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Дорогой наш март-2021
В марте инфляция в России соста-
вила почти 5,8 процента в годовом 
выражении. До этого худший показа-
тель последних лет был в 2016 году 
(5,4 процента). Быстрее всего, со-
гласно статистике, скачут вверх цены 
на еду. Здесь инфляция за год соста-
вила 7,58 процента.
Сильно подорожали куры (14,3 про-
цента), которых еще недавно на при-
лавках был избыток. По сезонному 
принципу подорожали овощи 
и фрукты (8,74 процента). Лидерами 
роста цен среди продуктов стали 
куриные яйца, следует из данных 
Росстата. С начала года они выросли 
в цене на 9 процентов.
На этом фоне важно учитывать 
и такой показатель, как реальные 
доходы людей, проще говоря, сколь-
ко денег у каждого россиянина в ко-
шельке, а не в бумажных отчетах чи-
новников. Так вот реальные доходы 
граждан РФ в 2020 году сократились 
только официально на 3,5 процента. 
Неофициально эксперты насчитыва-
ют вдвое больше.

Основные макроэкономические 
причины здесь просты: ограничи-
тельные меры при пандемии и об-
вал цен на нефть. Это сокращение 
доходов можно смело плюсовать 
к инфляции, и тогда мы видим бо-
лее-менее ясную картину падения 
жизненного уровня до 9–10 про-
центов. Ведь продукты и товары 
с услугами –  это практически все, 
на что расходуют деньги россияне. 
Так что потребительская инфляция 
тождественна снижению благосо-
стояния народа.

Что инфляцию питает?
Причины роста цен на продукты 
питания разные. Здесь и психоло-
гические –  общая неуверенность 
рынка в будущем, и структур-
ные –  чрезмерные монопольные 
перекосы в экономике. Важны 
и социально-криминальные при-
чины –  коррупция, почти полный 
захват крупными ретейлерами про-
дуктовой торговли в РФ.
Конечно, экономические причины 
роста цен являются самыми суще-

ственными. Это в первую очередь 
ослабление рубля. Когда валюта 
растет в цене, то закупаемые на нее 
семена и удобрения, техника и ма-
териалы также дорожают, не го-
воря уж об остатках импортного 
продовольствия (не попавших под 
импортозамещение).
Серьезный рост потребительских 
цен в 2020–2021 годах провоциру-
ет и ситуация на мировых рынках 
сельскохозяйственной продукции. 
Из-за пандемии, из-за неурожаев 
идет рост биржевых цен на важней-
шие продовольственные товары. 
Он, кстати, может теперь и не оста-
новиться…

Проблема китайского 
контейнера
Есть еще и малоизвестный, но важ-
ный дополнительный фактор подо-
рожания продуктов и товаров –  кон-
тейнерный. И это не крупнейшая 
авария в Суэцком канале. Дело 
в том, что год назад в США начались 
карантины. Почти остановилась 
обработка прибывавших грузов. 
Десятки миллионов контейнеров 
оставались по месту прибытия.
Доставка контейнерами из Китая 
в США подорожала более чем 
вдвое. Да и перевозимый в контей-
нерах текстиль и многие продукты 
питания начали серьезно при-
бавлять в цене. Даже ускоренное 
производство новых контейнеров 
не помогло –  их подорожавшая 
аренда оказалась непосильной для 
многих перевозчиков.
Вся эта история ударила и по рос-
сийским ценам на продовольствие, 
поскольку как ни крути, а от гло-
бального рынка сбыта мы все еще 
продолжаем сильно зависеть. Мно-
гие продукты питания (те же сахар 
и масло) нашим производителям 
и торговцам оказалось выгоднее 
продавать за границу. Соответ-
ственно, в России цены в магазинах 
поползли вверх.

Евгений Малякин

РОСТ ЦЕН НА ПРОДУКТЫ, ВАЖНЕЙШИЕ ТОВАРЫ И УСЛУГИ 
ДЛЯ ЛЮДЕЙ НАЗЫВАЮТ ПОТРЕБИТЕЛЬСКОЙ ИНФЛЯЦИЕЙ. 
ЭТА ГРУСТНАЯ ТЕНДЕНЦИЯ У НАС НАЛИЦО, ДОСТАТОЧНО 
СХОДИТЬ ЗА ПРОДУКТАМИ В БЛИЖАЙШИЙ МАГАЗИН.

«НЕТ!» РОСТУ ЦЕН
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Судя по всему, наши пенсионеры 
не испытывают большой потреб-
ности в деньгах. Потому что около 
2 млн россиян, имеющих право 
на накопительную часть пенсии, 
так и не пришли за ней. А может, 
они просто не знают, что такая 
пенсия у них есть, а для того чтобы 
получить деньги, нужно обратиться 
в Пенсионный фонд?
По данным 15 крупнейших НПФ, 
больше всего граждан, не обра-
тившихся за накопительной ча-
стью пенсии, в НПФ «Открытие» 
(605 тыс.), «Будущее» (почти 
419 тыс.), «Газфонде пенсионные 
накопления» (319 тыс.) и НПФ 
Сбербанка (157,2 тыс.). В этом 
списке нет ПФР (все же он госу-
дарственный), но и у его клиентов 
есть «молчуны», которые пока так 
и не забрали свою «накопилку».
Пенсия бывает разная. Накопитель-
ная ее часть –  это своеобразная 
прибавка к пенсии, которая впервые 
появилась в 2002 году. Она копится 
живыми деньгами на специальном 
счете человека в ПФР или в НПФ, 
если была туда перенаправле-

на. В свое время «накопителей» 
разделили по возрастам. С 2002 
по 2004 год от 2 до 6 процентов 
от зарплат мужчин 1953–1966 годов 
рождения и женщин 1957–1966 го-
дов рождения отправлялись на на-
копительный счет. В ходе очередной 
пенсионной реформы с 2005 года 
такие отчисления для указанных 
возрастных групп прекратились.
За тех, кто родился в 1967 году 
и позднее, в пенсионную копил-
ку отчислялось по 6 процентов 
от зарплаты, но с 2014 года и для 
этой возрастной группы лавочка 
закрылась: правительство решило, 
что отныне все отчисления работо-
датель должен направлять только 
на страховую пенсию, то есть про-
стыми словами –  на пенсию по ста-
рости. Таким образом, накопитель-
ный компонент пенсии со взносов 
работодателя для кого-то с 2005-го, 
для кого-то с 2014 года не форми-
руется ни у кого, но деньги, которые 
успели накопиться, остались лежать 
на счете и ждут, когда их заберут.
Возникает логичный вопрос: если 
деньги на счете есть и они должны 

быть выплачены тем, кому они по-
ложены, почему ПФР и НПФ этого 
не делают? Ответ кроется в ст. 9 
Федерального закона от 28.12.2013 
№ 424-ФЗ «О накопительной пен-
сии». Согласно ей, за назначением 
накопительной пенсии нужно об-
ратиться, а автоматически никто 
ничего перечислять не будет.
Чтобы понять, есть ли у вас накопи-
тельная часть пенсии, можно лично 
прийти в ПФР с паспортом и СНИЛС 
и сделать соответствующий запрос. 
Узнать информацию можно и через 
личный кабинет в НПФ, с которым 
был заключен договор, или в лич-
ном кабинете на сайте ПФР. Если 
на счете будут невыплаченные нако-
пительные деньги, следующий шаг –  
написать заявление о том, чтобы вам 
их перечислили. Это можно сделать 
лично или дистанционно.
Не стоит полагать, что «зависшие» 
деньги всем выплатят единовре-
менно, то есть все и сразу. Это 
произойдет, только если не хватает 
стажа или баллов для назначения 
страховой пенсии либо если нако-
пительная часть пенсии –  менее 
5 процентов от размера выплат 
по старости. Все рассчитывается 
по специальной формуле индиви-
дуально. Расчеты сделают в ПФР 
или НПФ. Если будет преодолен вы-
шеуказанный порог в 5 процентов, 
перечисления начнутся ежемесяч-
но установленными траншами.
Учтите, что основания для получения 
накопительной части пенсии на-
ступают раньше, чем по страховой. 
Повышение пенсионного возраста 
никак не повлияло на получение 
«накопилки». Она доступна женщи-
нам после 55 лет и мужчинам после 
60 лет, то есть тем, кто официально 
стал предпенсионером.

Подготовила Елена Казанцева

ПЕНСИОНЕРЫ НЕ ХОТЯТ ПОЛУЧАТЬ НАКОПИТЕЛЬНУЮ ЧАСТЬ ПЕНСИИ?

ВЕРНИТЕ ДЕНЬГИ ИЗ «НАКОПИЛКИ»
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До сих пор единственное жилье 
было защищено исполнитель-
ским иммунитетом и включать его 
в список имущества, на которое 
обращено взыскание, судьям 
не разрешалось. Исключение со-
ставляла недвижимость, купленная 
по ипотечному кредиту. В таком 
случае закон одобрял выселение 
из нее неплательщика, даже если 
на улице рисковали оказаться несо-
вершеннолетние дети.
В итоге злоупотребление подоб-
ной защитой оказалось массовым. 
Никто не мешал купить на взятые 
по потребительским кредитам 
квадратные метры и отказаться 
вернуть долг. При этом всем было 
понятно, что должник легко может 
продать дорогое жилье, купить 
недвижимость попроще, а разни-
цу выплатить кредитору. Но нет, 
никто не торопился расстаться 
с дармовой жилплощадью, в итоге 
должник оставался при квартире, 
кредитор терял деньги, и суды 
могли им только посочувствовать. 
«Единственным жильем» оказыва-
лись дорогие особняки, огромные 
и очень дорогие квартиры, а иногда 

и недвижимость, которую хозяева 
сдавали под офисы.
Вероятно, в следующем году ситу-
ация в корне поменяется, так как 
изъятие дорогой недвижимости 
станет обыденной практикой. До сих 
пор считалось, что подобный вер-
дикт, скорее всего, грозит тем, кто 
оформляет банкротство, но теперь 
стало понятно, что затрагивает он 
абсолютно всех: если есть долг и нет 
возможности расплатиться, придется 
расстаться с собственностью. Чтобы 
человек не остался в прямом смысле 
на улице, ему предоставят замеща-
ющую квартиру, гораздо меньшую 
по площади.
Первый такой процесс завершился 
на Урале в июне этого года. Еще 
прошлым летом в суде рассматрива-
лось дело о банкротстве Аркадия 
Поторчина, имевшего в собственно-
сти пятикомнатную двухуровневую 
квартиру площадью 147 кв. метров. 
При этом жил он в ней один. Муж-
чина потребовал исключить свои 
хоромы из конкурсной массы, так 
как квартира считалась единствен-
ной. Суды первой инстанции с такой 
позицией согласились, но апелляци-

онный суд постановил, что слишком 
шикарная недвижимость должна 
пойти с молотка, как и все остальное 
имущество. Должнику предоставили 
в собственность замещающую квар-
тиру площадью 31 кв. метр.
В июле 2021 года Конституционный 
Суд РФ уточнил, что при изъятии 
единственного жилья есть опреде-
ленные условия: должника нельзя 
оставить совсем без жилого по-
мещения, суды должны учитывать 
размер долга и рыночную стоимость 
имущества, на которое наложено 
взыскание. То есть если долг 500 тыс. 
руб., а квартира стоит 15 млн руб., 
то продавать ее не станут.
Эксперты говорят, что «закру-
чивание гаек» стало следствием 
государственной политики потре-
бительского кредитования. Начи-
ная с 2017 года взять деньги в долг 
можно было практически любому 
желающему, поэтому и закреди-
тованность населения достигла 
своего апогея. Пандемия ковида 
поставила все на свои места: летом 
прошлого года объемы просро-
ченной задолженности по долгам 
физлиц взлетели больше чем 
на 100 процентов. По автокредитам 
просрочка увеличилась на 129 про-
центов. Объем ипотечных займов, 
которые не обслуживаются 30–60 
дней, вырос на 125 процентов.
По данным Росстата, в августе про-
шлого года россияне продолжали 
набирать кредиты, несмотря даже 
на то, что доходы населения замет-
но упали. Теперь, когда финансовая 
ситуация в стране порядком ухуд-
шилась, государство решило, что 
пришло время населению платить 
по долгам, –  больше взять деньги, 
похоже, неоткуда.

ЗАДОЛЖНИК? – ВОН ИЗ КВАРТИРЫ! 
В 2021 ГОДУ КОНСТИТУЦИОННЫЙ СУД РФ ФАКТИЧЕСКИ РАЗРЕШИЛ ИЗЫМАТЬ ЕДИНСТВЕН-
НОЕ ЖИЛЬЕ У ДОЛЖНИКОВ. РАССКАЗЫВАЕМ, КАК ЭТО БУДЕТ ВЫГЛЯДЕТЬ НА ПРАКТИКЕ.
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Несколько способов, как уберечь 
деньги от инфляции.
По прогнозам ЦБ, инфляция в этом 
году составит 6–7 процентов. Поэ-
тому, чтобы спасти деньги от обес-
ценивания, нужно постараться 
на них как можно больше зарабо-
тать. Но как? Приводим основные 
способы, доступные каждому.

Вклад в банке
Это самый доступный способ. Сей-
час ставки ниже инфляции –  5–6 
процентов годовых. Но ключевая 
ставка (процент, под который Цен-
тробанк дает финансовым учреж-
дениям деньги в долг) будет расти 
и дальше. Поэтому доходность вкла-
дов тоже будет повышаться.
Чтобы получить доход выше инфля-
ции, лучше придерживаться следую-
щей тактики. Сейчас открыть вклад 
на три месяца. А осенью –  на год. 
Тогда получится зафиксировать вы-
сокую доходность на долгий срок.
А еще лучше –  создать «лестницу 
вкладов». К примеру, если у вас есть 

400 тыс. руб., можно разбить эти 
деньги на четыре вклада по 100 тыс. 
Один разместить на три месяца, вто-
рой –  на шесть, третий –  на девять, 
а четвертый –  на 12. Это позволит 
и доход более высокий иметь, и воз-
можность маневра. Понадобилась 
вам часть денег для крупной покуп-
ки? Не нужно ждать целый год, что-
бы снять их с процентами. Каждые 
три месяца будет открываться как 
минимум один вклад, и этими день-
гами можно будет пользоваться без 
потери дохода.
Если думаете, что это сложно 
и муторно, ничего подобного. Это 
раньше надо было оформлять 
вклады в отделениях банков, пол-
часа ждать, когда операционист 
заполнит все бумаги, а потом еще 
и стоять в очереди в кассу. Сей-
час вклады в большинстве банков 
можно открывать даже в мобиль-
ном приложении. Два-три клика –  
и деньги лежат не на текущем счете 
с нулевой ставкой, а на доходном 
вкладе.

Индивидуальный 
инвестиционный счет
Этот инструмент стал доступен пять 
лет назад. Государство придумало 
его, чтобы стимулировать людей вы-
водить деньги из банков и вклады-
вать в акции и облигации крупных 
компаний. Через индивидуальный 
инвестиционный счет (ИИС) можно 
получить тройной доход.
1. От дивидендов по акциям и купо-
нов по облигациям. Это почти гаран-
тированная прибыль, которая почти 
равна доходу по депозитам.
2. От налогового вычета, который 
дает государство (13 процентов 
от вложенной суммы или от полу-
ченного дохода).
3. От роста котировок акций. 
На длительных сроках они растут 
быстрее инфляции. Хотя случаются 
и провалы, связанные с кризисом 
в экономике или плохими результа-
тами самой компании.
При этом для льготных инвестиций 
есть два ограничения:
– налоговый вычет можно получить 
не более чем с 400 тыс. руб. в год 
(то есть 52 тыс. руб. на руки, если 
у вас есть официальный доход, с ко-
торого уплачивался НДФЛ);
– чтобы иметь право на вычет, нель-
зя снимать основную сумму со счета 
в течение трех лет. При этом начис-
ленные дивиденды и купоны тратить 
можно.
Чтобы получить гарантированный 
доход, нужно открыть ИИС и вложить 
деньги в государственные облигации 
(ОФЗ). Тогда средняя доходность 
за три года составит 9–10 процентов 
годовых. Если открыть счет и внести 
на него деньги до конца года, подать 
заявление на налоговый вычет мож-
но уже в начале января, а получить 
13 процентов от внесенной суммы 
уже в марте-апреле.

Евгений Беляков

РОСТ ЦЕН В РОССИИ УСКОРИЛСЯ. ЧТО МОЖНО СДЕ-
ЛАТЬ, ЧТОБЫ НЕ ТОЛЬКО СОХРАНИТЬ, НО И ПРИУМНО-
ЖИТЬ НАЖИТОЕ?

АКТУАЛЬНОЕ

СПАСТИ ДЕНЬГИ ОТ ИНФЛЯЦИИ!
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АКТУАЛЬНОЕ

По данным Центрального банка, 
россияне должны банкам более 
21 трлн руб. Большую часть этих 
кредитов заемщики оформили 
сами –  на квартиры, машины, быто-
вую технику. Но есть среди должни-
ков и те, которые стали должниками 
не по своей воле: кредиты на их имя 
оформили злоумышленники.
Как говорит руководитель Правово-
го центра Елена Бабушкина, люди 
узнают о том, что являются заем-
щиками, хоть кредиты они никогда 
и не оформляли, когда в дверь уже 
стучатся кредиторы. К этому момен-
ту у них уже может быть исполни-
тельный лист о взыскании долга.
Рассказываем, почему финансовые 
организации выдают кредиты не тем 
людям и как проверить, не висит ли 
на вас чужой долг.

Дистанционное одобрение
Банки постоянно отчитываются 
о совершенствовании своих систем 
безопасности –  новости об этом 
гордо красуются на официальных 
сайтах финансовых организаций. 
И эти же банки постоянно допуска-
ют утечки персональных данных 
своих клиентов –  эти новости посто-
янно появляются в СМИ. Злоумыш-
ленники покупают такие базы дан-
ных, а потом идут с копиями чужих 

паспортов в микрофинансовые ор-
ганизации –  именно они одобряют 
кредиты удаленно, по интернету.
«Для дистанционного оформле-
ния кредита достаточно от вашего 
имени заполнить анкету на сайте 
кредитной организации, подгрузить 
фотографию паспорта и с помощью 
телефона подтвердить свое согласие 
на оформление кредита. Мошенни-
ки, используя чужие данные и несо-
вершенство технологий, получают 
денежные средства за счет кредита, 
оформленного на другого человека, 
который, сам того не подозревая, 
становится должником», –  говорит 
Бабушкина.

Как узнать, взяли ли 
мошенники кредит?
Если из банка (или банков), клиен-
тами которого вы являетесь, утекали 
персональные данные клиентов 
(а также если вы часто оставляете ко-
пию паспорта в самых разных местах), 
следует почаще проверять, не оформ-
лен ли на вас кредит. Это просто.
Правила ознакомления с подобной 
информацией подробно описаны 
в Федеральном законе «О кредитных 
историях». Кредитная история –  это 
информация о заемщике и его обя-
зательствах перед финансовыми ор-
ганизациями. В кредитную историю 
входит информация о месте реги-
страции и фактическом месте жи-
тельства заемщика, о его обязатель-
ствах, поручителях, о сумме долга, 

о сроке исполнения обязательства 
в полном размере, а также о сроке 
уплаты процентов в соответствии 
с кредитным договором.
Информация о кредитной истории 
каждого гражданина хранится 
в Бюро кредитных историй –  это та-
кая организация, которая оказывает 
услуги по формированию, обработке 
и хранению кредитных историй, 
а также по предоставлению кредит-
ных отчетов и сопутствующих услуг.
Каждый гражданин имеет право 
получить отчет по своей кредитной 
истории. Бесплатно –  не более двух 
раз в год (за деньги –  любое коли-
чество раз) и в любом БКИ.
«Чтобы получить отчет о кредитной 
истории, необходимо запросить 
в Центральном каталоге кредитных 
историй (ЦККИ) информацию о том, 
в каком БКИ хранится ваша кредит-
ная история. Запрос в ЦККИ можно 
сделать через портал госуслуг. После 
получения информации нужно свя-
заться с бюро кредитных историй, 
запросив у них кредитную историю 
(в письменной или электронной фор-
ме)», –  добавляет эксперт.

А если кредит есть?
Если в вашей кредитной истории 
обнаружится заем, который вы 
не оформляли, следует немедленно 
обращаться к юристам. Без судеб-
ного разбирательства, по словам 
Бабушкиной, здесь не обойтись.

Елена Трегубова

НА ВАС МОШЕННИКАМИ 
МОЖЕТ БЫТЬ ОФОРМ-
ЛЕН ДОЛГОВОЙ КРЕДИТ. 
КАК ПРОВЕРИТЬ, НЕ «ВИ-
СИТ» ЛИ НА ВАС ЧУЖОЙ 
ДОЛГ И ЧТО НАДО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ ВЫ В ДОЛЖНИКАХ?

ОСТОРОЖНО, 
ДОЛГОВЫЕ 
ПОДКИДЫШИ! 
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Вполне возможно, что об этом мало 
кому известно, но страна заинтере-
сована в том, чтобы молодежь ра-
ботала, а пожилые люди имели воз-
можность получить деньги за то, что 
они и так готовы делать совершенно 
бесплатно и с большой радостью.
Что говорит законодательство? В 
Трудовом кодексе нет такого терми-
на «декрет». Это разговорное поня-
тие, которое часто используют моло-
дые мамы, когда говорят об отпуске 
по уходу за ребенком до трех лет.
Согласно ст. 256 Трудового кодекса 
РФ, бабушка имеет полное право 
оформить так называемый декрет-
ный отпуск вместо мамы. Также, кро-
ме бабушек, со стороны матери или 
отца осуществлять уход за малышом 
до трех лет имеют право и другие 
родственники –  отец, опекун и даже 
иные члены семьи. Любой родствен-
ник, официально занимающийся 
воспитанием детей, может рассчи-
тывать на положенные законом 
декретные выплаты. Напомним, что 
из трех лет декретного отпуска будут 
оплачены первые 1,5 года.
Когда и как брать? Закон четко 
определяет механизм получения 
отпуска по уходу за ребенком. Это 
можно сделать спустя 70 дней после 
появления малыша на свет, то есть 
с того дня, как у мамы, вашей дочери 
или невестки, закончится больнич-

ный по беременности и родам.
Какие документы необходимы 
бабушке, чтобы оформить де-
крет? Для того чтобы оформить 
декрет, вы должны предоставить 
работодателю по месту своей тру-
довой деятельности следующий 
комплект документов:

• заявление о предоставлении 
отпуска по уходу за малышом 
до трех лет;

• копию свидетельства о рожде-
нии ребенка;

• письменное подтверждение, 
что мать и отец малыша не на-
ходятся в декрете.

Работодатель не имеет права от-
ветить отказом на такую просьбу. 
В случае отрицательного ответа 
со стороны нанимателя вы имеете 
право обратиться с жалобой на ра-
ботодателя в трудовую инспекцию 
или в суд. И правда будет на вашей 
стороне.
Как оформить декрет, если вы 
неработающая бабушка? Нерабо-
тающие люди не могут находиться 
в декрете. Но в некоторых случаях 
родственница маленького ребенка, 
которая ухаживает за ним, может 
рассчитывать на пособие от государ-
ства. Компенсация полагается, если:

• родители ребенка пропали 
без вести;

• лишены родительских прав;
• находятся в тюремном заклю-

чении;
• не имеют возможности содер-

жать малыша;
• не имеют желания заниматься 

воспитанием новорожденного.
В таких случаях в органы соцзащи-

ты нужно предоставить документы, 
подтверждающие этот факт. После 
этого на имя бабушки будет открыт 
счет, на который будут поступать 
выплаты от государства.
Как переоформить декрет с мамы 
на бабушку? Иногда возникают си-
туации, когда изначально в декрет-
ный отпуск уходит мама малыша. 
Но затем по тем или иным причинам 
через некоторое время ей может 
понадобиться выйти на работу. 
Отпуск по уходу за ребенком может 
быть использован частями. Поэтому 
допустимо его разделение между 
мамой и бабушкой. Для его получе-
ния необходимы официальное тру-
доустройство и заявление на отпуск, 
написанное на имя руководителя.
Сколько заплатят? Самый важный 
момент, который интересует всех. 
Во время отпуска по уходу за ре-
бенком выплачивается пособие, 
если, конечно, человек трудился 
официально и работодатель делал 
за него отчисления в Фонд социаль-
ного страхования и другие внебюд-
жетные фонды.
Если в декрет уходит работающая 
бабушка, то на нее оформляется 
социальная выплата до достижения 
ребенком 1,5 года. Компенсация 
выплачивается органами соци-
ального страхования в размере 40 
процентов от среднего заработка, 
но не более определенного лимита, 
установленного государством для 
данной выплаты.
Напоминаем, что это ограничение 
связано с тем, что взносы в Фонд 
социального страхования берутся 
не со всей зарплаты. В этом году 
максимальный размер пособия 
по уходу за ребенком составит 
29 600,48 руб. в месяц, минималь-
ный –  всего 6752 руб. По минимуму 
получат те пенсионеры, которые 
уходят в декретный отпуск во вто-
рой раз или получали зарплату 
на уровне минимального размера 
оплаты труда.

Инна Делева

МОЖЕТ БЫТЬ, КОМУ-ТО 
ЭТА ФОРМУЛИРОВКА 
ПОКАЖЕТСЯ ШУТКОЙ, НО 
УВЕРЯЕМ ВАС, ТУТ НЕТ НИ-
ЧЕГО СМЕШНОГО.

АКТУАЛЬНОЕ

БАБУШКА В …ДЕКРЕТЕ
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

В каких случаях 
управляющая компания (УК) 
может проводить проверки 
квартир?
Собственник квартиры не имеет 
права не пустить к себе с проверкой 
представителей управляющей ком-
пании, которая отвечает за дом. Но 
представители УК должны уведомить 
собственника о визите заранее.
Могут ли представители УК про-
водить проверки квартир?
Управляющие компании обязаны 
предоставлять ресурсоснабжаю-
щим организациям данные о соб-
ственниках жилья, перерасчете 
платы за коммунальные услуги, 
установленных приборах учета 
и мерах социальной поддержки, ко-
торые предоставляются при оплате 
коммунальных услуг в случае, если 
владелец жилья ими пользуется.
Представители управляющей 
компании могут проводить кон-
троль и проверку приборов учета. 
Порядок проверки достоверности 
показаний внутриквартирных счет-
чиков регламентируется правилами, 
утвержденными постановлением 
правительства № 354. Кроме того, 
такое право может быть прописано 
и в договоре управления с УК. Це-
лью проверки могут быть: сверка 

показаний приборов с уже пере-
данными данными, проверка досто-
верности прибора и сохранности 
пломб (отсутствие следов посто-
роннего вмешательства).
Работники УК также могут прийти 
с проверкой, чтобы: выяснить ко-
личество проживающих в квартире 
людей (если в ней установлены 
индивидуальные приборы учета, 
проверку не проводят), исключить 
техническую исправность, провести 
ремонтные работы, устранить воз-
никшую аварию.
Как часто УК может приходить 
с проверкой?
Приходить с проверкой представи-
тели УК могут:
для проверки показаний индивиду-
альных, комнатных приборов учета 
представители УК –  не чаще одного 
раза в шесть месяцев; для осмотра 
технического и санитарного состоя-
ния внутриквартирного оборудова-
ния, а также выполнения необходи-
мых ремонтных работ и устранения 
недостатков по предоставлению 
коммунальных услуг –  по мере 
необходимости; для ликвидации 
аварий –  в любое время.
В каких случаях собственник 
может не пустить в квартиру 
сотрудников УК?

Собственник помещения может 
не пустить в квартиру представи-
теля УК, если компания не согла-
совала этот визит минимум за две 
недели. В свою очередь, если соб-
ственника не устраивает указанное 
в уведомлении время, он обязан 
сообщить об этом в УК минимум 
за два дня до назначенного визита, 
указав при этом уважительную 
причину.
Уведомление о визите рассыла-
ют по почте или вручают лично. 
По итогам проверки сотрудник УК 
составляет акт, который подписы-
вается обеими сторонами, один 
экземпляр вручается хозяину.
Какие документы должен пре-
доставить специалист УК при 
проверке?
Представитель УК может предъя-
вить: документ, подтверждающий, 
что он является работником управ-
ляющей компании –  приказ с под-
писью руководителя, в котором 
отмечено, что именно сотрудник 
должен делать.
Если у владельца жилья есть со-
мнения насчет сотрудника управля-
ющей компании, он может связать-
ся с УК и выяснить, проводятся ли 
проверки в доме со стороны управ-
ляющей компании и с какой целью.

СПРАШИВАЛИ? – 
ОТВЕЧАЕМ!



РЕТРОДЕТАЛИ В ИНТЕРЬЕРЕ

Рассказываем, как использовать 
в оформлении предметы из вашей 
кладовки, чтобы создать интерьер 
с историей или с намеком на нее.
Грамотно вплести ретродетали или 
старые вещи в современное про-
странство, конечно, сложнее, чем 
оформить серо-бежевый интерьер 
с лаконичным сканди-декором. 
Возможно, это не стоит делать тем, 
кто не уверен в собственном вкусе, 
потому что легко переступить грань 
и просто захламить пространство. 
Для тех, кто готов наполнить инте-
рьер настроением, а заодно и раз-
грузить кладовку, собрали несколь-
ко вдохновляющих идей.
Создайте арт-стену. Лучше, чтобы 
стена была украшена не только 
фотографиями, но и другими эле-
ментами: можно добавить постеры, 
картины, просто пустые красивые 
рамы и багеты.
Главная задача такой стены –  фор-
мировать ощущение того, что 
предметы на ней собирались много 
десятилетий и по ним можно про-
следить историю семьи.
Поставьте отреставрированную 
мебель. Мебель «из запасов» 
обязательно должна выглядеть 
презентабельно, возможно, вам 
следует отреставрировать ее: поме-
нять обивку и покрыть новым слоем 
лака. Тогда эти предметы будут 
выглядеть как красивое и атмос-
ферное ретро, а не просто старье, 
которое жалко выбросить.
Добавьте жизни стеллажам. 
Переберите книги, расставьте их 
более динамично, а не «корешок 
к корешку», уберите те, которые 
не собираетесь читать. Освобо-
дившиеся «окна» можно красиво 
декорировать разными мелоча-

ми. Например, тем, что пылится 
в коробках, ожидая лучшего часа: 
бутылками, вазами, статуэтками ро-
дом из СССР –  создайте особое на-
строение из книг и декора в рамках 
одного стеллажа.
Оформите ТВ-зону без телевизо-
ра. Отказ от телевизора –  не ред-
кость в эпоху интернета. На осво-
бодившемся месте можно создать 
красивую виньетку или расставить 
картины. У вас получится ТВ-стена 
с привлекательным декором вместо 
черного экрана.
Комбинируйте предметы из раз-
ных стилей. Высший пилотаж –  
создать столовую или диванную 
группу, где вся мебель из разных 
коллекций и эпох. Как будто только 
что за столом сидели гости –  каж-
дый на своем стуле –  и разошлись, 
не расставив мебель по местам. Это 

красивый атмос-
ферный максима-
лизм, который хо-
чется разглядывать 
вечно.
Этот прием –  тот же, 
что и с арт-стеной –  
базируется на впе-
чатлении, что об-
становка появилась 
в квартире в разное 
время, и каждый 
предмет мебели до-
бавляет в интерьер 
свою историю.
Используйте мно-
гослойность в тек-
стиле.
Эксперименты с тек-
стилем проходят 
наиболее безбо-
лезненно. Если вы 
не знаете, за что 
взяться, начните 
с диванных подушек 
и пледов. Составьте 
красивую комби-

нацию из разнообразных принтов 
и фактур.
Добавьте объединяющий мотив. 
Например, все те же ретропредме-
ты. Пусть они будут представлены 
в каждой комнате, хотя бы одной 
деталью. Это станет лейтмотивом 
всего интерьера и создаст единую 
концепцию, даже если комнаты 
оформлены по-разному.
Устройте экспозицию на полке. 
Картины давно уже перекочевали 
со стен на полки. Если у вас есть сво-
бодная –  устройте там галерею, рас-
ставьте полотна в несколько рядов, 
но так, чтобы все они были на виду.
Добавьте растения. Растения да-
рят интерьеру не только природную 
свежесть, но и дают отличную воз-
можность использовать корзины, 
ящики и прочую утварь, которая 
хранилась без дела.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ИНТЕРЬЕРНЫЕ СОВЕТЫ 
ДЛЯ ТЕХ, У КОГО МНОГО 
СТАРЫХ ВЕЩЕЙ И ДЕКОРА. 
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– Михаил Александрович, недав-
но бельгийские ученые заявили, 
что женщина чувствует любовь 
к партнеру только первые пять 
лет, а потом терпит или уходит.
Отчего так?
– А почему пять? По Бегбедеру, все-
го три. Он написал книжку «Любовь 
живет три года», и все подхватили 
красивую фразу. И то и другое –  
чушь. Да, существуют кризисные 
периоды в браке, когда риск развода 
наиболее велик, –  это 1-й год, 7-й 
и 14-й. Вычислили их просто –  по-
считали, на каком году семейной 
жизни больше всего разводов.
– А каковы объяснения?
– У меня одно: это зависит от того, 
насколько у людей в паре стабиль-
на психика. Если она расшатанная 
(а невротиков среди нас большин-
ство), человек обижается по пустя-
кам, ему кажется, что партнер все 
делает специально, чтобы заставить 
его страдать. И это усугубляют 
финансовые и бытовые проблемы, 
хлопоты о детях. А невротиками 
своих детей делают родители. Есть 
такой либеральный тип воспита-

ния: то «иди сюда, я тебя поцелую», 
то «ты что натворил, урод, сейчас 
ремня всыплю!». То они скандалят, 
то заставляют думать, что любить 
можно только за хорошее поведение 
или оценки, то отвозят бабке… Ре-
бенок их по-прежнему любит, но эта 
любовь уже прочно связывается 
со страданиями и переживаниями. 
И он невольно будет выбирать себе 
партнеров (мужчины –  бессердеч-
ных стерв или жестоких карьеристок, 
женщины –  подонков и агрессивных 
алкашей). Что делать, если в этом 
портрете увидели себя? Меняться.
– Многие психологи для укрепле-
ния отношений предлагают чаще 
идти на компромиссы в паре.
– Это дорога к психологу и кардио-
логу. Если вы начинаете делать что-
то против своей воли в ущерб себе 
по типу «лишь бы не было войны», 
то отношения не сохраните и здоро-
вью навредите. Невысказанные оби-
ды, подавленная агрессия выльются 
во вполне реальные заболевания.
– Значит, семейные ссоры все же 
полезнее?
– Есть два типа людей в этом 
плане –  «оральные» и «аналь-
ные». «Оральные», когда 
нервничают, как раз любят 
поорать, поистерить. Для 
них характерно в случае 
проблем иметь повышен-
ный аппетит, «заедать» 
беды. «Анальные» дер-
жат все обиды в себе, 
устраивают бойкоты либо 
кидаются с остервенением 
перемывать посуду, выти-
рать пыль и переставлять 
мебель, когда эмоции заш-
каливают. С точки зрения 
психологии «оральные» 
личности здоровее: не-

гатив лучше не держать в себе. Хо-
чется орать, не стесняться и начи-
нать кричать. Правда, «оральных» 
надо отличать от истеричных –  по-
следние всегда орут, а не только 
когда высказывают обиду.
– Как вычислить счастливую пару?
– У них и через 20 лет не пропадает 
интерес друг к другу, отношения 
становятся только лучше, а любовь 
с годами не угасает. Они не замыка-
ются друг на друге, каждый в жиз-
ни чего-то добивается, чем-то инте-
ресуется. И секс на этом интересе 
завязан –  он же начинается с го-
ловы. А когда родители уравнове-
шенные, доброжелательные, любят 
каждый себя, друг друга и ребенка, 
то ребенок вырастает со здоровым 
пониманием любви. Он тоже любит 
себя, маму, папу и всех остальных. 
По такому сюжету кино не снять, 
картину не написать, музыку не со-
чинить. Пресно и неинтересно. 
К сожалению, особенно в России, 
таких семей очень мало.
– Но страсть-то все равно прохо-
дит с годами?
– А зачем она нужна? 24 часа в сут-
ки и так 30 лет? Это ненормально. 
И это к любви отношения большого 
не имеет.

СЧИТАЕТ МИХАИЛ 
ЛАБКОВСКИЙ, ИЗВЕСТНЫЙ 
СЕМЕЙНЫЙ ПСИХОЛОГ.

КОМПРОМИССЫ – 
СМЕРТЬ ЛЮБВИ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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Столкновение бытовой и романти-
ческой сторон жизни в большин-
стве случаев порождает конфликт 
и проблемы.
Те люди, которые находятся в дол-
госрочных отношениях, прекрасно 
понимают, о чем идет речь: все 
меньше времени, сил и желания 
остается на выражение любви. Так 
что же с этим делать? Мы публику-
ем советы для подобных случаев 
из книги Эстер Перель «Размноже-
ние в неволе».

Они сошлись…
Мы вступаем в брак (или серьезные 
отношения) для того, чтобы приоб-
рести стабильность. Это основное 
стремление. В то же время люди 
по своей природе стремятся к не-
изведанному, новизне и свежим 
впечатлениям. Возникает противо-
речие: необходимо искать способы 
сочетать эти два диаметрально про-
тивоположных течения. И мы всеми 
силами стараемся это сделать. 
Однако Эстер Перель не уверена, 
что это возможно. Тридцатилетний 
опыт работы со множеством пар 
различных культур и национально-
стей дает основания так считать.
Дело в том, что мы ищем в одном 
человеке все и сразу: надежность 
и стабильность, безопасность 
и смысл бытия, интересную личность 
и взбалмошного приятеля. Но наши 
предки так не поступали: они полу-
чали все это из самых разных отно-
шений с разными людьми, не делали 
партнера центром вселенной…
Парадокс современности: в XXI веке 
люди уделяют любовным отно-

шениям гораздо больше времени 
и сил, чем это было принято раньше. 
И именно это приводит к фантасти-
ческому росту числа разводов. Вста-
ет серьезный вопрос: способна ли 
вообще модель брака в том виде, 
в котором мы ее сейчас понимаем, 
выдержать натиск будней? Возмож-
но ли сохранить огонек и очарова-
ние первых дней встреч на протяже-
нии всей жизни? И это с учетом того, 
что за последние два столетия люди 
стали жить намного дольше, поэтому 
выражение «пока смерть не разлу-
чит нас» порой приобретает едва ли 
не зловещий оттенок. Когда-то 
люди едва дотягивали до 25–30 лет, 
сегодня 60–70 лет –  обыкновенное 
дело. Есть ли шанс в таких условиях, 
во-первых, сохранить брак, а во-вто-
рых, быть в нем счастливым?..

Эмоциональная связь:  
плюс или минус?
Эстер Перель считает, что это 
возможно и есть рецепт, который 
позволит сохранять некий градус 
напряжения, необходимый для 
полноценных отношений, и под-
держивать баланс между риском 
и безопасностью, новизной и при-
вязанностью. Эмоциональная бли-
зость –  вот тот эликсир, способный 
спасти отношения даже на стадии 
разрушения, не говоря уже о менее 

сложных периодах. И первым ша-
гом к возвращению трепетной ста-
дии влюбленности может стать на-
поминание о том, чем когда-то двое 
понравились друг другу. «Она была 
обворожительна», «Он здорово шу-
тил», «Мне нравился его голос», «Ее 
нежные руки сводили меня с ума». 
В начале отношений мы не скупим-
ся на комплименты и яркие фразы. 
Когда дело продвигается дальше, 
то теплые слова звучат все реже. 
Возрождение этой традиции, как 
правило, ведет к укреплению эмо-
циональной связи и улучшению 
«семейного климата».
С другой стороны, слишком сильная 
близость порождает проблемы. Если 
партнеры заботливы и внимательны, 
хорошо общаются, уважают друг 
друга и прислушиваются к мнению 
визави, доверяют и сочувствуют, 
можно предположить, что у них сло-
жилась сильная привязанность, а за-
одно –  со страстью у них может быть 
не все чудесно. Даже наоборот. Как 
ни печально, вещи, способствующие 
эмоциональной близости, не сти-
мулируют появление «перчинки» 
в отношениях. Похоже, что пары 
страдают не от отсутствия близости, 
а от ее наличия. Именно поэтому 
важно не допустить слияния двоих 
в одно целое. Независимость все же 
нужна.

КАК СОХРАНИТЬ ОТНО-
ШЕНИЯ В «СОВРЕМЕННОМ 
БРАКЕ»?

БЫТ ИЛИ 
СТРАСТЬ
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Введение системы ОМС в 90-е 
годы сыграло важную роль в фи-
нансировании здравоохранения. 
Бюджетные расходы на образова-
ние и культуру тогда сократились 
наполовину в реальном выраже-
нии. А за счет введения ОМС фи-
нансирование здравоохранения 
сократилось в гораздо меньшей 
мере –  на треть.
Когда с 2005 года начался значи-
тельный рост финансирования 
здравоохранения, система ОМС сы-
грала свою роль в том, что деньги 
медицинским учреждениям стали 
платить за результат работы. Это 
стало фактором роста доступности 
и качества медицинской помощи.
Очень важный плюс для граждан 
состоит в том, что ОМС сняло пре-
пятствия к получению бесплатной 
медицинской помощи за пределами 
региона проживания. В ОМС действу-
ет принцип –  деньги следуют за па-
циентом, поэтому граждане из раз-
ных регионов имеют возможность 
лечиться в Москве, в Петербурге, 
в других крупных городах. Преи-
мущество ОМС и в том, что средства 
аккумулируются на счетах Федераль-
ного фонда ОМС и потом распреде-

ляются между регионами по единым 
правилам. Поэтому каждый регион 
получает на каждого застрахован-
ного одинаковую сумму, скорректи-
рованную с учетом пола, возраста 
и территориального коэффициента 
удорожания затрат. Это содействует 
выравниванию финансового обе-
спечения бесплатной медицинской 
помощи.
И еще одно, может быть, главное 
преимущество ОМС –  защита прав 
пациентов осуществляется гораздо 
эффективней, чем в бюджетной 
системе. Потому что появился 
контроль со стороны страховых 
медицинских организаций –  соб-
ственные экономические интересы 
страховых организаций заставляют 
их думать о защите прав пациентов.
Но, конечно, в системе ОМС есть 
и немало проблем. Руководители 
медицинских организаций критику-
ют страховые организации за при-
дирки к заполнению счетов, за то, 
что неправильно оценивают каче-
ство медицинской помощи и т. д. 
Эти упреки отчасти справедливы.
К недостаткам я бы отнес и то, что 
система ОМС не смогла существенно 
повысить эффективность исполь-

зования ресурсов. А дело в том, что 
механизмы финансирования в ОМС 
очень сильно зарегулированы го-
сударством. Серьезной мотивации 
к тому, чтобы увеличивать отдачу 
от средств, нет ни у страховых 
компаний, ни у медицинских орга-
низаций, ни у фондов ОМС. Кроме 
того, система недофинансирована, 
и планируемые объемы медицин-
ской помощи определяются в соот-
ветствии с имеющимися деньгами, 
а не потребностями населения. 
Больницы и поликлиники помощь 
оказывают, но если плановые объе-
мы превышены, то они, как правило, 
не оплачиваются.
Объемы медпомощи определя-
ются в соответствии с деньгами, 
а не с потребностями населения.
Способы оплаты медпомощи со-
вершенствуются, но проблемы 
существуют. У нас сейчас около 500 
клинико-статистических групп (КСГ) 
заболеваний, для которых установ-
лены тарифы на оплату специализи-
рованной медпомощи. Общемировая 
практика –  их должно быть больше, 
в большинстве стран используется 
около 1000 тарифов, и оплата более 
дифференцированная.
Объемы помощи, которые оплачи-
ваются медицинским организациям, 
планируются, и это преимущество си-
стемы. По закону эти объемы должны 
устанавливаться для медицинских 
организаций с учетом результативно-
сти их работы, но реально работают 
совсем другие критерии. Это пла-
нирование непрозрачное, и эффек-
тивно использовать ресурсы –  дать 
больше денег тем, кто лучше работа-
ет, –  не получается.

Сергей Шишкин, директор Центра 
политики в сфере здравоохранения 

НИУ «Высшая школа экономики», 
д. э. н., профессор

ВВЕДЕНИЕ СИСТЕМЫ ОМС СОХРАНИЛО СИСТЕМУ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ СТРАНЫ.

ДИАГНОСТИКА МЕДИЦИНЫ

ПЛЮСЫ И МИНУСЫ  ОМС 
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Выдали лекарство  
перед смертью
Проблемой выдачи жизненно 
важных лекарств обеспокоен 
Всероссийский союз пациентов. 
Организация даже обратилась 
в Правительство и Минздрав 
с предложением скорректировать 
механизм закупок препаратов 
в рамках программы централизо-
ванного обеспечения высокозатрат-
ных нозологий. Потому что люди 
месяцами вынуждены приобретать 
их за свой счет.
Иван Соловьев –  заслуженный 
юрист России, доктор юридических 
наук –  считает, что для тяжело-
больного человека скорость начала 
лечения связана с перспективой 
выжить или умереть.
«К сожалению, на сегодняшний 
день у нас практически все, что 
связано с вопросом закупок, тре-
бует скорейшего обновления и пе-
резагрузки, –  говорит Соловьев. –  
Действующая система не только 
не защищает от злоупотреблений, 

но и сама является источником кор-
рупционных проявлений».
Юрист советует: в тех случаях, когда 
врач не выписывает рецепт льготни-
кам, обращаться к главному врачу ме-
дицинского учреждения. Сделать это 
можно, либо записавшись на очный 
прием, либо с помощью письменной 
регистрации заявления в отделе до-
кументооборота. Соловьев рекомен-
дует обязательно проконтролировать, 
чтобы отметка о получении обраще-
ния была проставлена и на втором 
экземпляре заявления.
«Если и там следует отказ или 
лекарства нет в аптеке, то нужно 
обращаться в департамент здра-
воохранения своего региона или 
территориальное подразделение 
Росздравнадзора, –  говорит доктор 
юридических наук. –  Для получения 
бесплатных или редких лекарствен-
ных препаратов гражданин должен 
относиться к соответствующей 
льготной категории. Это происходит 
после постановки диагноза и сбора 
всех необходимых документов».
Иван Соловьев говорит, что если 
в аптеке нет нужного и назначенно-
го лечащим врачом лекарства, то ре-
шить вопрос с доставкой препарата 
обязаны в течение 10 рабочих дней.
«Это регламентируется Постановле-
нием Правительства РФ от 15.10.2012 
№ 1043 (ред. от 04.02.2021) “Об 

утверждении Положения о феде-
ральном государственном надзоре 
в сфере обращения лекарственных 
средств”, –  разъясняет юрист. –  
В случае редких и не имеющих ана-
логов медицинских препаратов ждать 
точечного проведения госзакупки 
для больного может быть просто 
опасно для жизни. Поэтому вопрос 
с упрощением процедуры закупки 
перезрел, а жаловаться в этом слу-
чае человеку особенно некуда. Есть 
процедура закупки, ограничительные 
требования, и чиновники первые же 
скажут, что не хотят под суд. Если 
у человека есть деньги, то посредни-
ки могут организовать привоз такого 
препарата в чемодане или посылке. 
А если нет, то только уповать на рас-
торопность госмеханизмов предо-
ставления лекарства».
Именно поэтому Всероссийский 
союз пациентов просит Правитель-
ство и Минздрав скорректировать 
механизм закупок препаратов. 
Союз предлагает разрешить ведом-
ству осуществлять прямые закупки 
уникальных лекарственных препа-
ратов без проведения аукционов.
«Когда Минздрав закупает уни-
кальные препараты, конкуренции 
на торгах нет, ведь в них участвует 
только один поставщик», –  поясня-
ет эксперт ВСП Алексей Федоров.

Надежда Кузьмина

ПОЛУЧИТЬ ЛЬГОТНЫЕ 
ЛЕКАРСТВА ИЗ СПИСКА 
ЖНВЛ (ЖИЗНЕННО НЕОБ-
ХОДИМЫХ И ВАЖНЕЙШИХ 
ЛЕКАРСТВ) – ТОТ ЕЩЕ 
КВЕСТ, ГОВОРЯТ ПАЦИЕН-
ТЫ. ДАЖЕ ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ 
ИНВАЛИДНОСТЬ, ПОЛУЧЕ-
НИЕ ПРЕПАРАТОВ ОТНИ-
МЕТ У ВАС МЕСЯЦЫ ЖИЗ-
НИ. А ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ 
ЛЕКАРСТВА НЕОБХОДИМЫ 
ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС?

УСКОРИТЬ 
ВЫДАЧУ 
ЛЕКАРСТВ
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

«Респираторное» –  значит относя-
щееся к дыханию, «острое» –  гово-
рит о том, что болезнь развивается 
быстро, но продолжается недолго. 
Возбудители инфекций –  вирусы, 
реже бактерии, попадающие в ор-
ганизм воздушно-капельным путем. 
После перенесенной простуды по-
жизненный иммунитет к данному 
виду заболевания не вырабатыва-
ется.
Основные причины простуд в начале 
осени –  резкая смена жизненного 
ритма и депрессивное состояние по-
сле летних отпусков. Эти два факто-
ра значительно снижают иммунную 
защиту, уменьшают естественную 
сопротивляемость инфекциям.
Воротами инфекций становятся 
нос, носоглотка и гортань. Здесь 
микроорганизмы быстро размножа-
ются, и буквально через несколько 
часов возникает ответная реакция 
организма –  насморк, першение 
в горле, сухой кашель, иногда сле-
зотечение. Температура тела при 
этом обычно не повышается. Если 

на начальном этапе развития бо-
лезни возбудителя не остановить, 
он попадает в кровь и вызывает 
симптомы общей интоксикации: оз-
ноб, головную боль, ломоту в мыш-
цах и влажный кашель.

Противостояние
Простуда –  не такое безобидное 
заболевание, как принято считать. 
Ее опасность в том, что она еще 
больше угнетает иммунитет и при-
водит к обострению различных 
хронических заболеваний –  ревма-
тизма, холецистита, бронхита, а так-
же к возникновению вторичных 
бактериальных осложнений –  пнев-
монии, ангины и отита. Предупре-
дить эти последствия можно только 
с помощью правильного лечения.
1. При первых признаках простуды 
рекомендуется соблюдать постель-
ный режим и принимать препараты, 
назначенные врачом. Классический 
больничный на три дня позволит 
не заразить других и предупредить 
развитие осложнений.

2. В лечении не стоит делать ставку 
на иммуномодуляторы. Врачи пока 
не подтверждают эффективность 
этих препаратов при простуде и счи-
тают, что они не влияют на частоту 
и клиническую картину болезни.
3. Антибиотики, как правило, не по-
могают. Чаще всего к простуде при-
водит не бактериальная, а вирусная 
инфекция. Против нее антибиотики 
бессильны, зато они нарушают 
естественную микрофлору кишеч-
ника, вызывая дисбактериоз, что 
ведет к еще большему снижению 
иммунитета.
4. Не рекомендуется применять 
жаропонижающие и болеутоляю-
щие средства при температуре тела 
меньше 38 °C. Умеренное повышение 
градусов говорит о том, что организм 
включил естественную защиту и по-
могает иммунитету бороться с виру-
сами. Так что не стоит ему мешать.
5. Капли или аэрозоль для носа 
применяйте только по мере необхо-
димости, по возможности растягивая 
время между закапыванием. Такие 
препараты суживают сосуды не толь-
ко в носу, но и во всем организме, 
вызывая повышение артериального 
давления, учащение пульса и даже 
тахикардию. Еще один существенный 
минус –  синдром привыкания.
6. При сухом кашле применяют 
масляные ингаляции, растирания 
груди, физиотерапию. Кашель 
с мокротой лечат отхаркивающими 
средствами.
7. Хороший результат дает комплекс 
медикаментозной и фитотерапии. 
Во время лечения важно правильно 
питаться –  есть молочнокислые 
продукты, чеснок, лук, имбирь, све-
жие овощи и фрукты, пить клюквен-
ные и брусничные морсы.
8. Народные средства при про-
студных заболеваниях применяют 
с учетом хронических заболеваний. 
Например, при варикозном расши-
рении вен противопоказаны про-
гревание ног, а также баня и сауна.

Елена Владимирова

В МЕДИЦИНСКОЙ ТЕРМИНОЛОГИИ ТАКОГО ПОНЯТИЯ, 
КАК ПРОСТУДА, НЕТ, А ЕСТЬ ОСТРОЕ РЕСПИРАТОРНОЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЕ (ОРЗ) И ОСТРАЯ РЕСПИРАТОРНАЯ ВИ-
РУСНАЯ ИНФЕКЦИЯ (ОРВИ). 

ВОСЕМЬ СПОСОБОВ 
ПРОТИВОСТОЯТЬ 
ПРОСТУДАМ
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

У людей, больных диабетом, может 
произойти резкое ухудшение само-
чувствия –  из-за сильного пониже-
ния или повышения сахара.
Повышенное содержание сахара 
в крови –  гипергликемия: сопрово-
ждается жаждой, слабостью, голов-
ной болью.
Как помочь? При повышении саха-
ра нужно больному срочно сделать 
инъекцию инсулина, можно не бо-
лее 2 единиц инсулина за раз. Че-
рез 2–3 часа стоит измерить сахар, 
если он не изменился или понизил-
ся несильно, то можно колоть еще.
Пониженное содержание сахара 
в крови –  гипогликемия: проявля-
ется дрожью и тремором рук, голо-
вокружением, слабостью, иногда 
потерей зрения.
Как помочь? Для начала следует 
измерить сахар, и в зависимости 
от его уровня принять углеводы –  
5–15 г. Углеводы должны быть 
быстрыми: сок, сахар, мед, глюкоза 
в таблетках или ампулах. Через 
5–10 минут следует снова измерить 
сахар, если он не поднялся, то сно-
ва принять 10–15 г углеводов.
Если человек потерял сознание –  
сразу же вызывайте «скорую по-
мощь».

Шок и кома
У больного диабетом могут возник-
нуть инсулиновый шок и диабети-
ческая кома.
Инсулиновый шок (сахарный 
криз) происходит, когда в организ-
ме больного слишком мало сахара 
или много инсулина. Это может 
случиться, если больной 
долго не ел или испытал 
физические перегрузки.
Как распознать? Симпто-
мами инсулинового шока 
являются помутнение со-

знания, головокружение, быстрый 
слабый пульс, судороги.
Что делать? При первых признаках 
инсулинового шока лучше сразу вы-
звать врача. Если в вашем распоря-
жении есть глюкагон и вы знаете, как 
его применять, –  сделайте больному 
инъекцию. Если нет –  дайте больно-
му конфету, сахар в чистом виде, мед.
Внимание: если человек без созна-
ния, ни в коем случае не пытайтесь 
давать ему что-либо есть или пить!
Если вы не знаете, вызвано ли 
состояние больного диабетом с вы-
соким или низким содержанием 
сахара, все равно дайте ему сахар. 
При инсулиновом шоке вы можете 
спасти человеку жизнь. А если шок 
вызван высоким уровнем сахара, 
то ваша помощь не принесет ему 
большего вреда.
Диабетическая кома возникает, 
если в организме слишком много 
сахара (глюкозы) и недостаточно 
гормона инсулина, вырабатываемо-
го поджелудочной железой.
Как распознать? Диабетическая 
кома наступает медленно, иногда это 
состояние принимают за опьянение, 
потому что у больного появляются 
расстройство сознания и дезори-
ентация. Среди других 
симптомов: сонливость, 
сильная жажда, уча-
щенное затрудненное 
дыхание.

Что делать? При диабетической 
коме помощь нужно оказывать как 
можно быстрее. Если больной
 без сознания, то сразу же вызы-
вайте «скорую помощь». Проверьте 
пульс, зрачки, вслушайтесь в дыха-
ние: если пульс не прощупывается 
и больной не дышит, приступайте 
к непрямому массажу сердца. 
Если есть пульс и больной дышит, 
то обеспечьте доступ воздуха, по-
ложите его на левый бок и следите 
за ним.
Если больной в сознании, то дайте 
ему еду или питье, содержащие са-
хар. Если через 15 минут больному 
не станет лучше, вызывайте «ско-
рую помощь».

Рекомендации
Избежать диабетической комы 
и других осложнений диабета 
поможет только привычка крайне 
внимательно следить за своим здо-
ровьем.
Стоит предупредить всех родных 
и знакомых о том, что у вас диабет.
Выходя из дома, всегда имейте при 
себе быстродействующие углеводы.

Анна Бокк

ЧТО ДЕЛАТЬ ПРИ ИНСУЛИНОВОМ ШОКЕ И ДИАБЕТИЧЕСКОЙ КОМЕ.

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ДИАБЕТИКУ 
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В некоторых странах диета № 9 тра-
диционно используется для ле-
чения и профилактики диабета. 
Ее могут назначить при сахарном 
диабете легкой и средней тяжести 
при отсутствии сопутствующих 
болезней внутренних органов 
и ацидоза. При этой системе пита-
ния содержание белков превышает 
физиологическую норму, а вот 
количество углеводов и жиров 
(преимущественно животных) уме-
ренно ограничено. Исключаются 
легкоусвояемые углеводы. В диете 
присутствуют оказывающие липо-
тропное действие вещества.
В рационе должно содержаться 
много овощей. Богатые холестери-
ном продукты и соль при соблюде-
нии этой диеты ограничиваются. 
Практически исключаются сладости 
и сахар –  точная норма регулирует-
ся лечащим врачом. Вместо сахара 
применяются искусственные и на-
туральные заменители. В основном 
пищу потребляют в запеченном 
или отварном виде. Допускается 
присутствие на столе жареных или 
тушеных блюд. Температура еды 
обычная.

Режим питания подразумевает 5–6 
приемов пищи в сутки. Углеводы 
в равных порциях распределяются 
на весь день. Такая система пи-
тания предупреждает нарушения 
жирового обмена, содействует 
нормализации углеводного обмена, 
помогает определить выносливость 
к углеводам.
Во время соблюдения диеты разре-
шаются такие продукты:

• несладкие компоты с приме-
нением заменителей сахара, 
соки из несладких фруктов, 
овощей и ягод, кофе с моло-
ком, отвар шиповника;

• мучные несдобные изделия, 
пшеничный, белково-пшенич-
ный, ржаной хлеб, приготов-
ленный из муки второго сорта; 
Дневная норма –  около 300 г;

• несоленое топленое и сливоч-
ное масло;

• нежирный и полужирный 
творог, сыр несоленый, кисло-
молочные продукты и молоко, 
сметана в небольших количе-
ствах;

• мясо постных сортов;
• консервы рыбные в томате 

или собственном соку, рыба 
нежирных видов;

• яйца в виде омлетов или всмят-
ку (одно-два яйца в день);

• нежирные соусы на слабых 
грибных, рыбных и мясных 
бульонах;

• каши из перловой, овсяной, 
ячневой, пшенной, гречневой 
крупы;

• приготовленные и сырые 
овощи –  бобовые, баклажаны, 
капуста, салат, томаты, огурцы;

Запрещаются к употреблению:
• торты, изделия из слоеного 

и сдобного теста;
• сырки творожные сладкие, 

сливки, соленые сыры;
• жирные, крепкие бульоны;
• супы молочные с лапшой, ри-

сом, манной крупой;
• сосиски, колбасы, копчености;
• кулинарные и животные 

жиры, маринованные и соле-
ные овощи;

• финики, инжир, бананы, изюм, 
виноград;

• мороженое, конфеты, варенье;
• сладкие соки, лимонады и га-

зированные воды на сахаре;
• алкогольные напитки.

Меню диеты № 9 на неделю
Примерный суточный рацион ди-
еты может выглядеть следующим 
образом:

• первый завтрак –  чай, гречне-
вая каша рассыпчатая, нежир-
ный творог с молоком;

• второй завтрак –  отвар 
из пшеничных отрубей;

• обед –  вегетарианские щи 
из свежей капусты с добав-
лением растительного масла, 
морковь в тушеном виде, 
отварное мясо с молочным 
соусом;

• полдник –  свежие яблоки;
• ужин –  запеченная в молоч-

ном соусе отварная рыба, чай, 
капустный шницель;

• кефир перед сном.
Из рациона необходимо исключить 
все жареное, острое, соленое и коп-
ченое. Диета стол № 9 назначается 
и регулируется врачом.

КАК ПИТАТЬСЯ ПРИ ХРО-
НИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИ-
ЯХ КИШЕЧНИКА.
(ПРОДОЛЖЕНИЕ, НАЧАЛО  
В № 1–8/2021)

ШКОЛА ВЫЖИВАНИЯ

ЛЕЧЕБНАЯ ДИЕТА № 9

ПРАВИЛА 
ПИТАНИЯ
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Мы сидим на работе, в транспорте, 
дома, в гостях и, несмотря на это, 
каждый раз искренне удивляемся, 
когда поясница начинает «отва-
ливаться», шея ноет, а тело хочет 
только одного –  лежать и не дви-
гаться. Что делать тем, чей образ 
жизни можно назвать «сидячим», 
рассказывает врач-остеопат Влади-
мир Животов.

1. Расслабляем шею
Главный принцип физических на-
грузок при сидячем образе жизни –  
комплексная разминка, проработка 
всего тела. Двигаться нужно сверху 
вниз, поэтому начинаем с шеи. 
Сразу подчеркну, что это очень 
чувствительная, деликатная зона. 
Подход к ней требуется особен-
ный, отношение –  самое бережное 
и осторожное. Комплекс для шей-
ного отдела выполняйте аккуратно 
и легко.
Исходное положение: стоя, руки 
висят вдоль туловища. Далее одну 
руку тянем вниз, голову –  в проти-
воположную сторону. Натяжение 
создаем в первую очередь за счет 

опускания плеча, наклонять голову 
стараемся меньше.
Во время выполнения голову не-
много поворачивайте, слегка крути-
те ей, чтобы задействовать разные 
мышечные волокна. Продолжая 
тянуть руку вниз, голову медленно 
наклоняйте и плавно переходите 
на другую руку.

2. Улучшаем подвижность 
мышц
Еще одно хорошее упражнение для 
снятия напряжения, улучшения 
подвижности мышц и освобожде-
ния хода сосудов –  «щипки».
Захватите ладонью правой руки 
левое надплечье и сильно помните 
его щипковыми движениями. Затем 
левой рукой –  правое плечо, за-
тем –  всю шею.
Щипки должны быть в меру силь-
ными, ощутимыми.

3. Спасаем поясницу
Упражнение «Качели» позволит улуч-
шить кровообращение в поясничном 
отделе, его смысл в раскачке таза.
Исходное положение: стоя, ноги 

на ширине плеч, чуть согнуты в ко-
ленях. Стопы слегка разведены 
в стороны. Выполняйте простые 
движения тазом вперед-назад. Вы 
должны ощущать легкое напряже-
ние мышц, особенно во время дви-
жения тазом вперед можно почув-
ствовать, как работают поясничные 
мышцы.

4. Крутим тазом
Исходное положение: стоя, руки 
лежат на талии. Выполняйте круго-
вые движения тазом с максималь-
ной амплитудой в обе стороны.
Далее немного изменим исходное 
положение и повторим упражне-
ние: ноги широко расставлены, 
слегка согнуты в коленях: вы 
как бы чуть присаживаетесь, руки 
упираются в колени. Когда мы так 
делаем, позвоночник вытягивается, 
руки служат своеобразной рас-
поркой. Затем вы крутите нижней 
частью позвоночника и таким об-
разом способствуете растяжению 
поясничного отдела.

5. «Поднимаем небо»
Следующий обязательный элемент 
нашей тренировки –  упражне-
ние «Поднятие неба». Исходное 
положение: стоя, руки опущены, 
выпрямлены в локтях –  с усилием. 
Поверните ладони под углом 90 
градусов. Они должны быть направ-
лены вниз, параллельны полу, паль-
цы обеих рук смотрят друг на друга. 
Поднимите руки перед собой вверх, 
сохраняя выпрямленное положе-
ние локтей и натяжение ладоней 
на себя (как будто подпираете 
потолок), делая при этом глубокий 
вдох. Задержав дыхание, припод-
нимите голову, смотрите на кисти 
и тянитесь вверх кистями изо всех 
сил. Вы ощутите напряжение в по-
яснице и спине. Затем опустите 
руки через стороны вниз, медленно 
выдыхая. Голова при этом занимает 
вертикальное положение.

Оксана Морозова

РАЗМИНАЙСЯ!
7 ОБЯЗАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ТЕХ, У КОГО 
СИДЯЧАЯ РАБОТА.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

Чувство подавленности, апатии, то-
ски –  все это приводит к ощущению 
безнадежности и безысходности. 
Какой уж тут интерес. При этом, как 
отмечают специалисты, человеку 
нужно уметь интересоваться тем, 
что происходит вокруг, а не бегать 
по замкнутому кругу. Так как же 
вернуть интерес к жизни? Об этом 
рассказала практический психолог 
Татьяна Балашова.

Так как же бороться  
с этим состоянием?
Основное, когда мы сталкиваемся 
с проблемой, –  бороться с ней 
не надо. Ее надо осознать и найти 
комфортное для человека решение 
ситуации. Под «осознать» пони-
мается вопрос себе: «Где и когда 
я потерял этот интерес к жизни? 
И потерял ли вообще?»
Лучше всего не заниматься самоле-
чением, а обратиться к специалисту. 

Особенно если ситуация серьезно 
вышла из-под контроля и наблюда-
ются признаки депрессии или еще 
каких-то опасных состояний.
«Чтобы восстановить интерес к жиз-
ни в ситуации, когда еще не все 
так серьезно, надо разрешить себе 
чувствовать все эмоции без потреб-
ности ухода в состояние уныния», –  
говорит Татьяна Балашова.
Также стоит заново познакомиться 
с собой. Например, с помощью про-
стых вопросов: «Что я хочу на обед? 
Какой фильм посмотрел бы?»
Постепенно вы оттачиваете мастер-
ство психотерапевта в себе и дви-
гаетесь к пониманию себя. Дальше 
можно задавать другие вопросы: 
«Что для меня важно сейчас? Что 
я чувствую? Что мне доставляет 
радость? Что меня огорчает? За что 
я могу поблагодарить себя сегодня?»
Можно обратиться за помощью 
к родным. «Поддержка даст вам 
выход из состояния социальной 
изоляции. Просто поделитесь сво-
ими переживаниями и мыслями. 
Такие разговоры снимают напряже-
ние и катастрофизацию с данной 
проблемы», –  отмечает специалист.

Стоит для возвращения в реальность 
провести и детокс от соцсетей. 
«Пролистывая ленту в Instagram, мы 
впитываем очень много ненужной 
информации. Смотрим на красивую 
жизнь других и сравниваем себя 
с ними. Я советую на время отпи-
саться ото всех блогеров, также 
не смотреть фильмы и сериалы. 
Это переживание чужих эмоций, 
не дающее возможности услышать 
себя. Больше гулять, заниматься ды-
хательными практиками», –  говорит 
Татьяна Балашова.
Стоит добавить и больше творче-
ства. «Каждый человек по своей 
природе творческий, трудно пред-
ставить, что кто-то не любит слу-
шать музыку, лицезреть живопись 
и т. д. Начните рисовать, займитесь 
вокалом, можно начать изучать 
иностранные языки», –  подчерки-
вает Татьяна Балашова.
Можно дополнить список и рас-
порядком дня. «Когда у человека 
есть план, он уверен. Когда он уве-
рен, у него на автомате отличное 
настроение. Мысли, создающие 
прекрасное настроение, –  это когда 
мы предвкушаем что-то приятное. 
Проснувшись, подумайте о планах 
на день, представьте себе что-либо 
из того, что вскоре вам предстоит: 
теплый душ, вкусный завтрак, инте-
ресные встречи и т. д. Обязательно 
делайте паузы в работе, можно 
пройтись 5–10 минут. Купить 
себе вкусный кофе и насладиться 
им. На неделе подумайте о том, 
как проведете выходные: встреча 
с друзьями или поход в театр. Ожи-
дание предстоящего улучшает на-
строение», –  говорит психолог.
Если вы вдруг чувствуете, что 
не справляетесь с ситуацией и ни-
чего не помогает, нужно обратиться 
к специалисту, отмечает Татьяна 
Балашова.

Анна Шатохина

НАХОДИТЬ РАДОСТЬ 
В ЖИЗНИ ДЛЯ НЕКОТОРЫХ 
ЛЮДЕЙ НЕ ТАК ПРОСТО, 
КАК КАЗАЛОСЬ БЫ.

ВЕРНУТЬ ИНТЕРЕС К ЖИЗНИ



У каждого человека есть знакомые, 
которые по любому поводу впада-
ют в панику. При общении с ними 
складывается ощущение, что в их 
голове постоянно прокручивается 
фильм с плохим финалом. При 
этом очевидно, что это кино с эле-
ментами фантастики, поскольку 
большинство прогнозов в реальной 
жизни просто не могут сбыться.
Такие люди выматывают своими 
бесконечными страхами и непре-
кращающейся паникой, убеждая, что 
экзамен они не сдадут, на собеседо-
вании срежутся и в отпуск не улетят, 
поскольку опоздают на самолет или 
в отеле случится пожар.
Самое неприятное –  цепная реак-
ция (массовый психоз), которая 
нередко начинается в сообществе, 
если в него попадает паникер. 
Когда одновременно начинают 
паниковать несколько человек, это 
не только неприятно, но и опасно.
Если речь идет о паникерах –  колле-
гах, соседях и т. д., –  общение мож-
но свести к минимуму (большинство 
людей так и поступают). Что делать 
в ситуации, когда паникер –  ваш 
близкий родственник или в панику 
впадаете вы, рассказала доктор 
медицинских наук, профессор ка-
федры социальной психологии Мо-

сковского государственного област-
ного университета Ольга Овсяник.

Карты на стол!
Большинство паникеров –  вовсе 
не пессимисты, как это может по-
казаться на первый взгляд. Более 
того, от своего «морального рэкета» 
они получают удовольствие. Их 
поведение чаще всего –  разно-
видность манипуляции («Эх, я всех 
сейчас напугаю, они у меня сейчас 
забегают»).
Второй вариант –  человек напра-
шивается на похвалу. Говоря, что 
у него ничего не получится, он ждет, 
что его начнут хвалить и убеждать 
в обратном.
Нередко человек ведет себя так, 
потому что ему не хватает внимания. 
Устраивая «бурю в стакане воды», он 
оказывается на первом плане и по-
лучает то, чего ему недостает.
Реагировать или нет на подобный 
психологический шантаж, решать 
вам. Главное –  понимать, что человек 
страдает «понарошку», и не прини-
мать его поведение близко к сердцу.

Родом из детства
Безопаснее всего для окружающих 
(и опаснее для самого паникера) ин-
дивидуальный алармизм (паника), 

когда человек паникует тихо, «про 
себя», стараясь не демонстрировать 
свое поведение. В таких случаях 
попробуйте определить триггер –  
провоцирующую ситуацию, которая 
запускает у них это состояние. Часто 
алармизм –  следствие травмы, иду-
щей из детства. Так ведут себя люди, 
которые в нежном возрасте столкну-
лись с предательством, жестокостью, 
агрессией, внезапной переменой 
участи, и с тех пор живут как на вул-
кане, в постоянном ожидании, что 
он «проснется и рванет». Иногда 
«отогреть» их удается самостоятель-
но: повышенным вниманием и неу-
клонной заботой. В тяжелых случаях 
разумнее обратиться к психологу, 
который поможет разобраться 
в проблеме.

Начни с себя
Если паникер –  это вы, почаще 
включайте рациональность и смо-
трите своему страху в лицо.
Возьмите лист бумаги и напишите, 
что нужно сделать, если случай, 
которого вы так боитесь, все же 
произойдет.
Например, вы внезапно заболеете, 
а рядом никого не будет. Значит, 
нужно закупить необходимые лекар-
ства, узнать, как звонить в «скорую» 
с мобильного, собрать «тревожный 
чемоданчик» для больницы и т. д.
Если вы боитесь внезапной смерти, 
напишите завещание, распоряди-
тесь на случай собственных похо-
рон, положите ключи от квартиры, 
машины и дачи так, чтобы их сразу 
нашли. Боитесь разориться –  соз-
дайте «подушку финансовой безо-
пасности», заплатите по просрочен-
ным счетам и перестаньте тратить 
деньги на ерунду.
Следите за своими мыслями и сво-
им настроением. Как только воз-
никает нарастающий страх, сразу 
переключайтесь. Займитесь тем, что 
не даст вашим мыслям «растекаться 
по древу».

Лидия Юдина

КАК БОРОТЬСЯ С ПАНИКОЙ И ПАНИКЕРАМИ?
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МОРАЛЬНЫЙ 
РЭКЕТ
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Элегантный стиль в одежде
Элегантность практически не подвер-
жена изменениям, она –  вне сию-
минутной моды. Конечно, это не оз-
начает, что элегантная женщина 
не должна интересоваться послед-
ними тенденциями. Но скупать все 
модные новинки без разбора она 
не станет. Элегантная женщина знает 
все об актуальных цветах, фактурах 
и силуэтах и использует эти знания 
в составлении своего гардероба.
Создать элегантный стиль, покупая 
одежду от случая к случаю, под 
настроение, невозможно. Образ 
должен быть продуманным и гар-
моничным, в нем не должно быть 
лишних и случайных деталей. Про-
думанность –  основа элегантности.

Какие же качества присущи 
элегантному стилю одежды?
Качество
Недорогая одежда не может быть 
элегантной. Это не значит, что на со-
ставление элегантного гардероба 
нужно потратить целое состояние. 
При этом одежда не должна выгля-
деть дешево. Натуральные матери-
алы, хороший крой и продуманные 
детали –  вот что требуется учесть 
при выборе элегантной одежды.
Простота
Чем меньше в одежде лишних 
деталей и вычурности, тем проще 
выглядеть утонченно. Это относится 
и к аксессуарам. Одно из правил 
элегантности гласит: «Перед вы-
ходом из дома наденьте столько 
украшений, сколько считаете нуж-
ным, посмотрите на себя в зеркало 

и снимите одно из них». Аксессуа-
ров практически никогда не бывает 
слишком мало, а вот слишком мно-
го –  достаточно часто.
Сдержанность
Изысканная женщина никогда 
не будет искать дешевой популяр-
ности, выставляя напоказ свое 
тело. Забудьте о глубоких декольте, 
эпатажных разрезах и прозрачных 
платьях. Агрессивная сексуаль-
ность имеет право на существова-
ние, но она не имеет ничего общего 
с элегантностью.
Аккуратность
Ни одна женщина, претендую-
щая на звание изысканной дамы, 
не вый дет из дома в мятой, грязной 
или застиранной одежде, какой бы 
дорогой она ни была.

Элегантная одежда  
для женщин
Классический костюм –  одна из 
самых элегантных вещей. Он мо-
жет состоять из пиджака и юбки 
длиной до колена, допустимы так-
же и брюки. Классический образ 
идет практически всем и уместен 
во многих ситуациях. Не думайте, 
что костюм скучен и превращает 
любую женщину в «мымру» Калу-
гину из кинофильма «Служебный 
роман». Костюм может быть очень 
женственным! Выбирайте светлые, 
пастельные тона для теплого се-
зона и благородные сдержанные 
оттенки для зимы. Можно оживить 
образ легким шарфом или красивой 
брошью (при этом избегайте оби-
лия стразов и камней).

Без платьев в гардеробе утончен-
ной женщине тоже не обойтись. 
Элегантное платье должно быть 
приталенным, с умеренным выре-
зом и не слишком коротким.
Идеальная длина –  до колена или 
немного ниже. Классика –  пла-
тье-футляр, которое подчеркивает 
фигуру, но не открывает ничего 
лишнего. Элегантно смотрятся 
и платья с запахом.
Стильная женщина верна своему 
стилю всегда, даже на отдыхе. «Мор-
ской» стиль вполне вписывается 
в понятие элегантности. Джемпер 
в полоску с вырезом-лодочкой и си-
дящие точно по фигуре белые брю-
ки смотрятся сдержанно и в то же 
время очень привлекательно.
Стиль всегда индивидуален, и мы 
можем дать только самые общие 
рекомендации. Возможно, ваш 
элегантный гардероб будет со-
ставлен из других вещей. А что-
бы понять, получилось ли у вас 
создать нужный образ, перед 
выходом посмотритесь в зеркало 
и спросите себя: «Что подума-
ла бы об этом выборе английская 
королева?» Если Ее Величество 
одобрило бы вас, значит, вы все 
сделали правильно!

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ЭЛЕГАНТНОСТЬ ВНЕ 
СИЮМИНУТНОСТИ
ЭЛЕГАНТНОСТЬ, КАК И ОБАЯНИЕ, ПОНЯТИЕ СЛОЖНОЕ. 
ЧТО ЖЕ ДЕЛАЕТ ЖЕНЩИНУ ЭЛЕГАНТНОЙ И КАК СО-
ЗДАТЬ ИЗЫСКАННЫЙ И УТОНЧЕННЫЙ ОБРАЗ?
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С наступлением осенне-зимнего 
сезона все мы задумываемся –  как 
сделать свой гардероб актуальным? 
Давайте рассмотрим разные кол-
лекции брендовой одежды и по-
стараемся определить, что больше 
всего соответствует последним 
модным веяниям.

Модные тенденции осенне-
зимнего сезона
При подборе новых элементов гар-
дероба важно выбрать правильную 
цветовую гамму. Основные тен-
денции сезона осень-зима радуют 
разнообразием цветов –  это и па-
стельные тона, и экстравагантные 
колорблоки, и яркие, но элегантные 
винные оттенки. Особенное внима-
ние со стороны дизайнеров заслу-
жил шоколадный цвет, как нельзя 
более подходящий для того, чтобы 
«согреть» осенние будни. Леопар-
довый принт по-прежнему в почете 
у дизайнеров. Следует отметить, 
что многие кутюрье домов высокой 
моды и дизайнеры демо-
кратичных марок в этом 
сезоне обратили свои 
взгляды в прошлое. Это 
привнесло в моду нотки 
ретрошика, а также наро-
читой небрежности в крое 
одежды, присущей концу 
XX века.
Итак, какая одежда 
должна быть в сезоне 
осень-зима в гардеробе 
каждой модницы?

Пальто и пиджаки 
в «мужском» стиле
«Брутальные» пиджаки и пальто –  
один из трендов, представленных, 
например, в коллекции Chanel. Вы-
полненные в сдержанной цветовой 
гамме, они привлекательны своей 
строгостью и простыми гармонич-
ными линиями в сочетании с неко-
торой дерзостью образа в целом. 
Этот стиль прекрасно вписался 
и в линейки повседневной одежды 
демократичных брендов.

Одежда из меха
Разумеется, дизайнеры позабо-
тились и о самых теплых вещах –  
одежда из искусственного меха 
по-прежнему не теряет своих пози-
ций. В этом сезоне меховые изделия 
утратили свой натуральный цвет 
и заиграли всеми возможными кра-
сками. Обратить внимание, впрочем, 
стоит не только на шубу или жилет 
необычной расцветки –  яркие аксес-
суары из меха тоже будут отличным 
дополнением к образу.

Платья A-силуэта из 60-х
Стиль ретро –  это неисчерпаемый 
источник вдохновения как для сме-
лых экспериментаторов, так и для 
приверженцев вечной классики. 
60-е годы XX века подарили нам 
платья А-силуэта –  воплощение 

женственности и сдержанной сек-
суальности. Платья с подчеркнутой 
линией талии и широкими юбками 
снова завоевывают подиумы мира 
и женские гардеробы.

Широкие брюки
Безусловно популярны в этом сезоне   
широкие брюки. Клеш от бедра или 
от колена, укороченные варианты 
и длина до пола, с ярким рисунком 
или строгие однотонные –  эти моде-
ли стали настоящей сенсацией всех 
современных столиц моды. Появле-
ние широких брюк на подиумах свя-
зано с развитием стиля «boyfriend» 
в женской одежде, который призван 
подчеркнуть хрупкость и изящество, 
скрытые за подчеркнуто свободным 
кроем ткани.

Свитеры с рельефными 
узорами
Осенью и зимой женщины вспоми-
нают о такой удобной и необходи-
мой вещи, как свитер. А может ли 
комфортная одежда быть красивой? 
Актуальный тренд сезона –  это ре-
льефный узор. Объемная форма во-
ротника и фактурная вязка в соче-
тании со сложным декором делают 
привычный свитер не только теплым 
предметом гардероба, но и настоя-
щей находкой для модниц.

Нарцисса Белоногова

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

МОДА НЕ СТОИТ НА МЕСТЕ, 
ИЗВЕСТНЫЕ КУТЮРЬЕ ПО-
СТОЯННО ВНОСЯТ В НАШУ 
ЖИЗНЬ НОВЫЕ КРАСКИ: ПРИ-
ЧУДЛИВЫЕ УЗОРЫ, НЕОБЫЧ-
НЫЕ МАТЕРИАЛЫ И ОРИГИ-
НАЛЬНЫЕ ФАСОНЫ ВЕЩЕЙ. 

АКТУАЛЬНЫЙ ГАРДЕРОБ 
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– Виктор Иванович, приятно по-
лучать награды?
– Приятно. Взрослые тоже любят 
игрушки.
– Знаю, вы не большой любитель 
массовых мероприятий, но сюда 
вдруг выбрались. Почему?

– Потому что появился случай, 
повод. Уникальный человек, за-
служенный артист России Эвклид 
Кюрдзидис, который задумал этот 
фестиваль, приглашал меня три 
года. Но у меня не было возмож-
ности. В этом году я позвонил ему 

сам и сказал, что хочу приехать, что 
привезу свой спектакль-экспромт. 
И когда приехал на фестиваль, пора-
зился, как здесь свежо, энергично, 
яростно, талантливо и полезно для 
людей. Отдыхающие страшно до-
вольны, что попали в курортный го-
род в период праздника кино. Какая 
на «Хрустальном источнике» кон-
курсная программа! Какая ретро-
спектива! Когда увидел программу 
для детей, захотелось надеть корот-
кие штанишки и бежать смотреть.
– Вы тоже привезли в Ессентуки 
ше девр –  свой исповедальный 
премьерный спектакль «Играю 
про себя». Показывали его 
впервые…
– Я стесняюсь назвать это спекта-
клем, потому что спектакль –  это 
драматургия вымысла, а здесь 
скорее эскиз, в котором все до по-
следней запятой –  правда. Я пока-
зал на фестивале то, чего не делал 
никогда. Это не серийная история, 
не тиражированная, а штучная. 
Я играл про себя. И зрители мне 
дали понять, что это может быть, 
что имеет право на жизнь.
– Вы поразили нас степенью от-
кровенности. В вашей исповеди 
есть все –  мука, страдание, отчая-
ние, боль, радость, возрождение, 
вдохновение… Как рождалась 
эта пронзительная пьеса?
– Это замысел, а не пьеса. Рожде-
ние замысла было случайным, я бы 
сказал, неожиданным. По работе 
был в Севастополе, и нас повезли 
на экскурсию в маленькую дере-
вушку Мухалатка, в дом-музей писа-
теля Юлиана Семенова, написавше-
го «Семнадцать мгновений весны». 
И я обратил внимание на стену, где 
висели фотографии с автографами 
Гагарина, Хрущева, Софи Лорен 
и еще многих других. И понял, что 
хочу «нырнуть» в эти фотографии, 
разглядеть их поглубже, пошире, 
понять, откуда эти автографы, что 
происходило с этими людьми, когда 
их фотографировали. Вернувшись 

ВИКТОР СУХОРУКОВ:

НАРОДНЫЙ АРТИСТ РОССИИ ВИКТОР СУХОРУКОВ 
НА НЕДАВНО ПРОШЕДШЕМ В ЕССЕНТУКАХ ОТКРЫТОМ 
ФЕСТИВАЛЕ ПОПУЛЯРНЫХ КИНОЖАНРОВ «ХРУСТАЛЬ-
НЫЙ ИСТОЧНИКЪ» ПОЛУЧИЛ ИЗ РУК РЕЖИССЕРА ВЛА-
ДИМИРА ХОТИНЕНКО НАГРАДУ «ЗА ВЫСОКОЕ СЛУЖЕ-
НИЕ ИСКУССТВУ». ТАМ ЖЕ, В ЕССЕНТУКАХ, НА АЛЛЕЕ 
ЗВЕЗД, В ЭТИ ДНИ ЗАСВЕТИЛАСЬ ЕЩЕ ОДНА ИМЕННАЯ 
ЗВЕЗДА –  ЕГО ИМЕНИ.

«ЛУЧШЕ БЫТЬ 
КОРОЛЕМ  
В ДЕРЕВНЕ, ЧЕМ 
НИКЕМ В ГОРОДЕ»
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Пончо уже давно вышло за пре-
делы гардероба индейцев Южной 
Америки, –  сегодня оно пользуется 
огромной популярностью у стиль-
ных девушек, деловых дам и даже 
почтенных леди. Пончо универ-
сально, однако есть некоторые 
нюансы, которые следует учитывать 
при выборе и сочетании его с дру-
гими предметами гардероба.

Какими бывают пончо
Дизайнеры предлагают нам теплые 
пончо, способные согреть в мороз-
ный день, и легкие, которые защи-
тят от палящего солнца.
Классическое пончо –  это прямо-
угольный или квадратный отрез 
ткани с отверстием в середине 
полотна, предназначенным для 
головы. По своей сути это плащ 
из цельного прямоугольного куска 
ткани, который посередине имеет 
отверстие для головы.
В конце 50-х лет прошлого столетия 
многие ведущие дома мод, такие 
как, например, «Жанна Ланвин» 
и «Диор», представили свои кол-
лекции верхней одежды 
для женщин, где силуэт 
пальто повторял крой 
пончо. Конец 60-х го-
дов ХХ века был пиком 
популярности суб-
культуры «хиппи», 
и все дома мод 
в той или иной 
степени повторя-
ли фольклорные 
принты «детей 
цветов», вязаное 
пончо стало 
неотъемлемым 
символом 
моды тех лет.

Крой
Фасоны и длина пончо мо-
гут быть самыми разными: 
встречаются чуть длиннее 
шарфа, до талии, до сере-
дины бедра, закрываю-
щее бедра, до колен 
и даже модели, при-
крывающие колени; 
с рукавами и без, 
с воротником 
и без него, 
с капюшоном, 
на застежке, 
на поясе, 
и еще бесчисленное 
множество комбинаций 
этих вариантов.

Рукав
Рукав в классическом его 
понимании в пончо отсут-
ствует, а если и предус-
мотрен, то вшит отдельно. 
Кроме того, в пончо ши-
роко используется прием 
«имитации рукава». Что это 
означает на практике: в полно-
стью готовом пончо делают защи-
пы в тех местах, где предполага-

ется рукав.

Воротник
В вязаных пончо часто 

есть воротник-стой-
ка различной ширины, 
в тканых пончо воротник 
приходится вшивать от-
дельно. Выбор формы 
воротника –  дело исклю-
чительно вашего вкуса: 
классическая стойка, 
отложной воротник, 
а можно воротник заме-
нить на капюшон.

Мини-пончо
Мини-пончо, или укороченный его 
вариант, подойдет миниатюрной 
девушке с узкими плечами, так 
как подобный крой подчеркивает 
линию плеч и визуально делает 
плечи шире. Невыгодно он будет 

смотреться на дамах с тяжелыми 
бедрами и невыраженной 

талией. Дизайнеры ре-
комендуют носить такое 

пончо с темными брюка-
ми и обувью на каблуке, 
подойдет также узкая 
юбка или юбка в пол 
свободного кроя. Пон-
чо можно включить 
в вечерний туалет 
вместо болеро, надев 

к нарядному комплекту 
туфли на каблуке. Мини-пон-
чо может быть меховым или 

вязаным, а может представ-
лять вариацию на тему 

русского народного 
наряда и заменять 
платок, которым жен-
щины покрыва-
ют плечи. Все 
зависит от ма-

териала 
изготовления 
и стиля мо-
дели.

Нарцисса 
Белоногова

ЗИМОЙ ХОЧЕТСЯ ТЕПЛА И УЮТА, И ОДИН ИЗ САМЫХ 
КОМФОРТНЫХ ВИДОВ ОДЕЖДЫ, КОТОРЫЙ МОЖЕТ ПО-
ДАРИТЬ МАКСИМУМ КОМФОРТА, – ЭТО ПОНЧО. 

СТИЛЬНОЕ ЖЕНСКОЕ ПОНЧО
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СПОРТИВНЫЙ ШИК
СПОРТИВНАЯ ОДЕЖДА ПРЕДНАЗНАЧЕНА ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 
СПОРТОМ, ОДНАКО НЕКОТОРЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ЭКИПИРОВ-
КИ СПОРТСМЕНОВ МОГУТ ВПИСАТЬСЯ И В ПОВСЕДНЕВ-
НЫЙ ГАРДЕРОБ. СПОРТИВНЫЙ СТИЛЬ ОДЕЖДЫ ДАВНО 
ЗАВОЕВАЛ ПОДИУМЫ, И ДАЖЕ ФАСОНЫ НЕКОТОРЫХ 
ВЕЧЕРНИХ НАРЯДОВ ПОРОЙ НЕСУТ НА СЕБЕ ОТПЕЧАТОК 
ЭТОЙ ТЕНДЕНЦИИ.

Спортивный стиль –  это, прежде 
всего, комфорт и свобода. Вещи 
в этом стиле функциональны и прак-
тичны. Обычно одежду для спорта 
и активного отдыха шьют из высоко-
прочных «умных» материалов. Ком-
пании, которые специализируются 
на спортивной экипировке, вкла-
дывают огромные деньги в их раз-
работку. Современные материалы, 
предназначенные для изготовления 
спортивной одежды и обуви, пропу-
скают воздух, не мнутся и не дефор-
мируются, обладают антибактери-
альными свойствами, в них не жарко 
летом и не холодно зимой.

Спортивный стиль 
одежды для женщин
Женская спортивная 
одежда от известных 
производителей отра-
жает не только научные 
достижения, но и мод-
ные тенденции. Многие 
известные компании 
регулярно выпускают 
коллекции, к работе над 
которыми привлекаются 
знаменитые модельеры 
или знаменитости, 
по праву заслужив-
шие титул «иконы 
стиля».
Чтобы не выгля-
деть так, будто вы 
возвращаетесь с тренировки, 
научитесь комбинировать 
вещи в спортивном стиле 
с повседневной одеждой. 

Достаточно несколь-
ких элементов, чтобы 
создать динамичный 
спортивный образ.

Sport-casual
Городской спортив-
ный стиль предпо-
лагает сочетание 
спортивной одежды 
с элементами обыч-
ного повседнев-
ного гардероба, 
особенно с джин-
сами. Самое глав-
ное –  правильно 
выбрать модель 
джинсов. Подойдут 
прямые или не-

много зауженные 
джинсы, а также 
джинсы-скинни 
или леггинсы 
с джинсовым 
принтом, но никак не клеш. 
К джинсам отлично подходят май-
ки, спортивные пуловеры и худи, 
футболки-поло. Обувь должна 
быть удобной, органичнее всего 
будут смотреться кроссовки или 
кеды. А в качестве аксессуара 
выбирайте небольшие рюкзач-

ки и спортивные сумки.

Спортивный шик
Стиль, во многом вдох-
новленный музыкой RnB, 

допускает сочетание 
спортивных вещей 
и ярких, женствен-

ных элементов. В нем допустимо 
сочетание спортивной одежды 
с вещами для клуба. Металлизи-
рованные ткани, обилие заклепок, 
яркие цвета и принты, туфли на ка-
блуках и крупные аксессуары –  вот 
что отличает спортивный шик 
от тренировочной одежды. Для 
создания эффектного образа до-
статочно одной или двух спортив-
ных вещей. Например, спортивные 
шорты или брюки, яркая футболка, 
туфли на каблуках и клатч.

Модная женская 
спортивная одежда на зиму
Спортивный стиль как нельзя 
лучше подходит для холодного 
времени года. Основа зимнего 
гардероба в спортивном стиле –  
пуховик или парка.
Пуховики в спортивном стиле 
могут быть укороченными или 
прикрывающими бедро, объем-
ными и приталенными, но в лю-
бом случае они должны быть яр-
кими. Дизайнеры вдохновляются 
экстравагантной формой сноу-
бордистов. В новых коллекциях 
представлены пуховые куртки 
ярко-красного, изумрудного, жел-

того, розового, белого, 
бирюзового и оран-
жевого цветов, 

а также пухо-
вики из ткани 

с рисунком.
Спортивные 
пуховики хоро-
шо сочетаются 
как с джин-
сами, так 
и с узкими 
трикотажны-
ми брюками, 
а также 
с утеплен-
ными брюка-
ми для сноубор-
динга.

Нарцисса 
Белоногова



Отеком лица называют избыток 
жидкости, которая собирается 
в пространстве между тканей кожи. 
На этом фоне лицо человека стано-
вится одутловатым и нездоровым. 
Эстетический дискомфорт –  это 
не единственная проблема. Такое 
патологическое накапливание воды 
в коже означает, что не в порядке 
здоровье.

Причина проблемы
Развитие отечности лица в первую 
очередь связано с нарушением 
водно-электролитного обмена 
в организме. А оно может появ-
ляться по разным причинам. Так, 
выход жидкости начинается из-за 
увеличения давления в капиллярах 
и снижения его в тканях, повышен-
ной проницаемости капилляров, 
дефицита белка в крови, застоя 
лимфы и т. д. А это может быть 
характерным признаком патологий 
сердца, печени, почек, аллергии. 

Кроме того, провоцируют пробле-
мы сбои гормонов, болезни ЖКТ, 
синдром верхней полой вены, осте-
охондроз в шее, интоксикация ор-
ганизма, недосыпание, переедание 
и другие факторы.

Отеки под глазами
Так как из вен, находящихся под 
глазами, кровь оттекает не вниз, 
а через полость черепа, то при на-
личии препятствия (смещенных ко-
стей) это сразу будет заметно: из-за 
сжатия и смещения костей черепа 
отверстие между ними сужается. 
К тому же клетчатка, находящаяся 
в области под глазами, особенно 
склонна к отеку.
Такие отеки легко отличить от оте-
ков почечных. При заболеваниях 
почек отеки не локализуются исклю-
чительно под глазами. В этом случае 
обычно отекает все лицо. Так что, 
если в анамнезе нет каких-либо ука-
заний на патологии почек, вероят-

нее всего, отечность связана именно 
с давней травмой черепа.
Это подтверждает и тот факт, что 
нередко на фоне остеопатического 
лечения пациенты отмечают умень-
шение отечности лица. Если отеки 
и синева появлялись долгое время 
и кожа под глазами пигментирова-
лась, полностью убрать их не полу-
чится.
Если вы хотите немного улучшить 
ситуацию самостоятельно, можно 
выполнять следующие несложные 
упражнения.
1. «Скальп». Это упражнение также 
помогает во время головных болей.
Вам необходимо расслабить сухо-
жильный шлем (скальп). Для этого 
ухватите себя за волосы у корней 
достаточно сильно. Затем, сжимая 
кулаки, медленно оттягивайте 
скальп в разные стороны, двигайте 
его. Выполняйте аккуратно, но дер-
жите себя за волосы крепко.
2. Чтобы снять отечность, надо так-
же поработать с шеей.
Самый простой способ –  это сильно 
пощипать надплечья и шею. Так вы 
усилите циркуляцию и, соответ-
ственно, отток крови. Щипки долж-
ны быть ощутимыми и короткими.
3. Потяните шею. Для этого тяните 
одну руку вниз, а голову накло-
няйте в противоположную сторону 
до легкого ощущения растяжения.
Затем –  наоборот. Главное –  ощу-
щение слегка натянутых мышц. Вы-
полняйте аккуратно, берегите шею! 
Это важно.
4. Опустите обе руки вперед по на-
правлению вниз, потяните их обе 
сразу книзу, а голову в это время 
слегка запрокиньте, тяните подбо-
родок кверху.
Когда мышцы шеи растянутся, жид-
кость начнет легче оттекать от лица, 
отеки будут уменьшаться.

ПРОТИВООТЕЧНЫЕ МЕРЫ 
ПОЧЕМУ ПОЯВЛЯЮТСЯ ОТЕКИ НА ЛИЦЕ И КАК С НИМИ БОРОТЬСЯ?
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Цветок неповторимый
Таким эпитетом наградили совре-
менники поэта Сергея Есенина 
за правильные черты лица, густые 
и вьющиеся волосы. В лирике поэт 
воспевает естественную красоту: 
«Со снопом волос твоих овсяных/ 
Отоснилась ты мне навсегда», «Твоих 
волос стеклянный дым», «Я помню, 
любимая, помню, сиянье твоих во-
лос», «Руки милой –  пара лебедей/ 
В золоте волос моих ныряют». Одна-
ко бывало и так: «Облетает моя го-
лова,/ Куст волос золотистый вянет».
Для поддержания здоровья волос 
ознакомимся с народными и совре-
менными рецептами, а также ком-
ментариями эксперта.

Всегда под рукой
Ополаскивание различными трава-
ми или веточками деревьев –  тра-
диционное решение. Самые доступ-
ные из них:

• Базилик. Подходит для легко-
го расчесывания, роста волос.

• Береза (веник) –  ускоряет 
рост, смягчает.

• Календула –  смягчает волосы, 
устраняет воспаление.

• Корни лопуха –  укрепляют, 
ускоряют рост, смягчают.

• Крапива –  препятствует вы-
падению и ломкости, придает 
блеск.

• Мать-и-мачеха –  укрепляет, 
придает блеск.

• Ромашка –  укрепляет, уничто-
жает перхоть, снимает раздра-
жение.

Состав: 2–4 ст. л. выбранного рас-
тения, 400 мл кипятка.
Приготовление: травы запарива-
ют –  не просто заливают кипятком, 
но и накрывают емкость плотным 
полотенцем на 15 минут, а затем 
фильтруют от лепестков, листков, 
соцветий или веточек.
Применение: ополаскивайте по-
лучившимся раствором волосы 
после мытья головы. Важно, чтобы 
раствор был теплым и желательно 
недавно приготовленным.

Совет парикмахера Натальи 
Смирновой
На данный момент расширяется 
практика поддержания красоты 
волос различными народными сред-
ствами. Однако нужно понимать, что 
в готовом профессиональном составе 
будут правильно соблюдены пропор-
ции, а также сбалансировано количе-
ство поддерживающих средств.
Травы замачивают, чтобы использо-
вать как ополаскиватель, однако для 
блондинок (если волос обесцвечен) 
делать подобную процедуру катего-
рически нельзя. То же самое касается 
и мелированных волос. Отвар трав 
все же имеет цвет, особенно ромаш-

ка, береза, крапива. 
Он заполнит белизну 
волоса, и получится 

либо сероватый 
цвет, либо во-

все желтый 
нежела-
тельный 
тон.
С осто-
рож-

ностью: 
не рекомен-

довано аллергикам. Старайтесь 
проверить реакцию кожи заранее: 
сделайте тест, нанеся ополаскива-
тель на внутреннюю сторону запя-
стья, подождите 20–30 минут. Если 
никакой реакции не последовало, 
то можно применять.

После ковида
К сожалению, переболев ковидом, 
многие клиенты приходят к парик-
махерам с испорченными волосами. 
Это происходит из-за приема огром-
ного количества медикаментов, 
ослабления иммунитета, а также 
побочных явлений болезни. В таких 
случаях наш эксперт рекомендует 
обращаться за профессиональной 
помощью: только сбалансированно 
подобранный уход может помочь 
восстановить прежнюю прическу.

Рецепт
Замоченные отруби. Постное 
диетическое дополнение вашего 
рациона поможет укрепить волосы, 
не требуя огромных затрат.
Состав: 200 г отрубей, 500 мл те-
плой воды.
Приготовление: отруби замачивают на 
ночь, затем фильтруют через марлю.
Использование: такая вода, насы-
щенная силой злаков и полезными 
веществами, отлично укрепит ваши 
волосы, если использовать ее в ка-
честве несмываемого натурального 
ополаскивателя. Употребляйте его 
сразу же после приготовления.

Татьяна Анциферова

УХОЖЕННЫЕ И ПЫШ-
НЫЕ ВОЛОСЫ – ОДИН 
ИЗ ГЛАВНЫХ АТРИБУТОВ 
УТОНЧЕННОГО ОБРАЗА. 
РАБОТАЯ НА ДАЧЕ, НЕ ЗА-
БЫВАЙТЕ ПРО НИХ, ИНО-
ГДА НЕДОРОГИЕ СРЕДСТВА 
БОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНЫ, ЧЕМ 
ПОКУПНАЯ «ХИМИЯ».

БУДЬ КРАСИВОЙ

СЕКРЕТЫ 
ШЕЛКОВИСТЫХ 
ЛОКОНОВ
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В начале осени опытные дачники 
начинают задумываться о приобре-
тении саженцев плодово-ягодных 
кустарников и планировании места 
под них.

Огород
Овощные растения, пользуясь 
последним теплом, продолжают 
созревать, их постепенно убирают. 
Грядки начинают готовить к следу-
ющему сезону.
Капуста. При понижении темпе-
ратуры убирайте плотные, спелые 
кочаны среднеспелой капусты, 
оставляйте внешние листья, 
предот вращающие повреждения. 
Если пришлось убирать кочаны 
в сырую погоду, обязательно 
просушите их перед закладкой 
на хранение. Продолжайте ухажи-
вать за поздними сортами капусты, 
поливайте в засушливую погоду, 
рыхлите междурядья. При избытке 
влаги надорвите или подрежьте 
часть корней лопатой, чтобы коча-
ны не потрескались.
Томат, перец, баклажан. Уберите 
остатки растений в открытом грун-
те, больные экземпляры сожгите 
или закопайте вне участка, здоро-
вые –  заложите в компост. В тепли-
це продолжайте собирать урожай, 
недозрелые плоды дозаривайте 
в теплом помещении.
Морковь, свекла. Постепенно со-
кращайте поливы, но если на участке 
тяжелые, плотные почвы, то послед-
ний полив можно провести примерно 
за неделю до уборки. Не торопитесь 

выкапывать корнеплоды, они про-
должают рост и при хорошем вызре-
вании будут лучше храниться.
Зеленные. Посейте наиболее ско-
роспелую зелень (кресс-салат и ли-
стовую горчицу), они успеют выра-
сти, собирать их можно до октября. 
При угрозе заморозков накройте 
грядку с зеленными культурами 
пленкой или нетканым материалом.
Высокие грядки. Используйте 
ботву от здоровых растений, а так-
же ветки обрезанных кустарников, 
скошенную траву для наполнения 
высоких грядок. Переслаивайте 
растительные остатки почвой, тор-
фом, обязательно полейте специ-
альными препаратами для ускоре-
ния компостирования.
Сидераты. Посейте осенние сиде-
раты –  горчицу, рапс, редьку, фаце-
лию. Они быстро взойдут и успеют 
дать обильную зелень до морозов. 
В конце сезона вы сможете за-
делать их в почву или оставить 
перезимовать и перекопать грядки 
ранней весной.

Сад
В начале сентября пора приступить 
к обрезке малины, ухаживать за по-

садками клубники, присмотреться 
к продаваемым саженцам.
Обрежьте отплодоносившие ветки 
малины. В принципе эту работу 
можно отложить и на весну. Но по-
сле зимы в саду бывает много неот-
ложных дел, поэтому обрезку лучше 
не спеша провести именно осенью. 
При необходимости кроме двулет-
них веток следует вырезать и часть 
однолетних. В том случае, если 
их образовалось слишком много. 
Обычно куст малины состоит из 5–7 
мощных, хорошо развитых побегов. 
Если их больше, то следует оставить 
наиболее сильные, а остальные 
удалить. В противном случае они 
будут лишь загущать куст и ухуд-
шать качество ягод.
Осенний уход за посадками клуб-
ники заключается в удалении по-
раженных болезнями листьев, усов, 
а также небольшом окучивании ос-
нований кустов. Но окучивать нужно 
так, чтобы не засыпать верхушечные 
почки. Это необходимо для лучшей 
зимовки растений. В результате та-
кого агроприема стебли клубники, 
которые называют «рожки», будут 
защищены от морозов, особенно 
в малоснежную зиму.

ЧЕМ ЗАНЯТЬСЯ ДАЧНИКУ 
В СЕНТЯБРЕ?

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

САЖЕНЦЫ, 
УРОЖАЙ, 
ОБРЕЗКА
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Отвечает старший научный сотруд-
ник, кандидат сельскохозяйствен-
ных наук Федерального научного 
центра имени И. В. Мичурина Нико-
лай Хромов.

Почему листья вздулись и по-
краснели? Смородина покрылась 
крупными волдырями, а ягод уро-
дила совсем немного. Что за бо-
лезнь ее настигла?

Ольга Савельева, Оренбург
– Это не болезнь, налицо признаки 
поселения насекомых-вредителей. 
Загляните под листочек, и вы уви-
дите на обратной стороне колонии 
тли –  мелких насекомых, высасыва-
ющих соки. Поэтому на поверхности 
листьев образуются такие округлые 
вздутия (галлы), и они приобрета-
ют неестественный насыщенный 
красный или бордово-оранжевый 
цвет. Понятно, что и плодоносить 
после такой «вампирской» атаки 
растение не сможет, даже побеги 
начнут постепенно деформировать-
ся. Примечательно, что колония тли 
обосновалась на вашем участке на-
долго: яйца благополучно перези-
муют, и весной у вас появится новая 
популяция. Старайтесь избавиться 

от вредителей народными средства-
ми, например, используйте настои 
пижмы, чеснока и полыни. Или са-
мое простое –  устройте смородине 
«пенную вечеринку», искупав ветви 
в тазике с разведенным хозяйствен-
ным мылом. А вот весной –  до рас-
пускания почек –  обработайте 
кусты горячей водой температурой 
60–70 0С.
Лишайники опасны для сирени.
На ветвях сирени появились ли-
шайники. Как сделать так, что-
бы весной цвела сирень.

Иван Михайлин, Тверь
– Кроме лишайника серого цвета, 
я заметил еще и ярко-желтый мох. 
Лишайник есть симбиоз водорослей 
и грибов, а мхи –  низшие растения. 
Лишайники и мхи не являются па-
разитами, они дружно сосуществуют 
с растением-хозяином. Считается, 
что они не питаются соком растений, 
не прорастают корнями вглубь вет-
вей. Но в то же время они бы повис-
ли в воздухе, если бы не крепились 
к стволу. Лишайники крепятся к де-
ревьям с помощью мицелия грибов. 
А мхи не имеют корней, но, чтобы 
прикрепиться к какой-нибудь по-
верхности, выделяют капельку кис-

лоты, способную растворить даже 
камень. Замечено, что мхи и лишай-
ники никогда не селятся на здоро-
вых, быстро идущих в рост деревьях, 
а только на старых или ослабленных 
или там, где деревьям расти не-
комфортно (высокая затененность, 
близко подходят грунтовые воды 
и др). Способны ли они причинить 
вред деревьям? Прямой –  нет, а вот 
косвенный –  многократно. Напри-
мер, такие соседи увеличивают со-
держание влаги на поверхности вет-
вей, что способствует возникнове-
нию грибных заболеваний. Лучшее 
средство борьбы с лишайниками 
и мхами –  обработка 1-процентной 
бордоской жидкостью.
Кто ест салат?
Подскажите, что за вредитель 
напал на мой любимый салат 
и как с ним бороться?

Артем Зотов, Москва
Ответ редакции:
– Скорее всего, ваш салат облюбо-
вали слизни, они оставляют такие 
дырочки на листьях. Особенность 
этого вредителя в том, что днем вы 
его не заметите, в это время они 
любят укрыться от жарких солнеч-
ных лучей где-нибудь в тенечке, под 
камнями, в укромных местах. А вот 
ближе к вечеру вредители начи-
нают проявлять активность, выхо-
дят на поиски пищи. Урон от них 
огромный: вроде бы не весь салат 
они съедят подчистую, но после 
них употреблять в пищу такой овощ 
никому не захочется. Начинайте 
с ними борьбу сразу же, поскольку 
слизни –  переносчики грибных 
и вирусных болезней растений. 
Хорошо подойдут народные мето-
ды –  проследите вечером фонари-
ком за их навигацией по участку 
и рассыпьте в местах скоплений 
соль, древесную золу, молотый чер-
ный перец или горчичный порошок. 
Если средства не помогут –  приме-
няйте современные препараты кон-
тактно-кишечного действия.

Ксения Жук

КТО ПОВРЕДИЛ СМОРОДИНУ, СИРЕНЬ, САЛАТ?

ДИАГНОСТИКА… 
РАСТЕНИЙ

САДОВО-ОГОРОДНОЕ
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При пренебрежении установлен-
ными правилами велик риск травм 
или же даже гибели участников 
экспедиции. Рассказываем, как ве-
сти себя в водных походах.

Общие правила
1. Все участники похода должны 
быть ознакомлены с маршрутом 
и техникой безопасности.
2. Перед выходом на маршрут не-
обходимо проверить исправность 
снаряжения.
3. Топоры, пилы и другие колющие 
и режущие предметы необходимо 
упаковывать в специальные чехлы 
или рюкзаки таким образом, чтобы 
они не нанесли урон ни плавсред-
ству, ни другим участникам похода.
4. Личные вещи, снаряжение и про-
дукты должны быть упакованы 
в непромокаемые мешки и надежно 
привязаны к суднам.

5. У группы должен быть руково-
дитель и его заместитель. Они кон-
тролируют маршрут, определяют 
порядок следования судов, выделяют 
головное и замыкающее судно и сле-
дят за соблюдением техники безо-
пасности.
6. Каждый участник похода обязан 
точно и немедленно выполнять все 
распоряжения руководителя и его 
заместителя.
7. Руководителю или его заместите-
лю необходимо докладывать о ма-
лейших признаках заболеваний или 
недомоганий участников группы.
8. Руководителю или его заместите-
лю необходимо докладывать о вся-
кой замеченной опасности.

На воде
1. Участники группы должны уметь 
плавать.
2. Участники группы должны нахо-
диться на воде в каске, обуви и спа-
сательном жилете.
3. На последнем (замыкающем) 
судне находятся аптечка и ремонт-

ный набор. В случае чрезвычайных 
ситуаций оно должно оперативно 
догнать любое судно и оказать не-
обходимую помощь.
4. При движении необходимо вы-
держивать дистанцию между судна-
ми, следить за сигналами впереди 
идущего и первого судна.
5. О замеченной опасности и пре-
пятствиях необходимо сигнализи-
ровать следующему судну поднятым 
веслом или криком.
6. Запрещается сплавляться ночью.
7. Запрещается сплавляться в шторм.
8. Запрещается плыть «спиной 
вперед».
9. Опасные участки проходятся с 
предварительным осмотром –  раз-
ведкой по берегу, поочередно, если 
судна два и более. Первым должно 
проходить опасные участки судно 
с наиболее опытным экипажем.
10. На воде запрещается отклоняться 
от движения группы без разрешения 
руководителя или его заместителя.
11. Во время движения запрещает-
ся вставать в полный рост, перехо-
дить с одного места на другое без 
команды руководителя.
12. Если вы увидели, что человек 
упал в воду, немедленно сигнали-
зируйте об этом остальным участ-
никам группы и ее руководителю/
заместителю руководителя.
13. Если вы перевернулись, плыви-
те перпендикулярно течению к бли-
жайшему берегу. Постарайтесь 
удерживать судно и весло.
14. Если вы видите впереди водово-
рот, сразу же причаливайте к берегу. 
Если же вы не успели это сделать, 
старайтесь направлять судно дальше 
от края водоворота. Если все же 
попали в водоворот, не раздумывая 
прыгайте в воду. Ныряйте как можно 
глубже, чтобы оказаться ниже водя-
ных вихрей. Плывите под водой по-
дальше от водоворота, пока не почув-
ствуете, что он остался позади. После 
этого выныривайте на поверхность 
и сразу же направляйтесь к берегу.

Анастасия Анушевская

ВОДНЫЕ ПОХОДЫ – ОДИН 
ИЗ НАИБОЛЕЕ ОПАСНЫХ 
ВИДОВ ТУРИЗМА. 

ПАМЯТКА ДЛЯ 
ВОДНОГО ПОХОДА



Сейчас на рынке огромное коли-
чество сезонных овощей, которые 
нужно только очистить и чуть-чуть 
отварить в бульоне. А потом сразу 
в блендер. Прогреть суп, дать чуть 
загустеть и бросить в него горсть 
гренок. Можно и без гренок, а просто 
подать к супу подсушенный или под-
жаренный хлеб. Вариантов масса.

Суп-капучино из шампиньонов
200 г шампиньонов, 60 г лука, 30 мл 
белого вина, 1 веточка тимьяна, 2 

зуб. чеснока, соль и черный перец 
горошком, 100 мл 35-процентных 
сливок, тертый пармезан, 25 г сли-
вочного масла.
Шаг 1. Грибы, лук и чеснок обра-
ботать, нарезать произвольным 
кубиком и обжарить на сливочном 
масле до полуготовности.
Шаг 2. Затем добавить белое сухое 
вино и веточку тимьяна.
Шаг 3. Подождать, пока выпарится 
вино, добавить сливки, соль, перец. 
Веточку тимьяна вытащить.

Шаг 4. Довести до кипения, пробить 
блендером до однородной кремо-
вой массы.
Шаг 5. При подаче посыпать пар-
мезаном, украсить взбитыми слив-
ками.

Крем-суп из сырка «Дружба»
1 плавленый сырок «Дружба», 500 
мл куриного бульона, 100 мл 33-про-
центных сливок, 50 г лука, 100 г 
моркови, 100 г картофеля, 20 г 
охотничьих колбасок.
Шаг 1. Довести бульон до кипения, 
затем добавить нарезанные овощи 
и проварить до готовности.
Шаг 2. Добавить плавленый сыр 
«Дружба», пробить через блендер 
до однородной массы.
Шаг 3. Добавить сливки.
Шаг 4. Отдельно обжарить на ско-
вороде охотничьи колбаски и доба-
вить к супу.
Шаг 5. Подать с кусочком чиабатты 
и сырком «Дружба».

Фасолевый суп-пюре
900 г красной фасоли, 4 л овощного 
бульона, 200 г лука, 200 г моркови, 
200 г сельдерея, 20 г розмарина, 
20 г тимьяна.

Для подачи:
По 50 г креветок на 1 порцию, олив-
ковое масло.
Шаг 1. Фасоль замочить на ночь.
Шаг 2. Фасоль отварить в овощном 
бульоне вместе с овощами (лук, 
морковь, сельдерей) и с веточками 
тимьяна и розмарина, перевязанны-
ми шпагатом.
Шаг 3. Варить все 2–2,5 часа.
Шаг 4. Удалить веточки тимьяна 
и розмарина.
Шаг 5. Пробить блендером, и если 
все же останутся частички кожицы 
фасоли –  несколько раз протереть 
через сито.
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ВКУСЛЯНДИЯ

ДА ЗДРАВСТВУЮТ СУПЫ!
СУП-ПЮРЕ, ОН ЖЕ КРЕМ-СУП – ПРЕКРАСЕН ДЛЯ ОСЕНИ. 
ОН СОГРЕВАЮЩИЙ, НО НЕ ТЯЖЕЛЫЙ, НЕ СЛИШКОМ 
ЖИРНЫЙ. ДЛЯ НЕГО ИСПОЛЬЗУЮТСЯ ЛЕГКИЕ ОВОЩ-
НЫЕ ИЛИ КУРИНЫЕ БУЛЬОНЫ И МНОГО ОВОЩЕЙ. 



Яблоки можно просто запечь це-
ликом, извлечь сердцевину и по-
ложить абсолютно любую начинку. 
Например, творог с сухофруктами 
или шоколад. А можно сделать мяс-
ную начинку, добавить пряности 
и травы –  вот и готов оригинальный 
легкий и вкусный обед.

Испанские яблоки 
с заварным кремом
4 яблока, 2 ст.л. рубленых грецких 
орехов, 1 ст. л. коричневого сахара, 
1–2 ст. л. сладкого красного вина, 
1 плитка горького шоколада.
Крем:
1,5 стакана молока, стручок ванили, 
2 ст. л. сахара, 2 яйца, 2 ст. л. сли-
вочного масла.
Шаг 1. Яблоки вымыть, срезать 
с них верхушку и вынуть сердцеви-
ну. В середину каждого насыпать 
сахар и налить по чуть-чуть вина.
Шаг 2. Яблоки запечь в духовке при 
температуре 1800⁰С. До мягкости.

Шаг 3. Приготовить крем: нагреть мо-
локо, бросив в него ваниль. Довести 
до кипения, потом немного остудить.
Шаг 4. Яйца взбить с сахаром, доба-
вить в молоко и поставить на огонь. 
Все время мешать. Когда загустеет, 
снять с огня и добавить сливочное 
масло. Вынуть ваниль.
Шаг 5. Шоколад расплавить на водя-
ной бане. Добавить в него часть оре-
хов и налить в запеченные яблоки.
Шаг 6. Яблоки выложить на тарел-
ки, сверху полить заварным кремом 
и остатками шоколада. Посыпать 
орехами.

Яблоки, фаршированные 
печенью
4 яблока, 300 г куриной печени 
(можно взять любую другую пти-
чью печень), 300 г шампиньонов, 1 
луковица, 2 ст. л. сметаны, твер-
дый тертый сыр, соль, перец.
Шаг 1. Лук мелко нарезать и обжа-
рить. Добавить к нему измельчен-

ные грибы (их можно измельчить 
в блендере). Обжарить все в тече-
ние 5 минут.
Шаг 2. Добавить к поджарке пе-
чень. Быстро обжарить так, чтобы 
печень не успела затвердеть. Время 
зависит от размеров кусочков пе-
чени, если очень мелко –  то пару 
минут, не больше. Посолить и по-
перчить.
Шаг 3. Яблоки вымыть, срезать 
с них верхушку и вынуть сердцеви-
ну и часть мякоти.
Шаг 4. Мякоть яблок нарезать и до-
бавить к печени. Потомить еще ми-
нуту и выключить, добавить сметану.
Шаг 5. Яблоки нафаршировать 
получившейся начинкой, сверху 
посыпать сыром.
Шаг 6. Выложить яблоки на проти-
вень, смазанный маслом. Запекать 
до мягкости яблок, 10–15 минут.

Яблоки, фаршированные 
мороженым
4 яблока, 0,5 стакана воды, 1 ста-
кан яблочного сока, 0,5 лимона 
(сок), 2 ст. л. сахара, 3 ст. л. кон-
фитюра, 200 г мороженого.
Шаг 1. Яблоки очистить, не разре-
зая, срезать верхушки и удалить 
сердцевины.
Шаг 2. Воду смешать с яблочным 
и лимонным соком, добавить сахар 
и довести до кипения.
Шаг 3. Яблоки проварить в сиропе 
5 минут, затем охладить, не выни-
мая из сиропа.
Шаг 4. Потом яблоки выложить 
на блюдо и охладить в холодильни-
ке 30 минут.
Шаг 5. В сироп добавить конфитюр. 
А яблоки заполнить мороженым, 
полить соусом и подавать.

Мария Тихменева
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ЧТОБЫ ПРИГОТОВИТЬ ИНТЕРЕСНЫЕ И ВКУСНЫЕ БЛЮДА 
ИЗ ЯБЛОК, НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО ТРАТИТЬ МНОГО ВРЕМЕНИ. 

ТРИ БЫСТРЫХ РЕЦЕПТА 
ФАРШИРОВАННЫХ ЯБЛОК

ВКУСЛЯНДИЯ
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После нескольких лет эксплуатации 
в моторном отсеке скапливается 
много пыли, грязи, сухой листвы, 
тополиного пуха и прочего мусора, 
который забивается в труднодо-
ступные полости технических узлов 
и агрегатов. Грязный моторный 
отсек тем самым может причинить 
вред автомобилю и стать косвенной 
причиной дорогостоящего ремонта.

Задиры в камерах сгорания
Пыль, песок и инородный мусор 
в первую очередь опасны для камер 
сгорания силового агрегата, так как 
при попадании внутрь блока цилин-
дров они повреждают напыление 
на стенках и вызывают разрушение 
тонкого жаропрочного слоя. Этот 
износостойкий слой очень хрупкий 
и крошится при любых ударных 
нагрузках. В итоге возникают цара-
пины и выщербины, которые мото-
ристы и называют задирами.
Через задиры в камеры сгорания 
прорывается масло, при высоких 
температурах оно вызывает обшир-
ный налет на клапанах и поршнях. 
Ремонт поврежденных стенок 
цилиндров, как правило, затратен 
по деньгам, так как автопроизво-
дители перешли на технологии 
изготовления блоков цилиндров 
без применения гильзовки. То есть 
ремонтопригодные гильзы в моторы 
не ставятся. Их роль выполняет ла-
зерное или плазменное напыление 
жаропрочных и износостойких мате-
риалов на основе никеля и кремния. 
Этот слой наносится непосредствен-
но на алюминиевый блок.
Поначалу казалось, что за счет со-
временной технологии плазменного 
напыления ресурс силовых агрега-
тов должен вырасти. Однако на деле 

мотористы столкнулись с резким 
снижением сроков службы мото-
ров. Причиной тому неправильная 
эксплуатация, отсутствие хорошего 
прогрева во время морозов и грязь 
в моторном отсеке, которая рано или 
поздно оказывается в цилиндрах.

Пути попадания грязи
Есть два основных пути попадания 
песка и пыли в мотор: свечные от-
верстия и впускной тракт двигателя 
начиная с воздушного фильтра.
Часто после истечения срока га-
рантии автовладельцы начинают 
обслуживать машину у неофици-
альных дилеров. Мастера допуска-
ют ошибки в технологиях замены 
деталей, и при банальной установке 
новых свечей может произойти по-
падание грязи в отверстия.
Если перед выкручиванием свечи 
колодец был недостаточно очищен, 
то часть мусора проваливается 
внутрь цилиндра. Эта банальная 
ситуация становится приговором 
для современного двигателя. Чтобы 
удалить мусор, придется разбирать 
половину моторного отсека и сни-
мать головку блока цилиндров. 

Естественно, этого никто не делает, 
и хозяину отдают машину с крупи-
цами песка внутри.
Мелкие частицы работают как абра-
зив, они не только оставляют зади-
ры на цилиндрах, но и постепенно 
разрушают весь двигатель. Абразив 
разносится маслом и попадает к ко-
ренным и шатунным шейкам, а также 
к шейкам и постелям распредвалов. 
До попадания в фильтр песок успе-
вает «убить» ключевые детали.
Песок и пыль могут также попа-
дать в мотор через впускной тракт, 
который подсасывает грязь через 
усохшие резиновые прокладки, 
соскочившие вакуумные трубки 
и прочие детали.
Грязь проникает и через старый 
загрязненный фильтр. Даже самый 
лучший фильтрующий элемент че-
рез год-полтора работы пропускает 
вместе с воздухом пыль и грязь.
Еще хуже, когда автовладелец по не-
знанию при замене фильтра вытря-
хивает часть грязи в коллектор.
Кроме того, пропускать грязь может 
неправильно установленный эле-
мент очистки.

Владимир Гаврилов

ЧЕМ ОПАСЕН ГРЯЗНЫЙ 
МОТОР?

АВТОСАЛУН

САФАРИ, ДИКИЕ ПЛЯЖИ, 
КОННЫЕ МАРШРУТЫ

«ЗАДИРИСТАЯ» ПЫЛЬ



ЕСЛИ ВЫ ХОТИТЕ ВЗЯТЬ КОТА ИЛИ КОШКУ С УЛИЦЫ, 
ТО ЛУЧШЕ НЕ НЕСТИ ЖИВОТНОЕ СРАЗУ ДОМОЙ. КАК 
СОВЕТУЕТ ВЕТЕРИНАР, ЗООПСИХОЛОГ И ФЕЛИНОЛОГ 
АНГЕЛИНА СИРОТИНА, СНАЧАЛА НУЖНО ПОНЯТЬ, 
ДОМАШНЕЕ ЭТО ЖИВОТНОЕ ИЛИ УЛИЧНОЕ, А ТАКЖЕ 
ОБЯЗАТЕЛЬНО ПОКАЗАТЬ ПИТОМЦА ВЕТЕРИНАРУ. 

47

ДОМАШНИЕ ПИТОМЦЫ

Специалист рассказала, на что про-
верить бездомных животных, как 
помочь им адаптироваться в новом 
доме и что делать, если в квартире 
уже живут другие питомцы.
Как понять, бездомный кот или 
просто потерялся?
Ангелина Сиротина рассказывает, 
что очень часто по внешнему виду 
животного можно понять, что еще 
совсем недавно оно было домашним.
«У потерявшихся или брошенных 
домашних котов шансы выжить 
на улице очень низки. Они не уме-
ют добывать себе пищу. Та еда, что 
есть на помойке, не подходит им 
для переваривания. Кроме того, 
такой кот не вынесет конкуренции 
с матерыми уличными животными, 
которые не подпустят его к кормуш-
ке», –  говорит ветеринар.
Если вы видите, что кот чистый, ухо-
женный, растерянный, накормите 
его и по возможности покажите ве-
теринару. Стоит сфотографировать 
кота и развесить по району объявле-
ния –  возможно, он потерялся.

Как подманить кота, если он пуг-
ливый?
Если животное боится, то попытай-
тесь подманить его едой. Ни в коем 
случае не подходите к котенку 
сзади –  он может испугаться и вце-
питься вам руку.
«Если вы обнаружили котенка под 
машиной, то отъезжать может быть 
небезопасно. Можно попросить 
кого-нибудь помочь: чтобы один 
человек ловил кота, а второй –  под-
гонял, если тот сам не выходит. Руки 
лучше чем-то прикрыть, либо надеть 
перчатки, либо держать в руках оде-
яло», –  советует Сиротина.
От чего нужно обработать бездо-
много кота?
Для начала покажите животное 
ветеринару, он прощупает его, по-
смотрит уши на наличие паразитов, 
оценит общее состояние и даст ре-
комендации.
По словам Ангелины Сиротиной, 
кошку, взятую с улицы, в первую 
очередь нужно обязательно обра-
ботать от внутренних и внешних 

паразитов –  глистов, блох и кле-
щей. «Возможно, стоит ей подавать 
какие-то успокоительные средства. 
Они продаются в ветеринарных ап-
теках, можно у консультантов спро-
сить. Можно использовать кошачью 
мяту, это их тоже очень привлекает 
и помогает в незнакомой среде», –  
рекомендует специалист.
Чем кормить бездомного кота?
Ветеринар предупреждает, что 
не нужно животному с улицы пред-
лагать всевозможные варианты еды 
в большом количестве –  это может 
ему только навредить.
«Животное может быть истощен-
ным, голодным и съест больше, чем 
может переварить. Поэтому потихо-
нечку, маленькими порциями пред-
лагайте животному легкую еду –  
можно начать с вареной курицы, 
например», –  советует Сиротина.
Как подружить нового питомца 
с кошкой или собакой, которые 
есть в доме?
Перед тем как знакомить живот-
ных друг с другом, кота или кошку 
с улицы нужно показать ветврачу 
и поместить на так называемый 
карантин. Обычно он длится около 
недели –  десяти дней.
«Животное может иметь какие-то 
патогенные бактерии, вирусы или 
паразитов, которые могут быть 
опасны для других питомцев. Даже 
когда мы берем животных из из-
вестных мест –  всегда существует 
правила карантина. Нужно посе-
лить животных в разные места, ка-
ждому поставить отдельный лоток 
и свою миску», –  говорит она.
Нужно понимать, что кот из-за 
страха и стресса может отнестись 
к соседу недружелюбно, поэтому 
знакомить его с другим питомцем 
стоит постепенно.

Мария Осина,
Ангелина Сиротина

БЕЗДОМНЫЙ КОТ В ДОМЕ
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Приглашаем вас принять участие.
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САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2021

Недавно занозила палец, и образовался нарыв. Думала, придется в по-
ликлинику идти. Но соседка посоветовала сделать компресс на травах. 
Помогло!
Вот этот рецепт.
Возьмите в равных долях цветы ромашки лекарственной, траву хвоща 
полевого и траву зверобоя обыкновенного. 2 ст. л. измельченной смеси 
залейте 0,5 л кипятка, кипятите 15 минут в закрытой посуде на медлен-
ном огне, охладите при комнатной температуре, процедите через марлю.
Пропитайте теплым отваром чистую ткань и сделайте компресс.

Ольга Низова, Рязань

ТРАВЯНОЙ 
КОМПРЕСС 
ПРОТИВ ЗАНОЗЫ 
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