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АКТУАЛЬНОЕ

Хотя иного и ждать не стоило: со-
ответствующее распоряжение пра-
вительства было оформлено еще 
30 октября прошлого года.
Очевидно, что коммунальщики, 
точнее – ​их бенефициары, люди 
предусмотрительные и трепетные 
до денег, свои гешефты готовят за-
ранее. По слухам, они же регулиру-
ют скидки по оплате услуг разным 
регионам в зависимости от уровня 
платежеспособности местного на-
селения. Вероятно, именно поэтому 
для Москвы новый тариф повышен 
на 4,6 процента, для Подмосковья – ​
на 3,6 процента, а вот для Санкт-
Петербурга – ​на 3,5 процента. Хотя 
большинство экспертов до сих пор 
не могут понять, как, на основе 
каких объективных показателей 
формируются эти цифры.
Власти обосновывают рост стои-
мости в первую очередь уровнем 
инфляции. Но снова загадка: как 
авторы распоряжения Правитель-
ства РФ от 30.10.2020 г. № 2827-р 
могли угадать, какая инфляция будет 
в стране через восемь месяцев? Ци-
фры-то в бумагу сразу вписали! Или 
там навербовали провидцев, которые 
умудряются осенью угадать рост цен 

к середине лета не только в отдель-
ных – ​нескольких десятках – ​регио-
нах? Это каким же предвидением 
надо обладать?! Не пора ли приме-
нить его на пользу экономике, про-
веряя, чем обернется каждая новая 
затея правительства? Или страшно?!
Правда, представители отрасли 
иногда пытаются публично озву-
чить объяснения разных тарифов. 
«Предприятия водоснабжения, 
добывая воду, несут определен-
ные расходы, – ​объясняет эксперт 
в сфере ЖКХ Игорь Кокин, – ​кото-
рые учитываются в тарифе. Это как 
любое производство. Цены ком-
плектующих, энергоресурсов, за-
работная плата, ну и так далее. Так 
и тарифы на воду, тепло и свет».
Сюда же, дескать, включаются 
расходы на содержание инфра-
структуры: трубы, насосы и прочее 
оборудование, их плановое и ава-
рийное обслуживание. Вода, тепло, 
электроэнергия везде одинаковые, 
но где-то стоят дороже, а где-то – ​
наоборот. Хитро! Иначе говоря, 
если у предприятия ЖКХ растут 
расходы, то во многих случаях 
это указывает на неэффективную 
работу начальников и рядовых 

сотрудников. На это же указывает 
и дороговизна содержания инфра-
структуры: гнилые трубы, насосы 
и т. д. вовремя не отремонтировали, 
не заменили, прошляпили… Этот 
бардак компенсируется ростом 
тарифов, то есть за него заплатят 
жильцы. Очень по-нашенски!
Давно уже среди экспертов идут 
разговоры, что в системе оплаты 
услуг ЖКХ столько жульничества, 
что оно уже стало одной из самых 
привлекательных для жуликов от-
раслей. Один из ярких примеров – ​
во время прямой линии общения 
президента России с гражданами.
Житель поселка Демьянка Уват-
ского района Тюменской области 
показал В. Путину коммунальные 
платежки, где с людей требовали 
оплатить от 40 до 70 тысяч рублей 
за коммуналку. За месяц! При этом 
в доме живут в основном пенсионе-
ры. «Мы обращались и в прокурату-
ру, и в администрацию губернатора, 
в администрацию района, но везде 
получали ответ, что это экономиче-
ски обоснованные тарифы, – ​сооб-
щил Тарлан Тагиров. – ​Ничего до-
биться не можем». Круто завернули 
местные начальники!
Даже президент, похоже, обалдел 
от такого. «Цифры, которые вы мне 
назвали, мягко говоря, обескура-
живают, – ​отреагировал В. Путин. – ​
Откуда они берутся, совершенно 
непонятно. Разберемся». Разби-
раться стали сразу после прямой 
линии. Кто бы сомневался!
Ладно, в Демьянке, может, и раз-
берутся. И даже накажут тех, что 
захотел поживиться за счет пен-
сионеров. Но на всю страну, где, 
не стесняясь, хозяйничает ЖКХ, 
ни прямых линий, ни расторопных 
прокуроров не напасешься.

Григорий Алексеев

с 1 июля тарифы на услуги ЖКХ снова необоснованно выросли.

ЖКХ: хоть «Караул!» кричи
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Понятие «прожиточный минимум» 
(ПМ), которым когда-то опериро-
вали исключительно экономисты, 
в последние годы стало народным. 
От его размера теперь зависит мате-
риальное положение многих семей, 
поскольку к нему привязаны прак-
тически все соцвыплаты – ​от до-
плат к пенсиям, которые получают 
6,2 млн пенсионеров, до пособий 
семьям с детьми. Какой ПМ устано-
вят в регионе, такими и будут вы-
платы. Поэтому где-то люди получа-
ют по 20 тыс. в месяц, а где-то всего 
7 тыс. Как сообщил глава Минтруда 
РФ Антон Котяков, в 61 субъекте 
прожиточный минимум оказался 
занижен от 5 до 36 процентов.

От расходов к доходам
Чтобы региональные власти не мог-
ли играть с цифрами и занижать 

«минимумы», правительство реши-
ло изменить методику расчета ПМ 
в регионах. Но сначала подправили 
федеральный. Теперь его значение 
зависит не от потребительской кор-
зины, а от медианного дохода (это 
величина, больше и меньше кото-
рой получает половина населения 
страны). В 2020 г. федеральный ПМ 
составлял 11 468 руб., а в 2021 г. 
после изменения подхода стал 
11 653 руб. То есть за год вырос 
всего на 185 руб.
«Мы предлагали не отказываться 
от потребкорзины, а расширять ее, 
добавив необходимые траты чело-
века на медуслуги, образование, 
связь и др. Тогда прожиточный 
минимум действительно соот-
ветствовал бы реальной жизни. 
А что сделали сейчас? Перешли 
на абстрактные расчеты, понять 

которые простому человеку вообще 
невозможно, – ​говорит заведующий 
лабораторией Института социаль-
но-экономических проблем наро-
донаселения РАН Вячеслав Боб-
ков. – ​В отличие от потребкорзины, 
как будет меняться медианный до-
ход, никто не знает. Росстат потом 
выдаст цифру, чиновник назначит 
пособие такого размера, и все».
В течение этого года регионы счи-
тают «минимумы» еще по потреб-
корзине, а со следующего перейдут 
на новую формулу. У каждого будет 
свой «коэффициент региональной 
дифференциации», который уста-
новит правительство. Его умножат 
на федеральный ПМ и получат 
региональный. Все коэффициенты 
уже опубликованы на правовом 
портале. Получилось, что в 32 ре-
гионах «минимумы» будут равны 
федеральному уровню или превы-
сят его – ​в их числе Москва и Санкт-
Петербург, Мурманская обл., Хака-
сия, Забайкальский, Камчатский, 
Приморский края и др. В топ‑3 
регионов с самым большим превы-
шением регионального минимума 
над федеральным вошли Чукотский 
АО – ​коэффициент 2,61, Магадан-
ская обл. – 1,74 и Ненецкий АО – ​
1,64. Минимальные коэффициенты 
установлены в Тамбовской обл. – 
0,83, Пензенской, Саратовской 
и Белгородской – ​по 0,84, а также 
в Татарстане и Мордовии – ​у них 
по 0,85.
Как это будет выглядеть в рублях? 
Если умножить федеральный ПМ 
11 653 руб. на максимальный чу-
котский коэффициент, получится 
30 414 руб. А если применить ми-
нимальный тамбовский показатель, 
будет всего 9672 руб. Вот так при-
мерно и будут отличаться выплаты 
в регионах с разными коэффициен-
тами. Впрочем, доходы семей тоже 
будут измерять по этим значениям, 
и там, где коэффициент меньше, 
порог для попадания в категорию 
малоимущих будет ниже.

Опять меняются стандарты прожиточного ми-
нимума. Каким будет медианный доход, ни-
кто не знает. Что ждет людей после перерасчета 
прожиточного минимума: можно ли прожить 
на эти деньги? Арифметика властей малопонят-
на простому человеку. Редакция будет следить 
за этим важным процессом и информировать 
читателей, принимая или отрицая новизну.

Минимальность 
выживания
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Оформить пенсии можно будет 
дистанционно с помощью портала 
«Госуслуги». Проект об автомати-
ческом назначении пенсии разра-
ботало Министерство труда. Точнее, 
ведомство подготовило три прика-
за, меняющих порядок выплат. Ин-
формационные технологии достиг-
ли того уровня, что для назначения 
пенсии не нужно просиживать 
в очереди в отделении ПФР. Мы 
разобрались, как оформить себе 
пенсию на портале «Госуслуги».
Как следует из документов, гражда-
нин сможет обратиться за назначе-
нием, а также перерасчетом размера 
пенсий в беззаявительном порядке. 
Все необходимые данные должны 
быть у территориального отделения 
Пенсионного фонда. Проще говоря, 
от граждан больше не требуют при-
носить кучу бумажек в госорганы. 
Значит, не зря Россия так долго 
и упорно «оцифровывается».
Правда, не все получат право офор-
мить пенсию дистанционно. Гра-
жданам, работавшим какое-то вре-
мя за границей, такой возможности 
не дадут. Еще одно обязательное 
требование – ​наличие согласия 
человека на назначение страховой 
пенсии по старости в автоматиче-
ском режиме. Это согласие пред-
ставлено в форме электронного 

документа на «Госуслугах».
Приказом также закрепляется обя-
занность территориального органа 
ПФР «оказывать содействие гражда-
нину в истребовании документов, не-
обходимых для назначения пенсии». 
Предоставлять эти документы (на-
пример, подтверждающие стаж) дол-
жен заявитель. Однако орган ПРФ 
обяжут направить соответствующие 
запросы в адрес работодателей, ар-
хивные учреждения и т. д.
Сокращается и срок рассмотрения за-
явлений о назначении пенсии – ​с 10 
до 5 рабочих дней. Но только в том 
случае, если территориальный орган 
ПФР располагает всеми необходимы-
ми документами для подтверждения 
права на страховую пенсию.
Возникает резонный вопрос: что 
будет, если у ПФР не окажется до-
статочно документов?
«Основная проблема у пенсионеров 
не столько в оформлении пенсии, 
сколько в расчете стажа, который 
влияет на ее размер, – ​отмечает 
адвокат, управляющий партнер 
фирмы AVG Legal Алексей Гаври-
шев. – ​Как предполагается, ин-
формация о стаже человека будет 
браться из информационных баз, 
в том числе межведомственных, 

и тут уже не все так просто, ведь 
работодатели могли не производить 
отчисления за работника или пода-
вать ошибочные сведения.
В итоге Пенсионный фонд отказы-
вает заявителю в учете подобного 
периода, направляя к работодате-
лю за выяснением обстоятельств. 
Однако работодателя часто уже 
не найти, а компания может не су-
ществовать».
В то же время, считает адвокат, по-
добный отказ – ​ошибочный, и право 
на подачу в суд на работодателя дол-
жно быть у Пенсионного фонда, если 
работник документально подтвер-
ждает стаж. «Теперь разрешение по-
добных вопросов станет, возможно, 
в цифровом (удаленном) формате, 
что действительно облегчит жизнь 
пенсионеров», – ​говорит эксперт.
Еще одно важное изменение каса-
ется способа получения пенсий. 
ПФР сможет перечислять пенсию 
на счет в банке, если пенсионер, 
получающий деньги на почте, не за-
берет их там. Причем на счет, от-
крытый пенсионером в выбранном 
им банке, ПФР перечислит пенсию 
не позднее чем через 3 рабочих 
дня после получения информации 
о недоставленных деньгах.

Будущим пенсионе-
рам хотят упростить 
порядок оформления 
выплат. Рассказываем, 
как Минтруд  планиру-
ет это осуществлять.

Пенсии: 
беззаявительный 
порядок 
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«За надлежащую эксплуатацию об-
щего имущества ответственность 
несет организация, осуществляющая 
управление многоквартирным домом 
согласно договору управления, то есть 
управляющая компания или ТСЖ», – ​
поясняет руководитель юридической 
компании Анастасия Стадник.
По словам руководителя многопро-
фильного холдинга в системе ЖКХ 
Глеба Гилинского, полотенцесуши-
тель в типовой квартире является 
частью трубопровода горячего во-
доснабжения, который обслуживает 
весь дом (более одной квартиры). 
Таким образом, он является общедо-
мовым имуществом, несмотря на то, 
что расположен в квартире. Управ-
ляющая компания обязана устранять 
течь полотенцесушителя бесплатно.
Впрочем, есть исключения.
«Если вы заменили штатный по-
лотенцесушитель, установленный 
при постройке дома, и не получили 

согласование на это у управляющей 
компании, она вправе составить акт 
о том, что в конструкцию сети горяче-
го водоснабжения внесены несогла-
сованные изменения, и отказать вам 
в бесплатном обслуживании. Может 
даже выдать предписание о приве-
дении системы в проектное состоя-
ние», – ​предупреждает Гилинский.
А еще, как говорит эксперт, есть такие 
типы домов, где полотенцесушитель 
не встроен, а подключен к трубопро-
воду горячего водоснабжения (то есть 
его можно отключить, не нарушив 
циркуляцию воды во всем доме). 
В этом случае управляющая компания 
несет ответственность за течь до пер-
вого запирающего устройства. Иными 
словами, если течь на резьбе до кра-
на, то ее управляющая компания 
устраняет бесплатно, а если в любом 
месте после, то за ремонт платит соб-
ственник жилья.
С полотенцесушителями разобра-

лись. А какой еще бесплатный ре-
монт положен собственнику жилья? 
Юрист, судебный эксперт, управ-
ляющий партнер юридического 
бюро Антон Палюлин отмечает, что 
перечень имущества, которое под-
лежит ремонту за счет управляющей 
компании, определен Госстроем РФ. 
Если управляющей компании нет, 
ремонтирует ЖЭК, ГБУ «Жилищник» 
и иные государственные эксплуа-
тирующие организации. За их счет 
подлежит ремонту общедомовое 
имущество, в том числе находящее-
ся в квартире.
Туда входят:

•	 газопровод и отводы от него;
•	 стояки водоснабжения;
•	 стояки отопления до точки 

соединения с отводящими 
трубами;

•	 канализация (но без ремонта 
унитазов);

•	 счетчики.
Стоимость их ремонта заложена 
в коммунальные расходы, которые 
жильцы оплачивают ежемесячно.
«Остальное имущество в квартире 
является собственностью ее хозяи-
на и подлежит платному ремонту. 
Стоимость такого ремонта можно 
уточнить в диспетчерской службе 
своей управляющей компании. При 
этом не стоит забывать, что сантех-
ник, беря плату за ремонт, обязан 
выдать квитанцию, подтверждаю-
щую факт оплаты. В случае если 
с вас взяли плату за ремонт общедо-
мового имущества, стоит обратиться 
в управляющую компанию с прось-
бой вернуть денежные средства или 
зачесть их в счет будущих плате-
жей», – ​подсказывает Палюлин.
В свою очередь Анастасия Стадник 
добавляет, что оплачивать ремонт 
лучше в кассе управляющей ком-
пании или безналичным способом 
на расчетный счет УК или ТСЖ с обя-
зательным указанием в назначении 
платежа услуги (например, оплата 
за работы по устранению течи поло-
тенцесушителя).

Согласно Жилищному кодексу (статья 36), соб-
ственникам помещений в многоквартирном 
доме на праве общей долевой собственности 
принадлежит в том числе и санитарно-техни-
ческое оборудование, находящееся в доме за 
пределами или внутри помещений и обслужи-
вающее более одного помещения. 

АКТУАЛЬНОЕ

право  
на бесплатный
ремонт
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Налог на доход
С пенсий россиян налог не взимает-
ся (статьи 208 и 217 Налогового ко-
декса РФ). Но не весь доход пенсио-
неров освобожден от налогов. Так, 
придется заплатить 13 процентов 
НДФЛ в случае продажи недвижи-
мости или сдачи ее в аренду. Также 
если пенсионер работает, обяза-
тельным является налог с зарплаты.
Да, пенсионер имеет право вернуть 
НДФЛ при помощи имущественного 
вычета, который можно использо-
вать, приобретая недвижимость.

Госпошлина
Пенсионер избавлен от уплаты 
госпошлины при обращении в суд 
по вопросам получения пенсион-
ных выплат, если размер имуще-
ственного требования составляет 
не более одного миллиона рублей.
«Что касается всех остальных су-
дебных исков, то они так же обре-
менены налогом для пенсионеров, 
как и для всех остальных граждан. 
Если же иск направлен в Пенси-
онный фонд, госпошлина не упла-
чивается, данный пункт прописан 

в статье 333.36 Налогового кодекса 
РФ», – ​рассказывает Сулим.

Транспортный налог
В каждом регионе льготы на транс-
портный налог устанавливаются 
индивидуально. В Москве, например, 
нет льготы для пенсионеров-автомо-
билистов, но есть льготы для пенсио-
неров в других категориях, где могут 
встречаться и владельцы автомобиля.
«От транспортного налога осво-
бождены Герои Советского Союза, 
Герои Российской Федерации, 
граждане, награжденные ордена-
ми славы трех степеней, ветераны 
и инвалиды ВОВ, узники концлаге-
рей, ветераны и инвалиды боевых 
действий, чернобыльцы», – ​пере-
числяет адвокат.

Налог на имущество
А вот на этот налог льготы распро-
странены по всей России. «Льготы 
по налогу на имущество были изме-
нены после увеличения пенсионного 
возраста. Ранее на льготы претендо-
вали действующие пенсионеры: муж-
чины – ​с 60 лет, женщины – ​с 55 лет. 
Начиная с 1 января 2019 года на-
логом на имущество не обложены 
те граждане, которые могли бы стать 
льготниками по старому закону: 
человек еще не имеет права на полу-
чение пенсионных выплат, но вправе 
перестать платить имущественный 
налог с 55 и с 60 лет. Предпенсионер 

может не уплачивать налог за один 
объект отдельного жилого имуще-
ства: один гараж, одну квартиру или 
одну дачу», – ​поясняет Сулим.

Земельный налог
Для россиян пенсионного и пред-
пенсионного возраста предусмо-
трена федеральная льгота на уплату 
земельного налога, она одинакова 
во всех регионах. Пенсионеры 
и предпенсионеры получают вычет 
в размере кадастровой стоимости 
шести соток земли. Они имеют пра-
во не оплачивать земельный налог 
с указанных соток в отношении 
одного земельного участка. Допу-
стим, если у пенсионера есть участок 
площадью десять соток, то с шести 
соток налог не взимается, а остав-
шиеся четыре обложены земельным 
налогом.

Как подать заявление о льготе
Если в 2018 году вы вышли на пен-
сию или льгота положена кому-то 
из ваших близких, подайте заяв-
ление в налоговую инспекцию. 
Подтверждение льготы – ​это пенси-
онное удостоверение. Сроков для 
заявлений о льготах в Налоговом 
кодексе РФ нет, но ФНС советует по-
давать их до 1 мая следующего года. 
Если заявление о льготе для пен-
сионеров предоставляли раньше, 
повторно его отправлять не нужно.

Елена Трегубова

В России налоги дол-
жны платить все, кто 
получает доход или 
владеет имуществом, 
но для пенсионеров 
предусмотрены льготы. 
Адвокат Ольга Сулим 
рассказывает  о преду-
смотренных  законом 
налоговых льготах для 
пенсионеров. 

АКТУАЛЬНОЕ

Налоговые 
льготы 
пенсионерам
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Увольнение по инициативе 
работодателя
Работодатель может уволить со-
трудника без его желания. Расска-
зываем, в каких случаях.
На работе бывает всякое: то нужно 
книжку распечатать себе любимому 
на казенном принтере, то дальнему 
родственнику позвонить с корпо-
ративного телефона, а еще выпить 
бокальчик шампанского за здоро-
вье коллеги, у которого недавно 
был день рождения. Все мы знаем, 
что работодателю вряд ли понра-
вятся наши маленькие проступки, 
но каждый считает, что ему удастся 
скрыться от всевидящего ока сво-
его шефа. А если нет? Мы узнали, 
как караются различные офисные 
грехи, у адвоката коллегии адвока-
тов Московской области «Линников 
и Партнеры» Леонида Карпова.

1. Систематическое 
опоздание на работу, 
слишком частые перекуры 
или задержки на обеде
Леонид Карпов: Подобные дей-
ствия можно отнести к нарушению 
производственной дисциплины 
и несвоевременному исполнению 
трудовых обязанностей. А значит, 
работодатель имеет право расторг-
нуть трудовые отношения в одно-

стороннем порядке, применив ст. 
81 Трудового кодекса РФ, но для 
этого все опоздания нужно доку-
ментально зафиксировать.
В целом для того, чтобы довести 
дело до увольнения, потребуются 
время и силы. Правильно зафикси-
рованное первое опоздание может 
стоить сотруднику премии, поощре-
ния или вознаграждения. Два дис-
циплинарных взыскания уже дают 
право работодателю попрощаться 
с работником раз и навсегда.

2. Вынос из офиса 
канцелярских 
принадлежностей, 
использование принтера 
в собственных целях и т. д.
Работодатель имеет право изда-
вать локальные нормативные акты, 
подготавливать соглашения и по-
ложения в соответствии с Трудо-
вым кодексом РФ. Там может быть 
прописана материальная и иная 
ответственность работников. Если 
квалифицировать действия как 
ущерб, следует руководствовать-
ся ст. 243, 244, 247 ТК РФ. Согласно 
им, санкции за причинение ущерба 
должны быть согласованы работни-
ком и работодателем при заключе-
нии трудового договора и прописа-
ны в данном документе.

Доказать вину работника не со-
ставит труда, если в организации 
присутствуют системы слежения. 
Если их нет, могут использоваться 
свидетельские показания других 
работников, сверка имущества 
с данными в журналах и т. д.

3. Высказывание 
в социальных сетях своего 
мнения от лица компании
В крупных российских и междуна-
родных компаниях, как правило, 
поведение сотрудников в соцсетях 
регламентируется международными 
правилами. Часто их можно найти 
в открытом доступе. Чаще всего они 
носят рекомендательный характер, 
но бывает, что некоторые органи-
зации устанавливают конкретные 
рамки, в случае нарушения которых 
работникам может быть вынесено 
дисциплинарное взыскание и иные 
меры вплоть до увольнения.
Для доказательства вины сотруд-
ника нужно всего лишь провести 
тщательную проверку.

4. Распитие алкоголя 
на рабочем месте в честь 
праздника
В соответствии со ст. 22 ТК РФ рабо-
тодатель вправе привлекать работни-
ков к дисциплинарной ответственно-

Спрашивали? – 
Отвечаем!



Бохо, экостиль, кантри 

О моностилях сегодня говорить 
сложно. Уже почти никто не вос-
создает в своем доме чистую клас-
сику или чистый прованс – ​скорее 
смешивают элементы, добавляют 
детали, чтобы одно из направле-
ний главенствовало над другим. 
Но все же стили мы привыкли вы-
делять, и среди большого списка 
разных эстетик интерьера можно 
отобрать самые «летние» – ​за счет 
их особенностей и атмосферы, с ко-
торой они ассоциируются.

Бохо
Богемный стиль – ​очень свободный. 
Он предполагает самовыражение, 
яркие оттенки, натуральный текстиль, 
обильное количество декора и ра-
стений. У бохо несколько направле-
ний. Можно уйти в этнический бохо, 
добавив восточные акценты, или 
в сканди-бохо, оживив светлые сте-
ны и минималистичную обстановку 
акцентным декором, плетеными дета-
лями и зеленью. Бохо ассоциируется 
с летом за счет своей цветовой гам-
мы, обилия аксессуаров.

Средиземноморский
В холодном климате этот стиль 
нечасто используется, а ведь это 
прекрасный способ добавить дому 
атмосферу солнца и моря. В основ-
ном выделяют два направления: 
греческое и итальянское. Для пер-
вого характерны оштукатуренные 
фактурные стены, свежие оттенки 
(голубой, синий, лазурный), много 
света и общей легкости. Для италь-
янского направления – ​бежевая 
цветовая гамма, кирпичная кладка, 
дерево. В целом же этот стиль ассо-
циируется с теплотой, дуновением 
прибрежного ветра и простором.
Стиль несложно воссоздать в го-
родской квартире, если выбрать 
нейтральную палитру стен, доба-
вить фактур, легкого текстиля (тюль 
на окнах подойдет идеально) и раз-
бавить ненавязчивым декором, мо-
заикой и яркой акцентной плиткой 
в стиле пэчворк.

Экостиль
Экологичный стиль привыкли вы-
делять в отдельное направление, 

хотя черты экологичности можно 
угадать практически в каждом со-
временном интерьере сегодня. Они 
несложные: натуральные материа-
лы как в отделке, так и в мебели, не-
большое количество декора. Более 
летним интерьер сделают теплые 
цвета, зеленые растения, плетеные 
элементы.

Кантри
«Деревенский» стиль – ​очень уют-
ный. Он ассоциируется с летним 
временем – ​ведь именно в теплое 
время года многие чаще проводят 
время за городом. Для стиля кан-
три характерны грубоватые нату-
ральные материалы, много дерева, 
природные принты. Цветовая гамма 
тоже должна быть природной. 
Причем стиль достаточно много-
гранен. Он может выглядеть более 
брутально, если есть кирпичные 
и каменные элементы, более роман-
тично в светлых пастельных тонах 
и ярко и по-летнему, если добавить 
больше цвета.
Чистый кантри в квартире вряд ли 
приживется, в загородном доме – ​
с большей вероятностью. Но чтобы 
добавить летней и теплой атмосфе-
ры, достаточно использовать яркий 
текстиль, выбрать декоративные 
элементы в деревенском стиле 
(картины, вазы с цветами), поста-
вить уютное кресло и мягкий диван.

Прованс
Атмосфера юга Франции – ​именно 
такое ощущение создает интерьер 
прованс. В чистом виде он уже ред-
ко используется сегодня, кажется 
даже излишне романтичным, но его 
элементы можно привнести в ин-
терьер, чтобы добавить летнего теп-
ла и свежести. А именно – ​текстиль 
с флористическими принтами, де-
ревянная мебель, цветы, винтажный 
декор, балки.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Попробуйте добавить в свой дом атрибуты и 
признаки этих стилей, чтобы в нем стало теплее. 
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Каждая женщина мечтает о том, 
чтобы ее избранник был добыт-
чиком и хорошо зарабатывал. 
Но подобный сценарий уготован 
не всем. Если в семье случается 
финансовый кризис или мужчи-
на не оправдывает возложенных 
на него ожиданий, обычно вторая 
половина во всем винит именно его 
и при этом игнорирует собствен-
ный моральный «вклад» в создав-
шуюся ситуацию. Какое поведение 
женщин тянет мужчин на дно, 
рассказывает психолог Ольга Ко-
робейникова.

Женские модели поведения, 
о которых лучше забыть
Мужчины, соответствующие опи-
санным психотипам, притягивают 
к себе женщин с особыми моделя-
ми поведения, которые также тянут 
семью на финансовое дно. Этих 
моделей несколько.
Вы сравниваете мужчину с более 
успешными
Подтекст такого сравнения звучит 
вполне ясно: «Я уйду от тебя, если 
это не изменится». В результате 
мужчина перестает стремиться сози-
дать материальные блага и размыш-
ляет так: «Зачем стараться, если все 
равно все достанется другому?»
Нужно перестать сравнивать своего 
избранника с другими и ненавяз-
чиво, без унижений проговорить 
с ним, в каком направлении ему 
необходимо развиваться. При 
этом учитывайте его таланты 
и сильные стороны.

Вы всегда и во всем поддерживае-
те мужчину, внушая ему, что он 
лучший
Как следствие, развивается кон-
фликт самооценки. Дома мужчине 
говорят, что он лучший, а на работе 
им недовольны и постоянно кри-
тикуют. Вывод напрашивается сам 
собой: «Мне комфортнее с теми, 
кто мною доволен». В результате 
мужчина сидит дома, не пытаясь 
найти работу или делая вид, что нет 
подходящих вакансий.
Мудрая женщина не будет созда-
вать своему возлюбленному воз-
душные замки, а рассмотрит с ним 
реальные перспективы.
Вы одобряете рисковые действия 
мужчины с финансами, не разобрав-
шись в сути
Такая женщина притягивает муж-
чину с психотипом игрока, который 
вкладывает средства в сомнитель-
ные предприятия, делает ненадеж-
ные инвестиции или берет кредиты 
на бизнес в ожидании легких денег.
Азарт присущ мужской природе, 
но женщина должна действовать 
на созидание. Если она не умеет 
рационально распределять бюджет 
семьи, предостерегая от ненужных 
трат или рисков, то это приводит 
к финансовому кризису. Выход 
из ситуации – ​планировать семей-
ные расходы и вникать 

в авантюрные идеи, которыми охва-
чена ваша вторая половинка.
Вы часто используете в своей речи 
фразу: «Из-за тебя я…»
Если жена регулярно обвиняет 
супруга в материальном небла-
гополучии и своей «загубленной 
жизни», у него опускаются руки. Он 
не хочет зарабатывать больше и до-
биваться лучшего для той, которая 
постоянно недовольна и не умеет 
быть благодарной.
Чтобы поменять модель поведе-
ния, женщине нужно отказаться 
от обвинений и обеспечить супругу 
моральную поддержку.
Вы списываете собственную несо-
стоятельность на мужчину
В этой ситуации женщина обычно 
говорит такую фразу: «Если бы 
не ты, то я бы уже давно…» Выка-
зывая недовольство, она стремится 
унизить мужчину, доказывая свое 
превосходство. Рядом с такой 
второй половиной супруг ощущает 
себя ничтожеством и начинает ве-
рить, что не способен на большее.
Чтобы разорвать замкнутый круг, 
женщине стоит вместе с мужем, 
не унижая, обсудить его карьерные 
перспективы и самой, возможно, 
реализоваться в любимой профес-
сии или найти дело по душе.
Вы часто повторяете мужчине: «Я 
на тебя надеялась, а ты…»
Женщина изначально возлагала 
на мужчину слишком большие наде-
жды, оправдывать которые не было 
в его планах. Возможно, супруг про-

сто не привык брать ответствен-
ность за семью, что прояви-
лось в семейных отношениях.
Если это ваш случай, пойми-
те, что вам самой необходи-

мо повзрослеть, реализовать-
ся профессионально, стать 

более самостоятельной 
и уверенной, чтобы 
помогать мужчине 
чувствовать себя 
успешным и сильным.

Оксана Морозова

Модели поведения 
женщин, которые тянут 
мужчин на дно.

Не стать гирей  
на ногах мужа!

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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Мацуев будущего уже создан. Это 
робот-виртуоз Teotronico, собран-
ный в Италии. Он играет на любом 
клавишном инструменте любую 
по сложности композицию лучше 
человека, потому что у него больше 
пальцев и мощный процессор. И за-
чем тогда нужны живые музыканты?
В России прошел образовательный 
марафон «Новое знание», собрав-
ший 20 млн просмотров. Программа 
насчитывала более 100 мероприя-
тий – ​«открытые уроки», лекции, 
мастер-классы, дискуссии. На ма-
рафоне выступили 150 именитых 
спикеров. Среди них – ​известный 
нейролингвист, директор Института 
когнитивных исследований СПбГУ 
Татьяна Черниговская. Публикуем 
фрагмент ее лекции.

Цивилизация праздности
– Современная жизнь такова, что мы, 
можно сказать, оказались на другой 
планете. Более того, нет той ракеты, 
которая привезла бы нас обратно. 
Поэтому нам надо учиться жить 
в том мире, в который мы попали, – ​
в свой мы уже не вернемся.
В наше время перед человечеством 
поставлено много вопросов, но все 
они сводятся к одному: кто в доме 
хозяин? Я имею в виду мозг. Уве-
ряю вас, во всех развитых странах 
сейчас есть проекты по изучению 
мозга. Это очень дорогие иссле-
дования, но мы должны знать, как 
он работает, как у нас все в голо-
ве устроено. Если этого не знать, 
не будет ничего хорошего.
Так вот кто в доме хозяин? Есть 
данные, что мозг принимает реше-

ние за несколько секунд до того, 
как человек, который вроде бы 
этим мозгом владеет, это решение, 
как он считает, принял. Получается, 
что решение принято до того, как 
мы сами об этом узнаем.
Как я сказала, вопросов перед нами 
на «новой планете» множество. Кто 
мы такие? Чем отличаемся от дру-
гих живых существ? Есть ли у нас 
какие-то цели? И я надеюсь, они 
не сводятся к тому, чтобы как мож-
но больше гамбургеров съесть или 
купить сумочек больше, чем другие. 
Согласитесь, это было бы не очень 
хорошо.
Каким мы хотим видеть собственное 
будущее? Если бы у нас была воз-
можность им управлять, наверное, 
мы хотели бы, чтобы на планете 
не было болезней, чтобы всем хва-
тало энергии. Даже пусть не будет 
денег, но все счастливо и весело жи-
вут. Но возможно ли такое? И кого 
мы должны растить и воспитывать, 
чтобы то будущее, которое мы хотим, 
состоялось? Они должны быстро 
уметь думать? Или быстро печатать 
на компьютере? Или что делать?
Не менее серьезный вопрос: как мы 
будем сосуществовать вместе с ис-
кусственным интеллектом? Он стано-
вится все мощнее, он никогда не уста-
ет, у него не болит голова, не бывает 
плохого настроения. Если предста-
вить, что он будет делать за нас всю 
работу, мы-то чем займемся? Обычно 
на это отвечают, что люди займутся 
творчеством. Мы будем писать поэмы, 
играть на лютне, заниматься высоким 
искусством. Но что-то мне не верит-
ся, что так будет.

В связи с этим используют такой 
термин, как «цивилизация праздно-
сти». Это когда людям уже и делать 
нечего. Что-то похожее уже проис-
ходит. Сейчас в некоторых странах 
людям платят базовый доход: пусть 
человек живет и ничего не делает, 
машины все сделают вместо него.

Вся жизнь на флешке
Что из этого следует? Мы попали 
в дивный цифровой мир. Когда 
компьютер впервые обыграл 
чемпиона мира по шахматам, все 
вздрогнули: получается, что маши-
на победила один из сильнейших 
человеческих умов. Потом стали 
говорить: шахматы – ​это, конеч-
но, сложная игра, но вот игра го 
сложнее, она не поддастся искус-
ственному интеллекту. Но и она 
поддалась! В 2016 году Ли Седоль, 
абсолютный чемпион по игре в го, 
был разбит компьютерной програм-
мой AlphaGo.
С тех пор интеллектуальные са-
мообучающиеся программы типа 
AlphaGo и AlphaZero взяли по-
чти все рубежи – ​кроме шахмат 
и го, они обучились игре в сеги 
(японская настольная логическая 
игра. – ​Ред.) и даже в покер. Дело 
не в игре, а в том, что они наступа-
ют на нашу территорию. Те вещи, 
которые, как раньше считалось, 
может делать только человек, ока-
зывается, может делать и машина.
Зачем нам вообще исследовать 
искусственный интеллект? Есть 
разные ответы. Во-первых, так 
мы лучше поймем, как устроен 
наш мозг, т. е. как функционирует 

Рассмотрим, к чему приведет нашу жизнь 
искусственный интеллект.

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Удар по нашим 
нейросетям
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Обостряется рожистое 
воспаление
Если у вас долго не заживают ран-
ки или потертости, началось воспа-
ление, которое распространяется 
на окружающие области, появляет-
ся стойкое покраснение и повыша-
ется температура на поврежденном 
участке, то вполне возможно, дело 
в активизации живущего в организ-
ме стрептококка, который проявил-
ся в рожистом воспалении.
В чем причина? При переохлажде-
нии, переутомлении, после смены 
климатических поясов стрептококк 
от очага инфекции по кровеносным 
или лимфатическим сосудам до-
бирается до кожи. Здоровая кожа 
отражает такую атаку, а вот при 
болезнях сосудов, например вари-
козе, она уязвима и подвержена 
инфекции. Нашествию стрептококка 
способствует и ослабленный имму-
нитет.
Что делать? Первое, что нужно 
предпринять, – ​уничтожить главный 
очаг инфекции. Избавьтесь от хро-
нических заболеваний, которые 
вызываются стрептококком: тонзил-
лита, гайморита, отита, ринита, брон-
хита, пневмонии, кариеса, ангины. 
Ведь патогенный микроб, несмотря 
на свою изворотливость, так и не на-
учился противостоять антибиотикам.
Нужно также удалить микроб 

из окружающей среды – ​его много 
в пыли, мягких покрывалах, подуш-
ках, занавесках. Однако он не тер-
пит кипячения, а в воде при 60 гра-
дусах погибает в течение получаса. 
Поэтому частая стирка покрывал, 
мытье посуды и предметов ухода 
горячей водой избавят ваш дом 
от этой заразы. Хорошо справляют-
ся с микробами и дезинфицирую-
щие средства.

Разрастаются  
или темнеют родинки
Поскольку в последнее время уве-
личилась заболеваемость мелано-
мой – ​злокачественной опухолью 
кожи, которую легче предупредить, 
чем лечить, – ​специалисты сове-
туют знать расположение своих 
родинок и после южного отдыха 
время от времени осматривать их. 
Если есть изменения, к примеру, 
родимое пятно изменило размер 
или цвет, если оно начинает крово-
точить при незначительной травме, 
значит, надо обязательно показать-
ся врачу-онкодерматологу.
В чем причина? Избыток солнеч-
ных лучей, воздействуя на кожу 
светловолосых, белокожих, се-
верного типа людей, особенно 
на участки, обычно защищенные 
одеждой, – ​грудь, ноги, сгибы лок-
тей, – ​приводит к перерождению 

безопасных родинок и образованию 
одной из опаснейших опухолей. 
Сильно рискуют и люди с обилием 
родимых пятен – ​чем их больше, тем 
выше вероятность, что одно из них 
может переродиться в злокачествен-
ное новообразование.
Что делать? Не надо пережаривать-
ся, в тени также можно получить 
красивый загар. Женщинам после 
40 лучше носить закрытые купаль-
ники и не подставлять грудь под 
прямые солнечные лучи.

Возникают  
аллергические реакции
Иногда после контакта с непривыч-
ным составом воды, новой пищей 
и экзотическими плодами обостря-
ются дерматит или экзема, на коже 
появляются зудящие язвочки.
В чем причина? Людям с аллергиче-
ской «настороженностью» организ-
ма вообще лучше проводить отпуск 
в привычной климатической зоне 
и не пробовать никакой экзоти-
ки – ​любой новый аллерген может 
запустить или усилить болезненную 
цепочку.
Что делать? Кроме лечения ан-
тигистаминными препаратами 
и антиаллергическими мазями, как 
можно чаще смазывайте кожу рук 
питательными кремами. Делать это 
нужно по крайней мере раз пять-
шесть за день, а лучше после каж-
дого мытья рук.
Важно также защитить кожу рук 
от неблагоприятных влияний – ​сти-
ральных порошков, моющих средств, 
удобрений. Научитесь все работы, 
связанные с подобными опасными 
контактами, выполнять в перчатках. 
Используйте толстые на тканевой 
основе, которые не рвутся и хорошо 
защищают руки.

Татьяна Гурьянова

Чаще всего  от длительного пребывания на солнце. 

Когда кожа кричит: «SOS!»
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Сквозь туман заблуждений
По словам специалистов, один 
из самых частых поводов для обра-
щения к офтальмологу у пожилых 
людей – ​катаракта. При ее возник-
новении хрусталик глаза (биолинза, 
обладающая способностью по-раз-
ному преломлять и фокусировать 
лучи света на сетчатке) становится 
менее прозрачным, в результате 
чего страдает функция светопропу-
скания. А в ряде случаев – ​и свето-
преломления.
Сейчас после удаления катаракты 
естественный хрусталик заменяют 
на искусственный, изготовлен-
ный из специальных полимерных 
материалов. Сегодня эту хорошо 
отработанную, рутинную операцию, 
позволяющую значительно улуч-
шить зрение пациента, на довольно 
высоком уровне делают во многих 
глазных клиниках нашей страны. 
Но к хирургическому методу лече-
ния пациенты с катарактой прибе-
гают не так часто, как это требуется. 

По словам врачей, операций по уда-
лению катаракты в России делается 
в два раза меньше, чем в развитых 
зарубежных странах. И дело вовсе 
не в ограниченных возможностях 
нашей медицины.
Сергей Аветисов, академик РАН, 
научный руководитель Федераль-
ного государственного бюджетного 
научного учреждения «НИИ глаз-
ных болезней»:
– К сожалению, мы нередко стал-
киваемся с заблуждением (и среди 
пациентов, и среди врачей поли-
клинического звена), согласно 
которому удалять катаракту нужно 
тогда, когда она «созреет». На са-
мом деле вопрос о хирургическом 
удалении катаракты (если, конечно, 
речь не идет об осложненных слу-
чаях) должен ставиться гораздо 
раньше: когда уровень снижения 
зрения приближается к 50 процен-
там. Мы же сплошь и рядом опери-
руем пожилых пациентов с остро-
той зрения – ​10–20 процентов.

Бесплатно и качественно
Другая проблема – ​отсутствие ин-
формации. Многие пациенты про-
сто не верят в то, что они могут по-
лучить высококвалифицированную, 
бесплатную офтальмологическую 
помощь. Между тем такая возмож-
ность у пациентов есть.
Гульжияна Аржиматова, заве-
дующая Московской офтальмоло-
гической клинической больницей 
в Мамоновском переулке (ныне 
Филиал № 1 «Офтальмологическая 
клиника» ГКБ им. С. П. Боткина), 
кандидат медицинских наук:
– У нас в клинике операции по за-
мене хрусталика проводятся бес-
платно по полису ОМС. А чтобы 
больные получили полный пакет 
медицинских услуг, в который вхо-
дит комплексное обследование, 
операция и сам искусственный хру-
сталик (в том числе и импортного 
производства), в этом году Москов-
ский фонд ОМС принял решение 
увеличить тарифы на лечение этой 
патологии зрения.

Прежде всего – ​
профилактика
Впрочем, в отношении двух послед-
них заболеваний, которые тоже до-
вольно часто встречаются у паци-
ентов старшего возраста, все не так 
однозначно. Особенно когда речь 
идет о глаукоме, которая продол-
жает оставаться одной из ведущих 
причин потери зрения у пожилых 
людей.
В отличие от катаракты коварство 
этой болезни, которая заключается 
в нарушении оттока внутриглаз-
ной жидкости и повышении вну-
триглазного давления, в том, что 
на начальных стадиях заболевание 
протекает бессимптомно и до поры 
до времени человек может о ней 
и не подозревать.
По оценкам специалистов, почти 
800 тысяч больных глаукомой у нас 
в стране об этом даже не подозре-
вают.

За сухими данными – судьбы конкретных людей, 
каждый из которых хочет хорошо видеть. Есть ли у 
них этот шанс? Чем им может помочь отечествен-
ная офтальмология? Слово – нашим экспертам.

Победить катаракту 
и глаукому!
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Показанием к применению данной 
диеты является различная степень 

ожирения в условиях выполнения 
умственного или физического труда. 
При назначении диеты должны от-
сутствовать осложнения со стороны 
органов пищеварения, кровообра-
щения и других систем, требующих 
специальных режимов питания.

Общая характеристика
Целью диеты является воздействие 
на обмен веществ для устранения 
избыточных отложений жира.
Режим питания: 5–6 раз в день 
с достаточным объемом для чувства 
насыщения.

Как питаться при хро-
нических заболевани-
ях кишечника.
(Продолжение, начало  
в № 1–7/2021)

ШКОЛА ВЫЖИВАНИЯ

Правила 
питания

лечебная Диета № 8

Продукты и 
блюда Что можно Что нельзя

Хлеб и муч-
ные изделия

Ржаной и пшеничный хлеб из муки грубого помола, белково-пше-
ничный и белково-отрубяной хлеб – 100–150 г в день

Изделия из пшеничной муки высшего и 
1-го сорта, сдобного и слоеного теста

Супы

До 250–300 г на прием. Из разных овощей с небольшим добавле-
нием картофеля или крупы; щи, борщ, окрошка, свекольник. 2–3 
раза в неделю супы на слабом обезжиренном мясном или рыбном 
бульонах с овощами, фрикадельками

Молочные, картофельные, крупяные, 
бобовые супы, супы с макаронными 
изделиями

Мясо и птица

До 150 г в день. Говядина, телятина, кролик, куры, индейка; ограни-
ченно – нежирная свинина и баранина – преимущественно отвар-
ные, а также тушеные; запеченные крупными и мелкими кусками. 
Мясо обжаривают после отваривания. Студень говяжий. Сардельки 
говяжьи

Жирные сорта мяса, гуся, утку, ветчину, 
сосиски, колбасы вареные и копченые, 
консервы

Рыба Нежирные виды до 150–200 г в день. Отварная, запеченная, жаре-
ная. Морепродукты

Жирные виды, соленую, копченую, 
рыбные консервы в масле, икру

Молочные 
продукты

Молоко и кисломолочные напитки пониженной жирности. Сметана 
– в блюда. Творог нежирный и 9-процентной жирности (100–200 г в 
день) – натуральные и в виде сырников, пудингов. Нежирные сорта 
сыра – ограниченно

Жирный творог, сладкие сырники, слив-
ки, сладкий йогурт, ряженку, топленое 
молоко, жирные и соленые сыры

Яйца 1–2 штуки в день. Вкрутую, белковые омлеты, омлеты с овощами Жареные яйца

Крупы Ограниченно для добавления в овощные супы. Рассыпчатые каши 
из гречневой, перловой, ячневой круп за счет уменьшения хлеба

Другие крупы, особенно рис, манную и 
овсяную, макаронные изделия, бобовые

Овощи
Применяют широко, во всех видах, частью обязательно сырыми. 
Желательны все виды капусты, свежие огурцы, редис, салат, кабач-
ки, тыква, томаты, репа. Квашеная капуста – после промывания

Блюда из картофеля, свеклы, зеленого 
горошка, моркови, брюквы (суммарно 
до 200 г в день), а также соленые и 
маринованные овощи

Закуски
Салаты из сырых и квашеных овощей, винегреты, салаты овощные с 
отварным мясом и рыбой, морепродуктами. Заливное из рыбы или 
мяса. Нежирная ветчина

Жирные и острые закуски

Плоды, 
сладкие 
блюда, 
сладости

Фрукты и ягоды кисло-сладких сортов, сырые и вареные. Желе, мусы, 
компоты несладкие или с заменителями сахара

Виноград, изюм, бананы, инжир, финики, 
очень сладкие сорта других плодов, сахар, 
кондитерские изделия, варенье, мед, 
мороженое, кисели

Соусы и 
пряности Томатный, красный, белый с овощами, грибной Жирные и острые соусы, майонез, все 

пряности

Напитки Чай, черный кофе и кофе с молоком. Малосладкие соки фруктовые, 
ягодные, овощные Виноградный и другие сладкие соки, какао

Жиры Сливочное масло (ограниченно) и растительные масла – в блюдах Мясные и кулинарные жиры

Рекомендуемые и исключаемые продукты и блюда диеты «8-й стол»
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ШКОЛА ВЫЖИВАНИЯ

Наш эксперт – ​врач-реабилитолог, 
кандидат психологических наук, 
телеведущий, автор книги «Не дай 
голове расколоться! Упражнения, 
которые возвращают жизнь без 
головной боли» Сергей Агапкин. 
Фрагмент этой книги мы публикуем 
на страницах нашего журнала.

Расслабить мышцы головы
Чтобы справиться с головной бо-
лью напряжения, очень важно на-
учиться произвольно расслаблять 
мышцы головы и лица.
Упражнение для мышц лба. 
В течение нескольких се-
кунд нахмурьтесь, напрягая 
мышцы лба. А затем максимально 
расслабьте их. Повторяйте в тече-
ние одной минуты.
Упражнение для мышц губ. Плот-
но сомкните губы, напрягите мыш-
цы, которые их окружают. Сделайте 
сомкнутыми губами несколько 
движений вперед и назад так, будто 
вы жуете, не двигая челюстью. По-
чувствуйте мышцы, которые рабо-
тают во время данного упражнения, 
а затем расслабьте их. Повторяйте 
одну минуту.
Упражнение для мышц щек. Под-
нимите кончики губ максимально 
вверх, напрягая щеки в течение 
пяти секунд. Затем расслабьте на-
пряженные мышцы. Повторяйте 
одну минуту.
Упражнение для мышц челюсти. 
С силой сожмите челюсти на не-
сколько секунд, как будто пытае-
тесь что-то раскусить. Затем опу-
стите челюсть вниз и максимально 
расслабьте управляющие ею мыш-
цы. Повторяйте 
в течение одной 
минуты.
Упражнение для 
височных и за-
тылочных мышц. 
Напрягите мыш-
цы, ответствен-
ные за движение 
ушей. Через 

несколько секунд расслабьте эти 
мышцы.

Растянуть мышцы, 
окружающие череп
При головной боли напряжения 
чаще всего повышается тонус заты-
лочных, височных, трапециевидных, 
грудино-ключично-сосцевидных 
мышц и группы мышц – ​разгибате-
лей шеи. При их расслаблении боль 
проходит.
Упражнение для растяжения 
трапециевидной и грудино-клю-
чично-сосцевидной мышц. Вы-
полняется в положении стоя или 
сидя. Наклоните голову в левую 
сторону. Поднимите левую руку 
вверх, а затем положите ладонь 
на правую боковую поверхность 
головы над ухом. Потяните ло-
коть левой руки вбок и, оказывая 
давление ладонью, растягивайте 
правую боковую поверхность шеи 
в течение двух минут. Повторите 

в другую сторону.
Поза полумо-

ста – ​Дви Пада 
Питхасана. 

Исходное по-
ложение – ​

лежа 

на спине, руки лежат вдоль тела. 
Согните ноги в коленях и поставь-
те стопы максимально близко 
к ягодицам. Упираясь стопами 
в пол, на вдохе поднимите таз 
вверх и прогните поясницу. Плечи 
прижаты к полу, вес тела перено-
сится на них. Руки либо соедините 
под спиной в замок, либо захвати-
те ладонями голени. Зафиксируй-
те положение и сделайте выдох. 
На вдохе давите затылком в пол – ​
5 секунд. На выдохе расслабьтесь 
и поднимите таз выше – ​5 секунд. 
Длительность выполнения – ​2 
минуты.
Поза блаженства – ​Анантасана. 
Лягте на пол на левый бок. Стопы 
ног, бедра, таз, плечи и голова дол-
жны находиться на одной линии. 
Правая нога покоится на левой. 
Вытяните левую руку так, чтобы она 
продолжала линию тела, а затем 
согните ее в локте, приподнимите 
корпус и подоприте левой ладо-
нью голову, накрывая левое ухо. 
На вдохе давите головой на ладонь, 
отмечая, как напрягается грудино-
ключично-сосцевидная мышца, – 5 
секунд. На выдохе расслабьтесь 
и пальцами левой руки подтал-
кивайте голову вверх, растягивая 
мышцу, – 5 секунд. Сделайте 3–5 
подходов.
Попробуйте, а вдруг это поможет.

Голову  
лечит…
йога
Предлагаем комплекс 
упражнений, которые 
снимают боль.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Наш эксперт – ​практикующий пси-
холог, тренер личностного роста 
Елена Шинкова.

Изображая жертву
Прежде чем вмешиваться в чужую 
ссору, стоит понять природу, при-
сущую любому конфликту. Как пра-
вило, каждая сторона играет одну 
из ролей – ​«жертвы», «агрессора» 
или «спасателя». Такое разделение 
ролей носит название треугольник 
Карпмана. Кстати, другое его назва-
ние – ​«треугольник страданий», по-
тому что ни один из его участников 
никогда не бывает счастлив.
«Жертва» – ​всегда занимает пас-
сивную позицию. Она панически 
боится любых изменений и шагов 
вперед. Разумеется, в соответствии 
со своей ролью она постоянно 
жертвует своими интересами 
в пользу других. Но в глубине души 
она жаждет развития, позитивных 
изменений и возможности жить 
в свое удовольствие. Правда, 
«жертва» ни за что не признается 
в своих тайных желаниях даже 
себе. Из-за такого внутреннего раз-
лада она страшно обижается.
«Агрессор» – ​его задача – ​держать 
все под контролем. Он должен по-
стоянно следить за «жертвой», что-
бы она не совершила ошибок, чтобы 
уберечь ее от грядущих бед. В душе 
он мечтает избавиться от груза от-
ветственности, но, «увы», не может, 
поэтому постоянно пытается навя-
зать окружающим свою волю. В от-

вет – ​черная неблагодарность.
«Спасатель» – ​ему жалко всех. 
И несчастную «жертву», которой 
не дают свободы, и «агрессора», 
который тащит все на своих плечах. 
Кажется, что «спасатель» хочет им 
помочь, но, сам не осознавая того, 
он просто самоутверждается за счет 
обоих – ​ведь так приятно чувство-
вать себя нужным. Только вот беда – ​
близкие все равно не оценят.
А теперь подумайте, так ли уж при-
влекательны эти образы и хочется ли 
вам примерить хоть один на себя?

Третий – ​не лишний?
Для того чтобы правильно реагиро-
вать на конфликты близких, стоит 
пересмотреть роли, которые вы как 
третья сторона примеряете на себя. 
Для этого придется поработать 
в личностном плане.
«Творец» – ​то, к чему должна 
стремиться «жертва». Если она на-
учится следовать своим желаниям, 
перестанет бояться перемен, она 
поймет, что ее жизнь в ее руках. 
Если вы поймали себя на том, что 
заняли позицию «жертвы» и готовы 
вытерпеть все что угодно, лишь бы 
близкие снова помирились и были 
счастливы, подумайте, а чего на са-
мом деле хотите вы? Может, вам 
стоит на время выйти из комнаты, 

чтобы не слышать перепалку? 
И не надо бояться, что ссора между 
родственниками перерастет в раз-
рыв отношений. Ведь даже если это 
произойдет, жизнь продолжается!
«Мудрец» – ​им может стать «агрес-
сор», если научится понимать, что 
«жертва» должна набивать шишки 
и совершать ошибки, ведь без опыта 
невозможно развитие. А раз так, 
нужно «отпустить поводок» и дать 
человеку свободу. Что сделает 
«мудрец», если рядом с ним разго-
релся конфликт? Выслушает одну 
или обе стороны, даст понять, что он 
рядом и готов помочь, но напомнит 
близкому человеку о том, что он сам 
способен решить свои проблемы.
«Стратег» – ​эта роль подойдет для 
бывшего «спасателя», когда он пой-
мет, что ему нужно решать собствен-
ные проблемы, а не заниматься спа-
сением других. Ведь только тот, кто 
смог помочь сам себе, в конечном 
итоге сможет дать хороший совет 
окружающим. Вместо того чтобы 
вмешиваться в конфликт и пытаться 
развести спорщиков по углам, как 
это сделал бы «спасатель», «стра-
тег» поможет каждой из сторон уви-
деть в оппоненте что-то хорошее. 
Жена «пилит» даже за бокал пива 
в пятницу? Но ведь она беспокоится 
о вашем здоровье.

Когда близкие люди 
ссорятся между собой, 
так и тянет немедленно 
вмешаться и восста-
новить мир. Но в итоге 
нередко миротворец со 
всех сторон оказывает-
ся виноватым. Почему?

Треугольник Карпмана
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Мода – ​«дама» капризная и непо-
стоянная. Но есть вещи, популяр-
ность которых проверена време-
нем и несколькими поколениями 
модниц. Какую одежду 
не стоит убирать 
на дальнюю полку 
шкафа, ведь она 
послужит вам еще 
не один год?

Юбка-
карандаш
Этот элемент 
можно назвать 
главным в ба-
зовом женском 
гардеробе. Без 
него не обхо-
дится ни одна 
модная кол-
лекция, а дизай-
неры продолжают 
экспериментиро-
вать с материалами. 
О положительных 
сторонах модели 
можно рассказывать 
долго. Она не только 
подчеркивает фигуру, 
но и подходит женщи-
нам любого возраста. 
Строгая юбка неза-
менима для тех, кто 
ограничен рамками 
дресс-кода. А если вы больше лю-

бите спортивную одежду, смело 
комбинируйте такую юбку с то-
пами и свитшотами.

Тренч
Тренч – ​это стильная 
и функциональная вещь, 
поэтому его приобре-
тение становится гра-
мотным долгосрочным 
вложением в гардероб. 
Его элегантный дизайн 
отлично вписывается 
в любой образ, при этом 
он обладает множеством 
функциональных осо-
бенностей, таких как 
карманы и защита от хо-
лодного ветра. Этот 
предмет подходит 
ко всему, что есть 
в вашем гардеро-
бе – ​от кроссовок 

до каблуков, 
от стильного 
платья до про-
стых джин-
сов. Трудно превзойти универ-
сальность и комфорт, которые 

этот предмет одежды предлагает 
современной женщине.

Джинсы
Несколько пар хороших джинсов 
нужны представителям любого 
пола, возраста и телосложения, они 
незаменимы в любом гардеробе. 
Ни одна вещь в гардеробе не вы-
полняет такую важную функцию, 
как хорошая пара джинсов. Если 
вы цените комфорт, то актуальные 
тренды созданы для вас, в этом 

сезоне в моде просторные фа-
соны. Главное – ​найти подходя-
щую длину. Широкие джинсы 
заставляют привычные базовые 
комплекты смотреться свежо 

и интересно. Самый простой ком-

плект из свитера и джинсов 
привлекает игрой объемов.

Косуха
Сложно представить себе 
более универсальную вещь 

в женском гардеробе, чем 
косуха. Под нее можно 
надеть практически что 
угодно, будь то простая 
футболка, рубашка или 

блузка, теплый свитер или 
легкое платье. Также косу-
ху можно сочетать с любым 
низом: с узкими или широ-
кими джинсами, любыми 
брюками, юбками разной 
длины.

Кстати
Кожа сейчас на пике по-
пулярности. Это бессмерт-
ный тренд. Но, несмотря 
на бессмертие, он не для 

всех. Кожа – ​это всегда на-
лет эстетики стиля гранж. 
Это рок, это характер. 

На смену натуральной коже 
приходят искусственные замени-
тели. Но они настолько хороши, 
что их порой даже на ощупь не от-
личить от натуральной 
кожи. Из кожи шьют 
все: юбки, брюки, 
рубашки, топы. 
Чтобы кожаная 
вещь поселилась 
в вашем гарде-
робе на годы, 
она должна 
быть мак-
симально 
базовой. 
Это 
залог 
крепкой 
и взаим-
ной любви.

ИМИДЖ и ЭТИКЕТ

Поскольку индустрия 
моды постоянно разви-
вается, и без того непо-
сильная и дорогостоя-
щая задача оставаться 
в тренде становится все 
сложнее с каждым но-
вым сезоном. 

Одежда, не выходящая
из моды
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Оксана, в новой работе для 
Первого канала («Неженское 
дело») вы сыграли очередную 
стерву. Знаю, что не очень-то 
хотели играть ее, но все-таки 
согласились…
– Я пришла на кастинг в очень 
плохом настроении, к тому же мне 
снова предложили попробоваться 
в том, что уже играла, и мне было 
все равно, утвердят меня или нет. 
Режиссер Максим Пежемский, 
заметив мой настрой, предложил: 
«Оксана, сыграйте сцену, где 
ваша героиня в приступе ярости 
переходит на ненормативную 
лексику». И я, будучи уже заве-
денной, так органично отработала 
этот эпизод, что режиссер после 
съемок признался: «Ты так смачно 
сыграла, что я понял, что нашел 
бриллиант проекта» (смеется).
– Но когда вас пригласили 
на продолжение съемок сериа-
ла «Условный мент», думаю, 
раздумывать уже не стали.
– Здесь другая история. Со-
бралась команда, которая для 
меня – ​почти семья. Со многими 
я работала раньше в других 

проектах – ​«Чужой район», «Дозна-
ватель». Денис Рожков и Егор Баку-
лин – ​одни из самых моих любимых 

партнеров. Работать с ними одно 
удовольствие. Поэтому на съемках 
«Условного мента» словно с родны-
ми встретилась. И режиссер тот же, 
что снимал «Дознавателя» – ​Ан-
дрей Коршунов.
– Вам также недавно пришлось 
сняться в возрастной роли. 
Во всяком случае, сыграли маму 
18-летней девушки в картине 
«Созвучия любви» режиссера 
Румынского для канала «Домаш-
ний». Это первый такой опыт?
– Да, и очень интересный. Эта роль 
сильно на меня повлияла. На съем-
ках вдруг поняла, что вышла из воз-
раста девочки-припевочки, которая 
играет девушек до 30, и преврати-
лась в маму. Что пора остановить 
своего внутреннего скакуна и хоть 

немного соот-
ветствовать 

прибавляю-
щимся годам, 
помнить, 

Оксана Скакун: 

Глядя на Оксану, думаешь, что режиссеры должны 
предлагать этой нежной блондинке роли «голубых» 
героинь. Но на деле все обстоит иначе. Почему-то 
каждый режиссер видит в актрисе коварную 
женщину и роли предлагает соответственные. Хотя 
сама Оксана признается, что играть злодеек гораздо 
интереснее, чем лирических героинь, и потому вновь 
соглашается на роли коварных соблазнительниц…

«Доверяю 
внутреннему 
голосу»
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что я действительно мама, пусть 
и 9-летнего ребенка, а не 18-лет-
него, как в фильме. Мне пришлось 
измениться, пересмотреть свой 
гардероб и немного остепениться – ​
не только в картине, но и в жизни.
Кстати, этот проект не просто меня 
изменил, но и подарил новую по-
другу. Не ожидала, что в 35 лет 
может родиться настоящая дружба. 
С Оксаной Скоропад, которая играет 
главную героиню в «Созвучии люб-
ви», мы подружились на съемках, 
которые проходили в Калуге, и так 
быстро сошлись, словно знали друг 
друга всю жизнь. Поскольку я пере-
ехала в Москву из Петербурга, все 
мои друзья остались там, но теперь 
и в столице у меня есть близкий 
человек, чему я несказанно рада.
– Три названных проекта уже 
отсняты, теперь ждем выхода. 
Сегодня над чем работаете или 
решили взять паузу для отдыха?
– Нет, сейчас снимаюсь в третьей 
части сериала «Условный мент». 
Вместе со своими питерскими 
друзьями написали сценарий, 
продажей которого теперь зани-
маемся. Я выступила в качестве 
продюсера. Если все сложится, 
играть в этом проекте тоже буду. 
Еще попробовала себя в качестве 
сценариста… В общем, на месте 
не стоим, пробуем себя в разных 

ипостасях, театрального продюсе-
ра в том числе.
– Вы обмолвились, что переехали 
из Петербурга в Москву? Почему?
– Это случилось 7 лет назад. Не-
смотря на то что я много снималась 
на родном Ленфильме, возникло 
ощущение, что я стою на месте, 
что нет профессионального роста. 
В итоге с двухлетним ребенком 
переехала в столицу. Сейчас 
и не представляю, как решилась 
на это. Просто однажды проснулась 
и, как по щелчку, поняла вдруг, 
что надо! Сначала снимала жилье, 
теперь приобрела свою квартиру 
в подмосковном Красногорске.
– Никогда не жалели о своем ре-
шении?
– Я часто теперь повторяю, что 
переехала в Москву, чтобы ездить 
на работу на поезде. Я по-прежнему 
много снимаюсь в Петербурге, так 
что приходится порой жить в поез-
де, но в этом есть своя романтика. 
Иногда поезд для меня – ​своего 
рода перезагрузка, я в нем отды-
хаю от работы и домашних дел. 
Не скрою, первое время, возвраща-
ясь в Петербург, сразу при выходе 
на перрон ощущала себя под защи-
той и старалась там задержаться как 
можно дольше. Москва была для 
меня чужим невероятным миром, где 
не было никаких знакомых. Только 

год назад я стала из Питера торо-
питься домой, в Москву. Со съемок 
сразу бегу на вокзал. Но то ощуще-
ние, когда впервые приехала в сто-
лицу и ощутила себя здесь совер-
шенно чужой, помню до сих пор.
– Вы решились на смелый шаг, 
перебравшись с дочкой вдвоем 
в чужой город. А кто помогает, 
когда вы на съемках?
– Уговорила маму переехать к нам, 
живем теперь вместе. Спасибо ей 
огромное. Правда, с трехмесячного 
возраста всегда по возможности 

В сериале «Условный мент»

С дочкой

ГОСТЬ ЖУРНАЛА
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беру дочь на съемки. Если позво-
ляют обстоятельства, она всегда 
со мной. Первые для нее съемки 
были на Кипре. Мы взяли с собой 
маму, которая к тому времени уже 
переехала к нам. Когда работали 
в Крыму, сажали дочку в массовку, 
где она хлопала в ладошки. И сейчас 
иногда приглашаю Вику на озвучку, 
ей это пока интересно. Дочке 9 лет. 
Но я ужасно не хочу, чтобы она 
стала актрисой. Я буду той злостной 
мамой, которая будет запрещать 
ребенку идти по ее стопам. И меня 
радует, что дочка ходит в самые раз-
ные кружки: занимается музыкой, 
гимнастикой, хип-хопом, большим 
теннисом, английским языком. Пусть 
пробует себя в разных ипостасях.
– Не многовато для 9-летнего 
человечка?
– Жизнь показывает, что как только 
у ребенка высвобождается время, 
он начинает «зависать» в гаджетах. 
Поэтому лучше пусть занимается 
полезными, здоровыми занятиями. 
Компьютер у нее еще будет, хотя 
поблажки и сейчас делаю. Я и уча-
сток под дачу купила подальше 
от Москвы, потому что там нет 
интернета. Пусть ребенок больше 
бегает по зеленой травке.
– Но и без компьютера девочка 
сильно заорганизована. Справля-
ется с такой нагрузкой?
– У нее все происходит как-то гармо-
нично. Даже в какой-то степени ей 

завидую, поскольку у нас в детстве 
этого не было. И я захотела, чтобы 
у нее все было по максимуму, чтобы 
она преодолела тот зажим, кото-
рый был свойствен мне, а теперь 
и ей тоже. Трудно в это поверить, 
но я очень боялась публичности, как 
теперь Вика. Когда у нее концерты 
в музыкальной школе, она признает-
ся, что у нее перед началом выступ-
ления руки и ноги трясутся. Из-за 
этого она сбивается, когда играет 
композиции, которые ночью, если 
поднять, сыграет безукоризненно. 
Я школьницей занималась легкой 
атлетикой. Помню, поехали на сорев-
нования в Киев, и я так разволнова-
лась перед началом игры, что приду-
мала, будто подвернула ногу и играть 
не могу. Так было не раз.
– Слышала, что называете себя 
многодетной мамой, в то время 
как у вас один ребенок. Почему?
– Потому что у меня еще две собаки 
и две кошки.
–???
– Сначала была одна чихуахуа, 
и я решила такую же подарить се-
стре. Но она отказалась, и пришлось 
оставить себе вторую собачку. 
Что касается кошек, то первый кот 
появился, когда я заболела и вну-
тренний голос, которому доверяю, 
подсказал, что мне пойдут на пользу 
все эти мурлыкания и вибрации…  
Но питомец оказался совсем не руч-
ной и не ласковый. Тогда мой вну-

тренний голос (смеется) попросил 
взять еще одну кошку (из приюта 
или подобрать на улице), и через 
две недели я ее увидела. Кошку 
нашли в Уфе на улице, но по удиви-
тельному стечению обстоятельств 
она оказалась в Подмосковье, 
да еще рядом с моим домом. Я поня-
ла, что это судьба, хотя поначалу она 
показывала свой характер! Видимо, 
тяжелая у нее была жизнь, доверия 
к людям не было. Только спустя пол-
года начала привыкать ко мне: стала 
ласковой, мурлычит, легко идет 
на руки. Так что заботой и лаской 
можно многого добиться…
– Как с таким количеством живот-
ных наводите в доме порядок?
– Стараюсь, хотя это сложно. Не-
давно к тому же приобрела землю 
под дачу. И уже в этом году поса-
дила на балконе рассаду: огурчики, 
помидорчики, перчики, базилик, 
кинзу, мяту… Хочу купить на дачу 
казан, приготовить плов и уху и со-
брать за одним столом своих дру-
зей. Я люблю готовить.
– Можете поделиться рецептом 
любимого блюда?
– Обожаю спагетти в сливочном 
соусе. Чтобы его приготовить, для 
начала нужно взять немного чесно-
ка и его обжарить. Потом добавить 
куриную грудку, мелко порубить 
ее и тоже обжарить. Затем крупно 
нарезать в сковородку шампиньоны, 
и лучше побольше, так как они ужа-
риваются. Перчим-солим, добавляем 
туда сушеный чеснок. Все вместе 
взятое тушим под крышкой. Потом 
добавляем в блюдо болгарский 
перец, нарезанный соломкой, и по-
мидоры черри. Тушим. Перед тем 
как залить блюдо 20-процентными 
сливками, кладем туда брокколи. 
Параллельно варим спагетти. Я люб-
лю из твердых сортов пшеницы, 
которые варятся 8 минут. Потом 
перекладываю макарошки в приго-
товленную сливочную смесь, и полу-
чается невероятно вкусно.

Наталья Анохина

С мамой
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1. Платья с цветочным 
принтом
В этом сезоне флористический бу-
кет очень разнообразный: от пе-
стрых, густо украшенных цветов 
до пасторального стиля, тако-
го простого и романтичного.
Чувственным, романтичным 
натурам стоит обратить внимание 
на мелкий цветок. Для самодо-
статочных, уверенных в себе 
любительниц комплиментов 
и восторженных взглядов иде-
ально подойдут крупные цветы 
в сочных оттенках.

2. Платья с вырезами 
на талии
В этом сезоне акцентом в платье 
оказались вырезы… на талии. Их 
величина зависит исключительно 
от вашего желания показать или 
не показать свою фигуру.
Как адаптировать этот тренд в по-
вседневной жизни? Очень просто! 
Запоминайте лайфхак – ​даже са-
мые незначительные вырезы при-

дадут базовому черному 
платью пикантность, 

так что найдите 
именно такую про-
стую модель. Днем 

вы сможете при-
крыть оголен-
ные части тела, 
например сво-
бодным жаке-
том, а вечером, 
сняв вверх, до-
кажете своим 
друзьям, что 

готовы к вечеринке на все 100 
процентов.

3. Платья с бахромой
Рассказывая о трендах 
в одежде и обуви, мы уже 
не раз упоминали о тяге 
дизайнеров к стилю ретро. 
Его символика затронула 
и платья сезона весна/
лето‑2021, поэтому мы мо-

жем наблюдать появление 
такого декоративного эле-

мента, как бахрома.
При этом нам предлагают 
не только модели в стиле кан-

три и хиппи, но и те, что были 
популярны в 20-е годы. Вспо-
мните фильм «Великий Гэтсби» 
и сразу все поймете – ​для 

вечеринок женщины выбирали 
именно платья с бахромой, которая 
красиво развевалась во время танца.
По-моему, стоит учесть находку 
модниц из прошлого и примерить 
на летнюю вечеринку платье с ба-
хромой для эффектного выхода 
на танцпол.

4. Платья из трикотажа
Трикотаж обычно ассоциируется 
у нас с прохладной погодой, 
но не стоит забывать, что нить 
у него может быть не жесткой, 
а мягкой, с разными перепле-
тениями и обработкой – ​все 
зависит от свойства материа-
ла. В состав трикотажного 
платья могут входить шелк, 
лен и хлопок, позволяю-
щие даже в жар-

кую погоду чувствовать легкость 
и комфорт.
Трикотажные модели идеально 
подходят для тех, кто лю-
бит лаконичность и стиль 
минимализм. Они дей-
ствительно универсаль-
ные и будут хорошо 
смотреться как в по-
вседневном образе, 
так и в вечернем. 
Просто добавьте 
к нему трендовые 
аксессуары: яркие 
серьги и сумочку 
на цепочке.
Для прогулки 
на отдыхе идеально 
подойдет сдержанное 
трикотажное платье, 
которое можно до-
полнить украшениями 
в стиле бохо и греческими 
сандалиями.
Основной модный фо-
кус не в форме платья, 
а в цвете. Не осто-
рожничайте в этом 
вопросе – ​в вашем весенне-летнем 
гардеробе обязательно должна 
появиться яркая модель. По-
звольте себе это.

5. Платья в розовом 
цвете
Кстати, о цвете. Самый модный 
в этом сезоне колеблется от пыль-
но-розового до ослепительной 

фуксии. Смело покупайте 
себе платье в этой 
гамме, ведь розовый 

цвет давно реабили-
тирован, перестал 

ассоциироваться 
с легкомыслием 
и даже не явля-

ется модным запретом 
в офисном гардеробе! 

Он придаст вашему 
образу романтич-

ность и легкость.

Как бы удобно вам ни было ходить в брюках и 
джинсах, не стоит забывать о таком предмете 
гардероба, как платье. Тем более что мужской пол 
в один голос уверяет – женщина в платье сразу 
обращает на себя внимание. Какие модели сейчас 
в тренде, рассказывает стилист Юлия Литвиненко.

Женщина и платье 
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Образы с белой футболкой
Простая белая футболка может выглядеть необычно, эффектно и даже эксцен-
трично. О том, как этого добиться, рассказывает стилист Виктория Романенко.

Несмотря на то что белая футболка 
прочно закрепилась как в жен-
ском, так и в мужском гардеробе, 
мировые бренды продолжают 
лоббировать ее в качестве сезон-
ного тренда. И это неудивительно: 
футболку можно не только исполь-
зовать в разных сочетаниях с дру-
гими вещами, но и обыгрывать как 
самостоятельный предмет. Надеть 

с ярким костюмом, 
обвязать банданой 
на талии, запра-
вить в брюки 

с высокой по-
садкой.

С одеждой 
из денима
Белая фут-
болка и де-
ним – ​будь 
то джинсы, 
шорты или 
юбка – ​при-
ходят на по-
мощь тогда, 

когда нечего 
надеть или нет 
времени на сбо-

ры, но хочется 
выглядеть стиль-

но. В этом случае 
стоит придержи-

ваться одного-един-
ственного правила: 
оверсайз-футболку 

подбирать к обтяги-
вающим джинсам, 
а приталенную – ​
наоборот, к широ-

ким. Сверху можно 
накинуть куртку из денима в тон. 
Хорошо бы добавить еще и аксес-
суары – ​например массивную цепь 
или косынку.

С костюмом
Костюм – ​это то, что никогда не вый-
дет из моды и всегда будет смотреть-
ся целостно и стильно. Его можно 
сочетать с футболкой без каких-ли-
бо рисунков, логотипов и нашивок.

С офисной одеждой
После карантина возвращаться 
в офис, а соответственно, и к де-
ловому дресс-коду было непросто: 
слишком уж мы привыкли к базо-
вым, мешковатым и удобным вещам. 
Белая футболка может стать альтер-
нативой накрахмаленной рубашке 
или строгому платью-футляру: 
в первом случае носите ее 
с брюками со стрел-
ками и классическим 
пиджаком, во вто-
ром – ​с юбкой длиной 
до колена или чуть 
ниже.

Акцент 
на талии
Сочетая вещь 
с брюками, джин-
сами, бермудами 
или миди-юбкой, 
не заправляйте ее 
внутрь и не остав-
ляйте навыпуск, 
а сделайте более 
явный и менее 
привычный акцент 
на талии. Например, 
завяжите футболку 
узлом.

С жилетом
Для создания небаналь-
ного образа с базовой 
футболкой можно вос-
пользоваться жилетом. 
Учитывая жаркую погоду, 

лучше избегать 
ультрамодных 
дутых вариантов 
и обратиться 
к костюмным. 
Наденьте 
жилет поверх 
белой футболки 
и дополните 
образ аксес-
суарами – ​
например 
бисерным 
ожерельем 
или цепоч-
кой в не-
сколько рядов.

С одеждой 
белого цвета
Одежда в одном 
цвете – ​беспроиг-
рышный летний 
вариант. Свежий, 
легкий и нежный. 
Футболку в этом 
случае можно 
подобрать к юбке, шортам или 
белым джинсам, а в качестве обу-
ви выбрать босоножки с квадрат-
ным мысом или футуристичные 
кроссовки. Допустимо разбавить 
образ яркими элементами – ​на-

пример сумкой кислотно-зеленого 
цвета или красной банданой.

С платьем-комбинацией
Решиться на облегающее шелковое 
платье на тонких бретелях намного 
легче, если надеть его поверх од-
нотонной белой футболки. Кэжуал-
элемент также упрощает сочетание 
комбинации с обувью: это могут 
быть не только нежные лодочки 
или мюли, но и грубые высокие 
ботинки.



Из ягодного лукошка
В ягодах много фруктовых кислот. 
Их действие на кожу можно срав-
нить со шлифовкой. Отшелушивая 
поверхностные слои кожи, эти 
кислоты делают морщинки менее 
глубокими. Кроме того, в них мно-
го полезных для кожи витаминов 
и минералов.
С голубикой. Намните пестиком 
свежие ягоды голубики. Возьмите 3 
ч. л. полученного пюре и смешайте 
с 1 ч. л. нежирного творога и 1 ч. л. 
меда.
Голубика содержит каротин, вита-
мины группы В, С, P, РР, К, большое 
количество микро- и макроэлемен-
тов, фруктовых кислот и биофла-
воноидов, пектинов. Маска вита-
минизирует и питает клетки кожи, 
защищает их от разрушительного 
действия свободных радикалов, 
восстанавливает эластичность и уп-
ругость эпидермиса, борется с ран-
ним проявлением морщин, а также 
отбеливает кожу.

В землянике много аскорбиновой 
кислоты, которая является мощным 
антиоксидантом. В ней также со-
держатся соли железа, марганца, 
кобальта, калия, фосфора, кальция, 
эфирные масла и пектины. Такая 
маска хорошо тонизирует, смягчает 
и увлажняет кожу, улучшает ее ми-
кроциркуляцию, разглаживает мор-
щины и способствует сужению пор.
Со смородиной. Яичный белок 
взбейте вилкой до образования 
пены, добавьте 1 ст. л. меда и 3 ст. 
л. сока черной смородины. Для гу-
стоты положите 2 ст. л. измельчен-
ных овсяных хлопьев или толокна.
Для приготовления маски подойдет 
смородина любого цвета, но осо-
бенно полезна черная. Эта ягода – ​
чемпион по содержанию витамина 
С. Такая маска насыщает кожу пита-
тельными веществами, стимулирует 
выработку коллагена.
Кстати, почему образуются морщи-
ны? Дело в том, что с возрастом под-
держивающий каркас кожи стано-

вится менее прочным. Это вызвано 
сменой типов коллагеновых воло-
кон – ​фибриллярных белков, кото-
рые создают структуру кожи. Они 
теряют свою упругость. К тому же 
фибробласты продуцируют меньше 
этих самых коллагеновых волокон, 
а фермент коллагеназа, выработка 
которого с годами нарастает, более 
активно разрушает их. Косметологи 
советуют заниматься профилак-
тикой морщин уже с 25–30 лет. 
И в первую очередь обращать вни-
мание на состояние кожи в области 
глаз, лба, носогубных складок – ​
именно в этих областях появляются 
первые признаки старения.

Чайная пауза
Устроили себе чайную паузу? Не-
много заварки оставьте для кожи. 
Чай – ​прекрасное средство профи-
лактики ранних морщин. Он содер-
жит большое количество антиокси-
дантов и других полезных веществ.
Из чая каркаде. 2 ст. л. крепко 
заваренного настоя каркаде сме-
шайте с 2 ст. л. картофельного 
крахмала. Нанесите на лицо.
Насыщенный рубиновый оттенок 
каркаде придают цветы гибиску-
са – ​суданской розы. Это растение 
славится своими полезными свой-
ствами. Цветы гибискуса богаты 
флавоноидами, пектинами, полиса-
харидами, антоцианами, лимонной 
кислотой, витамином-антиоксидан-
том С, а также рутином (витамин Р), 
который помогает укрепить капил-
ляры и улучшает их проницаемость. 
Каркаде прекрасно повышает тонус 
кожи и активирует синтез коллагена.
Из черного чая. Крепкую чайную 
заварку можно использовать для 
протирания кожи после умывания. 
Она отлично тонизирует кожу. 
Смочите в ней ватный диск и, не от-
жимая, протрите им лицо, шею 
и зону декольте. Если у вас жирная 
пористая кожа, добавьте в заварку 
несколько капель лимонного сока.

Екатерина Северьянова

Скажите «нет!» 
морщинам 
Готовим маски и компрессы для омоложения.
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На ярмарках за 80 граммов напит-
ка просят 200 руб., в кофейнях 
в такую же сумму обходится одна 
кружка. Это невероятные цены, 
если учесть, что для заваривания 
нужна лишь одна щепотка, а зарос-
ли иван-чая в центральной России 
повсюду: собирай – ​не хочу!
Как правильно собрать и пригото-
вить русский чай собственными ру-
ками, рассказал фермер из деревни 
Миснево Калининского района Твер-
ской области Евгений Архипов.

Где и как собирать
Ищите «плантацию» иван-чая 
вдали от пыли и дорог – ​напри-
мер в лесу. Если хотите получить 
по-настоящему экологически чи-
стый продукт, дорожный смог вам 
ни к чему. Собирайте только верх-
ние листочки. Проще всего сделать 
это, проведя рукой сверху вниз 
от соцветия до середины стебля. 
Можно захватывать и цветы, но это 
не обязательно. Старайтесь соби-
рать только листочки, не повре-
жденные насекомыми и не сухие.

Еще один нюанс: выбирайте ра-
стения, которые находятся в самом 
начале цветения. Тогда силы и полез-
ных веществ в листьях будет больше. 
При сборе не скупитесь и не об-
манывайтесь большими объемами 
«добычи». Из ведра листьев в итоге 
получатся одна-две небольшие пачки 
готового продукта.

Как ферментировать
Просто высушенные листья иван-
чая не будут нормально завари-
ваться и не дадут настоящего аро-
мата. Их нужно ферментировать.
Делается это просто: собранные 
листья сложите в стеклянные 
трехлитровые банки и поставьте 
на несколько часов в теплое место, 
можно на солнце. Они должны 
стать мягкими и сменить травяной 
запах на сладкий, фруктовый.
Дальше подготовленные листочки 
нужно перекрутить. Можно ручным 
способом, тщательно перетерев 
каждый лист между ладонями. По-
сле скручивания листьев отправля-
ем их на повторную ферментацию. 

Так у вас получится крупнолистовая 
заварка.
Если вы больше любите гранулиро-
ванный чай, используйте мясоруб-
ку. Для начала подвяльте листья, 
пусть они полежат сутки в темном 
сухом месте. Пропустите их через 
мясорубку, после этого – ​фермента-
ция и сушка. Высушить листья ки-
прея (так называется род трав, к ко-
торым относится иван-чай. – ​Прим. 
ред.) можно по-разному: на солнце, 
в духовке и в специальной сушилке 
для овощей.

Черный или зеленый?
Из кипрея вы можете приготовить 
не только классический черный чай, 
но и зеленый – ​крепость напитка 
зависит от времени ферментации.
Если вы любите зеленый чай, фер-
ментируйте листья пару-тройку 
часов. Главное – ​следите за за-
пахом. Как только почувствуете 
фруктовый аромат, процесс пошел. 
Любителям черного чая придет-
ся продлить ферментацию. Чем 
дольше листья будут вялиться, тем 
насыщеннее и ароматнее получит-
ся напиток. Если любите покрепче, 
оставьте листья в стеклянной бан-
ке на сутки-двое.

Добавьте вкуса
По вкусу готовый кипрей не будет 
отличаться от обычного чая, к кото-
рому мы привыкли. Но вы можете 
сделать его более ароматным. На-
пример, добавив в заварку лист чер-
ной смородины, малины, сушеных 
яблок или ягод. Особенно аромат-
ным получается чай с сушеными кор-
ками лимона или апельсина. Он пре-
красно бодрит и освежает. А если вы 
положите в заварку корень имбиря, 
напиток согреет вас холодной зимой 
и убережет от простуды.

Евгения Климчук

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ

Приготовьте эликсир жизни
 Так наши предки называли иван-чай. Сегодня 
этот напиток – вновь на пике популярности. 
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Огород
Дачники приступили к уборке 
многих овощных культур. Для про-
дления плодоношения растениям 
требуется ваша поддержка.
Капуста. В засушливую погоду по-
ливайте среднеспелые и поздние 
сорта белокочанной капусты один 
раз в 4–5 дней, это поможет фор-
мированию крупных и плотных ко-
чанов. Срезав центральную головку 
брокколи, подкормите, окучьте и по-
лейте растения, чтобы стимулиро-
вать образование дополнительных 
соцветий в пазухах нижних листьев.
Томат. Если стоит прохладная 
и влажная погода, то в открытом 
грунте убирайте плоды томата, не до-
жидаясь полного созревания, это 
предотвратит поражение фитофторо-
зом. Плоды, снятые в молочной или 
розовой спелости, успешно дозре-
вают в помещении. Удаляйте новые 

бутоны и прищипните точки роста, 
чтобы ускорить созревание плодов.
Огурец. Регулярно снимайте зелен-
цы в возрасте 8–10 дней, не давай-
те им перерастать. После оконча-
ния первой волны плодоношения 
омолодите растения, подкормив их 
по листьям раствором мочевины 
(10 г/10 л воды). Поливайте расте-
ния теплой водой, при понижении 
температуры укрывайте их пленкой 
или нетканым материалом.
Корнеплоды. Выборочно проре-
живая морковь и свеклу, убирайте 
урожай молодых корнеплодов. 
Оставляйте расстояние между ра-
стениями в ряду 6–8 см. Удаляйте 
стрелкующиеся экземпляры, они 
дают мелкие, жесткие, непригодные 
для еды корнеплоды.
Лук, чеснок. Прекратите полив 
растений лука и озимого чеснока, 
в случае продолжительной дожд-

ливой погоды накройте грядку 
пленкой на дугах, чтобы луковицы 
вызрели. Лук готов к уборке при 
полегании листьев и появлении 
характерной окраски внешних че-
шуй луковицы. У чеснока сигналом 
к началу уборки служит растре-
скивание покрывала соцветия или 
пожелтение двух третей листьев. 
Яровой чеснок продолжает рост. 
Полейте и подкормите его ком-
плексными удобрениями. Посейте 
скороспелые культуры.
Бобовые. Убирайте бобы спарже-
вой фасоли через 8–12 дней после 
образования завязей, пока створки 
остаются сочными, а семена – ​недо-
развитыми. Овощные бобы снимай-
те в молочной и восковой спелости.

Сад
Наступило время интенсивного 
формирования урожая плодовых де-
ревьев. Садоводы сажают клубнику 
и обрабатывают фунгицидами кусты.
Итак, плодовый сад. По мере роста 
завязей увеличивается нагрузка 
на ветки. Они все ниже склоняются 
к земле и в результате могут сло-
маться. Особенно часто подобное 
происходит после дождя, когда 
вода, смочившая листья, увели-
чивает массу ветвей. Чтобы этого 
не случилось, под проблемные вет-
ки установите подпорки. При этом 
следите, чтобы опоры не терлись 
о ветки в местах соприкосновения 
и не повреждали кору.
Начало августа – ​оптимальный срок 
для закладки клубничных грядок. 
В этом случае растения успеют 
основательно укорениться, сфор-
мировать новые листья, а также 
цветочные почки – ​основу урожая 
будущего года. Посадки рассады 
клубники в более поздние сроки 
тоже возможны, однако у нее будет 
слишком короткий период разви-
тия, и на следующий год плодоно-
сить она не будет.

Елена Горбунова, Михаил Воробьев, 
Ольга Воронова

Последнему месяцу лета народные пословицы 
дают интересные эпитеты, например: август – 
собериха, припасиха и даже густоед. И все ведь 
верно, все это про него: «На зимний стол август 
готовит разносол».

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

Август-разносол
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Черенкование – ​несложный способ 
размножения плодовых, ягодных 
и декоративных деревьев и кустар-
ников. В конце лета уход за черен-
ками зависит от способа размноже-
ния и состояния растений.

Одревесневшие черенки
Технология получения новых ра-
стений такова: черенки нарезают 
с 2–3 междоузлиями длиной от 15 
до 35 см в зависимости от культуры. 
Зимой черенки хранят в погребах, 
подвалах, снежных буртах. Весной 
высаживают, в начале сезона гряды 
и парники укрывают пленкой, при 
жаркой погоде дополнительно на-
кидывают нетканый материал, что-
бы защитить растения от солнца.
На завершающем этапе, в конце 
лета, черенкам требуется подкормка 
калием – ​это повысит устойчивость 
растений зимой. Используют ком-
плексные удобрения с повышенной 
долей калия или водный раствор 
сернокислого калия 7–8 г на 10 л.

Грядку с черенками ре-
гулярно пропалывают, 
поливают, при необхо-
димости растения обра-
батывают от вредителей 
и болезней. В августе 
укорененные черенки 
высаживают в открытый 
грунт для доращивания. 
Их размещают рядами 
с расстоянием между 
растениями 15–20 см 
и около 30–40 см между 
рядами. На следующий 
год к концу сезона че-
ренки полностью готовы 
к посадке.
При хорошем уходе 

однолетние укорененные черенки 
достигают оптимальных размеров, 
и садоводы могут высадить их 
на постоянное место уже в текущем 
сезоне. В октябре после листопада 
их выкапывают, сортируют и сажают 
в сад. Недостаточно развитые расте-
ния оставляют на доращивание.
Культуры, размножаемые одре-
весневшими черенками: плодовые 
и ягодные – ​актинидия, арония, 
бузина, вишня войлочная, гранат, 
жимолость, инжир, калина, лимон-
ник, облепиха, клоновые подвои 
семечковых и косточковых культур, 
смородина, шелковица; декоратив-
ные – ​буддлея, вейгела, гортензия, 
дейция, ива, кизил, кизильник, 
снежноягодник, спирея, роза, то-
поль, форзиция и чубушник.От сбо-
ра урожая до

Зеленые черенки
Особенность зеленого черенкова-
ния состоит в том, что черенки бе-

рут в момент затухания роста одно-
летнего побега, обычно в средней 
полосе это бывает в июне. Саженцы 
получают в течение двух сезонов.
Черенки нарезают острым ножом, 
чтобы не сминать ткани. Готовый 
к посадке черенок обычно име-
ет 2–3 междоузлия и 2–3 листа 
в верхней части, нижние листья 
удаляют. Черенки укореняют в рых-
лом субстрате.
Парник или грядку обязательно 
накрывают пленкой, а для 3–4 
черенков достаточно обрезанной 
пластиковой бутылки или другого 
индивидуального укрытия.
В сентябре укоренившиеся черен-
ки пересаживают в зависимости 
от состояния – ​на доращивание или 
на постоянное место. Сильные са-
женцы зимостойких культур можно 
сажать в сад, слабые экземпляры 
теплолюбивых растений лучше 
оставить на том же месте до весны. 
Растения, зимующие в грунте, обя-
зательно утепляют сухими листья-
ми, торфом, лапником, хвоей. Ино-
гда саженцы отправляют на зимов-
ку в подвал или другое хранилище. 
Растения прикапывают в траншеи 
или ящики с песком и держат при 
постоянной температуре 1–2 °C. 
Весной их высаживают на посто-
янное место, слаборазвитые экзем-
пляры доращивают 1–2 года.
Культуры, размножаемые зелены-
ми черенками: плодовые и ягод-
ные – ​виноград, вишня, жимолость, 
крыжовник, клоновые подвои 
косточковых и семечковых, лещина 
и фундук, облепиха, слива, сморо-
дина; декоративные – ​бирючина, 
бузина, гортензия, дейция, калина, 
клематис, луизеания, роза, сирень, 
форзиция, чубушник.

Уход за черенками в конце лета.

Суперклонирование 
плодовых, ягодных и др.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ
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Особенно осторожными должны 
быть люди ослабленные, переутом-
ленные, страдающие сердечно-
сосудистыми заболеваниями, ти-
реотоксикозом, ожирением. Легко 
перегреваются дети и старики.
1. Приучайте кожу к солнцу по-
степенно. Начать лучше с 5–10 
минут, постепенно увеличивая вре-
мя пребывания на пляже. Но там 
не стоит оставаться дольше двух 
часов кряду.
2. Загорайте только до 11 и после 
16.00. С полудня и до четырех дня 
старайтесь посещать бассейн или 
выбираться в лес или тенистые ал-
леи парка, где не жарко и больше 
кислорода.
3. Еще до поездки на море на-
чните прием витаминов и мине-
ралов. Особенно важны витамины 
группы В (повышают устойчивость 
кожи к ультрафиолету), витамины-
антиоксиданты А, С и Е (защищают 

организм от вредного ультрафио-
лета) и минералы, необходимые 
сердцу, – ​калий и магний, которые 
усиленно выводятся с потом.
4. Обязательно используйте 
солнцезащитные средства с мак-
симальной УФ-защитой. Для 
взрослых – ​не ниже 30, детям – ​50. 
Наносить их лучше за 10–20 минут 
до выхода на пляж. После купания – ​
использовать повторно. Белокожим 
требуется большая защита, чем смуг-
лым. Принимайте солнечные ванны 
под тентом. 65 процентов ультра-
фиолетовых лучей достигнут кожи, 
даже если находиться в тени.
5. Лучше не загорать при прие-
ме некоторых медикаментов 
(их спектр широк – ​от антибиоти-
ков и оральных контрацептивов 
до антидепрессантов). Это может 
вызвать аллергическую реакцию 
или повышенную пигментацию 
кожи. Кстати, прием лекарственных 

трав (например, зверобоя) чреват 
тем же эффектом.
6. Не принимайте алкоголь 
на пляже. Подогревать себя 
на жаре дополнительно еще и из-
нутри – ​развлечение для экстрема-
лов. Это повышает риск сосудистых 
катастроф – ​инфаркта, инсульта, 
тромбоэмболии.
7. Защищайте глаза. Долгое нахо-
ждение на солнце без солнечных 
очков может привести к различным 
глазным заболеваниям. Приобрети-
те очки, стекла которых блокируют 
не менее 50 процентов, а лучше все 
100 процентов ультрафиолета. Если 
вы носите линзы, в жару замените 
их очками, так как линзы пересуши-
вают слизистую роговицы.
8. Собираясь на пляж, не поль-
зуйтесь туалетной водой – ​иначе 
есть все тот же риск заполучить 
гиперпигментацию.
9. Больше пейте воды. В жару отно-
сительно здоровым людям положено 
пить до 2–2,5 литра, так как значи-
тельная часть жидкости испаряется 
в виде пота. Не употребляйте холод-
ные напитки – ​они лишь распаляют 
жажду. Лучше теплое питье. Когда 
станет совсем невмоготу, прополощи-
те рот прохладной водой. Идеально 
для утоления жажды подойдут обыч-
ная вода, чуть подкисленная лимо-
ном, минералка без газа. Откажитесь 
от чая, кофе, сладкой газировки. Эти 
напитки не подавляют жажду, а лишь 
усиливают ее, так как вызывают 
обезвоживание.
10. Обязательно носите головной 
убор – ​соломенную шляпку или 
панаму, но не бейсболку, которая 
создает на голове парниковый эф-
фект. Но помните, что шляпа защитит 
от солнечного удара, но не убережет 
от теплового, поэтому не перегре-
вайтесь. Одевайтесь жарким летом 
в светлые и натуральные ткани. 
Никакой синтетики, в идеале – ​шелк, 
вискоза, хлопок и лен. Одежду выби-
райте свободную и просторную.

Елена Нечаенко

Чрезмерное пребывание на солнце вредно всем: 
его лучи могут вызвать ожоги кожи, перегрева-
ние, солнечный и тепловой удар. 

Десять правил 
солнечной 
безопасности



Лето – ​сезон фруктов и благодат-
ная пора для приготовления варе-
нья. Чтобы зимой было чем полако-
миться, готовиться нужно заранее. 
Делимся с вами несложными ре-
цептами варенья из яблок, красной 
смородины, клубники, абрикосов.

Яблочное повидло
Ингредиенты:1 кг яблок, 1 кг сахара.
Способ приготовления:
Шаг 1. Разрезаем яблоки на четыре 
части и очищаем от зерен.
Шаг 2. Складываем яблоки в ка-
стрюлю, заливаем двумя стаканами 
воды и варим до тех пор, пока яб-
локи не станут мягкими.
Шаг 3. Когда полученная масса осты-

нет, прокручиваем ее на мясорубке.
Шаг 4. Добавляем в эту массу сахар 
и варим до полного растворения 
сахара.
Шаг 5. Разливаем по стерилизован-
ным банкам и консервируем.

Желе из красной смородины
Ингредиенты:1 кг красной сморо-
дины, 1 кг сахара, 2 ст. л. лимонно-
го сока.
Способ приготовления:
Шаг 1. От смородины отделяем ве-
точки и кладем ее в емкость.
Шаг 2. Заливаем смородину 1 ста-
каном воды, дожидаемся, пока вода 
закипит, а затем варим в течение 
2–3 минут.

Шаг 3. Полученную массу выливаем 
в сито и протираем.
Шаг 4. Затем выливаем все в ка-
стрюлю, добавляем сахар, ли-
монный сок и даем содержимому 
закипеть, после чего варим 10–15 
минут. Не забываем снимать пенку.
Шаг 5. Разливаем желе по стери-
лизованным банкам, закручиваем 
и переворачиваем.

Клубника «пятиминутка»
Ингредиенты:1 кг клубники, 1 кг 
сахара.
Способ приготовления:
Шаг 1. Засыпаем клубнику сахаром 
и оставляем на ночь.
Шаг 2. Утром перемешиваем со-
держимое и варим на среднем 
огне в течение 5 минут после ки-
пения. Снимаем с огня и оставля-
ем остывать.
Шаг 3. Повторяем процесс варки 
вечером. И третий, заключитель-
ный раз варим с утра. Не забываем 
во время варки снимать пенку.
Шаг 4. Разливаем варенье по стери-
лизованным банкам, закручиваем 
и ставим в холодильник.

Абрикосовое варенье
Ингредиенты:1 кг абрикосов, 1 кг 
сахара.
Способ приготовления:
Шаг 1. Разделяем абрикосы попо-
лам, разбиваем косточку и вытаски-
ваем орешек.
Шаг 2. В абрикосовые дольки кладем 
орешки и закрываем их обратно.
Шаг 3. Засыпаем абрикосы сахаром 
и оставляем их на ночь.
Шаг 4. Утром варим абрикосы с са-
харом в три приема по 5 минут по-
сле кипения. Варим через каждые 
два часа на медленном огне.
Шаг 5. Разливаем варенье по сте-
рилизованным банкам, закатываем 
и переворачиваем.
Во всех рецептах использовался 
расчет 1 кг фруктов на 1 кг сахара. 
При желании можно это соотноше-
ние увеличивать.
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Закрутите ТОП-5 
рецептов варенья
на зиму из смородины и  яблок.



Сушка против заморозки
В этом поединке выигрывает замо-
розка, а сушке достается приз зри-
тельских симпатий. При заморозке 
ягоды и овощи сохраняют больше 
полезных веществ, чем при сушке. 
А если использовать камеру шоковой 
заморозки, которая есть во многих 
современных холодильниках, удаст-
ся спасти примерно 90 процентов 
витаминов. Поэтому, если речь идет 
о ягодах, однозначно лучше отдать 
предпочтение заморозке. Однако 
и сушка может сослужить вам не-
плохую службу. Сухая морковь, лук-
порей и зелень зимой станут отлич-
ной заправкой для супа или жаркого 
и при этом не займут много места. 
Витаминов в сухой заправке будет 
меньше, чем в замороженной, но мы 
не кладем приправы в суп в таком ко-
личестве, чтобы можно было рассма-
тривать их в качестве полноценного 
источника полезных веществ.

Совет: зимой можно побаловать себя 
натуральным мороженым. Просто 
слегка разморозьте ягоды и взбейте 
их в блендере со сливками.

Компот против варенья
В этой схватке с большим переве-
сом побеждает компот. Варенье 
слишком сладкое, а избыток саха-
ра – ​это прямой путь к лишнему 
весу и диабету.
Что касается витаминов, то тут тоже 
счет в пользу компота, особенно 
если в качестве соперника выступа-
ет не пятиминутка, а классическое 
варенье, которое варится в несколь-
ко приемов. К тому же даже тот, кто 
очень любит варенье, вряд ли съест 
его столько, чтобы получить доста-
точно витаминов. Зато выпить пару 
стаканов компота под силу каждому. 
А если, кроме ягод с огорода, вы по-
ложите в компот немного кураги или 
чернослива, получится замечатель-

ный напиток, содержащий много 
калия. Он поможет вывести лишнюю 
жидкость из организма, убрать 
отеки и справиться с повышенным 
артериальным давлением. Дополни-
тельно обогатить компот витамином 
С можно, добавив в него пакетик 
(2,5 г) аскорбиновой кислоты, ко-
торая продается в аптеке. Такая 
добавка не только принесет пользу 
здоровью, но и выступит в каче-
стве дополнительного консерванта 
и не даст компоту испортиться рань-
ше времени. Аскорбиновую кис-
лоту можно положить и в варенье, 
но делать это нужно в самом конце 
варки, иначе витамин С полностью 
разрушится. Кроме аскорбинки, до-
бавьте в варенье желфикс или дру-
гой желирующий компонент. С ним 
варенье не закиснет, даже если оно 
варилось всего пару минут.
Совет: варенье можно варить в эма-
лированной таре без сколов или 
в керамических горшочках, если 
позволяет плита. Но лучшая посуда 
для варки варенья – ​медный таз. 
Дело в том, что большинство из нас 
испытывает недостаток меди, ко-
торый проявляет себя болезнями 
суставов и приводит к образованию 
грыж. Медь укрепляет соединитель-
ную ткань, а медный таз обогатит 
ваше варенье полезным элементом.

Соленья против маринадов
Победа достается соленьям. Прав-
да, оба противника не могут похва-
статься хорошими результатами. 
И соленья, и маринады не полезны, 
избыток соли может навредить 
почкам и суставам, соль следует 
ограничивать при сердечно-сосуди-
стых заболеваниях. Поэтому такие 
консервы можно есть в небольшом 
количестве в качестве закуски, 
а лучше, как ни странно это про-
звучит, на десерт. Секрет в том, что 
соленые и маринованные овощи 
разжигают аппетит, поэтому тем, 
кто следит за весом, лучше есть их 
на сытый желудок.
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Предлагаем познакомиться с методами и спо-
собами заготовки и хранения витаминных 
продуктов. рассказывает эксперт-диетолог, 
нутрициолог, член Национальной ассоциации 
нутрициологов Анна Белоусова.

Цивилизации 
требуется 
витаминизация! 

ВКУСЛЯНДИЯ
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Южные курорты в этом году пользу-
ются большой популярностью у рос-
сиян. Отели Крыма уже закрывают 
бронирование на лето, а средства 
размещения Сочи зарезервированы 
больше чем на 70 процентов. Одна-
ко в Краснодарском крае есть и дру-
гие интересные места для отдыха. 
Рассказываем, куда можно поехать 
туристам, чтобы провести отпуск 
на Кубани нескучно.

Античная Греция  
и Старый парк
Геленджик – ​это в первую очередь 
здравница с уникальным горно-
морским сухим субтропическим 
климатом, потому на курорте огром-
ное количество санаториев с меди-
цинским уклоном. Но что посетить 
из достопримечательностей?
В первую очередь – ​«Сафари Парк» 
с подъемом на вершину Маркотхско-
го хребта на высоту 500 м. Оттуда 
можно увидеть самую большую 
«подкову счастья» – ​Геленджикскую 
бухту – ​с высоты птичьего полета. 
Ну и понаблюдать за животными 
в почти естественной для них сре-
де – ​интересно и детям, и взрослым.

Можно прогуляться по культурному 
центру «Старый парк» в селе Кабар-
динка под Геленджиком, чтобы уви-
деть античную Грецию, древнееги-
петские строения, сооружения эпохи 
Ренессанс и крестового похода, япон-
ские скульптуры и многое другое.
Гостям курорта, предпочитающим 
энотуризм, предлагают посетить куль-
турно-гастрономические центры, где 
проведут винные дегустации, а про-
фессиональные сомелье расскажут 
о всех тонкостях южного вина.
Еще одно интересное место – ​парк 
«Олимп», где, поднимаясь на ка-
натной дороге на вершину Мар-
котхского хребта, можно посетить 
часовню Серафима Саровского.

Тропы амазонок  
и лесное королевство
Новороссийск в этому году встретит 
гостей интересными программами 
объектов показа. Из новых туров – ​
Винный терруар и Большая Кав-
казская тропа. На базе комплекса 
«Россия» для активных туристов за-
пустили конные маршруты. Первый 
маршрут «Тропами амазонок Бос-
порского царства» уже зарегистри-

рован. Его протяженность – ​10 км. 
Турист проедет на лошади лесными 
тропами к морю, увидит сверху озе-
ро Абрау, виноградники, дольмены. 
В общей сложности длительность 
маршрута – ​2,5 часа. Детей будет 
катать шотландский пони.

Заповедники и санатории
Анапа считается главным детским 
и семейным курортом России. 
Кроме того, на конгрессах Между-
народной федерации бальнеологии 
и курортологии Анапе неоднократ-
но присваивалось звание «Лучший 
бальнеологический курорт мира». 
По сути – ​это два главных критерия 
этого района.
Сегодня протяженность пляжей 
курорта составляет более 70 км: 
на 49 км простираются песчаные, 
на 27 км – ​галечные. Знамени-
та Анапа минеральными водами 
и лечебными грязями. На курорте 
свыше 50 грязевых вулканов. Она 
нашла применение в анапских 
здравницах и косметологии, в ле-
чении многих хронических заболе-
ваний, в том числе болезней кожи 
и опорно-двигательного аппарата.
Что посетить в Анапе? Об античной 
истории, насчитывающей свыше 
2500 лет, расскажет археологиче-
ский музей «Горгиппия» на набе-
режной в самом центре курорта. 
Один из символов Анапы – ​дей-
ствующий маяк на берегу, истори-
ческий памятник, которому более 
100 лет. Наследием русско-турецких 
войн, бушевавших на побережье 
на рубеже XVIII и XIX веков, стали 
Русские ворота. Это все, что оста-
лось от считавшейся долгое время 
неприступной турецкой крепости.
В числе живописных мест – ​Кипа-
рисовое озеро у села Сукко. Прямо 
в воде там растут 32 североамери-
канских болотных кипариса. Кто 
их посадил и когда, доподлинно 
неизвестно, но деревья прижились 
в местном климате и стали объекта-
ми для фотосессий.

Где отдохнуть на Кубани, кроме Сочи.

По городам и странам

Сафари, дикие пляжи, 
конные маршруты

Сафари, дикие пляжи,
конные маршруты



Лев
24 ИЮЛЯ – ​23 АВГУСТА
Позитив: помощь окружающих, фи-
нансовый успех.
Негатив: переживания, сомнитель-
ные ситуации.
Из ниоткуда всплывают провокаци-
онные ситуации, от них приходится 
уклоняться, а ошибки, совершенные 
в прошлом, вынуждают вас тратить 
время и силы на их исправление. 
Но вы выглядите эффектно и потря-
сающе! С середины месяца обстоя-
тельства резко меняются в сторону 
позитива – ​успех и триумф вам 
обеспечены!

Дева
24 АВГУСТА – ​23 СЕНТЯБРЯ
Позитив: поддержка супруга.
Негатив: накопленная усталость.
Продолжаете заботиться о своем 

здоровье. И самое время провести 
ревизию своего гардероба и до-
купить то, о чем давно мечтали, 
но финансовая ситуация не по-
зволяла осуществить желаемое. 
Можете смело рассчитывать на под-
держку ближних– у них финансо-
вый успех. У вас – ​забота о семье 
или активная общественная жизнь 
и насыщенный досуг.

Весы
24 СЕНТЯБРЯ – ​23 ОКТЯБРЯ
Позитив: помощь друзей и род-
ственников, отдых в поездках.
Негатив: проблемы со здоровьем.
Весь месяц (кроме последней неде-
ли) неважное самочувствие – ​упадок 
сил и апатия. Родственники и друзья 
помогают преодолеть кризис: со-
вместные поездки, экскурсии, походы 
вселят в вас позитив. Вероятны пред-

ложения о дальних путешествиях 
или возникнет необходимость долгих 
командировок. Как альтернатива – ​
повышение авторитета, рост влияния 
и популярности!

Скорпион
24 ОКТЯБРЯ – ​22 НОЯБРЯ
Позитив: отдых вдали от дома.
Негатив: финансовые трудности.
Вам предстоит поочередно бороться 
с трудностями: финансовыми и лю-
бовными, с сомнительными перспек-
тивами, с неважным самочувствием. 
Но в течение месяца позитив обес-
печен поддержкой друзей, при-
знанием прежних заслуг и успехом 
в социуме. Дальняя поездка подарит 
удивительный отдых и гармонию 
с собой. Но, если отпуск невозмо-
жен, покровители помогут вам спра-
виться с любыми ситуациями!
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8–13 баллов. Исходя из ваших 
ответов, можно предположить, что 
человек вы, скорее, легкий, усво-
ивший простую истину: относись 
к людям так, как ты хочешь, чтобы 
они относились к тебе.
14–19 баллов. Уверенно назвать 
вас подарком нельзя. Вы в извест-

ной степени человек настроения. 
Дорожа свободой, всегда учиты-
вайте интересы окружающих вас 
людей, потому что давно подмече-
но: личная свобода заканчивается 
там, где начинается свобода дру-
гой личности.
20–24 балла. Перефразируя сло-

ва мудреца: «Поведение челове-
ка так же характеризует личность, 
как высота волн демонстрирует 
силу и мощь океана». Но помните, 
что далеко не все легко переносят 
даже небольшой шторм… Поста-
райтесь стать чуть мягче, терпимее 
и внимательнее к тем, кто рядом.

1. Ненастная погода способна вас 
выбить из колеи?

а) Еще как!
б) Только если это помешает осу-
ществлению моих планов.
в) Нет, главное – ​какая погода 
в душе.

2. Вы всегда готовы прийти 
на помощь ближнему?

а) Разумеется! Я готов(а) беско-
рыстно помочь человеку, если 
это в моих силах.

б) Я помогаю людям, чтобы они 
помогли мне.
в) Нет, потому что «если вы 
помогли человеку в беде, он на-
верняка вспомнит о вас… когда 
снова окажется в беде».

3. Что вызывает у вас беспокой-
ство?

а) Очень многое!
б) Беспокоюсь только за близ-
ких.
в) У меня нет времени на беспо-
койство.

4. Какое утверждение о говорли-
вости вам ближе всего:

а) «Остроумие – ​дарование, 
а длинный язык – ​наказание».
б) «Разговорчивый человек – ​
душа общества».

в) «Болтуны – ​хитрые люди: 
говорят много, чтобы ничего 
не сказать».

5. В полной гармонии можно 
находиться:

а) С самим собой.
б) И с собой, и со своим
окружением.
в) Ни с чем и ни с кем. Полная 
гармония – ​это миф.

6. Из трех высказываний  
выберите то, которое соот-
ветствует вашему отношению 
к спорам:

а) «В спорах рождается исти-
на!»
б) «У истины, рожденной 
в спорах, как правило, есть   
травмы».
в) «Если уж вы решили спорить, 
не спорьте с дураком – ​люди 
могут не заметить между вами 
разницы».

7. Закончите предложение: для 
вас жизнь – ​это…

а) бесконечное совершенство-
вание;
б) долгое ожидание чего-либо 
или кого-либо;
в) завораживающая игра, из ко-
торой ни один человек не выхо-
дил победителем.

8. Вы всегда стараетесь быть 
вежливы?

а) Не придаю этому особого 
значения.
б) Обязательно, вежливостью 
мы создаем хорошее настроение 
и себе, и другим людям.
в) По-разному, зависит от си-
туации. Если мне нагрубят, могу 
иногда ответить тем же.

Дмитрий Свиридов

Подарок ли вы  
для тех, кто рядом?

  1 2 3 4 5 6 7 8
а 3 1 3 1 2 3 1 3
б 2 2 1 3 1 1 3 1
в 1 3 2 2 3 2 2 2

Суммируйте баллы, пользуясь 
таблицей, и подведите итоги



48 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  август  2021

Наши подписные индексы
В Официальном каталоге  

АО «Почта России» –  
Журнал «Домашняя энциклопедия для вас» 

 П1921 – для всех подписчиков, 
ПО296 – льготная подписка для ветеранов войны, 

инвалидов и пенсионеров

Журнал «Весёлый затейник»  
П1926

№ 8/2021
Ежемесячный журналдайджест

Учредитель: Зайцев Г. В.

Издатель: ООО «Издательский дом  
«ЗвонницаМГ»

Главный редактор 
Георгий Зайцев

Составитель 
Надежда Зиновская

Корректор 
Татьяна Маляренко

Дизайн и верстка 
Людмила Вагурина, Владимир Авсиян

Менеджер по распространению 
Ирина Бойчук

Тел.: (495) 7876504, (499) 519-62-37. 
Факс: (499) 9677521

Адрес редакции: 
127055, Москва, Сущевская ул., 21 

Тел.: (499) 519-6237, (499) 519-6240 
http://www.id-zvonnica.ru, email: zvpress@mail.ru

Журнал зарегистрирован в Комитете Российской Федерации по печати. 
Регистрационный номер 018454. Лицензия ИД № 02635. 

Цена свободная.

Подписано в печать с готовых диапозитивов.  
Формат 60 х 84 1/8. Усл. печ. л. 5,6. Печать офсетная. Бумага офсетная.

Отпечатано в типографии  ООО «Вива-Стар». 
107023, Москва, ул. Электрозаводская,  д. 20, стр. 3 

Тел. (495) 780-67-05 
Тир. 10 500 экз.

Редакция приглашает к сотрудничеству  
распространителей, рекламные агентства и рекламных агентов. 

С предложениями обращаться 
по тел.: (499) 519-6237

В номере использованы материалы сайтов:  
www.argumenti.ru,  www.a-pesni.golosa.info, www.autobild.ua, www.newizv.ru,  

www.aif.ru, www.sudarushka.su, www.goodhouse.ru,  www.bt-lady.com.ua,  
www.brendmix.ru, www.superstyle.ru, www.globalscience.ru

«Самый полезный совет – 2021».
КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

Приглашаем вас принять участие.
Победителей конкурса ждут призы. 1‑й приз – телевизор,  
2‑й приз – планшет.
Все призеры и еще пять участников конкурса получат  
бесплатную подписку на «ДЭ для вас».
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САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2021

При первых признаках боли в горле готовлю согревающие чаи.
•	 0,5 ч. л. измельченного корня имбиря и 0,5 ч. л. молотой гвоздики за-

лейте стаканом кипятка и дайте настояться полчаса в термосе. Добавь-
те кружок лимона и 1 ч. л. меда. Выпейте в один прием.

•	 1 ст. л. липового цвета смешайте с таким же количеством сухих ягод 
малины, заварите стаканом кипятка, дайте настояться, сдобрите медом 
и лимоном и пейте как чай.

Татьяна Гаязова, г. Курск

Вылечит чай



Очки  – ​вещь важная. Стр. 32
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