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На первый взгляд ничего особо 

судьбоносного закон не содержит. 

Он устанавливает для глав регионов 

единый срок полномочий –  пять 

лет –  и отменяет запрет на пре-

бывание в этой должности более 

двух сроков подряд. Региональные 

нормативные акты не смогут проти-

воречить Конституции РФ и феде-

ральным законам, а региональные 

парламенты получают возможность 

работать дистанционно. Примерно 

так, коротко и бодро, описывают 

новацию официальные СМИ.

По мнению политолога Анны Фе-
доровой, принятый закон «постро-

ит» местное начальство: «Теперь 

очень легко перестать быть губер-

натором в связи с утратой доверия. 

И это губернаторов, высших долж-

ностных лиц региона, тоже побудит 

к тому, чтобы более серьезно отно-

ситься к исполнению своих обязан-

ностей». Какой-то слишком мутный, 

двусмысленный комплимент.

Не верится, что чиновники во главе 

с губернатором дружно повернутся 

лицом к народу и станут трудиться 

исключительно в интересах со-

граждан или они еще пристальнее 

будут вглядываться в сигналы феде-

ральных столоначальников, на лету 

схватывая малейшие нюансы их 

настроений?

О нынешнем качестве госуправ-

ления наши граждане могут много 

чего рассказать не для печати. 

Но ни для кого не секрет, что упо-

мянутое качество определяется 

прежде всего квалификацией 

и добросовестностью чиновников 

всех уровней. И если подавляющее 

большинство их прежде не усерд-

ствовало, то с чего вдруг они засу-

чат рукава и начнут отрабатывать 

свои большие зарплаты, добытые 

из карманов налогоплательщиков?!

«Новый законопроект не просто 

выстраивает всю иерархию вла-

сти –  федеральную, исполнитель-

ную и муниципальную –  в единую 

вертикаль, но и, по сути, подчиняет 

законодательную власть испол-

нительной, региональную –  феде-

ральной», –  утверждает политолог 

Татьяна Становая. По ее мнению, 

главным источником губернатор-

ской власти становится не народ 

(хотя прямые выборы пока не отме-

няют), а глава государства, который 

теперь может увольнять за утрату 

доверия (без объяснения причин) 

и прямо вмешиваться в работу ру-

ководства регионов.

Эксперты обращают внимание, что 

в закон внесли поправки, позво-

ляющие губернаторам объявлять 

выговоры, выносить предупреж-

дения и отрешать от должности 

глав муниципальной власти, –  эти 

полномочия фактически дублируют 

прерогативы президента в отноше-

нии самих глав регионов. В гораздо 

более уязвимом положении ока-

зываются теперь и региональные 

депутаты. Новый законопроект 

приравнивает их к госслужащим 

со всеми сопутствующими ограни-

чениями.

«В этом законе протаскиваются 

нормы, разрушающие принципы 

федерализма и демократические 

механизмы, –  утверждает пер-

вый зампред Комитета Госдумы 

по природным ресурсам, депутат 

от КПРФ Юрий Афонин. –  Уровень 

разумной достаточности в поли-

тике “укрепления вертикали” уже 

давно превышен. В течение 20 лет 

у регионов становится все меньше 

реальной власти и, что не менее 

существенно, все меньше финансо-

вых средств для реализации своих 

властных полномочий. Большая 

часть регионов погружена в долго-

вую яму и стоит перед федераль-

ным центром с протянутой рукой».

Григорий Алексеев

ГОСДУМА ПРИНЯЛА ЗАКОН 
О НОВОМ ФОРМАТЕ ВЛА-
СТИ В СУБЪЕКТАХ РФ. ДО-
КУМЕНТ НАЗЫВАЕТСЯ «ОБ 
ОБЩИХ ПРИНЦИПАХ ОР-
ГАНИЗАЦИИ ПУБЛИЧНОЙ 
ВЛАСТИ В СУБЪЕКТАХ РФ».

ПЕРЕКРОЙКА РОДНОЙ ФЕДЕРАЦИИ
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Если посадочный материал попадет 

под санкции и его запретят про-

давать в Россию, в стране, вполне 

вероятно, наступит голод.

Новые пошлины 
для селекционеров
В прошедшем году Госдума при-

няла законопроект, в котором 

предполагается создание некоего 

«государственного реестра селек-

ционных достижений, допущенных 

к использованию». За то, чтобы 

попасть в этот список, селекционе-

рам придется заплатить пошлину. 

Насколько большую, пока неизвест-

но, но сами биологи предполагают, 

что речь идет о весьма солидных 

суммах. Принимать решение о вне-

сении в реестр станет, естественно, 

сам Минсельхоз. Кроме того, закон 

обязывает оформлять удостовере-

ния о качестве семян сельскохозяй-

ственных растений. Предполагается, 

что этот документ будет выдаваться 

аккредитованными органами, 

а оплачиваться за счет средств за-

явителей. Если не будет уплачена 

ежегодная пошлина, сорт, каким бы 

хорошим он ни был, из госреестра 

исключат. Людям, которые зани-

маются разработкой новых сортов 

сельскохозяйственных культур, при-

дется опустошить свой кошелек, что-

бы государство признало их работу.

Сегодня многие специалисты го-

ворят, что ломается система, кото-

рая создавалась десятилетиями. 

Раньше работа по созданию новых 

сортов начиналась в научно-иссле-

довательских институтах и больше 

сорока селекционных центрах 

страны. Именно там возникали 

идеи, какими должны быть новые 

сорта растений и как их создавать. 

Здесь же проводились эксперимен-

ты, доказывающие, что новый сорт 

достоин того, чтобы применяться 

в сельском хозяйстве. Если это 

удавалось, проходила регистрация 

новинки в самом институте. Дальше 

исследования продолжались в се-

лекционных центрах.

Грозит ли России голод?
Сегодня появляется мало новых 

сортов, да и из них лишь единицы 

проходят стадию коммерческого 

производства и доходят до прилав-

ков. Обычно российские компании 

закупают уже готовые семена цве-

тов и овощей на Западе, привозят 

их в Россию и расфасовывают 

по пакетикам. Эти семена и по-

являются в магазинах. Иногда их 

продают под своими названиями, 

но зачастую перекупщик закупает 

разные сорта овощей или цветов 

одного сортотипа и придумывает 

им одно красивое название. Экс-

перты предполагают, что введение 

государственной регистрации 

окончательно отдаст рынок семян 

во власть иностранцев.

То, что на рынке семеноводства 

не все в порядке, стало ясно после 

обнародования цифр: в 2011 году 

было посеяно 35 процентов сахар-

ной свеклы из отечественных семян, 

по картофелю эта цифра достигла 

47 процентов, по кукурузе –  66 про-

центов. В спешном порядке была 

принята Стратегия развития селек-

ции и семеноводства до 2020 года, 

обеспечение отечественными 

семенами к этому сроку должно 

было достигнуть 75 процентов. 

Но закончился уже и 2021-й, а на-

шим минсельхозовским чиновникам 

по-прежнему нечем похвастаться. 

Статистика показала плачевный 

результат: по свекле –  0,8 процента 

отечественных семян, по картофе-

лю –  12 процентов, по кукурузе –  46 

процентов. Теперь многие задаются 

вопросом: что будет, если иностран-

ный посадочный материал попадет 

под санкции и его перестанут про-

давать в Россию? Вероятно, в стране 

наступит голод…

Почему чиновники, не боясь по-

следствий, душат отечественное 

семеноводство? Ответ прост: 

на кону большие деньги! В зависи-

мости от культуры в цене конечной 

продукции вклад семенного мате-

риала –  до 40 процентов!

Наталья Владимирова

ПОД УВЕРЕНИЯ ЧИНОВНИКОВ ОБ ИМПОРТОЗАМЕЩЕ-
НИИ В СЕЛЬСКОМ ХОЗЯЙСТВЕ РОССИЙСКИЙ РЫНОК 
СЕМЯН ПЛАВНО ПЕРЕТЕКАЕТ В РУКИ ИНОСТРАННЫХ 
КОМПАНИЙ, СОЗДАВАЯ РЕАЛЬНУЮ УГРОЗУ ПРОДО-
ВОЛЬСТВЕННОЙ БЕЗОПАСНОСТИ СТРАНЫ.

SOS! ТОНЕТ 
СЕМЕНОВОДСТВО 
СТРАНЫ!
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Кадастровая стоимость 
вырастет
Каждые два года государство пере-

сматривает кадастровую стоимость 

недвижимости. Считается, что, 

в отличие от инвентаризационной 

стоимости, она максимально при-

ближена к рыночной.

1 января 2022 года кадастровая сто-

имость жилой недвижимости в Мо-

скве увеличилась в среднем на 21 

процент. Это значит, что вырастет 

налог на недвижимость, объясняет 

эксперт по недвижимости Высшей 

школы управления финансами Люд-
мила Анисимова.
«За последний год реальная ры-

ночная стоимость объектов жилой 

недвижимости в регионе выросла 

в среднем на 30–40 процентов. Ком-

мерческая недвижимость, связанная 

с бизнесом, который за период 

пандемии во многих сферах просел, 

выросла в рыночной цене примерно 

на 8–11 процентов (это соизмеримо 

с ростом инфляции), и для коммерче-

ских объектов кадастровая стоимость 

увеличится всего на 4–8 процен-

тов», –  указывает она.

Анисимова напоминает, что сумма 

налогов для физических лиц не мо-

жет вырасти более чем на 10 про-

центов по сравнению с ранее упла-

чиваемым налогом (за прошлый год), 

даже если кадастровая стоимость 

жилой недвижимости выросла более 

чем на 20 процентов. Выходит, что 

повышения налога более чем на 10 

процентов в 2022 году не будет.

А вот для коммерческой недвижи-

мости эта норма не работает. Так что 

налог для владельцев апартаментов, 

которые не имеют статуса жилой 

недвижимости, вырастет более чем 

на 20 процентов.

На сколько подорожают 
услуги ЖКХ
Тарифы увеличиваются каждый 

год. По закону индексация тарифов 

на ЖКУ не может быть выше разме-

ра годовой инфляции.

В 2022 году их проиндексируют 

с 1 июля. Размер индексации за-

висит от региона (в Свердловской 

области, например, «коммунал-

ка» подорожает на 2,9 процента, 

а в Чечне –  на 6,5 процента). 

В среднем по стране услуги ЖКХ 

станут дороже на 3–5 процентов.

Новые правила 
пользования жильем
С марта 2022 года вступает в силу 

документ «Об утверждении правил 

пользования жилыми помещени-

ями». В нем закреплено, что тре-

бования к пользованию жилыми 

помещениями теперь будут предъ-

являться не только к гражданам, 

но и к юридическим лицам, владе-

ющим помещениями: они должны 

будут поддерживать квартиры в над-

лежащем состоянии.

«Также закреплен запрет на порчу 

общего имущества в многоквартир-

ном доме», –  добавляет юрист Ан-
дрей Мельниченко.

Контроль за арендой
Кроме того, Минстрой разработал 

законопроект о создании государ-

ственной информационной системы 

(ГИС) для контроля за арендой 

недвижимости. Согласно задумке 

ведомства, владельцев квартир/

апартаментов/машино-мест обяжут 

производить все расчеты с кварти-

рантами через ГИС.

«Система будет связана с Феде-

ральной налоговой службой, она 

предполагает более четкий и бо-

лее полный контроль за налогами 

с доходов от аренды и наложение 

штрафов на арендодателей в случае 

несвоевременной регистрации ими 

договоров аренды или подачи иска-

женной информации, а также штра-

фы за неуплату налогов», –  говорит 

Анисимова.

Напомним, собственник недвижи-

мости, сдающий ее в аренду, дол-

жен платить 13 процентов с дохода. 

Если его годовой доход превышает 

5 млн руб., то ставка подоходного 

дохода увеличивается до 15 про-

центов. 

Для индивидуальных предпринима-

телей ставка составляет 6 процен-

тов, для самозанятых (при годовом 

доходе до 2,4 млн руб.) –  4–6 

процентов.

Елена Трегубова

 ЧТО НОВОГО ЖДЕТ ВЛА-
ДЕЛЬЦЕВ НЕДВИЖИМО-
СТИ В 2022 ГОДУ?

ЖИЛИЩНЫЕ 
ПЕРЕМЕНЫ
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Не успели мы прийти в себя после 

«дельты», как из Африки пришло 

штормовое предупреждение. 

На нас движется новый агрессив-

ный штамм. Насколько он опасен 

и когда его ждать в России?

В Британии обратили внимание 

на большое число мутаций в новом 

варианте коронавируса, стреми-

тельно распространяющемся на юге 

Африки. Много мутаций было в тех 

генах, которые отвечают за его 

заразность и способность укло-

няться от антител. ВОЗ сообщила, 

что переболевшие ковидом могут 

заразиться омикроном легче, чем 

другими штаммами.

Новый вариант коронавируса уже 

выявлен и в ряде стран Европы, 

а также в Гонконге, Израиле и Ав-

стралии. Его появление всем миром 

было встречено нервно: биржевые 

цены на нефть рухнули в ожидании 

новых локдаунов, многие страны 

ввели ограничения на авиасооб-

щение с проблемными регионами, 

а Израиль вообще на две недели за-

крыл въезд для всех иностранцев.

Насколько оправданны эти меры? 

Насколько страшен новый штамм?

«Про отношения омикрона с им-

мунитетом информации еще недо-

статочно, –  рассказывает биолог, 

PhD, кандидат свободного универ-

ситета Амстердама и Лейденского 

медицинского центра в области 

аналитической биохимии Валерия 
Кузык. –  Но мы точно знаем, что 

увеличилась заразность вируса, что 

может быть как плохо, так и очень 

хорошо. Стабильный в структуре, 

очень заразный, но не вызывающий 

тяжелых симптомов штамм –  это 

идеальный вирус. Быстро распро-

странившись, он способен вытеснить 

более суровые штаммы и стать чем-

то вроде сезонной легкой простуды. 

То есть вирусом, с которым мы будем 

нормально сосуществовать».

Поводом для осторожного опти-

мизма может служить тот факт, что, 

по сообщениям из ЮАР, пациенты, 

которые обращались с омикро-

ном (преимущественно это были 

молодые люди), жаловались лишь 

на сильную усталость. При этом 

потеря вкуса или обоняния у них 

не наблюдалась, а все симптомы 

проявлялись в легкой форме.

В Центре им. Гамалеи сообщили, что 

проверят эффективность «Спутни-

ка V» против нового штамма сразу же, 

как только получат его образец. 

Но существующие варианты вакцин, 

скорее всего, способны его нейтра-

лизовать, особенно защитить от воз-

можного тяжелого течения болезни, 

поскольку омикрон –  лишь мутация 

вируса, а не принципиально новый 

возбудитель, считают в Центре.

Российский врач-реаниматолог, 

имевший опыт стационарной ра-

боты с ковидом в прошлом году, 

рассказал в своем блоге в Facebook, 

как чувствовал себя после зараже-

ния омикроном.

– Прежде всего, новый ковид –  он 

вообще другой, –  считает врач. –  

Симптомы другие, течение другое, 

вообще, не глядя на результаты 

теста, сложно даже о ковиде по-

думать, настолько он отличается 

от предыдущих вариантов. Скорее 

как о ядреном риновирусе или 

средней руки гриппе.

Инкубационный период очень ко-

роткий –  один-два дня, начинается 

чаще всего с катаральных явлений 

и насморка, кашель –  нечастый 

гость. Потери обоняния в большин-

стве случаев нет. У многих –  ларин-

гит с изменением голоса. Кашель, 

как правило, присоединяется 

на этапе выздоровления, то есть 

как у того же риновируса. Астения 

есть, головная боль, боли в мышцах 

на высоте температуры, энцефало-

патии не наблюдал.

Температурный период не очень 

длительный –  2–3 дня, иногда даже 

день. Из привитых подавляющее 

большинство температурит, не пре-

вышая 38 градусов (собственно, 

и у меня так), или вообще без 

повышения температуры. Непри-

витые температурят более стойко 

и все-таки заезжают в больницы 

(слава богу, никого из знакомых 

в реанимации на данный момент).

Лидия Юдина

ЕЩЕ ОДИН МУТАНТ 
ЧЕМ ГРОЗИТ НАМ НОВЫЙ ШТАММ КОРОНАВИРУСА 
«ОМИКРОН».

МЫ И ВИРУСЫ
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Сначала ковид считали респира-

торным заболеванием, а теперь все 

чаще говорят об ударе, который он 

наносит по нервной системе. Как 

не дать вирусу расстроить психику?

Наш эксперт –  врач-психиатр, 

профессор кафедры психиатрии 

факультета дополнительного про-

фессионального образования 

Российского национального иссле-

довательского медицинского уни-

верситета им. Н. И. Пирогова, доктор 

медицинских наук Петр Морозов.

Вирусы и шизофрения
– Правда ли, что коронавирус 
может спровоцировать ши-
зофрению?
– Теория о том, что в основе ши-

зофрении и депрессии лежит 

воспаление, не нова. После эпиде-

мии 1891 года появилось понятие 

«инфекционный психоз». А после 

«испанки» психоаналитик Карл 

Меннингер предположил, что ши-

зофрения и другие психические 

расстройства могут провоцировать-

ся вирусами. Генетическая основа 

первична, но вирус, как и сильный 

стресс, может быть важным эпигене-

тическим фактором. Поэтому одно 

из последствий постковидного син-

дрома –  психические патологии.

– А как еще связаны вирусология 
и психиатрия?
– Американский врач, сам перенес-

ший ковид, предложил использо-

вать для лечения антидепрессант, 

повышающий сатурацию легких. 

Эффективность препарата была 

подтверждена в масштабных иссле-

дованиях. С появлением лекарств 

прямого противовирусного дей-

ствия применять антидепрессант 

для борьбы с инфекцией неактуаль-

но, а для борьбы с тревожностью 

и страхами, возникающими на фоне 

ковида, –  полезно.

Искусство маскировки
– Какие симптомы –  повод обра-
титься к психиатру?
– Повышенная тревожность, депрес-

сия, посттравматические расстрой-

ства, слабость, апатия, нарушения 

сна. Такой постковидный «хвост» 

может длиться до полугода и дольше. 

С этим надо бороться. Особенно важ-

но нормализовать сон. Но психиче-

ские симптомы сегодня маскируются 

под что угодно: головные боли, боли 

в животе, нарушения работы ЖКТ 

(диарея, запоры), симптомы со сто-

роны сердца, легких, зрения. Болезнь 

уходит в психосоматику, и можно 

долго лечить не то, что надо.

– Что провоцирует проблемы 
с психикой?
– Мы переживаем не только ин-

фекционную, но и информацион-

ную пандемию, которая началась 

с первых дней эпидемии, когда 

количество зараженных было еще 

минимальным, а уровень стресса 

у населения рос в геометрической 

прогрессии. Инфодемия действует 

на психику очень агрессивно. Чтобы 

уберечься от воздействия негатив-

ной информации, важно максималь-

но оградить себя от ее влияния.

5 советов, чтобы сберечь 
психику
1. Не поддавайтесь информаци-

онной атаке. Крайне избиратель-

но потребляйте информацию. 

Доверяйте только проверенным 

источникам. Ограничьте общение 

с паникерами, но не конфликтуйте 

с ними и не старайтесь доказать 

свою правоту.

2. Делайте то, от чего получаете 

удовольствие. Хобби –  отличное 

лекарство от стресса. Но не замы-

кайтесь на чем-то одном, а чере-

дуйте виды деятельности. Порабо-

тали за компьютером –  приготовьте 

еду. Почитали книгу –  погуляйте 

с собакой.

3. Соблюдайте режим. Не перегру-

жайте себя работой, обязанностя-

ми. Ложитесь спать до полуночи 

(лучше раньше). Спите 7–8 часов. 

Перед сном желательно пару часов 

провести спокойно, не решать ра-

бочих и семейных проблем.

4. Расширяйте круг интересов. 

Не занимайтесь пассивным вре-

мяпрепровождением. Выключите 

телевизор и возьмите в руки книгу. 

Интересуйтесь ситуацией в мире, 

новыми открытиями, культурными 

событиями, городскими новостями.

5. Двигайтесь ежедневно. Гуляйте 

с собакой и внуками, ходите со скан-

динавскими палками. Преодолевай-

те себя, свое нежелание и лень.

Елена Нечаенко

КАК СОХРАНИТЬ МЕНТАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ.

НЕ СОЙТИ БЫ С УМА! 

МЫ И ВИРУСЫ
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нах. Иначе никак. Отложить на чер-

ный день не получится, поскольку 

через несколько месяцев цифровые 

деньги просто обнулятся. Интерес-

но, будет ли то же самое правило 

через некоторое время вводиться 

в отношении цифрового рубля?

С помощью цифровых денег и циф-

ровых кредитов государство сможет 

эффективнее двигать граждан 

к нужным решениям, например, к от-

казу от личного автомобиля, если 

за это можно получить льготный 

кредит. И все это вполне вписыва-

ется в заботу об экологии и в проект 

перехода к зеленой экономике.

Проценты по вкладам в российских 

банках и сейчас уже не поспевают 

за инфляцией. А введение цифро-

вых денег, да если еще и с опре-

деленным «сроком годности», 

сделает саму идею накоплений 

бессмысленной.

Все деньги в активном обороте, 

никакой собственности, никаких 

сбережений. Одежда, гаджеты и ме-

бель –  тоже в аренду. Соответству-

ющие онлайн-магазины скоро поя-

вятся. Потому что это просто логика 

развития мировой цивилизации 

шеринга. Сплошной цифровой ком-

мунизм. Вот только у рабов в Древ-

нем мире тоже не было никакой 

собственности, потому что чьей-то 

собственностью были они сами.

Ольга Поплавская

ФИНАНСОВАЯ АКАДЕМИЯ

По словам заслуженного юриста 

России Ивана Соловьева, мошен-

ники предлагают гражданам «удоб-

ное обслуживание» и «высокий 

процент».

Что представляет собой 
новая схема мошенничества?
Злоумышленники создают якобы 

«брокерские» сайты, на которых 

предлагают россиянам «инвести-

ровать онлайн и получать высокий 

доход».

После регистрации на таком пор-

тале пользователь получает теле-

фонный звонок или сообщение 

от «специалиста». Собеседник 

советует жертве для удобства взаи-

модействия и отслеживания своей 

будущей прибыли установить на те-

лефон специальное приложение. 

После этого под различными пред-

логами злоумышленники вытягива-

ют из пользователя деньги, а затем 

перестают выходить на связь. При 

этом они могут использовать раз-

личные уловки, предлагая якобы 

купить или продать акции, облига-

ции, валютные корзины и др.

На сегодняшний день подобные 

схемы действуют в различных реги-

онах России, предупредил эксперт.

Какие еще схемы 
мошенничества под 
предлогом инвестиций 
распространены в России?
По данным Национальной ассоци-

ации специалистов финансового 

планирования, в России действует 

мошенническая схема с использо-

ванием сайтов, на которых якобы 

можно проверить надежность 

брокеров.

На таких порталах пользователям 

предлагают ввести название по-

среднической брокерской компа-

нии, после чего сайт выдает сооб-

щение, что эта организация якобы 

находится в «международном 

черном списке». Для того чтобы по-

лучить инструкцию по дальнейшим 

действиям, человеку предлагают 

оставить имя и номер телефона, со-

общает РИА «Новости».

Получив контактные данные 

жертвы, мошенники могут пред-

ложить ей платную «юридическую 

поддержку» для защиты средств 

от «недобросовестного брокера». 

Также злоумышленники способны 

заставить пользователя перевести 

все деньги на якобы «безопасные 

счета», которые на самом деле при-

надлежат им самим.

Кроме того, полученные персональ-

ные данные позволяют преступни-

кам собирать базу данных людей 

с брокерскими счетами. В дальней-

шем они могут эти данные продать 

другим мошенникам.

НОВЫЙ ВИД МОШЕННИЧЕСТВА 
В РОССИИ РАСПРОСТРАНЯ-
ЕТСЯ НОВЫЙ ВИД МОШЕН-
НИЧЕСТВА, СВЯЗАННЫЙ С 
ИНВЕСТИЦИЯМИ В ФОН-
ДОВЫЙ РЫНОК. 
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Общие правила
Какие же расходы можно вклю-
чить в вычет на лечение?

• Медицинские услуги –  анализы, 

обследования, приемы врачей, 

процедуры в платных клиниках. 

При условии, что вы за это пла-

тили, то есть услуги не по поли-

су ОМС, а за ваш счет.

• Лекарства по назначению вра-

ча. С 2019 года вычет можно 

получить по расходам на любые 

препараты, а не только на те, 

что в перечне правительства.

• Дорогостоящее лечение. Это 

единственный вид медицин-

ских расходов, для которого 

нет лимита: к вычету при-

нимаются любые суммы без 

ограничений. Виды дорого-

стоящего лечения, по которым 

можно получить налоговый 

вычет, перечислены в Поста-

новлении Правительства РФ 

от 19.03.2001 г. № 201.

• Взносы по договору ДМС.

За каких родственников дают 
вычет на лечение
Как мы уже говорили, налоговый 

вычет можно получить при оплате 

лечения близких родственников, 

но не любых, а только из ограни-

ченного перечня.

Родители. Вычет дадут только при 

оплате лечения своих собственных 

родителей. Если платить за роди-

телей супруга или приемных, налог 

вернуть не получится. Никаких тре-

бований к статусу родителей нет. Они 

могут работать по трудовому догово-

ру, а могут быть пенсионерами, без-

работными, самозанятыми или ИП.

Дети или подопечные до 18 лет. 
Вычет на лечение положен только 

за своих детей. Если платить за ана-

лизы и обследования детей супруга, 

даже когда они на полном обеспече-

нии, НДФЛ вернуть нельзя. Еще есть 

важное условие по поводу возраста: 

ребенку должно быть не больше 

18 лет. Причем факт обучения в оч-

ном вузе не продлевает этот возраст 

до 24 лет: так можно с обучением, 

а с лечением –  только до 18 лет.

Супруги. Если муж платит за жену, он 

может получить вычет. А жена вер-

нет налог при оплате лечения мужа. 

Но брак должен быть официально 

зарегистрирован. Справка об оплате 

медицинских услуг и чеки на покуп-

ку лекарств могут быть оформлены 

на любого супруга: их расходы все 

равно считаются общими.

За других родственников вычет 

получить нельзя! В отличие от обу-

чения в этом списке нет братьев 

и сестер. Если оплатить лечение 

зубов или операцию для родной се-

стры, получить вычет невозможно. 

За бабушек, дедушек, гражданского 

супруга, детей жены от первого 

брака, племянников или тещу налог 

вернуть нельзя. Список родствен-

ников закрытый, и никаких допол-

нительных условий быть не может.

Сколько денег можно 
вернуть
У вычета на лечение есть ли-

мит –  120 000 руб. в год. Это общее 

ограничение для нескольких соци-

альных вычетов, например, сюда же 

входят расходы на обучение. Еще 

раз повторим: 120 000 руб. –  это 

ограничение не для каждого вида 

расходов, а для всех.

Вот какие расходы будут входить 
в лимит:

• обучение;

• лечение;

• ДМС;

• добровольные взносы на пен-

сионное обеспечение;

• добровольное страхование 

жизни;

• дополнительные взносы 

на накопительную часть пен-

сии;

• независимая оценка квалифи-

кации.

При оплате лечения родственников 

дополнительный вычет не дадут: 

и свои, и их расходы нужно вклю-

чать в этот лимит.

В 120 000 руб. не входят только 

расходы на обучение детей (там от-

дельное ограничение в 50 000 руб. 

на каждого ребенка) и дорого-

стоящие виды лечения, которые 

принимаются к вычету без учета 

лимита. Еще есть социальный вычет 

на благотворительность, но у него 

отдельные условия и лимит считает-

ся в процентах.

Валентина Щербина, юрист

МНОГИЕ ЗНАЮТ, ЧТО МОЖ-
НО ПОЛУЧИТЬ НАЛОГОВЫЙ 
ВЫЧЕТ ЗА СОБСТВЕННОЕ 
ЛЕЧЕНИЕ, НО НАШИ ЧИ-
ТАТЕЛИ ИНТЕРЕСУЮТСЯ: 
МОЖНО ЛИ ПОЛУЧИТЬ 
ВЫЧЕТ, ЕСЛИ ВЫ ПОТРА-
ТИЛИ ДЕНЬГИ НА ЛЕЧЕНИЕ 
РОДИТЕЛЕЙ, ДЕТЕЙ ИЛИ 
БАБУШЕК-ДЕДУШЕК?

НАЛОГОВЫЙ ВЫЧЕТ ДЛЯ БЛИЗКИХ
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СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!

Граждане России, помимо заработ-

ной платы и пенсионного обеспе-

чения, могут получать различные 

меры социальной поддержки. Они 

оказываются родителям с детьми, 

безработным, инвалидам, людям, 

оказавшимся в тяжелой жизненной 

ситуации, и другим гражданам. За-

конодательство РФ предусматрива-

ет большой перечень мер социаль-

ной поддержки. Мы рассказываем 

об основных из них.

Какие бывают меры 
социальной поддержки?
Исходя из классификатора мер 

социальной защиты (поддержки), 

утвержденного Министерством тру-

да и социальной защиты РФ, можно 

выделить следующие основные 

виды таких мер:

• пособие –  дополнительная 

материальная помощь, кото-

рая включает выплаты за счет 

средств соответствующих 

бюджетов бюджетной систе-

мы РФ (по временной нетрудо-

способности, по безработице, 

по беременности и родам, при 

рождении ребенка и пр.);

• субсидия –  денежные сред-

ства на полную или частичную 

оплату предоставляемых 

гражданам социальных услуг, 

имеющие целевое назначение 

(на оплату ЖКХ, покупку или 

строительство жилья, на раз-

витие бизнеса и пр.);

• льгота –  предоставление пре-

имущественных прав граж-

данам или освобождение их 

от исполнения определенных 

обязанностей (проездные би-

леты на транспорт бесплатно 

или со скидкой, льготная ипо-

тека, налоговые льготы и пр.);

• компенсация –  выплата, 

направленная на полное 

или частичное возмещение 

расходов, понесенных граж-

данами (по уходу за нетрудо-

способными членами семьи, 

вынужденным переселенцам, 

пострадавшим во время сти-

хийных бедствий, техногенных 

катастроф и пр.);

• социальная услуга –  соци-

ально-медицинская, социаль-

но-бытовая, социально-психо-

логическая или другая услуга, 

предоставляемая гражданам. 

В соответствии с Федераль-

ным законом от 17.07.1999 г. 

№ 178-ФЗ «О государствен-

ной социальной помощи», 

отдельным категориям граж-

дан предоставляется набор 

социальных услуг, который 

включает в себя обеспечение 

лекарствами и медицинскими 

изделиями, предоставление 

путевки на санаторно-курорт-

ное лечение, бесплатный про-

езд к месту лечения и обратно;

• социальная поддержка инва-

лидов –  система мер, обеспе-

чивающая социальные гаран-

тии инвалидам. Федеральный 

закон от 24.11.1995 г. № 181-

ФЗ «О социальной защите 

инвалидов в Российской 

Федерации» предусматри-

вает медицинскую помощь 

инвалидам, реабилитацию, 

обеспечение этих граждан 

техническими средствами 

реабилитации и другие виды 

поддержки;

• социальная доплата к пен-

сии –  предоставление денеж-

ной суммы дополнительно 

к пенсии, позволяющее 

достичь величины прожиточ-

ного минимума пенсионера 

в субъекте РФ за счет средств 

соответствующих бюджетов 

бюджетной системы РФ. Со-

циальная доплата к пенсии 

может быть федеральной или 

региональной.

Где узнать о положенных 
льготах и пособиях?
С 1 января 2022 года граждане по-

лучили возможность узнавать о по-

ложенных им мерах социальной 

поддержки при личном посещении 

органов власти и местного само-

управления, специализированных 

организаций (органов социальной 

защиты и ПФР) и МФЦ. Об этом со-

общается на сайте Госдумы РФ.

Как еще можно узнать 
о положенных льготах 
и пособиях?
Получить информацию о доступных 

мерах социальной поддержки так-

же можно на портале «Госуслуги» 

или по бесплатному номеру едино-

го контактного центра этого сайта 

8–800–100–70–10.

КАКИЕ БЫВАЮТ МЕРЫ СОЦИАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ? инвалидов в РоссийскойЙ

СУБСИДИИ, ЛЬГОТЫ, КОМПЕНСАЦИИ 
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Снизить давление, избавиться 

от головных болей помогут простые 

упражнения, разработанные вра-

чом-реабилитологом Александром 
Шишониным.
– Нередко гипертония –  следствие 

шейного остеохондроза, когда пер-

вый шейный позвонок –  атлант –  

смещается и пережимает сосуды, 

питающие головной мозг. Мозг 

получает мало кислорода и дает ко-

манду сердцу увеличить силу и ча-

стоту сердечных сокращений. Дав-

ление повышается, и приток крови 

к мозгу увеличивается. А в итоге 

развивается гипертония.

В таком случае таблетки пить бес-

полезно. Нужно укрепить мышцы 

шеи, чтобы устранить нестабиль-

ность атланта (реже –  другого 

шейного позвонка) и освободить 

сдавленные позвонками и спазми-

рованные мышцами сосуды. Тогда 

давление придет в норму. Поможет 

в этом самая простая гимнастика, 

которую можно выполнять дома.

То же самое с хроническими голов-

ными болями. Зачастую они бывают 

вызваны напряжением и спазмом 

мышц шеи. Особенно если чело-

век постоянно испытывает стресс: 

он инстинктивно вжимает голову 

в плечи, чтобы защититься. В итоге 

нарушаются микроциркуляция кро-

ви и питание окружающих тканей, 

межпозвоночные диски и связки 

ослабляются, позвонки становятся 

нестабильны и сжимают сосуды.

Чтобы понять, нарушен ли кровоток 

по позвоночным артериям, нужно 

сделать УЗИ. Если пережатие сосу-

дов подтвердится, можно присту-

пать к гимнастике.

Первое время лучше заниматься, 

сидя перед зеркалом, чтобы кон-

тролировать каждое движение.

Выполнять гимнастику можно каж-

дый день или через день. Однако, 

если через месяц после занятий 

вам не стало существенно легче, 

стоит обратиться за професси-

ональной помощью. Возможно, 

позвонок или сосуд расположены 

нетипично. Значит, универсальный 

вариант не подходит.

Разминка
Любую гимнастику обязательно 

нужно начинать с разминки, чтобы 

не травмировать мышцы.

Выполните 10 приседаний с ган-

телями по 3 подхода. Далее при-

ступайте к упражнениям. Следите 

за положением спины, осанка 

должна быть ровной, при этом 

не стоит напрягать тело.

Упражнение № 1 «Балет»
Сидя, наклоните голову в сторо-

ну, поднимите руку, задержитесь 

на 5–7 секунд. Выполняйте медлен-

но и осторожно, без рывков, не до-

пуская чувства дискомфорта, по 5 

раз в каждую сторону. Это упраж-

нение необходимо для глубокой 

проработки и растяжки боковой 

поверхности шеи.

Упражнение № 2 
«Хитрый атлант»
Поверните голову в сторону и под-

нимите вверх, будто смотрите 

в небо. При этом положите руку 

под затылок, на первый шейный 

позвонок. Так вы акцентируете вни-

мание на подзатылочной области 

и лучше напрягаете мышцы. Не за-

прокидывайте голову. Растягивают-

ся боковые мышцы. По 5 раз.

Упражнение № 3 «Полурамка»
Рукой возьмите плечо и подтяните 

на себя, при этом давите на него 

подбородком. Необходимо, чтобы 

напряглись лестничные мышцы 

на передней поверхности шеи. 

По 5 раз в каждую сторону на 5–7 

секунд. Если вы все сделали пра-

вильно, то вскоре почувствуете 

приятные ощущения.

Растяжка
Любой комплекс упражнений 

нужно заканчивать упражнениями 

на растяжение мышц.

Скручиваемся к колену и тянем 

себя за шею. Таким образом растя-

гиваются мышцы не только шеи, 

но и грудного, поясничного отделов 

позвоночника.

Юлия Борта

 КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ

ЛЕЧЕБНАЯ 
ГИМНАСТИКА 
ДЛЯ ШЕИ
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Расписание приемов пищи усвоено 

нами с детского сада и обросло 

большим количеством различных 

убеждений и «нерушимых» истин: 

завтракать нужно обязательно, 

причем плотно, нельзя есть после 

6 вечера, есть нужно каждые 2 

часа, помимо основных приемов 

пищи, должны быть еще и переку-

сы. Но действительно ли все так 

строго? Об этом рассуждает Анна 
Ивашкевич, нутрициолог, клини-

ческий психолог-диетолог, член 

Национальной ассоциации клини-

ческого питания:

– Когда мы говорим о расписании 

приемов пищи, нужно помнить, что 

у каждого из нас свой персональ-

ный график: нельзя всех объеди-

нить в одно-единственное правило, 

к тому же его и не существует. Ко-

нечно, у многих из нас есть рабочее 

расписание: приходится подстра-

ивать свой рацион под обеденный 

перерыв в офисе, учитывать время 

прихода с работы.

Время для еды
Кому-то удобнее завтракать 

в 8–9 часов утра, а кто-то на-

чинает свой день с 12:00 

или с 13:00. То же самое 

относится и к дальней-

шим приемам пищи: обеду 

и ужину.

Последний прием 

пищи должен быть 

за 1,5–2 часа до сна, 

поэтому, если вы 

ложитесь спать 

в час ночи или 

в 23:00, то по-

следний прием 

пищи может 

быть в 21:00.

Вы не должны 

насиловать свой организм и за-

ставлять себя обедать или ужинать 

в определенное время только пото-

му, что это нужно и кто-то вам ска-

зал, что так правильно. Есть люди, 

которые не могут принимать пищу 

в утреннее время, поэтому они 

переносят свой завтрак на более 

позднее время. Вы должны следить 

за своим организмом и прислуши-

ваться к нему.

Не есть после 6 вечера?
Следование классическому под-

ходу большинства –  не есть после 

18:00 –  ошибочно. После 18:00 мо-

гут себе позволить не есть только 

те, кто засыпает в 21:00. Но если вы 

ложитесь позже, то такой перерыв 

между приемами пищи может при-

вести к плачевным последствиям, 

таким как застой желчи. Когда вы 

лишаете свой организм минералов, 

витаминов и питательных веществ, 

получаемых из пищи, на та-

кой длительный 

срок, это ведет 

к запуску нако-

пительной 

функции. 

Таким 

образом, все полученные калории 

за день ваш организм будет хра-

нить и, соответственно, сохранять 

ваш вес, а не снижать его.

Комфортные интервалы
Если вам комфортнее есть часто 

и мелкими порциями, то лучшим 

решением будет дробное питание. 

Между вашими приемами пищи 

должны быть интервалы в 3–4 

часа. Это актуально особенно для 

тех, у кого язва, гастрит и проблемы 

с желудком.

Многим подходит вариант с двухра-

зовым питанием, но есть и те, кому 

достаточно и одноразового пита-

ния. Но все это должно исходить 

из ваших персональных потребно-

стей и реакций организма.

Выбор продуктов
Для разного времени суток выбор 

продуктов должен отличаться.

В утреннее время лучше всего от-

дать предпочтение белковым и жи-

ровым продуктам, они стимулируют 

пищеварение, заряжают энергией, 

насыщают на долгое время.

Стоит включить в утренний прием 

пищи яйца, рыбу, бобовые, авокадо, 

орехи, творог и кисломолочные 

продукты.

В вечернее время отдавайте пред-

почтение продуктам с мелато-

нином. Он позволяет организму 

расслабиться, положительно 

влияет на центральную нервную 

систему и способствует здоровому 

циклу сна.

Продукты, которые стоит включить 

в свой ужин, –  редис, сельдерей, 

огурцы и помидоры, хумус, печеные 

яблоки, индейка и рыба, ячмень 

и бурый рис, красная икра.

Мария Тихменева

МОЖНО ЛИ ЕСТЬ ПОСЛЕ ШЕСТИ И ПИТАТЬСЯ ДВА РАЗА В ДЕНЬ? 

ДИЕТОЛОГ О РЕЖИМЕ ПИТАНИЯ



Несмотря на то что работа –  это 

всего лишь работа, для многих лю-

дей известие об увольнении явля-

ется травмирующим. Человек стал-

кивается с разными болезненными 

ощущениями, которые дезори-

ентируют и выбивают из колеи. Как 

пройти сложный этап в жизни, мы 

выяснили у психодраматерапевта 

Ольги Малининой.

Что отягощает увольнение?
Ощущения человека отличаются, 

когда он сам принимает решение 

об увольнении и когда его увольня-

ют. В первом случае присутствует 

ощущение контроля над ситуацией. 

Во втором, даже если работа ужас-

ная и человек давно планировал ее 

сменить, но его опередили, контроль 

отсутствует. В таких обстоятель-

ствах каждый может попасть в свои 

личные переживания, не связанные 

с работой. Это вызвано тем, что есть 

определенное восприятие деятель-

ности и ожидания от нее.

Ситуация неопределенности. Че-

ловек не знает, что будет дальше. 

На работе была стабильность. Даже 

если многое не устраивало, это было 

привычно. Человек приспособился, 

адаптировался, понял, как вести 

себя с разными людьми и в раз-

личных ситуациях. Неожиданное 

изменение порождает тревогу. По-

являются страхи, которые подпиты-

ваются неопределенностью.

Также могут быть вполне реальные 

опасения в связи с тем, что ухуд-

шится материальное положение, 

понизится статус, человек утратит 

свои привилегии. Может появиться 

страх того, что семья перестанет 

уважать.

То, как человек справится со всем 

этим, зависит от его внутренней 

устойчивости и реакции семьи, 

друзей, коллег. Эти факторы влияют 

на то, насколько легкой и быстрой 

будет адаптация к переменам. Лю-

бое увольнение (и добровольное, 

и принудительное) –  это стресс. 

Даже если осуществляется переход 

на работу мечты. Нужно будет под-

строиться под новых людей, новый 

график, новый стиль жизни. Всегда 

будет что-то новое. Пока человек 

к этому не адаптируется, ситуация 

будет считываться как стресс.

Работодатель опередил
Бывают ситуации, когда руко-

водитель опережает решение 

сотрудника. Часто люди остаются 

на не удовлетворяющей их работе 

до тех пор, пока их не уволят. Это 

связано с тем, что есть страх под-

ставить людей, компанию. Человек 

верит в свою фантазию о неза-

менимости, иногда основанную 

на словах руководителя о том, что 

он ценный сотрудник. Получается, 

что человек попадает в точку, где 

он старался помочь, не подвести 

других, но сам оказался преданным, 

недооцененным. Тогда, помимо не-

определенности и страхов, всплы-

вает человеческий аспект взаимо-

отношений.

Почему так больно?
Увольнение –  это показатель того, 

что что-то не срослось на этой ра-

боте. Даже если человек прорабо-

тал десять-двадцать лет. Пора ухо-

дить. Работа –  прежде всего работа, 

ничего больше. Однако люди часто 

на свою деятельность навешивают 

много ожиданий. Они фантазируют 

о том, что это будет и семья, и друж-

ба, и отношения, и саморазвитие, 

и карьерный рост, много денег, 

отдых, досуг. Чего только нет в ожи-

даниях. Если трудовой деятельно-

сти приписываются подобные па-

раметры как обязательное условие, 

то в результате потери появляются 

сильное разочарование и крах 

надежд.

Работа –  это прежде всего место, 

где человек совершает определен-

ную деятельность и ему за это пла-

тят. Чем меньше будет очарование 

и яснее понимание своих надежд, 

тем легче будет расставание. Важно 

научиться выделять необходимые 

факторы, без которых человек 

точно не готов работать, и не-

важные, которые создают более 

комфортные условия деятельности, 

но не являются определяющими. 

Так человек не создаст иллюзию 

идеальной работы, без которой нет 

смысла трудиться, и не припишет ей 

то, чего там быть не должно.

Елена Липкина
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА.

ЕСЛИ ВАС УВОЛИЛИ
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Будучи человеком с синдромом 

отличника, вы все принимаете 

на свой счет. Вы считаете, что со-

вершенная ошибка –  полностью 

ваша вина. И считаете, что ошиб-

ка –  не временное препятствие, 

а катастрофа. Совершив промах, че-

ловек себя не щадит: «Я глупый!», 

«Я все делаю не так!», «Я ни на что 

не способен!»

Страх совершить ошибку, а за ним 

по пятам следует самокритика, на-

вязчивые мысли и сожаления о со-

деянном –  все это делает человека 

несчастным и вводит в состояние 

депрессии. Зачем пробовать что-то 

новое? Можно же ошибиться. Сво-

им страхом в итоге человек загоня-

ет себя в угол, поясняет психолог 

Анна Сухова.
В реальности же ошибки –  это обыч-

ное дело, подчеркивает специалист. 

Они –  часть жизни. Целью должна 

стать не ликвидация ошибок, а их 

принятие как направляющего ин-

струмента в дальнейших действиях.

«Перфекционисты, совершая ошиб-

ку, фокусируют свое внимание 

только на ней, обесценивая другие 

положительные результаты. Они 

сосредотачиваются на неудаче 

настолько, что ничего хорошего 

не видят в своей жизни. Все, что 

они в состоянии видеть –  это толь-

ко свой промах», –  рассказывает 

Анна Сухова.

Соответственно, следует самокри-

тика такой эмоциональной тяжести, 

что вполне понятно, почему пер-

фекционист всеми силами старает-

ся ошибки избежать. Последствия 

внутренней работы настолько губи-

тельны, что нередко приводят к де-

прессии, предупреждает психолог.

Виды 
требовательности к себе
Перфекционизм бывает разный. 

Но он всегда плох. Это аксиома. 

Анна Сухова отмечает, что можно 

выделить следующие варианты по-

вышенной требовательности к себе:

1. Деструктивный перфек-

ционизм, когда стандарты 

абсолютно нереалистичны. 

Вы не выносите ошибок и по-

стоянно критикуете себя. Вы 

всегда недовольны своими 

результатами.

2. Адаптивный перфекционизм –  

укрепляет нашу настойчивость. 

Чувство гордости за свой труд 

помогает достижению приори-

тетных целей. При таком пер-

фекционизме вы делаете все 

возможное, но признаете, что 

не можете быть безупречным.

3. Дезадаптивный перфекцио-

низм. Когда вы не принимаете 

себя. У вас допустимы только 

100-процентные результаты. 

Вы настолько требовательны 

к себе, что даже можете пере-

стать спать, лишь бы все было 

идеально сделано. Это посто-

янный стресс.

Как бороться с синдромом 
отличника?
Запомните 4 основные правила ра-

боты с перфекционизмом:

1. Я имею право стремиться 

к счастью и самопринятию, вне 

зависимости от того, совер-

шаю ли я ошибки.

2. Я имею право делать ошиб-

ки, пока не найду свой вер-

ный путь.

3. У меня есть право не получать 

всеобщее одобрение.

4. У меня есть право быть до-

статочно хорошим и не быть 

идеальным. В этом моя уни-

кальность.

«Вы впадаете в депрессию и тре-

вогу, потому что боитесь совер-

шить ошибку и критикуете себя. 

В основе вашего страха лежит 

перфекционизм (идеал должен 

быть достигнут, а несовершенный 

результат работы не имеет права 

на существование). Ваша основ-

ная задача –  выбрать успешное 

несовершенство. Раскритикуйте 

свой перфекционизм, позвольте 

себе стать уникальным, особенным, 

принимая свои несовершенства как 

эксклюзив и индивидуальность. 

Ошибки –  это источник информа-

ции, признак прогресса, свидетель-

ство того, что вы в положительной 

динамике, а не стоите на месте», –  

резюмирует Анна Сухова.

СИНДРОМ 
ОТЛИЧНИКА 
У ВЗРОСЛЫХ 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ЧЕМ ПЛОХО БЫТЬ 
«ОТЛИЧНИКОМ»?
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Развод –  тяжелая и болезненная про-

цедура для человека в любом воз-

расте. Однако по молодости ситуация 

переживается несколько легче, чем 

когда человек пересекает возрастную 

отметку в 40 лет. Но, как отмечают 

психологи, конечно же, и развод по-

сле 40 лет вполне можно пережить. 

Главное –  знать, чего ждать от себя 

и что можно себе позволить.

«Неважно, что послужило причиной 

для расторжения брака, развод после 

40 лет –  это серьезная и болезненная 

потеря. Потеря значимого человека, 

уклада жизни, того, что за многие 

годы стало привычным, важным 

и ценным. При этом тяжелее всего 

переживает разрыв отношений тот, 

кто развода не хотел, кто предпри-

нимал усилия и пытался исправить 

ситуацию в семье. Особой разницы 

между тем, как переживают развод 

мужчины и женщины, нет. Все пере-

живают сильные чувства, каждому 

становится больно. Спасаясь от боли, 

и мужчины, и женщины могут топить 

свое горе в алкоголе, пытаться со-

греться в чужой постели, совершать 

необдуманные поступки», –  говорит 

психолог Инна Кузнецова.

Итак, инструкция по выживанию 

после такого события. Инна Куз-

нецова советует сосредоточиться 

на следующих пунктах.

1. Признать факт потери
Взглянуть реальности в глаза. Со-

гласиться с тем, что вы развелись, 

что вашей прежней семьи больше 

нет, что дальше вы будете жить без 

супруга (супруги), что ваша жизнь 

изменится, что возврата к прошло-

му нет. Если вдруг случится так, 

что ваши отношения с бывшим 

супругом возобновятся, то это будут 

совершенно иные отношения.

Необходимо дать себе время 

на полное принятие факта развода.

Принять данный факт –  значит при-

знать, что жизнь продолжается.

Здесь возникает поток сильных 

чувств: боли, обиды, злости, вины, 

отчаяния, страха, безысходности.

2. Разрешить себе 
чувствовать
Разрешите себе плакать, злиться, 

печалиться, отчаиваться, горевать. 

В данной ситуации это нормально! 

Нормально злиться и обижаться 

на бывшего супруга, нормально 

бояться одиночества, финансовых 

и бытовых трудностей, нормально 

горевать о потере привычного уклада 

жизни, нормально бояться перемен 

и неизвестности. Высказывайтесь, 

делитесь с друзьями или родными, 

с теми, с кем можно искренне поде-

литься, выразить всю бурю чувств, 

которая разъедает изнутри.

Главное –  в состоянии сильной 

душевной боли не наделать оши-

бок, не начать мстить, не пытаться 

выяснить отношения, не устраивать 

разборки, не вымещать злость и т. д. 

Один из способов достойно «насо-

лить» бывшему супругу (супруге) –  

это стать счастливым человеком без 

его (ее) участия.

3. Проявите заботу о себе
Главное –  не впадайте в бесплод-

ные сожаления, «себяжаления», 

самообвинения, самобичевания. 

Воздержитесь от запоев, зажоров 

и загулов. В этот период необходи-

мо усилить самоподдержку и заботу 

о себе, чтобы благополучно пере-

жить сложный период.

Ежедневная забота о себе –  здо-

ровый сон, чашка вкусного травя-

ного чая, приятная прогулка после 

рабочего дня, ванна и аромасвечи, 

массаж, просмотр любимых филь-

мов, вкусные блюда. Откажитесь 

от общения с неприятными людьми 

и т. д. Прислушивайтесь к себе, 

спрашивайте себя о том, что бы вам 

хотелось в данный момент для себя. 

Старайтесь ежедневно делать для 

себя хотя бы одну приятную вещь.

Не бойтесь просить помощи у окру-

жающих, если вам это действитель-

но нужно. Найдите в своем окру-

жении человека, с которым можно 

делиться своими переживаниями, 

обсуждать все, что накипело, и по-

лучать поддержку.

Анна Шатохина

КАК ПЕРЕЖИТЬ РАЗВОД ПОСЛЕ 40 ЛЕТ?

В СЛУЧАЕ БОЛЕЗНЕННОЙ ПОТЕРИ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Удобный и послушный ребе-

нок –  мечта многих родителей. 

Он не приносит огорчений, не за-

катывает истерик, учится хорошо, 

старается и всегда дома. Родите-

лям же от него нет никаких хлопот. 

Идеальная ситуация, казалось бы. 

Однако специалисты отмечают, что 

послушные домашние дети, которых 

нередко называют «удобными», –  

это не очень правильно. И родите-

лям не всегда следует радоваться, 

а иногда нужно и присмотреться 

к своему тихоне повнимательнее.

Абсолютно каждый ребенок, ста-

новясь подростком, переживает 

определенный возрастной кризис. 

Только переживается он детьми 

по-разному в зависимости от по-

лученного воспитания и индиви-

дуальных особенностей характера. 

Кто-то действительно переживает 

самый настоящий бунт, а кто-то 

ведет себя уравновешенно. Плохо 

это или хорошо? Стоит разобраться 

детальнее, отмечает семейный пси-

холог Ольга Романив.

«Практика показывает, что 

за каждым так называемым 

беспроблемным ребенком стоит 

авторитарный родитель. При этом 

все-таки не стоит воспринимать 

это мнение слишком однозначно. 

Так как никаких правил, гласящих, 

каким должно быть поведение под-

ростка, нет. И ребенок, перешагнув-

ший определенную возрастную 

черту, может быть просто спокой-

ным, уравновешенным, флегматич-

ным и разумным и в связи с этим 

не доставлять особых проблем 

своим родителям, но при этом бо-

роться за свои права и сепарацию 

своими методами: без революций 

и бунтов», –  говорит психолог.

Иные дети
«Но есть и другая категория детей: 

те, кто не умеет выражать эмоции. 

Именно с выражением чувств 

и эмоций, особенно негативных, 

сталкиваются дети в подростковом 

возрасте. Эмоции у подростков 

накалены, поэтому они все воспри-

нимают очень болезненно, чувстви-

тельно, гиперболично. Справляться 

с этим шквалом эмоций они только 

учатся», –  рассказывает психолог 

Романив. Что же происходит с деть-

ми, которых всю их сознательную 

жизнь заставляли эти эмоции по-

давлять?

Такие дети боятся проявлять эмо-

ции, поясняет специалист, ведь 

с детства они слышали запреты: 

не реви, подумаешь, упал; не ной, 

тоже мне трагедия; не смейся, 

завтра плакать будешь и т. д. «Все 

эмоции, которые испытываются, 

начинают загоняться внутрь, чтобы 

не быть плохим, чтобы не ругали 

за слезы или смех. Естественно, та-

кие дети боятся быть собой, потому 

что, когда они бывают собой, их 

за это отчитывают, им это фактиче-

ски запрещают. Они привыкают так 

жить, становясь максимально удоб-

ными, послушными и неконфликт-

ными, то есть беспроблемными для 

своих родителей. Как правило, у та-

ких детей присутствует заниженная 

самооценка и отсутствуют личные 

границы», –  рассказывает Ольга 

Романив.

Что происходит с ними в подрост-

ковом возрасте, когда другие дети 

начинают отстаивать свои личные 

границы? «Очень часто с ними ни-

чего не происходит, они продолжа-

ют оставаться удобными и беспро-

блемными. И, возможно, период 

бунтарства для них будет отсрочен 

до поступления в вуз, где, глотнув 

воздуха свободы, они начнут вести 

себя „неадекватно“ с точки зрения 

родителей. Начинают „отбиваться 

от рук“, пускаются во все тяж-

кие», –  предупреждает психолог.

Но тут, особо выделяет психолог, 

опять же многое зависит от ха-

рактера самого человека и сферы 

общения.

«На самом деле сценариев того, как 

может сложиться жизнь беспро-

блемного ребенка, много: он может 

добиться самостоятельности, разру-

гавшись с родителями, а может всю 

жизнь прожить, испытывая вну-

тренний дискомфорт и негатив», –  

поясняет Ольга Романив.

БЕСПРОБЛЕМНЫЙ РЕБЕ-
НОК. ТАК ЛИ ЭТО ХОРО-
ШО ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ?

НЕ ПОДАВЛЯТЬ 
ЭМОЦИИ РЕБЕНКА



Корзина на вешалке, сундук 

и стеллаж на колесах –  рас-

сказываем, как выделить еще 

немного места для хранения 

в прихожей, если шкафы уже 

заполнены.

В корзине на вешалке
Настенная вешалка или отдель-

ные крючки подходят не только 

для верхней одежды. Напри-

мер, используйте их, чтобы ор-

ганизовать мобильную систему 

хранения из небольших плете-

ных корзин.

В них удобно складывать мело-

чи, которые должны быть всег-

да под рукой: ключи, маски, 

проездные билеты, солнечные 

очки и так далее. В корзины 

побольше поместятся аксессу-

ары: шейные платки, перчатки, 

шарфы и шапки. Не вешайте 

слишком большие плетенки, 

чтобы они не «съели» про-

странство и не мешали пере-

двигаться по коридору.

В большой напольной 
корзине
Если места в шкафах не хватает, 

сложите немнущуюся одежду или 

часть аксессуаров в крупную плете-

ную корзину. Выбирайте настолько 

большую модель, насколько позво-

ляет метраж коридора, чтобы в нее 

поместился максимум вещей. Вме-

стительная корзина подойдет для 

хранения обуви и сезонных пред-

метов: например зимних головных 

уборов или зонтов с дождевиками. 

Даже если корзина из влагостойко-

го материала, убирайте в нее только 

сухие предметы.

В сундуке
Где в небольшой прихожей найти 

место для сундука? Например, по-

ставьте его у двери вместо пуфа или 

скамейки. Крышка легко превра-

щается в сиденье, если положить 

на нее подушку или небольшой 

матрас, а внутри появится дополни-

тельный отсек для хранения. Туда 

можно сложить несезонные пухо-

вики и пальто, заполнить ящик ко-

робками с обувью и даже немного 

разгрузить гардероб, распределив 

часть одежды в сундук.

Это хороший выход, если шкаф 

в прихожей забит до отказа, а воз-

можности избавиться от лишних 

вещей нет. За счет крышки-сиденья 

и ящика внутри сундук выполняет 

сразу две функции и тем самым 

экономит место.

В ящиках или на полочках 
под лавкой
Если классическая лавка нравится 

вам больше, чем сундук, то подбери-

те модель, в которой под сиденьем 

есть полки под обувь или ящики. 

Как правило, они достаточно вме-

стительные: в них можно хранить 

одежду, спортинвентарь, игрушки.

Такое хранение выглядит 

намного аккуратнее хаотично 

разложенных на полке ак-

сессуаров. При этом нужные 

предметы всегда будут под 

рукой. В зависимости от га-

баритов скамьи ящики могут 

быть достаточно высокими. 

Чтобы эффективно задей-

ствовать все пространство, 

при необходимости запол-

ните его органайзерами, по-

ставив их друг на друга, или 

используйте разделители.

На передвижной 
этажерке
Стеллаж-этажерка на колеси-

ках –  удобный и вместитель-

ный аксессуар. Помимо того, 

что у него есть несколько 

отсеков для хранения, он еще 

и достаточно мобильный.

Это особенно удобно в ма-

ленькой прихожей. Если 

нужно временно освободить 

место (например, для уборки 

или сборов на работу), просто 

откатите этажерку туда, где есть сво-

бодный угол.

Встроенная конструкция
Если прихожая слишком узкая для 

стандартного шкафа, оборудуйте 

в нише более компактную кон-

струкцию.

Это хорошее решение для малень-

кой прихожей, куда сложно вписать 

крупногабаритную мебель. Для 

конструкции в нише достаточно по-

добрать полки и дверцы по разме-

ру, боковые и задние стенки не по-

надобятся. Это сэкономит не только 

место, но и деньги.

Антресольные полки
Часто под потолком остается 

свободное место, которое никак 

не задействуется. Но если повесить 

наверху компактные полочки, полу-

чится полноценная дополнительная 

система хранения.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ИДЕИ ДЛЯ ХРАНЕНИЯ В ПРИХОЖЕЙ.

ПРИГОЖАЯ 
ПРИХОЖАЯ 
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Леопардовым называют все прин-

ты с окрасом диких кошачьих –  

тут и гепард, и оцелот, и ягуар. 

Принт-энергия кошек-хищниц! Вот 

что рассказывает о нем британский 

стилист и фэшн-редактор Эрика 
Дэйвис в своей книге «Осторожно, 

леопард! Гайд по стилю без правил 

и стереотипов».

Леопард в истории
Одеяния из леопарда или гепарда 

изображены еще на древнееги-

петских плитах. Один из многих 

примеров –  Сешат, богиня письма 

и счета. На протяжении веков 

мех леопарда и одежда, кото-

рую из него шили, символи-

зировали богатство и статус. 

В XX веке началось массовое 

производство материалов, 

имитирующих мех. «Лео-

пард» стал мейнстримом. 

А потом появились 

принты. Но об этом 

чуть позже.

До сих пор женщин, 

одетых в «леопарда», 

называют и роко-

выми, и пошлыми, 

и провокатор-

шами. Для одних 

«леопард» –  оли-

цетворение гламура, 

для других –  роскоши 

и утонченности. Но есть 

и те, кто искренне счи-

тает его нейтральным. 

Например автор книги 

«Осторожно, леопард! Гайд по сти-

лю без правил и стереотипов», 

фэшн-редактор и стилист с 20-лет-

ним опытом Эрика Дэйвис.

Леопард в моде
Первым использовал именно принт, 

а не мех и его заменитель, фран-

цузский дизайнер Кристиан Диор. 

Он начал с коллекции New Look 

в 1947 году и продолжил делать это 

и дальше. Это Диору принадлежат 

слова: «Если вы прекрасны и милы, 

не носите это». Вслед за ним 

и Кавалли, и Версаче решили: «ле-

опард» –  этот принт для сильных 

женщин. Женщин, осознающих 

свою сексуальную власть.

«В каком бы амплуа “леопард” 

ни выступал сегодня, от протест-

ного до утонченного, –  это всегда 

громкая заявка. Отчасти потому, 

что мы чувствуем к самим этим 

животным. Они прекрас-

ны, но опасны. Вот 

почему женщины 

в “леопарде”, вы-

зывают у нас та-

кую реакцию, –  

мы восхищены 

и напуганы 

одновре-

менно», –  говорит британский сти-

лист Эрика Дэйвис.

Леопард в вашем шкафу
Посмотрим, с чем его сочетать. 

Проще всего начать с цветов, из ко-

торых он сам состоит. Черно-бе-

лый –  значит, с черным и белым. 

Песочно-кофейный –  с шоколадом, 

песком и «верблюдом». Помните, 

что коричневый отлично смотрится 

с бронзой, медью и золотом.

Если любите эксперименты, соче-

тайте леопардовый принт с яркими 

цветами. Например, леопардовый 

и сиреневый, красный или ярко-о-

ранжевый. Да, «леопард» сочета-

ется с этими и другими цветами. 

Опять же потому, что с ними соче-

таются составляющие его оттенки.

«Как вам такой образ: сиреневое 

однобортное пальто, “леопардовая” 

блуза и любимые черные брюки? 

Или оранжевый свитер поверх 

блузы, коричневая кожаная 

юбка по колено и высокие 

сапоги?» –  предлагает 

Дэйвис.

Три совета на заметку
И напоследок делимся «ле-

опардовой мудростью» 

Эрики Дэйвис.

• Леопардовый 

принт можно носить 

с чем угодно.

• Винтажные вещи 

и секонд-хенд с ле-

опардовым принтом 

подчеркнут индиви-

дуальность и добавят 

изюминку в образы.

• Если принт ка-

жется слишком 

вульгарным, можно 

«приглушить» его 

нейтральными джин-

сами.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ЕСЛИ НАУЧИТЕСЬ ПРА-
ВИЛЬНО СОЧЕТАТЬ ЛЕ-
ОПАРДОВЫЙ ПРИНТ, ВЫ 
БОЛЬШЕ НЕ СМОЖЕТЕ ОТ 
НЕГО ОТКАЗАТЬСЯ.

ОХ, УЖ ЭТОТ ЛЕОПАРДОВЫЙ 
ОКРАС! 
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В 2022-м женственность шагает 

по планете. Кажется, что дизайне-

ры всего мира сговорились, чтобы 

подарить миру невероятно соблаз-

нительные, сексуальные и красивые 

женские образы. Впрочем, выбор 

настолько велик, что модницы 

самых разных стилей и вкусов обя-

зательно выберут себе что-нибудь 

по душе.

Полупрозрачные ткани
Что лучше полупрозрачной блузки 

может подчеркнуть женственность 

и сексуальность? Пожалуй, пока 

не придумано более эффективного 

инструмента соблазнения (с такой 

блузкой может конкурировать разве 

что мини-юбка). Полупрозрачные 

блузки вновь возвращаются в моду, 

однако это не слишком откровенная, 

а достаточно скромная, а потому еще 

более будоражащая воображение 

прозрачность. Основная тенденция 

в дизайнерских коллекциях –  не-

большие полупрозрачные вставки, 

прозрачные рукава или кокетка. 

В целом весна и лето пройдут под 

трендом легкости и ненавязчивости, 

а потому блузки из столь невесомых 

тканей придутся очень кстати, ведь 

в теплое время года совершенно 

незачем скрывать все прелести под 

тяжелой одеждой.

Пышные рукава
Объемные рукава –  идеальный 

вариант для девушек любой фи-

гуры. Они успешно скрывают как 

излишнюю худобу, так и излишнюю 

полноту, к тому же смотрятся очень 

нарядно. Хотите выглядеть очень 

модно? Выбирайте полупрозрачную 

блузу с пышными рукавами. Роман-

тично и празднично!

Разнообразие воротников
Вот где модельеры проявили всю 

свою фантазию, так это при созда-

нии воротников блузок и рубашек. 

Актуально и отсутствие воротника, 

и накладные вязаные воротники, 

и воротники-стойки. Некоторые 

воротники можно даже завязать 

в красивый бант, настолько они 

длинные.

Кожа
Кожа –  это хит этого года, так что 

дизайнеры не могли обойти ее 

вниманием при создании моделей 

блузок и рубашек. В новом сезоне 

актуальны как блузки из кожи (осо-

бенно черной), так и отдельные ко-

жаные вставки или декор. Интерес-

ное решение: носить черную или 

яркую кожаную блузку с белыми 

брюками –  такой ансамбль может 

смотреться очень экстравагантно 

и оригинально!

Мужской стиль
Рубашка, словно позаимствованная 

у бойфренда, смотрится очень со-

временно и, как ни странно, такой 

образ очень притягателен для муж-

чин. Дополнить его можно с помо-

щью галстука или жилетки.

Милитари
Всем, кто устал от романтичности 

и хочет примерить более строгий 

образ, дизайнеры советуют обра-

тить внимание на рубашки, напо-

минающие военную форму. Цвета 

хаки, черный, серый и оливковый, 

а также погоны и металлические 

пуговицы помогут создать образ 

настоящей воительницы.

Принты
Откажитесь от клетки и полоски, 

так популярной в этом сезоне среди 

мужчин, и выбирайте блузки и ру-

башки с яркими интересными прин-

тами. Чем сложнее и замысловатее 

он будет, тем лучше!

Восточный стиль
Восточные мотивы –  еще один 

тренд этого сезона. Блузки наподо-

бие кимоно (с пышными рукавами, 

воротниками-стойками и азиатски-

ми принтами) и шелковые рубашки 

обязательно должны быть в гарде-

робе модной женщины.

Нарцисса Белоногова

ПОЖАЛУЙ, СЛОЖНО НАЙТИ ЖЕНЩИНУ, В ГАРДЕРОБЕ 
КОТОРОЙ НЕТ ХОТЯ БЫ ОДНОЙ БЛУЗКИ ИЛИ РУБАШКИ. 
И РОМАНТИЧНЫЕ ОСОБЫ, И БИЗНЕС-ЛЕДИ, И ПОКЛОН-
НИЦЫ СПОРТИВНОГО СТИЛЯ ВЫБИРАЮТ ЭТОТ ПРЕДМЕТ 
ОДЕЖДЫ. ОСТАЛОСЬ УЗНАТЬ, КАКИЕ ЖЕНСКИЕ БЛУЗКИ 
МОДНЫ В ЭТОМ СЕЗОНЕ.

ЖЕНСТВЕННОСТЬ 
ШАГАЕТ ПО ПЛАНЕТЕ 

МОДА
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Классический кардиган –  это коф-

точка из тонкого трикотажа с пу-

говицами и V-образным вырезом. 

Но сейчас дизайнеры предлагают 

самые разные модели –  одни боль-

ше похожи на вязаные пиджаки, 

другие напоминают пончо, в неко-

торых коллекциях можно увидеть 

объемные кардиганы крупной 

вязки, кардиганы-косухи и кардига-

ны-пальто. Какого бы направления 

в одежде вы ни придерживались, 

вам в любом случае не обой-

тись без такой модной вещи, как 

кардиган.

Какие женские кардиганы 
сейчас в моде?
Вязаные женские кардиганы –  это 

классика, которая никогда не выхо-

дит из моды. Особенно актуальны 

этой зимой удлиненные кардиганы 

крупной вязки. У большинства по-

добных моделей нет пуговиц, их но-

сят с поясом. Нарочито небрежные 

объемные кардиганы можно носить 

с зауженными джинсами –  именно 

такие ансамбли чаще всего появля-

лись на подиумах.

Кардиган-пальто вообще обеща-

ет стать одной из самых модных 

вещей весны, так что девушкам, 

следящим за модой, обязательно 

нужно обзавестись такой красивой 

и практичной вещью.

Некоторые кутюрье представили 

модели, украшенные по вороту 

мехом –  это может быть широкий 

воротник или узкая оторочка. В те-

плые весенние дни удлиненный 

кардиган можно носить с корот-

кими шортами, платьем до ко-

лена, а в холода –  с узкими 

джинсами и шарфом в тон 

кардигана.

Поклонницы тонкого 

трикотажа также 

могут не бес-

покоить-

ся –  в насту-

пающем весеннем 

сезоне женственные 

облегающие модели 

тоже будут в моде. 

Классические кар-

диганы, которые 

можно надеть и в офис, 

и на свидание, при-

сутствуют во многих 

коллекциях. Тонкие 

трикотажные кардига-

ны хорошо смотрятся 

и с платьями, и с клас-

сическими брюками, 

а сочетание мешко-

ватых джинсов и об-

легающей кофточки 

поможет создать 

немного хулиганский, 

но в то же время соблаз-

нительный образ.

Очень стильно и нео-

бычно смотрятся кар-

диганы со сложным 

асимметричным кро-

ем, косой застеж-

кой, как на байкерских куртках, 

украшенные воланами и вставками 

из разных материалов.

Одна из самых модных моделей 

этого сезона –  просторный удли-

ненный кардиган-пончо из тонкого 

трикотажа.

В то же время актуальна и полная 

его противоположность –  уко-

роченный кардиган с круглым 

вырезом и рукавами «три четвер-

ти». Создавая такие кардиганы, 

дизайнеры явно вдохновлялись 

женственными фасонами 

1950-х годов.

С чем носить кардиган?
Прелесть кардигана в его 

универсальности. Он уме-

стен в офисе, отлично впи-

сывается и стиль casual, 

но в то же время по-

зволяет создавать 

романтические ан-

самбли или образы, 

вдохновленные 

панк-роком.

Длинные жен-

ские кардиганы 

можно носить 

с расклешенными 

юбками и платьями, 

однако и юбка-ка-

рандаш будет смотреться 

с таким кардиганом совсем 

неплохо. Удлиненные кар-

диганы фактурной вязки 

хорошо сочетаются с джин-

сами-скинни, а тонкие 

трикотажные модели можно 

надевать и с широкими брю-

ками –  но в этом случае не-

обходимо подчеркнуть талию 

ремешком. Чтобы создать 

образ в стиле хиппи, наденьте 

длинный кардиган с расклешен-

ными джинсами и ботинками 

на высоком каблуке. Если вам 

ближе городской шик, носите 

его с футболкой, леггинсами 

и высокими сапогами с широ-

ким голенищем.

ПРАКТИЧНЫЙ И СТИЛЬНЫЙ КАРДИГАН – ОДИН ИЗ 
САМЫХ УНИВЕРСАЛЬНЫХ ПРЕДМЕТОВ ДАМСКОГО 
ГАРДЕРОБА. КАРДИГАН МОЖЕТ В ОДНО МГНОВЕНИЕ 
ИЗМЕНИТЬ ОБРАЗ, ОН СОЧЕТАЕТСЯ И С ПЛАТЬЯМИ, И С 
БРЮКАМИ, ВПИСЫВАЯСЬ В ПОЧТИ ЛЮБОЙ СТИЛЬ. ПО-
ЭТОМУ ЖЕНСКИЕ КАРДИГАНЫ СЕЙЧАС ТАК ПОПУЛЯРНЫ.

МОДА

УНИВЕРСАЛЬНЫЙ 
ПРЕДМЕТ ГАРДЕРОБА 
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КАК БЫ НИ СКЛАДЫВАЛИСЬ ОБСТОЯТЕЛЬ-
СТВА, КАК БЫ ЖИЗНЬ И РАБОТА НИ ЗАМА-
НИВАЛИ АКТРИСУ В СТОЛИЦУ, ОНА ВЕРНА 
РОДНОМУ ПЕТЕРБУРГУ, КОТОРЫЙ НЕ ПРОМЕ-
НЯЕТ НИ НА КАКОЙ ДРУГОЙ ГОРОД. ЗДЕСЬ ЕЕ 
РОДНЫЕ ЛЮБИМЫЕ МЕСТА – ФОНТАНКА И 
ВСЕ, ЧТО ВОКРУГ НЕЕ: МОЛОДЕЖНЫЙ ТЕАТР, 
В КОТОРОМ РАБОТАЕТ, ДОМ, В КОТОРОМ 
ЖИВЕТ, ТЕАТРАЛЬНАЯ АКАДЕМИЯ, В КОТО-
РОЙ УЧИЛАСЬ… И ЛЮБИМЫЙ ПРОГУЛОЧНЫЙ 
МАРШРУТ НАЧИНАЕТСЯ ТОЖЕ ОТ РОДНОГО 
ИЗМАЙЛОВСКОГО ПАРКА, ГДЕ НАХОДИТСЯ 
ТЕАТР… И ПУСТЬ СЛОВО «КИНО» В ЭТОТ ПЕ-
РЕЧЕНЬ НЕ ВХОДИТ, НА САМОМ ДЕЛЕ КИНЕ-
МАТОГРАФ ЗАНИМАЕТ В ЖИЗНИ АКТРИСЫ 
БОЛЬШОЕ И ВАЖНОЕ МЕСТО.

ЭМИЛИЯ СПИВАК: 

«ПО БОЛЬШОМУ СЧЕТУ 
РАССЛАБЛЯТЬСЯ Я НЕ УМЕЮ»

– Эмилия, приятно было узнать, 
что в этом году на канале ТВЦ 
покажут продолжение сериала 
«Доктор Иванов», где вы вновь 
появитесь в роли Юлии. Вам ин-
тересна ваша героиня?
– В этой картине мне довелось 

играть современную москвичку, 

в каком-то смысле героиню своего 

времени. Мне понравилось, что 

в этой роли есть над чем работать, 

есть серьезные психологические 

проблемы: Юлия болезненно пере-

живает свои ошибки и пытается их 

исправить. Но не буду рассказывать 

сюжет, пусть зритель смотрит и сам 

делает выводы. В очередном сезо-

не покажут 8 серий.

– По сюжету доктор Иванов при-
езжает в деревню к матери… Где 
снимали картину?
– В деревне Бабье Тверской обла-

сти, это между Тверью и Вышним 

Волочком. Места хорошие, жи-

вописные. И команда актерская 

в этом проекте собралась замеча-

тельная –  Кирилл Жандаров, Дана 

Абызова, Сергей Мухин…

– «Доктор Иванов» –  не един-
ственный проект, над которым 
вы закончили работать…
– Параллельно для Первого ка-

нала снялась в 8-серийной драме 

«Фаина», посвященной Фаине Ра-

невской, играю великую русскую 

балерину Екатерину Гельцер.

– Вас выбрали на эту роль, пото-
му что хорошо танцуете?
– На самом деле в картине танцевать 

пришлось немного. Мне кажется, 

при выборе актрисы на эту роль 

режиссер и продюсер руководство-

вались какими-то иными соображе-

ниями, нежели умение танцевать. 

Если бы мне пришлось демонстри-

ровать какие-то фантастические 

навыки балерины, ничего бы из это-

го не вышло. Да, я проходила курс 

классического танца, всегда танце-

вала, но это не тот уровень, кото-

рый бы позволил сыграть балерину.

– У вас в производстве еще две 
картины…
– Да, сериалы «Алекс Лютый» 

и «Военная полиция», которые сни-

мали для канала НТВ. Есть еще не-

сколько проектов, но они в стадии 

разработок. 

– А вы щепетильны в выборе 
сценариев?
– Я так скажу: если сценарий не про-

тиворечит моему мировоззрению, 

если это не какая-то чернуха, с радо-

стью соглашаюсь на любую работу.

– Наблюдая за вашей занятостью, 
невольно возникает вопрос –  
когда успеваете работать в Моло-
дежном театре на Фонтанке, где 
вы служите?
– У меня не так много ролей в теа-

тре, играю в месяц 6–8 спектаклей. 

Но это серьезные работы, требу-
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ющие больших эмоциональных 

затрат, и порою физически и пси-

хологически бывает очень сложно. 

Иногда не успеваю после спектаклей 

восстановиться, чувствую себя опу-

стошенной и бессильной. С другой 

стороны, когда что-то очень любишь, 

это придает силы. А так как я люблю 

свою работу, она добавляет энер-

гии. Если уж совсем устаю, отправ-

ляюсь на прогулку по любимому 

Петербургу. Я обожаю просто гу-

лять. В этом плане Петербург очень 

удобный город –  можно отдохнуть, 

никуда не выезжая. Столичным 

жителям это сложно понять, потому 

что они считают наш город пасмур-

ным и мрачным. Но мне он любой 

по душе. Поэтому мне все в радость. 

Другое дело, что вот расслабляться, 

по большому счету, я не умею. Это 

моя большая проблема. Но когда 

гуляю, хожу пешком, переключаюсь, 

и меня это здорово поддерживает. 

Еще очень важно каждый день напо-

минать себе о вещах, которые могут 

принести радость, позволять ее 

себе. Потому что мы все куда-то бе-

жим, боимся что-то упустить и в этом 

страхе не успеваем порадоваться 

солнечному дню, выпавшему снегу, 

просто тому, что живем.

– Недавно вышла в свет книга 
«В Питере жить», где известные 
люди рассказывают о любимом 

месте в городе. Если бы состави-
тели книги предложили одну гла-
ву написать вам, куда бы повели 
за собой читателя?
– Очень люблю дорогу между двух 

садов –  Летним и Измайловским, где 

находится наш Молодежный театр. 

Это очень красивое место. Все, кто 

туда попадает, говорят, что здесь 

особая атмосфера. Помимо того, что 

человек приходит в театр, он еще 

имеет возможность побыть наедине 

с собой. Сад сам по себе предпола-

гает покой, навевает какие-то мысли, 

и в этом есть определенный флер, 

некая магия. И весь этот путь, от од-

ного сада до другого, я очень люблю. 

По нему и повела бы читателей.

– Еще студенткой вы начали 
работать в Молодежном театре 
на Фонтанке, которым руководит 
ваш отец –  Семен Спивак. Знаю, 
что это не просто: косые взгляды 
и злые языки всегда найдутся. 
Примеров таких несть числа…
– К сожалению, наше общество 

устроено так, что приветствуются 

учительские, врачебные, рабочие 

династии, даже если последователи 

не очень одарены. Но когда речь 

заходит о творческих профессиях, 

даже если ты талантлив и трудоспо-

собен, все равно приходится до-

казывать, что ты можешь, что тебя 

не зря взяли, что ты имеешь на это 

право. Мне кажется, это неправиль-

 В сериале  «Доктор Иванов»  В сериале «Детдомовка»

 В фильме «Вопреки очевидному»
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но, но бытующий стереотип –  он 

таков, и от этого никуда не деться.

– Тем не менее преимущества ка-
кие-то в этом есть?
– Скорее, дополнительные психо-

логические сложности, чуть больше 

ответственности и напряжения, чем 

у моих коллег. Отец –  очень требо-

вательный в работе человек, фанат 

своего дела. И когда я пришла в те-

атр, он проявлял ко мне строгость 

куда большую, чем к другим арти-

стам. Сегодня, мне кажется, ситуация 

как-то смягчилась. Возможно, пото-

му, что мы оба немного успокоились, 

спало напряжение, но первое время 

было невероятно тяжело.

– Удивительное дело: у вас ведь 
была возможность работать 
в других театрах, но вы, тем 
не менее, выбрали этот, так ска-
зать, сами себя обрекли на опре-
деленные переживания…
– Я, образно говоря, выросла в театре 
на Фонтанке, и все, что здесь про-

исходило и происходит, мне очень 

близко. Но главное, я всегда знала, 

что отец –  большой мастер своего 

дела, что он владеет профессией, 

которой он занимается. И мне очень 

хотелось поработать с ним, проник-

нуться той верой, которой он живет.

– Отец часто дает советы, делает 
замечания?
– В кино –  нет, а в театре всегда 

держит руку на пульсе. Он смо-

трит все спектакли, которые идут, 

и поправляет, если видит какие-то 

недочеты. Он не из тех режиссе-

ров, которые поставили спектакль 

и успокоились. Нет, он продолжает 

отслеживать жизнь своего детища 

и делает все для того, чтобы оно 

становилось лучше.

– Вы мечтательный человек? Же-
лания загадываете на Новый год?
– Конечно, загадываю, но мне 

кажется, что, загадывая их, об-

ращаясь ко всем силам земным 

и небесным, ты и сам должен 

что-то делать, чтобы желания осу-

ществились, а не просто лежать 

на диване. Я твердо убеждена 

в том, что ничего с неба просто так 

не падает.

– Зрители не простят, если 
не спрошу, почему вы ушли 
из сериала «Тайны следствия», 
который до сих пор невероятно 
популярен…
– Да, был такой замечательный 

период в моей жизни, и Жень-

ка –  одна из любимых моих ролей, 

но все когда-нибудь заканчивает-

ся, появляется что-то новое. Мне 

кажется, очень важно, когда тебе 

есть, что сказать при помощи своей 

героини, а мне в какой-то момент 

показалось, что за 8 сезонов я ис-

черпала то, что могла сделать, и ре-

шила уйти, пока все еще живо и ин-

тересно, то есть вовремя. И никогда 

об этом не пожалела.

– Но там была замечательная ко-
манда, в которой, вы сами в этом 
признавались, работалось легко 
и приятно.
– И сейчас могу это повторить. Было 

не просто легко и приятно, но еще 

и весело, съемки проходили в ка-

ком-то приподнятом настроении, 

все замечательно общались между 

собой. Сегодня я с грустью отмечаю, 

что если раньше на съемочной пло-

щадке мы разговаривали, интересо-

вались делами друг друга, то теперь, 

лишь возникает пауза, все сразу 

хватаются за телефоны, общение 

свелось к минимуму. Все увлечены 

своими телефонами, и это грустно. 

Тут даже не знаешь, что делать и что 

сказать, приходится лишь принимать 

этот факт.

– Но у вас ведь есть круг людей, 
с которыми можно поговорить 
по душам…
– Безусловно. Но чем старше стано-

вишься, тем уже этот круг. Поэтому 

мой самый большой друг на все 

времена –  мама, с которой у меня 

очень тесная связь и с которой могу 

говорить на любые темы. Она всег-

да поймет и поддержит.

Наталья Анохина

Фото на обложке Б. Кремера

 В фильме «Статский советник»  В сериале «Тайны следствия»
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Седина сегодня в моде. Своих волос, 

давно потерявших природный цвет, 

не стесняются ни возлюбленная 

Киану Ривза Александра Грант, 

ни обладательница «Оскара» Дайан 
Китон. Вот только ухаживать и даже 

просто укладывать эту «серебристую 

шевелюру» очень непросто. Стилист 

и колорист Лариса Шестаченко 

рассказала, как жить с сединой 

и при этом выглядеть стильно.

– Существуют ли специаль-
ные правила ухода за седыми 
волосами?
– Для ухода за седыми волосами 

желательно выбирать нейтральные 

увлажняющие шампуни с полным 

комплексом витаминов и минера-

лов. 1–2 раза в неделю рекоменду-

ется делать питательные маски, 

нанося средство на всю длину 

волосяного полотна и кожу головы.

– Имеет ли смысл покупать 
специальные шампуни для седых 
волос или это очередная уловка 
маркетологов?
– Появление седины –  это повод 

обновить свой косметический 

арсенал по уходу за волосами. От-

сутствие красящего пигмента при-

водит не только к обесцвечиванию 

волосяного стержня. Непременны-

ми спутниками седины являются 

сухость, ломкость, общее ухудшение 

структуры полотна. Если вы заме-

тили первые проблески седины, 

позаботьтесь о здоровье и питании 

вашей шевелюры. В целом необяза-

тельно прибегать к использованию 

средств с пометкой «для седых 

волос», будет достаточно подобрать 

хороший увлажняющий шампунь.

– Правда ли, что седые воло-
сы сложнее поддаются окра-
шиванию?
– Да, седые волосы действительно 

гораздо хуже поддаются окраши-

ванию. Степень сложности зависит 

от типа и количества седины. Впро-

чем, индустрия красоты не стоит 

на месте, многие производители 

выпускают красители, предна-

значенные специально для таких 

волос. Главное, что необходимо 

помнить: при окрашивании любое 

средство приводит к высушиванию 

волосяного полотна. А нехватка 

краски, вопреки расхожему заблу-

ждению, еще больше усугубляет 

этот процесс. Если вы предпочи-

таете самостоятельно менять цвет 

волос –  не жалейте краску.

– Какие еще ошибки совершают 
женщины при окрашивании се-
дых волос в домашних условиях?
– Самая распространенная ошиб-

ка –  неверно выбранное средство. 

Очень часто женщины не обращают 

внимания на рекомендации произ-

водителя: не учитывают тип волос, 

наличие седины. Нередко пытаются 

экономить и обходятся одной пач-

кой там, где и двух маловато. Ко-

нечно, с таким пренебрежительным 

отношением достичь хорошего ре-

зультата практически невозможно.

– В последние годы многие медий-
ные персоны отказались от закра-
шивания седины, введя тем самым 
моду на абсолютно белые или 
серебристые волосы. Как в домаш-
них условиях получить настоль-
ко же ухоженную прическу?
– К сожалению, седина седине 

рознь. Если вы можете похвастать-

ся ровным, однородным цветом без 

вкрапления желтизны или остатков 

природного пигмента, смело остав-

ляйте все как есть. Седина дей-

ствительно в тренде. Необходимо 

лишь подобрать хорошую стрижку 

и регулярно, а главное, правильно 

ухаживать за волосами. Если же 

ровная благородная седина не ваш 

конек, то от окрашивания никуда 

не деться. В противном случае это 

будет выглядеть неаккуратно.

– Как избавиться от желтизны 
седых волос?
– Седые волосы не содержат абсо-

лютно никаких красящих пигментов. 

Появление желтоватого оттенка 

скорее связано с водой низкого ка-

чества или плохой экологией. Если 

нейтрализовать эти факторы нет 

возможности, имеет смысл приоб-

рести специальные тоники или отте-

ночные шампуни для седых волос.

Оксана Морозова

СЕГОДНЯ 
В МОДЕ 
СЕДИНА 
КАК УХАЖИВАТЬ ЗА ВОЛО-
САМИ С СЕДИНОЙ.
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СКРАБ, ПЛАСТЫРЬ, СПИРТ
ЧТО ПОМОЖЕТ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЧЕРНЫХ ТОЧЕК НА ЛИЦЕ.

Черные точки на лице –  сомнитель-

ное украшение. Можно ли изба-

виться от них раз и навсегда и как 

лучше это сделать?

Врач дерматолог-косметолог Амина 
Бердова ответила на самые рас-

пространенные вопросы об этом 

косметическом дефекте.

Мы думаем: Черные точки можно 

выдавливать самостоятельно, это 

легко и безопасно.

На самом деле: Возможно, это 

легко, но совсем не безопасно. 

К тому же эффект будет кратковре-

менным, максимум через день все 

вернется на круги своя. Увы, при 

выдавливании черных точек вы 

не застрахованы от возможных 

последствий в виде гиперемии, 

образования воспалительных 

узелков, гнойничков. Если вы 

все же позволяете себе подобные 

вещи, то хотя бы не забывайте, что 

делать это надо только чистыми 

руками, а поверхность кожи после 

процедуры в обязательном по-

рядке необходимо обрабатывать 

антисептическими средствами 

(спиртосодержащими растворами 

или перекисью водорода).

Мы думаем: Черные точки появля-

ются из-за неправильного питания 

и присутствия в рационе алкоголя, 

кофе и жирной еды.

На самом деле: Главная причина 

появления этой проблемы заклю-

чается в неправильном или недо-

статочном уходе за кожей лица, 

а не в том, что вы каждый день 

пьете кофе вприкуску с круасса-

ном! Чаще всего от черных точек 

страдают люди с жирным или ком-

бинированным типом кожи. Очень 

важно грамотно очищать эпидер-

мис и заботиться о себе каждый 

день, используя средства, подходя-

щие именно вам. Очищение должно 

быть не только регулярным (2 раза 

в день), но и комплексным. Необхо-

димый минимум: средство для умы-

вания (гель, пенка, гидрофильное 

масло), в обязательном порядке 

тоник, не содержащий спирт, 

и крем, подходящий для 

вашего типа кожи.

Мы думаем: От черных 

точек прекрасно по-

могает скраб, поэтому 

нужно чаще им поль-

зоваться.

На самом деле: Все 

зависит от типа 

кожи. Черные точ-

ки не редкость 

для женщин 

с жирным 

типом кожи, 

но у них очень 

часто 

кожа бывает одновременно чув-

ствительной, склонной к раздра-

жению и покраснению. Скрабиро-

вание может сделать ее еще более 

истонченной и чувствительной. 

Как правило, скрабы рекоменду-

ются только для нормальной кожи, 

а для жирной и комбинированной 

лучше использовать более щадя-

щие варианты очищения –  маски, 

пилинги, гоммажи. И, конечно же, 

не забывайте о последующем ухо-

де –  тоники для восстановления 

гидролипидного баланса кожи, 

специальные легкие сыворотки.

Мы думаем: Спиртовые лосьоны 

прекрасно помогают избавиться 

от черных точек.

На самом деле: Спиртовые лосьо-

ны никаких проблем не решают, 

а только усугубляют те, что уже 

есть. Более того, они приводят к су-

хости эпидермиса, способствуют 

увяданию кожи и преждевремен-

ному появлению морщин. Лосьон 

на основе спирта не поможет 

очистить поры. Для этой цели есть 

средство для умывания. А в зада-

чи лосьона входит восстановить 

баланс кожи после умывания –  со-

гласитесь, что спирт ничего вос-

становить не может, он нужен для 

того, чтобы обеззараживать и под-

сушивать. Черные точки не надо 

подсушивать, это поры, где скопи-

лись частички эпителия. Если вы 

проходитесь ватным диском по по-

верхности носа, где они располо-

жены, то им, по сути, не холодно 

и не жарко от ваших действий, 

зато кожа на носу пересу-

шивается. Чтобы избежать 

ощущения стянутости, вы 

начинаете использовать 

более жирные кремы 

и в итоге получаете еще 

больше черных точек.

Оксана Морозова



В мае люди, которые предпочитают 

лечиться травами, а не таблетками, 

отправляются на заготовку брус-

ничного листа. В это время они 

становятся наиболее полезными 

для восстановления здоровья. 

Бруснику называют растением бес-

смертия, так как это вечнозеленый 

кустарник обладает небывалой це-

лительной силой.

Из ягод брусники варят морс, от-

менный напиток по своим вкусо-

вым и лекарственным свойствам. 

Но не меньшую целебную силу име-

ют и листья этого растения. Из них 

готовят настой, отвар, они входят 

в состав травяных чаев.

Брусника снимает отеки, является 

прекрасным противовоспалитель-

ным средством, спасает от цистита 

и болезней желчного пузыря, может 

снять жар и облегчить состояние 

при простуде, укрепляет иммунитет. 

В период авитаминоза лист брусни-

ки поможет восполнить недостаток 

витаминов В1, В3, В6, В9, С, а также 

он богат минералами: калием, мар-

ганцем, кальцием.

При цистите
2 ст. л. сухого листа залить 0, 5 л 

воды и поставить на слабый огонь 

на 20 минут. Полученный отвар 

процедить, долить в него до перво-

начального объема кипяченую воду. 

Употреблять в теплом виде по 50 мл 3 

раза в день, через 2 часа после еды.

При гриппе
Отвар приготовленный, как в пре-

дыдущем рецепте, принимать 

по 2 ст. л. 4 раза в день, через 40 

минут после еды.

При отеках
1 ст. л. листьев залить стаканом 

кипятка, настоять 20 минут. Настой 

процедить. Принимать по четвер-

ти стакана настоя до еды 3 раза 

в день. Этот же настой полезен как 

полоскание при стоматите и боли 

в горле, воспалении миндалин. 

Также он хорошо снимает боль 

при остеохондрозе, ревматизме 

и артрите.

Противопростудный чай
Взять в равных частях брусничный 

лист, цветки липы, мать-и-мачеху, 

плоды малины, плоды аниса, пе-

ремешать. 2 ст. л. измельченных 

трав залить 0, 5 л воды и поставить 

на слабый огонь на 20 минут. По-

лученный отвар процедить, долить 

в него до первоначального объема 

кипяченую воду.

При маточных кровотечениях
3 ч.  л. измельченных листьев за-

лить 2 стаканами воды, поставить 

на слабый огонь на 10 минут. На-

стоять до остывания, процедить 

и выпить в течение дня. Курс лече-

ния составляет 2–3 дня.

При артрите и подагре
100 г листьев залить 2, 5 л кипятка, 

настоять в термосе 2 часа, проце-

дить. В настой добавить 1 стакан 

водки, поставить на слабый огонь 

на 15 минут, не доводя жидкость 

до кипения. Принимать по поло-

вине стакана 3 раза в день за 30 

минут до еды.

Настойка из брусничного 
листа
10 г измельченных листьев залить 

20-процентным спиртом, настоять 

10 дней в темном месте, периодиче-

ски взбалтывая, процедить. Настой-

ку принимать по 30–50 капель 3–5 

раз в день до еды.

При неврастении
1 ст. л. листьев залить 1 стака-

ном кипятка, поставить на водя-

ную баню на 30 минут. Настоять 

до остывания настоя, процедить. 

Разделить настой на 2 приема, 

часть выпить утром, вторую часть 

перед сном.

Брусничный лист 
в косметологии
Отвары и настои, приготовленные 

обычным способом, хороши при 

выпадении волос, перхоти, зуде 

головы, а также при раздражении 

и воспалении проблемной кожи.

Воздержаться от лечения бруснич-

ным листом стоит тем, кто страдает 

патологией почек (при камнях), при 

повышенной кислотности желудка, 

холецистите, а также при понижен-

ном давлении. Перед применением 

брусники стоит проконсультиро-

ваться с доктором.

Алла Амеличкина

ПОЧЕМУ ТАК НАЗЫВАЮТ БРУСНИКУ?
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Первое, что делает садовод, приехав 

ранней весной на дачу, конечно, ос-

матривает сад. Уже при первом бе-

глом внешнем осмотре дерева мож-

но судить о его общем состоянии. 

Если на нем массово сохранились 

сухие листья, в большом количестве 

висят «мумии» плодиков или цветки, 

засохшие еще весной, то садоводу 

стоит насторожиться: ведь это оз-

начает, что болезни, увы, не обошли 

его сад стороной.

Обрезка –  дело важное
Регулярно обрезайте деревья! Если 

этого не делать, их крона загуща-

ется, ветви растут неправильно, 

оголяются, переплетаются, глушат 

одна другую, засыхают. Затененные 

листья хуже «работают», на ветвях 

формируется меньше плодовых 

почек. Плоды мельчают, хуже окра-

шиваются, набирают мало сахаров. 

Обрезкой садовод придает ветвям 

правильное направление роста, 

ускоряет и увеличивает образова-

ние плодовой древесины, регулиру-

ет высоту дерева.

Занимаясь обрезкой, помните: 

ни одну рану на дереве нельзя 

оставлять без внимания! Непра-

вильный уход, несвоевременное 

лечение ран могут привести к боль-

шим проблемам. Под влиянием до-

ждей открытая древесина размокает 

и становится благоприятной средой 

для развития вредных микроорга-

низмов. Образуется дупло, и гние-

ние проникает все глубже и глубже: 

часто здоровыми остаются лишь на-

ружные слои коры, внутри же штамб 

становится пустотелым, теряет проч-

ность. Заканчивается это обычно 

падением дерева при сильном ветре 

или под тяжестью урожая.

Кстати, кроме обрезки, дерево мо-

жет получить ранения и по другим 

причинам: от случайных механи-

ческих воздействий, расщепов 

под тяжестью урожая. Серьезные 

повреждения коры ветвей и штамба 

вызывают вредители и болезни, 

а также грызуны (мыши и зайцы).

Лечим раны
Все раны, язвы и трещины необ-

ходимо зачистить до живой коры 

и продезинфицировать 1-про-

центным медным купоросом (10 г 

медного купороса на 1 л воды), хло-

рокисью меди (20 г на 1 л воды), 

после чего покрыть раны садовой 

замазкой или краской на основе 

натуральной олифы. Вместо тра-

диционных фунгицидов удобно 

использовать и современные пре-

параты на основе йода.

Если вокруг раны уже образовал-

ся наплыв коры и рана зарастает, 

но внутри древесина оголена, об-

мазку следует повторить, но в этом 

случае замазывают и закрашивают 

только древесину, а не кору. Если 

зарастанию раны мешает остав-

ленный после обрезки пенек, его 

следует удалить.

Уже образовавшееся дупло также 

требует своевременного лечения. 

Для этого прежде всего необходи-

мо очистить его от отмерших частей 

древесины. Сделать это можно 

с помощью специального скребка 

или длинной стамески. Затем стен-

ки и дно дупла дезинфицируют 

5-процентным раствором железно-

го купороса или йодосодержащим 

фунгицидом. Дупла больших разме-

ров плотно забивают битым кирпи-

чом или щебнем, послойно заливая 

по мере заполнения густым рас-

твором из смеси 1 части извести, 1 

части цемента и 6 частей крупно-

зернистого песка. Лечение дупел 

значительно удлиняет жизнь дере-

ва и период его плодоношения.

Важно
В последние годы нередким стало 

и поражение деревьев опасным 

грибным заболеванием –  цитоспо-

розом. Один из его характерных 

симптомов –  участки потемневшей 

мертвой коры, покрытые выпуклыми 

темными точками. При их обнару-

жении применяются те же меры: 

зачистка и дезинфекция. Все обра-

ботки необходимо проводить при 

положительной температуре воздуха.

К. Ю. Нефедова

КАК ОБРАБАТЫВАТЬ ПЛОДО-
ВЫЕ ДЕРЕВЬЯ РАННЕЙ ВЕСНОЙ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ВЕСЕННЯЯ «ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ» 
САДА
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Можно смело сеять семена на рас-

саду: ведь длины светового дня уже 

достаточно. Посевы перцев, ба-

клажанов, бегоний держим в тепле 

(22–28 °C). Место чуть похолоднее 

(18–23 °C) предоставим помидорам 

и цинниям. Не поливайте больше, 

чем необходимо –  рассада меньше 

вытянется.

Те, кто ездит на дачу, может на-

крыть несколько грядок черной 

пленкой –  это даст возможность 

получить овощи и зелень недели 

на две раньше.

Как только почву в теплице можно 

будет копать, сеем в ней зелень, ре-

дис и семена холодостойких куль-

тур на рассаду –  кочанную и цвет-

ную капусту, листовой сельдерей, 

астры, васильки, душистый горошек, 

анютки, дельфиниум. В теплицу же 

можно прикопать холодостойкие 

многолетники, которые уже зажда-

лись посадки в пакетах: даже не-

большой минус им не повредит.

Морковь, петрушку, репу, укроп, са-

лат, руколу, листовую капусту мож-

но сеять на открытых грядках сразу, 

как только оттает земля.

Сад: прививка и посадка
Проверяем земляничник и, если 

обнаруживаем сорняки, немедленно 

выдергиваем. А вот торопиться уда-

лять прошлогодние листья не надо. 

Рыхлим междурядья, можно побало-

вать клубничку золой и яичной скор-

лупой. Поправляем грядки, присыпа-

ем перегноем оголившиеся корни.

Если вы планировали ранневесен-

ние посадки деревьев 

и кустарников, то нуж-

но пристально следить 

за состоянием почвы. 

Для посадки «спя-

щих» растений важно 

не упустить момент –  

это делают сразу, как 

только землю можно 

будет копать. Саженцы, 

купленные с листьями, придется 

подержать на балконе, на терра-

се или в теплице до мая. Делаем 

прививки.

Цветник: готовность № 1
Подрастающую рассаду петунии 

и лобелии можно закалять, выстав-

ляя в хорошую погоду на несколько 

часов на балкон (достаточно, если 

температура там будет выше +5 °C). 

В прохладе (12–18 °C) меньше 

вытягивается рассада однолетних 

астр, бархатцев, гвоздики. И совсем 

уж спартанские условия (5–15 °C 

и полив тающим снегом) нужны 

анюткам, клубневым анемонам, 

дельфиниумам.

В самые ранние сроки на даче 

можно сеять календулу, васильки, 

годецию и космею.

В саду подождите с уборкой, даже 

если местами не срезанные с осени 

сухие стебли подсохли: сейчас еще 

плохо видны молодые почки, и вы 

можете повредить 

их. К тому же «сушь» 

прикроет точки 

роста от коварных 

морозов.

Исключение –  лу-

жайки с первоцвета-

ми, которые хочется 

увидеть как можно 

раньше, поэтому чи-

стим их и открываем 

для света и свежего 

воздуха. Заморозков 

они обычно не боят-

ся, а перед сильным 

морозом их можно 

прикрыть нетканкой.

Экспресс-тест 
состояния растений
Обследуйте свой сад и опреде-

лите, цела ли кора на деревьях, 

не вымерзли ли какие представите-

ли, не хозяйничают ли мышевидные 

грызуны на вашем участке.

1. Отрежьте секатором по 2–3 ве-

точки с разных частей кроны каж-

дого плодового дерева.

2. Свяжите их, подпишите названия 

сортов.

3. Занесите веточки в помещение, 

пусть они полежат в тепле несколь-

ко часов.

4. Надрежьте их секатором и вни-

мательно рассмотрите, какого цвета 

срезы. Если срезы зеленые, то ваше 

дерево не пострадало! Если срезы 

желто-коричневатые или коричне-

вые –  дерево сильно подмерзло, 

а возможно, и вымерзло.

5. Бывают случаи, когда цвет слож-

но определить –  он не зеленый, 

но и не коричневатый, а переход-

ный. Это значит– дерево пострада-

ло, но вот до какой степени? Чтобы 

это определить наверняка, поставь-

те такие веточки в воду.

6. Спустя 10–12 дней распустятся 

листья. Если они вскоре засохнут –  

дерево сильно повреждено, при-

дется провести восстановительные 

мероприятия.

Мария Баринова

ВНИМАНИЕ, РАССАДА!

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

МАРТОВСКИЕ 
ХЛОПОТЫ 
ДАЧНИКА 



37

АЗБУКА БЕЗОПАСНОСТИ  

Сердечно-легочная реанимация 

позволяет спасти жизнь человека. 

Если с момента прекращения сер-

дечной деятельности прошло не бо-

лее 5–6 минут, то правильно прове-

денная реанимация может вернуть 

человека к жизни. Также благодаря 

своевременным действиям по ре-

анимации можно выиграть ценное 

время до приезда медиков.

Как определить, 
остановилось ли сердце?
Существует несколько признаков, 

характеризующих такое состояние, 

среди них:

• прекращение дыхания;

• бледность кожных покровов;

•  отсутствие пульса;

•  отсутствие стука сердца;

• отсутствие артериального дав-

ления.

Что нужно сделать сначала?
Перед тем как делать непрямой мас-

саж сердца и искусственное дыхание 

человеку, необходимо проверить, 

находится ли человек в сознании. 

Для этого необходимо окликнуть 

пострадавшего, если тот не отреаги-

ровал, то нужно проверить, дышит ли 

он. Для этого следует:

• подойти к пострадавшему спра-

ва и заблокировать коленом его 

правую руку, а своей правой 

рукой –  заблокировать левую 

руку пострадавшего. В таком 

положении человек не сможет 

оказать сопротивление, если 

вдруг очнется;

• попытаться аккуратно рас-

тормошить пострадавшего, 

посмотрите, реагирует ли он 

на встряхивания плеч и голо-

вы. Если нет никакой реакции, 

значит, человек находится без 

сознания;

• проверить дыхание. Для этого 

нужно аккуратно запрокинуть 

голову пострадавшего, чтобы 

кончик носа был приподнят. 

Если за 10 секунд вы не на-

блюдаете никаких дыхатель-

ных движений, то необходимо 

вызвать «скорую помощь» 

и провести реанимацию.

Как делать сердечно-
легочную реанимацию?
Основание одной ладони нужно по-

ложить на середину грудной клетки 

пострадавшего, чуть выше мечевид-

ного отростка. После этого обе руки 

нужно взять либо в «замок», либо 

одна на другую «крест-накрест» и на-

давить ими на грудную клетку, вы-

полняя таким образом непрямой мас-

саж сердца –  30 нажатий и два вдоха 

«рот в рот». Частота нажатий должна 

быть примерно 100 раз в минуту.

Нельзя сильно давить на грудину, 

поскольку при давлении на ребра 

существует риск сломать их. Нажи-

мать нужно с такой силой, чтобы 

грудная клетка смещалась к позво-

ночнику на 4–5 см.

Реанимацию нужно проводить 

до тех пор, пока человек не зады-

шит или пока не приедет «скорая».

Тут главное –  действовать аккурат-

но, чтобы не усугубить состояние 

пострадавшего, только по схеме 

и с соблюдением правильной после-

довательности действий. Как только 

дыхание появляется, надо обеспе-

чить человеку безопасное положе-

ние: положить его на бок, обеспе-

чить ситуацию, когда он не сможет 

задохнуться или захлебнуться.

Кстати
Документом, регламентирующим 

оказание первой медицинской 

помощи у нас в стране, считается 

Приказ Министерства здравоохра-

нения РФ от 07.11.2012 г. № 586 

«О внесении изменений к приказу 

Минздравсоцразвития от 4 мая 

2012 года». Согласно ему доврачеб-

ная помощь оказывается при:

• отсутствии сознания;

• остановке дыхания и крово-

обращения;

• наружных кровотечениях;

• инородных телах верхних дыха-

тельных путей;

• травмах областей тела;

• ожогах;

• отморожении;

• отравлениях.

Елена Слободян, Михаил Колтунов

КАК ПРАВИЛЬНО ДЕЛАТЬ МАССАЖ СЕРДЦА И ИСКУССТВЕННОЕ ДЫХАНИЕ?

УРОКИ ПЕРВИЧНОЙ РЕАНИМАЦИИ



После того как вы приготовили ви-

негрет, супчик с грибами и постные 

голубцы, захочется чего-то нового. 

В поисках разнообразия предлагаем 

отправиться в путешествие по раз-

ным кухням мира, во многих из них 

найдется что-нибудь интересное 

и вкусное, что можно приготовить 

или попробовать в ресторане.

Грузинская кухня
Грузины и сами постятся. Поэтому 

они придумали множество отлич-

ных блюд, сытных, ярких. Овощи, 

орехи, немного муки и бобовых – 

все посыпать кинзой и смазать 

аджикой. Вот и весь секрет. Среди 

грузинских постных блюд вы най-

дете лобио, различные варианты 

пхали (со шпинатом, свекольной 

ботвой, фасолью и так далее). 

Можно приготовить соус сациви, 

а вместо курицы или индейки по-

ложить туда жареные баклажаны. 

Получится вегетарианское сациви. 

Рулетики из жареных баклажанов 

с ореховой начинкой –  совершенно 

постное блюдо. Грузины придума-

ли даже постный пирог-хачапури: 

начинили его фасолью вместо сулу-

гуни, вот и все. На горячее можно 

попробовать чашушули из грибов.

Хачапури-лобиани
Тесто (на 5 хачапури)

500 г муки, 300 мл воды, 5 г сухих 

дрожжей, щепотка соли.

Для начинки:

350 г фасоли, 40 мл растительного 

масла, 200 г лука, 200 г красного 

лука, соль и перец, уцхо-сунели, ще-

потка молотого кориандра.

Шаг 1. Муку смешать с солью 

и дрожжами.

Шаг 2. Сделать воронку в центре, 

добавить воду. Замешать тесто 

до однородной массы, накрыть.

Шаг 3. Дать тесту подняться. Пере-

мешать еще раз.

Шаг 4. Фасоль отварить до готовно-

сти, отбросить на дуршлаг.

Шаг 5. Лук нарезать и пассеровать 

до готовности на растительном 

масле. Фасоль размять и добавить 

пассерованный лук.

Шаг 6. Все тщательно перемешать 

до однородной массы. Остудить 

и развесить по 200 граммов (коли-

чество начинки для одного пирога).

Шаг 7. Тесто раскатать, выложить 

подготовленный фарш, защипить 

края по кругу в центре. Раскатать 

немного хачапури, сделать отвер-

стия шпажкой.

Шаг 8. Поставьте хачапури на про-

тивень и выпекайте до готовности 

на самой высокой температуре в те-

чение 15–20 минут.

Сербская кухня
В Сербии едят очень много овощей. 

А еще сербы православные, как 

и мы, поэтому у них пост соблюда-

ется по тем же канонам, что и у нас, 

без молочных продуктов и мяса. 

Хотя, конечно, отказаться от брынзы 

и мяса –  большой удар для сербов, 

они просто обожают мясные блю-

да. Тем не менее в меню сербских 

ресторанов можно найти немало 

постных блюд.

Много разнообразных постных 

супов из овощей, грибов, бобовых. 

В рыбные дни можно попробовать 

рыбный паприкаш. Айвар –  попу-

лярная сербская икра из сладкого 

перца с добавлением баклажанов. 

Есть много вариантов фарши-

рованных перцев, делают сербы 

небольшие голубцы из квашеной 

капусты (есть и без мяса). Есть не-

мало постной выпечки: например, 

один из самых популярных видов 

теста –  тоненькие коржи из муки 

и воды –  коре. Из них делают нечто 

вроде пахлавы, а также и другие 

виды пирогов и десертов.

Пребранац (запеченная 
фасоль по-сербски)
500 г крупной белой фасоли, 1 кг 

репчатого лука, 150 мл раститель-

ного масла, 4–5 долек чеснока, 3 

лавровых листа, соль, перец, 2 ч.  л. 

молотой сладкой паприки, 1 ч.  л. 

молотого острого перца, 1 ст. л. 

томатной пасты.

Шаг 1. Фасоль залить водой, оста-

вить на ночь.

Шаг 2. На следующий день воду 

слить, фасоль промыть, залить све-

жей водой и поставить на огонь.

Шаг 3. Закипевшую воду снова слить 

и налить на этот раз горячей воды 

на два пальца выше уровня фасоли.

Шаг 4. Варить фасоль до мягкости.

Шаг 5. В воду добавить лавровый 
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Загляните в свой сарай или на чер-

дак. Сразу обнаружите множество 

предметов, которые жалко выки-

дывать: обрезки стройматериалов, 

старые стекла, обломки мебели. 

Вдохните в них жизнь, создав инте-

рьер или просто нужные вещицы.

Для грядок и компоста
От мелких обрезков древесных 

строительных материалов надо 

избавляться, иначе они заполнят 

все пространство ваших сараев 

и чердаков. Доски, особенно доста-

точно толстые (40–50 мм), вполне 

подойдут для бортиков грядок или 

компостных ящиков. Для этого их 

желательно обстрогать и зачистить, 

поскольку ровная (обработанная 

пропитками) поверхность лучше 

отталкивает влагу. Пропитайте 

или специальными составами, или 

тем, что осталось после строитель-

ства, ремонта. Обычно используют 

самое дешевое машинное масло 

(«веретенку»), которое отпускается 

в розлив, по цене 100 руб. за литр. 

Подойдет и отработанное масло, 

которое сливают из двигателя 

автомобиля. Но если «веретенка» 

прозрачная и, покрыв ею доску 

несколько раз, можно сверху нано-

сить краску любого цвета, то «от-

работка» или нигрол придают дре-

весине характерный темный цвет. 

После того как масло впитается 

в древесину, рекомендую перед по-

краской развести краску пожиже, 

чтобы она не образовывала корку 

и хорошенько впиталась в волокна.

Теперь, соорудив бортики или ящик 

для компоста, подумайте, чем изо-

лировать внутренние части досок. 

Во-первых, нам не нужно, чтобы 

они впитывали влагу, а во-вторых, 

еще и нежелательно, чтобы краска 

или масла попадали в компост или 

почву, где будут расти огородные 

культуры. Вполне подойдут куски 

старого линолеума (которые можно 

укрепить при помощи мебельно-

го степлера) или то, что осталось 

от пластикового сайдинга или кро-

вельного материала.

Мебель и полочки
Конечно же, куски 

и обрезки дорогой 

евровагонки, имитации бруса или 

блок-хауса жалко использовать 

на участке, но им можно найти 

применение дома, соорудив полки, 

стеллажи или перегородки.

Обрезки толстого полового щита 

я использовал для угловых полок 

в туалетной комнате, холле и кори-

доре. Какой формы их делать и чем 

покрывать –  дело вашего вкуса 

и фантазии. Например, когда при 

очень узких поворотах пилка лоб-

зика задерживалась чуть дольше 

и значительно больше нагревалась, 

выжглись темные поперечные 

линии. Сначала хотел от них изба-

виться, зашлифовав или закрасив, 

а потом обратил внимание, что они 

достаточно гармонично подчерки-

вают рельеф и смотрятся вполне 

декоративно.

Куски более тонких мебельных 

щитов также пригодились, когда 

мы сколотили два дивана в студию 

(старые матрасы для них уже лет 

5–7 дожидались своего часа в кла-

довке). Кстати, на обшивку основа-

ния этих диванов ушли остатки 

блок-хауса, а из мебельного 

щита потоньше я вырезал 

лобзиком декоративные 

элементы –  цветочки 

и листья монстеры.

Новенькая мойка 

подвигла и на дру-

гие подвиги. Так, 

более короткие ку-

ски блок-хауса легли 

в основание тумбы для 

раковины. Только дверцы 

пришлось купить уже гото-

вые и –  навесить самому.

Другие обрезки мебельных 

щитов и уголки пошли на из-

готовление стола и трех сту-

льев, поскольку круглая сто-

лешница и три спинки давно 

пылились на чердаке.

Александр Хабургаев

СОЗДАЕМ ЭКОСТУДИЮ СВОИМИ РУКАМИ.
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СУЩЕСТВУЕТ НЕСКОЛЬКО РАС-
ПРОСТРАНЕННЫХ ОШИБОК, 
КОТОРЫЕ ДОПУСКАЮТ ВОДИТЕ-
ЛИ ВО ВРЕМЯ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ ПО 
ЗАГОРОДНЫМ МАГИСТРАЛЯМ. 

АВТОСАЛУН

Неправильные действия оборачива-

ются резким ростом потребления то-

плива и большим количеством вред-

ных выбросов в атмосферу. Каким же 

образом нужно вести машину, чтобы 

снизить расход до минимума?

Убрать тюнинг
Если на автомобиле установлены 

дополнительные элементы, такие 

как кенгурины, защита порогов, 

множество высоких антенн, спойле-

ров, антикрыльев или даже есть по-

перечные рейлинги на крыше с ба-

гажником, то перерасхода топлива 

не избежать. Любые нештатные 

детали нарушают аэродинамику ма-

шины и ведут к росту сопротивле-

ния воздуха. Все, что «цепляется» 

за воздух и тормозит автомобиль, 

должно быть удалено. Тем более 

что незарегистрированный тюнинг 

запрещен Правилами дорожного 

движения и за него могут снять ма-

шину с регистрации в ГИБДД.

Не раскручивать мотор
Большое значение для экономии 

имеют обороты мотора. Если ехать 

на второй или третьей передаче 

на 80 км/ч, то расход, естественно, 

возрастет. Лучше всего при рав-

номерном движении использовать 

высшую передачу и держать обороты 

силового агрегата ниже 2 тысяч. 

Шестую ступень коробки можно 

использовать для плавных 

равномерных разгонов, бла-

годаря чему потребление 

бензина и выбросы вредных 

веществ в атмосферу заметно 

снизятся. При этом эластич-

ности современного впрыско-

вого мотора хватает, чтобы 

двигаться на высшей пере-

даче в диапазоне скоростей 

от 60 км/ч до 180 км/ч.

Самой экономичной ско-

ростью на трассе является 

90 км/ч  и примерно 70 км/ч 

в городе.

Движение в «аэротени» 
большой фуры
Экономить можно и при движении 

за большими грузовиками и ав-

тобусами, которые, как правило, 

ездят со скоростями в пределах 

80–100 км/ч.

За крупными движущимися объ-

ектами образуется область пони-

женного давления. Потоки воздуха 

рождают турбулентности, которые 

формируют зону пониженного дав-

ления, которая как бы «всасывает» 

тягач или его прицеп и тормозит их 

движение. Однако если другой ав-

томобиль держится на расстоянии 

10–15 м от фуры, зона низкого дав-

ления также втягивает и его, отчего 

машина получает дополнительный 

импульс. Расход энергии падает, 

и экономия топлива порой достига-

ет 10–15 процентов.

Настройки навигационной 
системы
Если настроить навигатор таким 

образом, чтобы он предупреждал 

заранее о появлении деревень 

и поселков, то тоже можно эконо-

мить. Примерно за 200 м до гра-

ницы с населенным пунктом води-

тель может убрать ногу с педали 

тормоза, и тогда автомобиль будет 

двигаться накатом и постепенно 

снижать скорость до разрешенных 

70–80 км/ч. При этом нельзя пере-

ключать высшую передачу коробки 

на нейтраль. Если машина движется 

под нагрузкой в трансмиссии, то, 

во-первых, она тормозит мотором, 

а во-вторых, активируется так 

называемый экономайзер, то есть 

программная закладка в Блоке 

управления ЭБУ, которая выклю-

чает подачу топлива. Потребление 

снижается до нуля, и мотор крутит-

ся за счет кинетической энергии 

движения. Если же активирована 

нейтраль, то мотор теряет связь 

с трансмиссией и переходит на хо-

лостой ход, требующий топлива.

Владимир Гаврилов

ЭКОНОМИЯ 
ТОПЛИВА 
ЗА ГОРОДОМ 
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