Наверху –  

смотровая площадка, с которой от-

крывается вид на город и вершины 

Кавказских гор.

Мечети и церкви
Большинство жителей столицы КБР 

исповедуют ислам. Соборная мечеть 

Нальчика выполнена в стиле хай-тек, 

при этом в здании угадывается на-

циональный колорит. Культовое со-

оружение отделано местным камнем, 

глянцевые витражи играют на свету, 

а строгая симметрия придает зданию 

футуристический характер.

Примерно пятая часть жителей 

Кабардино-Балкарии исповедуют 

православие. Недалеко от въезда 

в Нальчик со стороны Пятигорска 

над кронами хвойных деревьев 

возвышаются золотые купола хра-

ма. Кафедральный собор Марии 

Магдалины был освящен совсем 

недавно, но уже стал популярным 

у паломников.

Национальная кухня
Проникнуться гастрономическим 

духом Нальчика можно, отведав 

местную национальную кухню. 

Никого не оставят равнодушным 

балкарские хычины (тончайшие пи-

роги с начинкой из мяса, картофеля 

с сыром, сыром с зеленью) и жау-

баур (сочная баранья печень, приго-

товленная на углях), кабардинские 

лягур (вяленое мясо с картофелем) 

и гедлибже (курица в сметанном 

соусе). Соусы шипс (на основе буль-

она) и тузлук (из кисломолочных 

продуктов со специями) отлично 

дополняют блюда местной кухни. 

Запить сытный обед лучше всего 

домашним айраном или чаем из гор-

ных трав, барбариса и облепихи. 

В среднем обед в кафе на одного 

человека обойдется в 300–500 руб.

Проживание, цены, сроки, 
ковид-ограничения
Для знакомства с Нальчиком доста-

точно двух-трех дней. А тем, кто едет 

на воды, желательно остаться мини-

мум на неделю. Цены на гостиницы 

варьируются примерно от 1200 

до 3800 руб. за сутки. Путевка 

на неделю в санаторий обойдется 

примерно в 20–30 тыс. руб.

Справок об отсутствии коронавируса 

при заселении не требуют, но дей-

ствует масочный режим –  в транс-

порте и общественных местах не-

обходимо пользоваться средствами 

индивидуальной защиты.

Юлия Василенко

ЗАЧЕМ ТУРИСТУ ЕХАТЬ В СТОЛИЦУ КАБАРДИНО-БАЛКАРСКОЙ РЕСПУБЛИКИ.

ПО ГОРОДАМ И СТРАНАМ

ОТДОХНУТЬ И ПОДЛЕЧИТЬСЯ 
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* * *

Обливание холодной водой дарит 

бодрость!

Причем совершенно все равно, кого 

ты обливаешь…

* * *

Раньше при встрече снимали шля-

пу. Сейчас достают из уха наушник.

В знак особого уважения дос-

тают два.

* * *

И почему мужчины так боятся жен-

щин? Ну что мы можем сделать? 

Ну настроение испортить, ну жизнь 

сломать. И все…

* * *

По статистике, люди грабят банки 

намного реже, чем банки грабят 

людей.

* * *

– Как дела?

– Да знаешь, не очень: зарплата 

невысокая, и платят нестабильно. 

А у тебя?

– Да у меня отлично: зарплата вы-

сокая, и ее стабильно не платят!

* * *

– У меня все деньги уходят на пси-

холога.

– Что же у тебя произошло?

– Я на ней женился.

* * *

Забавляют люди, которые всю 

жизнь едят сосиски, но отказыва-

ются от вакцины, потому что не зна-

ют, что в ней может содержаться.

* * *

Как показывает опыт, на дорогах 

есть только один нормальный во-

дитель –  ты сам. Все остальные или 

лихачи, или тормозы.

* * *

Женщины живут дольше мужчин.

Это доказывает, что жизнь продле-

вает не смех, а истерики.

* * *

Остановился как-то Илья Муромец 

перед камнем, а там написано: «На-

лево пойдешь?»

* * *

Стать наркоманкой, алкоголичкой 

и шалавой очень просто. Достаточ-

но пройти и не поздороваться с ба-

бушками возле подъезда.

* * *

– Мой начальник зовет меня Ком-

пьютер. И я как-то узнал, что это 

не из-за интеллекта, а потому, что 

если меня не трогать 15 минут, 

то я засыпаю.

* * *

Поняла, что мы с друзьями начали 

стареть, когда на дни рождения 

в поздравлениях появилась фраза 

«жизнь только начинается».

* * *

– Вань, ты что-то никогда не гово-

ришь мне комплиментов.

– Мань, а что это такое?

– Ну сказал бы что-нибудь хорошее. 

Например, насчет моей фигуры.

– Ну… фигура хорошая… сразу 

видно, что ты явно не голодаешь.

* * *

Каждый день говорят, что рубль 

падает.

Но лично на меня не упало еще 

ни одного рубля.

* * *

В брачном агентстве 

менеджер предла-

гает клиентке:

– Вот хорошая кандидатура. Муж-

чина, 38 лет, рост –  184 см, вес –  

85 кг, брюнет.

– О! Интересно!

– Не курит. Мастер спорта по пла-

ванию.

– Прекрасный вариант!

– Свой бизнес: завод, автосервис, 

сеть заправок. Особняк за городом, 

дом на море, два автомобиля, яхта…

– Просто прелесть!

– Из увлечений –  играет в танчики.

– Давайте следующего.

* * *

– Мы ругались с моей девушкой, 

и потом она признала, что я прав. 

Что мне делать? Я никогда раньше 

не был в такой ситуации.

– Извинись перед ней. Скажи, что 

ты не хотел, чтобы ты был прав.

* * *

– Мой подзащитный был в маске 

во время ограбления не для того, 

чтобы скрыть свое лицо, а согласно 

правилам норм и требований при 

пандемии.

* * *

– Мужчина, можете не материться 

при моем ребенке?

– Вообще-то я слова читаю, кото-

рые он на моей машине нацарапал!

«ЖИЗНЬ ТОЛЬКО НАЧИНАЕТСЯ»



ОВЕН 21.03.20.04
До 19 апреля события развиваются 

в скоростном режиме, но поскольку 

некоторые планеты в ретрофазах, 

то возникает риск наломать дров. 

Руководствуйтесь принципом «семь 

раз отмерь, один –  отрежь», торо-

питься некуда, иначе придется все 

переделывать. Почти весь месяц 

повышенный риск неоправданных 

и необдуманных финансовых трат. 

11–16-го новые планы, идеи, приклю-

чения, а после 21-го заняться саморе-

кламой –  вам есть чем гордиться.

ТЕЛЕЦ 21.04–20.05
Вы продолжаете виртуозно балан-

сировать между завистью и восхи-

щением окружающих. Не откликай-

тесь на провокации и не вступайте 

в конфликты –  просто «плывите 

выбранным курсом». Это судьбо-

носный месяц во многих сферах 

жизни, и временами вас может 

накрывать отчаяние от того, что вы 

не уверены в правильности сво-

его выбора. В этом случае спасет 

только интуиция. Внимательно на-

блюдайте за происходящим, чтобы 

не пропустить «знаки судьбы».

БЛИЗНЕЦЫ 21.05–21.06
Месяц пройдет под девизом: «Кто 

не рискует –  тот не пьет шампанско-

го». Вам уготованы кардинальные 

перемены. Не пытайтесь уклониться 

от решений –  или их примут за вас, 

но не в вашу пользу. До 21-го хочет-

ся «залечь на дно», отойти от дел, 

но избежать выполнения обяза-

тельств не получится, поэтому от-

ветственно и креативно отнеситесь 

к выполняемой работе и помните, 

что «лучший способ выполнить тя-

желую работу –  это полюбить ее».

РАК 22.06–22.07
Апрель богат на разнообразные 

события и неожиданные перспек-

тивы, что может вызвать настоя-

щую панику. Не бойтесь новшеств, 

но управляйте процессом перемен, 

иначе вас снесет эта лавина. Дру-

зья и единомышленники помогут 

справиться. Неоднократно возник-

нут ситуации, способствующие ис-

правлению прошлых ошибок. 5–10 

и 11–17 апреля вероятны «вызовы 

на ковер», постарайтесь подстрахо-

вать себя в эти дни и уклоняйтесь 

от конфликтов.

ЛЕВ 23.07–23.08
«Перемен требуют наши сердца» –  

и вы с этим полностью согласны! 

И тут главное –  четко визуализиро-

вать и понимать, что же именно вы 

хотите?! Если же ваши представле-

ния туманны, то оставайтесь пока 

на знакомом берегу. Необдуманно 

рискуя, можете остаться вообще 

ни с чем. С 20-го усиливается зна-

чимость карьеры, постарайтесь 

проявить себя с наилучшей сторо-

ны. Напряженные и эмоционально 

нестабильные для вас дни –  3, 10, 

19 и 25 апреля. Берегите себя и от-

ношения с окружающими!

ДЕВА 24.08–23.09
До 8 апреля постарайтесь закон-

чить самые важные дела. А если 

не успеваете, отложите реализацию 

важных проектов на следующий ме-

сяц. С 9-го ретроградный Меркурий 

неминуемо вернет вас к прежним 

незавершенным делам –  это период 

признания ошибок и их исправле-

ния. Болезненные ситуации возник-

нут и в любви, и в финансах, поэтому 

принимайте взвешенные решения 

и не позволяйте навязывать себе 
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выбор, против которого протестует 

ваш ум или интуиция. ЗОЖ, отдых 

на природе и четкий распорядок 

дня помогут справиться со стресса-

ми и неопределенностью.

ВЕСЫ 24.09–21.10
Это непростой для вас месяц, 

«штормить» будет буквально 

по всем фронтам. Ретро-фаза Ве-

неры до середины апреля как будто 

испытывает ваши нервы –  в се-

мейных и финансовых отношениях 

полный спектр опасных и риско-

ванных ситуаций. Действия партне-

ров вам будут казаться коварными 

и вероломными. Но не торопитесь 

с выводами, находите компромис-

сы и уклоняйтесь от провокаций. 

В действительности все не так, 

как кажется. Если только начнете 

выяснять отношения, ситуация на-

крутится как снежный ком и разра-

зится разрывом с 4-го по 28-е.

СКОРПИОН 22.10–22.11
Временами вас может угнетать ра-

бочая рутина, но ради репутации 

стоит безропотно выполнять 

свои обязанности. Если вы 

скучаете по переменам, 

то идеальная для этого 

ситуация возникнет 

10–17 апреля: 

появятся новые 

заманчивые пер-

спективы. Почти 

весь месяц 

туманит голову 

эйфория лю-

бовной стра-

сти, попутно 

опустошающая 

содержимое 

кошелька. Дети 

также могут пося-

гать на ваши сбере-

жения –  переключите 

их внимание на твор-

ческое развитие, это от-

влечет их от многочисленных 

разорительных «хотелок».

СТРЕЛЕЦ 23.11–21.12
Вы можете с удивлением обнару-

жить, что обновления, произведен-

ные вами в доме или на даче в пре-

дыдущие месяцы, снова требуют 

апгрейда. Или не устроит прежний 

результат, или качество работ, или 

поменяются вкусы. Может неожи-

данно закрутиться любовный роман 

10–17-го, но рискует стремительно 

отгореть, как бенгальский огонь. 

Если захотите продлить связь, 

то сразу ищите общие интересы –  

хобби зацементирует отношения. 

В это же время можно ждать сюр-

призов от детей: более вниматель-

но отнеситесь к их здоровью, учебе, 

дружеским отношениям.

КОЗЕРОГ 22.12–20.01
В апреле вам предстоит расстаться 

с некоторыми привычками и сте-

реотипами. Ситуации потребуют 

от вас большей гибкости, широты 

взглядов и повышенной лояльности 

к окружающим. С 20-го усилится 

любовный и творческий вектор, 

жизнь начнет приходить в ста-

бильную фазу. Но последние дни 

месяца все равно полны сюрпри-

зов, связанных с домом, вопроса-

ми недвижимости и наследства. 

Генеральная уборка и маленький 

ремонт минимизируют возможные 

эмоциональные потрясения.

ВОДОЛЕЙ 21.01–20.02
Вы любите новизну, приключения 

и неопасные форс-мажоры –  и ап-

рель вас щедро наградит этим. 

События будут яркими и калейдо-

скопичными, перемены –  бурными 

и необратимыми, а последствия –  

разными. Итог зависит от умения 

приспосабливаться к требованиям 

момента, поэтому тренируй-

те гибкость, особенно 6–17-го 

и в последнюю неделю. С 9-го 

максимальное внимание уделяйте 

проверке документов, переписке, 

состоянию средств связи и транс-

портным перевозкам.

РЫБЫ 21.02–20.03
Месяц может стать судьбоносным. 

Будут ли это конструктивные 

или деструктивные пере-

мены, во многом зависит 

от вашей самооценки 

и амбиций. Ситуация 

благоволит активным, 

уверенным и мас-

штабно мыслящим 

представителям 

вашего знака, 

живущим по прин-

ципу «целовать –  

так королеву, 

воровать –  так 

миллион». Если 

не боитесь разум-

ного риска, то месяц 

порадует щедрыми 

бонусами. Последняя не-

деля привлечет внимание 

к дому и хозяйству. Не исклю-

чено, что вам захочется пожить 

на природе.
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 5. Импорт русским словом. 8. Народ-
ное название врача-ортопеда. 10. Позвоночник. 11. На-
звание стрелецких полков в XVI–XVII веках. 12. Круп-
ная ящерица, мясо и яйца которой съедобны. Она во-
дится в Западном полушарии, вырастает от нескольких 
сантиметров до 2 метров и, подобно курице, представ-
ляет кулинарный интерес для человека как своим мя-
сом, так и откладываемыми яйцами. 15. Устройство, по-
зволяющее рожденному летать аппарату изредка «пол-
зать». 16. Коровьи роды. 17. Носитель информации, 
использующийся в компьютерах, DVD-плейерах, магни-
толах, игровых приставках. А для того, что можно было 
играть без оригинального диска игры, отключая защиту, 
существуют специальные файлы noDVD. 18. Старинная 
верхняя крестьянская одежда в виде кафтана, обычно 
из грубого самодельного сукна. 19. Очки без ушных ду-
жек, неотъемлемый атрибут «чеховского интеллигента» 
из анекдотов. 22. Другое название заболевания кожи, 
именуемого в быту «чешуйчатый лишай». 23. Прения 
в парламенте. 24. Герой повести Пушкина «Капитан-

ская дочка». 25. То, чего еще, кроме шариков, порой 
не хватает в голове.
По вертикали: 1. Каждая из трех богинь судьбы в гре-
ческой мифологии, прядущих нити человеческих жиз-
ней. 2. Единица кинематической вязкости. 3. След-
ственное действие на предмет идентификации. 4. Ти-
тул монарха, характерный для стран Востока. 6. Ме-
ханические колебания. 7. Начало устного рассказа, 
способное заинтриговать слушателей. 9. На вопрос 
«Кто дает советы молодым родителям?» были полу-
чены ответы: старые родители, бабушки, друзья, …, 
все кому не лень, соседи (телеигра «Сто к одному»). 
12. Что Луначарский назвал «гигантской песнью че-
ловечества о себе самом и о своей среде»? 13. Фаво-
ритка короля Людовика ХV, маркиза, настоящее имя 
которой Жанна-Антуанетта Пуассон. 14. «Красочная» 
военизированная игра. 18. Игрок казино «Что? Где? 
Когда?». 20. Каким словом (естественно, в переводе 
на русский) лондонцы называют метро? 21. Инстру-
мент, на котором «играла» русская пианистка Кэт.

КРОССВОРД

ОТВЕТЫ

По горизонтали: 5. Ввоз. 8. Костоправ. 10. Хребет. 11. Приказы. 12. Игуана. 15. Шасси. 16. Отел. 17. Диск. 18. Зи-

пун. 19. Пенсне. 22. Псориаз. 23. Дебаты. 24. Швабрин. 25. Ролики.

По вертикали: 1. Мойра. 2. Стокс. 3. Опознание. 4. Шах. 6. Вибрация. 7. Затравка. 9. Враги. 12. Искусство. 13. Пом-

падур. 14. Пейнтбол. 18. Знаток. 20. Труба. 21. Рация.



47

ТЕСТ

ИНДЕКС ВАШЕЙ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ 
УСТОЙЧИВОСТИ

7–8 баллов означают высокий 

уровень эмоциональной устойчиво-

сти, базирующийся на стабильной 

психике. Вам не страшны никакие 

стрессы. Вот только «не почивайте 

на лаврах» –  поддерживайте свою 

нервную систему в том же прекрас-

ном состоянии любыми доступны-

ми вам способами.

От 9 до 14 баллов: вы достаточно 

уравновешенны, с чем вас нель-

зя не поздравить! Вы адекватно 

реагируете на большинство стрес-

совых ситуаций. У вас средний 

уровень эмоциональной устойчи-

вости, то есть та норма, которая 

свойственна большинству людей.

От 15 до 20 баллов: вас харак-

теризует повышенный уровень 

эмоциональности. Вам следует 

овладеть приемами и навыками са-

морегуляции, а возможно (хотя бы 

иногда), принимать и успокаиваю-

щие сборы трав.

От 21 до 25 баллов: вам прису-

ща очень высокая степень эмоцио-

нальной возбудимости. Наверняка 

у вас крайне низкий уровень пси-

хологической защиты, ваши нервы 

«обнажены». Порой вам просто 

необходимо прибегать к помощи 

транквилизаторов. Но лучше всего 

вам помогут справиться с эмоцио-

нальной незащищенностью психо-

логи или психотерапевты. 

Евгений Тарасов

1. Часто ли вас мучают кошмарные 

сновидения?

Да –  2 балла. Нет –  1 балл.

2. Раздражает ли вас многолюдное 

общество?

Да –  3. Нет –  0.

3. Часто ли вас терзает чувство 

вины?

Да –  3. Нет –  0.

4. Способны ли вы скрывать свои 

чувства?

Да –  0. Нет –  1.

5. Обижаетесь ли вы на шутки в свой 

адрес?

Да –  3. Нет –  1.

6. Подвержены ли вы частой смене 

настроения?

Да –  2. Нет –  1.

7. Нуждаетесь ли вы в людях, спо-

собных понимать, одобрять или 

утешать вас?

Да –  2. Нет –  1.

8. Легко ли вы осваиваетесь в кругу 

новых для вас людей?

Да –  0. Нет –  2.

9. Принимаете ли вы все происходя-

щее близко к сердцу?

Да –  3. Нет –  0.

10. Легко ли вас рассердить?

Да –  2. Нет –  1.
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