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Зигзаги рынка
Сообщение о том, что в начале вес-

ны Россия ввела временный запрет 

на экспорт пшеницы, ржи, ячменя 

и кукурузы в страны Евразийского 

экономического союза (ЕАЭС), поми-

мо нашей страны, в него входят Ка-

захстан, Беларусь, Армения и Кыр-

гызстан, не было неожиданностью.

Все дело в том, что нам практически 

запретили торговать своим зерном 

с остальным миром.

Сейчас главное –  вырастить полно-

ценный урожай, а мировой рынок 

зерна обязательно к нам вернется, 

заменить Россию просто некем. 

Ведь еще два года назад наша стра-

на уверенно входила в число миро-

вых лидеров по продаже зерновых. 

Купить нашу продукцию хотели 

многие страны по довольно высокой 

цене. Это неудивительно: Евросоюз 

и Украина в тот период, наоборот, 

снижали поставки. На их фоне рос-

сийские аграрии поднимали цены 

так, как хотели.

Потом объем торговли пополз вниз. 

Тогда этому способствовали ограни-

чительные меры не от мирового со-

общества, как в наши дни, а от соб-

ственного правительства. Введение 

плавающей экспортной пошлины 

сделало невыгодной продажу зерно-

вых за рубеж, зато принесло в казну 

значительные средства. И ценники 

в наших хлебных магазинах росли 

не так быстро.

Семена из России
Одна из главных болевых точек 

сельского хозяйства –  семена, кото-

рые до сих пор привозили в основ-

ном из-за рубежа.

Наши аграрии существенно сокра-

тили импорт, серьезных проблем 

с семенами не было, все материалы 

были закуплены вовремя. Но со-

вершенно очевидно, что уже сейчас 

нужно начинать активную подго-

товку к посевной будущего года. 

Можно ли будет полностью заменить 

импортный семенной материал?

Фермеры говорят, что можно. 

Но надо быть готовыми к тому, что 

урожайность снизится, а овощи, 

вполне возможно, потеряют привле-

кательный внешний вид. Потому что 

средний возраст отечественных се-

мян –  10–20 лет, это вдвое больше, 

чем количество сортов зарубежной 

селекции, используемых в России.

«Корень проблемы надо искать 

в начале 1990-х, когда в Россию 

хлынули зарубежные технологии. 

Иностранцы дали нам хорошие 

семена по низким ценам. Наши 

фермеры перестали покупать оте-

чественные, денег на семеноводче-

ские станции государство выделяло 

все меньше. А когда “партнеры” нас 

как конкурента уничтожили, сразу 

свою цену подняли», –  объясняет 

журналистам фермер и агроном 

Владимир Скорняков.

Значит, возрождение отечествен-

ного семеноводства должно стать 

главной задачей для российской 

аграрной науки. Славу богу, ученые 

у нас были всегда, причем мирово-

го уровня. И если активно начать 

эту работу уже сегодня, то первые 

плоды мы получим в будущем году, 

а окончательная, так сказать, победа 

придет через несколько лет.

Наталья Владимирова

От редакции: все сельское 
хозяйство Европы успешно функ-
ционирует благодаря системным 
государственным дотациям, по-
этому цены на продукцию селян 
низкие. Это приводит к тому, 
что население этих стран полу-
чает возможность иметь эти 
продукты на своих столах, что 
обеспечивает спокойную соци-
ально-политическую обстановку 
и продовольственную безопас-
ность государств. Надеемся, 
что наше правительство выде-
лило селу средства и не только 
для закупки семян. А если еще 
не успело сделать это, то пусть 
поторопится.

«САМОСТИЙНОСТЬ» 
РОССИЙСКОГО СЕЛА
ПОСЕВНАЯ КАМПАНИЯ 
2022 ГОДА ПРОШЛА В 
РОССИИ ПОД ЗНАКОМ 
САНКЦИЙ. ЭКСПЕРТЫ 
СПОРЯТ: ОДНИ СЧИТА-
ЮТ, ЧТО СЕЛЬСКОЕ ХО-
ЗЯЙСТВО ЖДУТ ТЯЖЕЛЫЕ 
ВРЕМЕНА, А ДРУГИЕ УВЕ-
РЕНЫ – ИМЕННО СЕЙЧАС 
МОЖЕТ НАЧАТЬСЯ ЕГО 
НАСТОЯЩЕЕ РАЗВИТИЕ.
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Михаил Делягин, заместитель пред-

седателя Комитета Государственной 

думы по экономической политике:

– На мой взгляд, заморозка между-

народных резервов Банка России 

является аналогом взрыва атом-

ной бомбы в финансовой сфере. 

Если бы они могли, они бы устроили 

нам тысячи Хиросим и Нагасаки. 

Но не смогли, поэтому поступили 

именно так.

Россия должна ответить на санкци-

онную «бомбу» крайними экономи-

ческими мерами. К таковым можно 

отнести конфискацию имущества 

западных компаний в РФ, прекраще-

ние экспорта всех чувствительных 

для США и Европы позиций, а также 

остановку транзита газа через Укра-

ину, который продолжает оплачи-

ваться Газпромом.

Как экономист я мыслю симметрич-

но. Надо все «чужое» имущество 

на территории РФ конфисковать. 

И все, что вывезено в офшоры, 

заморозить и конфисковать, если 

не будет через полгода перереги-

стрировано в России. Весь экспорт 

сырья, чувствительного для Запада, 

прекратить. А потом если что-то 

и продавать, то только за рубли –  

пусть покупают их на Мосбирже.

Михаил Хазин, экономист, публи-

цист, блогер, теле- и радиоведущий:

– Наша экономика недоинвестиро-

вана и недомонетизирована, и в этом 

смысле у нас есть все возможности. 

Кроме того, у нас довольно большой 

импорт. Так что если мы станем зани-

маться настоящим импортозамеще-

нием, а не фикцией, то у нас есть все 

шансы на серьезный успех.

Мне смешно, когда говорят, что для 

России опущен железный занавес. 

На нас ведет атаку англосаксонский 

мир со своими сателлитами, а это 

меньше 30 процентов от всего чело-

вечества. На нашей стороне Индия, 

Китай, Иран, Бразилия, Египет. А то, 

что два крупнейших китайских бан-

ка пока отказывают тем, кто желает 

приобрести российские товары, 

свидетельствует лишь о том, что 

мировая финансовая система пре-

бывает в состоянии стресса. Другие 

не отказывают. У нас тоже так было, 

когда ряд банков выходил на ми-

ровую арену, а другие и валютной 

лицензии даже не имели.

Первые полгода после введения 

санкций против России будут осо-

бенно тяжелыми, затем начнется 

постепенное улучшение, сроки 

и возможности стабилизации эконо-

мики России будут зависеть от дли-

тельности спецоперации на Украине, 

а также от новых санкций Запада.

Никита Кричевский, экономист 

и публицист, специалист в области 

государственного управления эко-

номикой:

– Первые полгода в России будут 

очень тяжелыми. Затем со следующе-

го года начнется постепенное улуч-

шение. Во многом все будет зависеть 

от продолжительности и исхода опе-

рации на Украине. Мы надеемся, что 

завершится она довольно быстро. 

И если с демилитаризацией Украины 

все более или менее понятно, то де-

нацификация –  очень длительная 

и сложная задача. Перевоспитать 

людей быстро не получится.

У России достаточно собственных 

ресурсов для того, чтобы пережить 

разрыв отношений с Западом. Мы 

должны активнее осваивать афри-

канский и азиатский рынки.

Как только возникли сомнения 

в поставках, только появилась 

вероятность того, что мы их прекра-

тим, газ подскочил в цене до 4000 

долларов за тысячу кубометров. 

Мы, в принципе, имеем определен-

ную самодостаточность, а вот евро-

пейцы довольно быстро на своем 

кармане ощутят все последствия 

происходящего. К ним придет осоз-

нание того, что они сделали.

Андрей Князев

КАК СЧИТАЮТ МНОГИЕ АНАЛИТИКИ, У СЕГОДНЯШНЕЙ 
ЭКОНОМИЧЕСКОЙ СИТУАЦИИ, ПРИ ВСЕЙ ЕЕ СЛОЖ-
НОСТИ, ИМЕЕТСЯ ОДИН БЕЗУСЛОВНЫЙ ПЛЮС. ОНА 
ЗАСТАВЛЯЕТ ВСЮ СТРАНУ ПО-НОВОМУ ВЗГЛЯНУТЬ НА 
НАШУ НЫНЕШНЮЮ И БУДУЩУЮ ЖИЗНЬ.

ОБЕЗВРЕДИТЬ 
САНКЦИОННУЮ 
«БОМБУ»
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Эксперты говорят, что на место 

европейцев придут китайские про-

изводители, которым тоже есть что 

предложить.

В этой ситуации эксперты за-

являют, что отечественный рынок 

практически полностью перейдет 

в руки китайских производителей. 

Поднебесной есть что предложить 

россиянам, у них там больше 200 

автобрендов. Например, Changan –  

это целая линейка бюджетных 

седанов, комплектация которых 

не блещет передовыми технология-

ми, но обладает всем необходимым 

на сегодняшний день. Цена на та-

кие машины в Китае в пересчете 

на рубли –  от 650 тысяч. В России 

эти машины будут стоить дороже, 

но вряд ли намного.

Есть у российских соседей и до-

стойный выбор автомобилей биз-

нес-класса. Бренд Geely известен 

тем, что его продукция создана 

фактически по технологиям Volvo. 

Шведский автоконцерн целиком 

перешел под контроль Китая, 

и эксперты заявляют, что эта марка 

с большой вероятностью сохранит 

присутствие в нашей стране.

Вместо европейских кроссоверов 

и внедорожников китайцы могут 

предложить огромный выбор та-

ких же аналогов известных мировых 

марок. Например, Chery Tiggo оказал-

ся точной копией Hyundai Creta. Ма-

шины марки Haval очень напоминают 

продукцию Toyota. В Поднебесной 

можно даже найти аналог BMW X4, 

только там он называется Geely 

Tugella. Китайский автопром за по-

следние годы далеко шагнул, поэтому 

специалисты советуют не паниковать 

и заявляют, что совсем без машин 

Россия не останется.

Очень скоро на нашем рынке может 

появиться еще один новый ино-

странный бренд бюджетных машин. 

И это здорово, ведь недорогих новых 

автомобилей в России не хватает. 

Иранская Iran Khodro уже ведет пе-

реговоры с российскими автодилера-

ми, это крупнейшая компания страны, 

которая занимается производством 

легковых автомобилей под собствен-

ным брендом IKCO на базе француз-

ских машин Peugeot. Признаться, 

производит она машины не очень 

современные, но зато дешевые.

А еще остаются «корейцы» –  им 

удалось обойти американские 

санкции: продажи и производство 

корейских автомобилей в России 

останавливать не планируется. 

Они и так занимали почти четверть 

российского авторынка, а теперь 

в отсутствие западных конкурентов 

получат прекрасный шанс нарас-

тить свою долю.

Владельцам европейских автомо-

билей отчаиваться тоже не стоит. 

В условиях дефицита запчастей 

в ход пойдут бэушные: их будут 

покупать «под разборку», а россий-

ская земля всегда славилась сво-

ими Кулибиными. Эксперты дают 

совет владельцам иномарок не спе-

шить с их продажей, курс рубля еще 

не стабилизировался, завтра маши-

на будет стоить дороже.

Немного статистики
По данным аналитического агент-

ства «Автостат», в последние годы 

продажи китайских машин стабиль-

но растут. Увеличение продаж, при-

чем как в процентном, так и в фак-

тическом выражении, фиксировали 

и до февраля 2022 года.

В 2018 году в России продали 

28 589 новых китайских машин, это 

1,7 процента от всех проданных 

иномарок. В 2019 году продали 

уже 32 607 «китайцев», что соста-

вило 2 процента от всего импорта. 

В 2020 году –  52 971 китайскую 

иномарку, или 3,6 процента, в 2021-

м –  114 261 «китаец», или 7,5 про-

цента. За 2 первых месяца в России 

продали 17 545 китайских машин, 

что составило 9,5 процента от всего 

объема новых иномарок. Как видно, 

КНР все сильнее захватывает рос-

сийский рынок.

Наталья Владимирова

КРУПНЫЕ ЕВРОПЕЙСКИЕ 
АВТОКОМПАНИИ ЗАЯВИ-
ЛИ О ПРЕКРАЩЕНИИ ПО-
СТАВОК АВТОМОБИЛЕЙ НА 
РОССИЙСКИЙ РЫНОК.

АКТУАЛЬНОЕ

«АЗИАТЫ» СУПРОТИВ 
«ЕВРОПЕЙЦЕВ»
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АКТУАЛЬНОЕ

У пенсионеров, как и у всех, могут 

быть мечты, на которые нужно боль-

ше денег, чем удалось скопить: одни 

хотят посмотреть города и страны, 

другие –  подарить детям и внукам 

денег на свадьбу или учебу, третьи –  

оставить наследство близким. О чем 

мечтал 85-летний Владимир Сер-

геевич Петров (данные изменены), 

история умалчивает, но московский 

пенсионер, справедливо рассудив, 

что накопленные им сбережения 

не должны лежать мертвым грузом, 

а обязаны приносить прибыль, ле-

том 2021 года отправился в один 

из столичных банков, чтобы заста-

вить деньги работать на себя.

Сотрудники банка посоветовали 

пожилому клиенту положить деньги 

в один из паевых инвестиционных 

фондов, который идеально ба-

лансировал на грани доходности 

и рисков. Пенсионер не стал вчи-

тываться в документы и согласился 

на предложение, воодушевившись 

цифрой 8,5 процента ежемесячного 

дохода, перевел в банк 2 млн руб., 

осенью добавил к этой сумме еще 

2 млн и принялся ждать прибыли.

В марте 2022-го Владимир Сергеевич 

снова пришел в банк узнать, сколько 

прибыли принесли его инвести-

ции. Оказалось, что они не только 

не принесли желаемых дивидендов, 

но и «похудели» на 740 тыс. руб.

Взглянув на цифру 3 млн 260 тыс. 

руб., пенсионер сначала оцепенел, 

а придя в себя, принялся обвинять 

работников банка в мошенни-

честве. Сотрудники финансовой 

организации объясняли раздосадо-

ванному клиенту, что они не имеют 

отношения к тому, что фондовый 

портфель пенсионера просел, 

а виной всему сложная экономиче-

ская обстановка, которая ударила 

по фондовому рынку России после 

начала спецоперации на Украине, 

но это не урезонило 85-летнего 

мужчину, и он вызвал полицию. 

Прибывшие оперативники задер-

живать никого не стали, но приняли 

заявление у инвестора Петрова, по-

обещав во всем разобраться.

– Фондовый рынок и рубль ка-

тастрофически упали на фоне 

обострения ситуации в Донбассе, 

и нынешнее падение рынка стало 

для многих шоком, так как новички 

заходили на рынок на его растущей 

фазе и не были готовы к серьезным 

убыткам. Для многих начинающих 

инвесторов становится шоком, когда 

вроде перспективное направление 

резко обваливается из-за неизвест-

ных факторов. Нужно быть реали-

стом в работе с акциями. Фондовый 

рынок цикличен –  за периодом 

роста всегда следует падение, и на-

оборот. Не все частные инвесторы 

готовы мириться с потерей денег. 

Многие думают, что инвестиции –  

это волшебная пилюля («вложусь 

в акции и заживу как король»), но ее 

не существует. Также никто не мо-

жет предсказать, какой еще кризис, 

кроме ковида или спец операции, 

повалит рынок через несколько 

лет, –  говорит финансовый аналитик 
Аркадий Киреев.

По словам эксперта, «нужно для 

себя определить, какова ваша ос-

новная стратегия на рынке. Если 

вы долгосрочный инвестор, то во-

латильность (показатель, которым 

характеризуют изменчивость цены) 

на рынке не должна вас беспокоить. 

После любых спадов рынок восста-

навливается, но на это требуется 

время. Любые инвестиции –  это 

риск и надо быть готовым к тому, 

что акции могут вообще никогда 

не вырасти до уровня покупки. 

Но вообще, прежде чем открывать 

инвестиционный счет, хорошо бы 

как минимум пройти курс по финан-

совой грамотности и инвестициям».

Елена Казанцева

ПОСЛЕДНИЕ НЕСКОЛЬКО ЛЕТ ПЕНСИОНЕРОВ, У КОТО-
РЫХ ЕСТЬ НАКОПЛЕНИЯ, АКТИВНО ПРИЗЫВАЛИ НЕ СИ-
ДЕТЬ НА МАТРАСЕ, ПОД КОТОРЫМ СПРЯТАНЫ ДЕНЬГИ, 
А ВКЛАДЫВАТЬ ИХ В АКЦИИ, ОБЛИГАЦИИ И ДРУГИЕ ИН-
СТРУМЕНТЫ, ЧТОБЫ УБЕРЕЧЬ СБЕРЕЖЕНИЯ ОТ ИНФЛЯ-
ЦИИ И УВЕЛИЧИТЬ ИХ ДОХОДНОСТЬ. ЛЮДИ ПОВЕРИЛИ 
В НОВЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ И ПОШЛИ НА ФОНДОВЫЙ РЫ-
НОК. НЕ ДЛЯ ВСЕХ ЭТОТ ПОХОД ОКАЗАЛСЯ УДАЧНЫМ.

ИГРА НА БИРЖЕ – 
НЕ ДЛЯ СЛАБОНЕРВНЫХ
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Отчего не проходят 
симптомы?
«Длительный кашель после пере-

несенного COVID-19 чаще связан 

с закономерными его последстви-

ями, но имеет разные причины, –  

говорит замдиректора по клини-

ческой работе Московского НИИ 

эпидемиологии и микробиологии 

им. Г. Н. Габричевского Роспотреб-

надзора, доктор медицинских наук 

Татьяна Руженцова. –  Для их 

уточнения нужно обратиться к вра-

чу, при необходимости пройти до-

полнительное обследование. Если 

коронавирусная инфекция сопро-

вождалась пневмонией, то кашель, 

как правило, остается в течение 

всего восстановительного периода. 

Чем больше было поражение, тем 

дольше сохраняются симптомы.

Нередко причиной кашля оказывают-

ся другие вирусы, бактерии или гриб-

ковая инфекция, присоединившаяся 

в какой-то момент к коронавирусу».

Как вылечить хроника?
Для длительного течения болезни 

врачи придумали термин –  лонг-ко-

вид. Как разобраться, что тебя 

настигло –  тот самый лонг-ковид, 

последствия болезни, повторное 

заражение и переход инфекции 

в хроническую?

«Хронический инфекционный про-

цесс подразумевает присутствие 

вируса в организме, как правило, 

более 3 месяцев, с периодами обо-

стрения и ремиссии, –  разъясняет 

руководитель научного клинико-ди-

агностического отдела МНИИЭиМ 

им. Г. Н. Габричевского, профессор 

Михаил Зубкин. –  Притом что 

число зарегистрированных в мире 

случаев коронавирусной инфекции 

приближается к полумиллиарду, 

имеются лишь единичные описания 

длительного выделения SARS-CoV-2 

у пациентов с иммунодефицитами. 

Возможно, дальнейшие наблюде-

ния дадут новые данные».

Иммунодефициты развиваются 

у ВИЧ-инфицированных, пациентов 

с онкологическими заболевания-

ми крови, регулярно получающих 

большие дозы иммуносупрессивной 

терапии.

Согласно определению между-

народного научного сообщества, 

лонг-ковид –  это клинические 

проявления заболевания, сохраня-

ющиеся более четырех, но менее 

12 недель с начала болезни. Пост-

ковидный синдром –  это симпто-

матика, продолжающаяся более 

12 недель с момента заражения, 

которая не может быть связана 

с другими заболеваниями. Такая 

формулировка дана в междуна-

родной классификации болезней. 

Однако некоторые исследователи 

считают, что правильнее к лонг-ко-

виду относить случаи длительного 

выделения вируса, а при сохране-

нии симптоматики более 4 недель 

при отрицательных тестах диагно-

стировать постковидный синдром. 

Во всех случаях для пациентов 

важно: есть ли возбудитель, 

есть ли риск передачи инфекции 

окружающим, какие нарушения 

выявлены и какое нужно лече-

ние –  оно зависит от наличия или 

отсутствия вируса.

Повторное заражение можно 

отличить от продолжающейся 

недолеченной инфекции при срав-

нении генетических особенностей 

вирусов, обнаруженных у пациента 

в разное время. Это специальный 

анализ –  секвенирование, которое 

требует затрат времени и прово-

дится нечасто. В большинстве слу-

чаев приходится ориентироваться 

на симптоматику. Если после завер-

шения курса терапии, отсутствия 

симптоматики, отрицательном тесте 

через длительный период вновь по-

являются симптомы респираторной 

инфекции, а тест вновь становится 

положительным, то произошло но-

вое заражение.

Юлия Борта

МОЖЕТ ЛИ COVID-19 СТАТЬ ХРОНИЧЕСКИМ? К СОЖАЛЕ-
НИЮ, ДА. МНОГИЕ ПЕРЕБОЛЕВШИЕ ПОТОМ МЕСЯЦАМИ 
МУЧАЮТСЯ ОТ КАШЛЯ, У КОГО-ТО СНОВА ВЫЯВЛЯЕТСЯ 
ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ ТЕСТ. КАК ОТ ЭТОГО ВЫЛЕЧИТЬСЯ?

МЫ И ВИРУСЫ

ЕСЛИ COVID-19 – 
ХРОНИЧЕСКИЙ 
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Чаще всего проблемы с лимфати-

ческой системой встречались у па-

циентов при штамме «дельта». Как 

отметил иммунолог, проблемы по-

являлись из-за уже существующих 

осложнений у пациентов: хрониче-

ского тонзиллита или заболевания 

желудочно-кишечного тракта.

Что такое «слоновая 
болезнь»?
«Слоновая болезнь» развивается 

из-за воспаления лимфатических 

узлов и лимфатических сосудов. 

Причиной болезни могут быть:

закупорка лимфатических сосудов;

нарушение циркуляции лимфотока;

заражение нематодами вида Brugia 

malayi или Wuchereria bancrofti 

(черви проникают в лимфатическую 

систему и закупоривают сосуды, вы-

зывая отеки и прочие аномалии).

При элефантиазе отмечаются сле-

дующие симптомы:

• лимфатический и венозный стаз 

(остановка тока жидкости);

• отечность тканей;

• раздражение соединительной 

ткани;

• разрастание соединительной 

ткани в коже и межмышечных 

пространствах;

• изменение формы и объема 

органов (отмечается пораже-

ние ног, которые увеличивают-

ся и напоминают ноги слона, 

отсюда и название болезни).

Симптомы у больных 
COVID-19
По словам иммунолога, при дель-

та-штамме пациенты жаловались 

на интенсивные боли в животе из-за 

воспаления лимфоузлов брыжейки 

кишечника, а при «омикроне» у них 

наблюдались интенсивные боли 

в горле из-за воспаления лимфо-

узлов в шее и в затылочной части. 

Болибок наблюдал также отек вен. 

По его словам, из-за интенсивных 

болей в горле люди отказывались 

от еды и питья. Это происходило из-

за воспаления лимфоузлов в шее.

Лечение заболевания
При медикаментозном лечении ис-

пользуют препараты мочегонного 

действия, а для уменьшения отеков 

применяется ультрафиолетовое об-

лучение, электрофорез. Кроме этого, 

для уменьшения отеков используют 

целый комплекс мер:

• ручной лимфодренажный 

массаж;

• аппаратный лимфодренажный 

массаж;

• компрессионная терапия 

(ношение специального три-

котажа и бинтование особым 

образом –  бандажирование).

Консервативное лечение направле-

но на улучшение состояния лимфа-

тических сосудов и лимфы. В ходе 

лечения назначают антибиотики, 

противопаразитарные препараты, 

диуретики, антигистаминные пре-

параты, глюкокортикостероиды, 

иммуномодуляторы и т. д.

Гимнастика
Физические упражнения также 

являются неотъемлемой частью 

лечения лимфостаза. Гимнастику 

можно отнести к методам физио-

терапии. Упражнения назначает 

лечащий врач в зависимости 

от состояния пациента. Лимфостаз 

икроножной мышцы, бедра и голе-

ностопа хорошо поддается лечению 

с помощью гимнастики. Ее также 

можно выполнять для профилакти-

ки застойных процессов в нижних 

конечностях.

Физические упражнения не только 

способствуют улучшению крово-

тока и лимфотока, но и позитивно 

влияют на весь организм:

• улучшают работу нервной 

системы;

• нормализуют дыхание и рабо-

ту сердца;

• укрепляют мышцы тела, повы-

шают их тонус.

Для лечения лимфостаза могут 

применяться такие упражнения, 

как «велосипед», «восьмерка», под-

нятие и опускание ног, повороты 

ногами. Более подробный комплекс 

назначает специалист в индивиду-

альном порядке. Пациентам назна-

чается также ношение компресси-

онного текстиля: белья, бандажа, 

стимулирующих циркуляцию жид-

кости в области конечностей.

ПОСЛЕ COVID-19 У ЧЕЛО-
ВЕКА МОЖЕТ ПОЯВИТЬСЯ 
«СЛОНОВАЯ БОЛЕЗНЬ» –  
РЕДКОЕ ПРОЯВЛЕНИЕ 
ПОСТКОВИДНОГО СИНДРО-
МА. ОБ ЭТОМ РАССКАЗАЛ 
ВРАЧ АЛЛЕРГОЛОГ-ИМ-
МУНОЛОГ ВЛАДИМИР 
БОЛИБОК. СПЕЦИАЛИСТ 
СООБЩИЛ, ЧТО ЭТО РЕД-
КОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ ПОЯВ-
ЛЯЕТСЯ ИЗ-ЗА ПОРАЖЕНИЯ 
ЛИМФАТИЧЕСКОЙ СИСТЕ-
МЫ И ЕЕ ВОСПАЛЕНИЯ.

МЫ И ВИРУСЫ

«СЛОНОВАЯ БОЛЕЗНЬ» 
ПОСЛЕ КОРОНАВИРУСА



8 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  ИЮНЬ  2022

Новый клиент
Банки конкурируют за новых кли-

ентов и потому предлагают выгод-

ные условия. Доходность, по сло-

вам аналитика банковского сектора 

и МФО Дмитрия Сысоева, в таком 

случае увеличивается на 0,25–0,5 

процента годовых.

«Причем вовсе не обязательно для 

применения такой льготы вообще 

никогда не сотрудничать с тем или 

иным банком. Сейчас многим из них 

достаточно, чтобы человек не имел 

активного договора с этой же 

структурой в течение последних 

6–12 месяцев», –  поясняет эксперт.

Старый клиент
А некоторые банки предлагают 

улучшенные условия действующим 

клиентам, например зарплатным, 

чтобы те не перекладывали доход 

в другие финансовые организации.

Как и в случае с новыми клиента-

ми, процент может увеличиваться 

до 0,5  процента годовых. «Важно 

учитывать, что не всегда будет до-

статочно просто перевести доход 

в выбранную для вклада кредитную 

организацию. Иногда обязательное 

условие –  получение не менее трех 

выплат, то есть пользование услуга-

ми финансового института от трех 

месяцев», –  рассказывает Сысоев.

Непопулярный банк
Максимальные ставки предлагают 

банки за пределами топ-20, а также 

региональные игроки, поделилась 

с нами директор по коммуникациям 

финансового маркетплейса Ирина 
Андриевская.
Дело в том, что у крупных и систе-

мообразующих кредитных орга-

низаций достаточно ликвидности, 

поэтому они не готовы платить 

вкладчикам больше и не так охотно 

повышают ставки по вкладам и на-

копительным счетам. А вот средние 

и региональные банки активно кон-

курируют с федеральными за кли-

ентов. Именно у них можно полу-

чить максимальные ставки и доход 

по вкладам.

Вклад онлайн
В большинстве случаев дистанци-

онное открытие вклада увеличивает 

доходность на 0,1–0,25 процента. 

Здесь все просто: открывая депозит 

в мобильном приложении, клиент 

экономит не только свое время, 

но и время банка, время сотрудника 

отделения. Таким образом кредитная 

организация готова вернуть вкладчи-

ку расходы на выполнение процедур 

через офис в виде надбавки к ставке.

Капитализация
Ирина Андриевская рекомендует 

выбирать вклад с капитализацией: 

«Суть механизма капитализации 

в том, что полученные проценты 

можно прибавить к „телу“ вклада –  

ранее размещенным в банке день-

гам. В дальнейшем банк будет регу-

лярно начислять проценты на сумму 

„тела“ вклада и уже полученных 

процентов вплоть до окончания 

срока вклада. Это увеличивает до-

ход вкладчика. А вот оценить его 

вкладчику поможет так называемая 

эффективная ставка по вкладу. 

В случае капитализации она отлича-

ется от номинальной ставки (перво-

начальной, указанной банком в ус-

ловиях продукта). Причем разница 

достигает от 0,5 до 1,5 процента. Все 

зависит от периодичности начисле-

ния процентов по вкладу. Чем чаще, 

тем выгоднее вкладчику. Его реаль-

ный доход по вкладу с капитализа-

цией процентов будет выше».

Накопительный счет
Помимо вкладов с капитализацией, 

для увеличения доходности может 

подойти такой инструмент, как на-

копительный счет.

Как замечает Андриевская, по на-

копительным счетам сейчас ставки 

все еще немного выше, чем по вкла-

дам. При этом ежемесячный меха-

низм капитализации работает оди-

наково и по накопительному счету, 

и по вкладу.

Елена Трегубова

КАК ПОЛУЧИТЬ САМЫЕ ВЫГОДНЫЕ УСЛОВИЯ ПО ВКЛАДУ, 
МЫ УЗНАЛИ У ЭКСПЕРТОВ.

ФИНАНСОВАЯ АКАДЕМИЯ

ПОЛУЧИТЕ 
МАКСИМАЛЬНЫЙ 
ДОХОД ПО ВКЛАДУ
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Граждан, с одной стороны, отпуги-

вают высокие ставки по потребкре-

дитам –  весной они колебались от 9 

до 15 процентов годовых. С другой 

стороны, банки начали крайне осто-

рожно одобрять кредиты –  вдруг 

заемщик останется без работы 

и не сможет обслуживать долг? 

Охотнее финансовые организации 

выдают ипотеку, поскольку есть 

залог, который банк заберет, если 

у заемщика возникнут проблемы.

Взять ипотеку можно не только 

для покупки недвижимости, банки 

выдают кредиты под залог жилья 

заемщика.

Какую квартиру можно использо-

вать в качестве залога и где можно 

получить деньги, эксперт расска-

зывает.

Ликвидность
Кредитор прежде всего обращает 

внимание на ликвидность объек-

та. Важен год постройки здания 

(редкий банк возьмет в залог 

квартиру или дом, построенный 

до 1975 года), место расположения 

(это не должна быть «умираю-

щая» деревня или глубокая 

периферия), хорошее 

состояние жилья (износ 

строения не более 60 

процентов).

Свободная квартира
Для залога нельзя использовать не-

приватизированную квартиру (она 

фактически находится в собствен-

ности у государства), квартиру с об-

ременением (с невыплаченной 

ипотекой и непогашенным 

залоговым кредитом), 

квартиры в закрытых 

городах, куда приехать можно толь-

ко по спецпропуску (хотя из этого 

правила есть исключения).

Кредитор не заинтересуется комна-

той в коммунальной квартире или 

одной долей в общем имуществе –  

квартиру в долевой собственности 

можно заложить только при согла-

сии всех собственников.

Как закладывать квартиру
Если квартира подходит для залога 

по всем пунктам, за деньгами можно 

обратиться в банк. Преимущество 

залогового кредитования в банке –  

более низкая процентная ставка, 

чем при необеспеченном кредите. 

Залог –  это страховка кредитора 

от невозврата долга, поэтому в ряде 

случаев ставка по займу может быть 

снижена, но, как правило, она бу-

дет на несколько процентов выше 

ипотечной. Кроме того, залоговый 

кредит может выдаваться на долгий, 

до 20 лет, срок, что позволяет сни-

зить нагрузку по ежемесяч-

ному платежу.

Есть и недостатки у залогового кре-

дитования в банке. Во-первых, это 

тщательная проверка как квартиры, 

так и кредитной истории заемщика. 

Да, даже при наличии ликвидного 

залога финансовая организация 

проверит того, кому выдает деньги. 

Это занимает время, и это не очень 

подходит тем, кому деньги нужны 

срочно. Во-вторых, банк может 

отказать в кредите даже при нали-

чии ликвидного залога заемщику 

с плохой кредитной историей или 

банкротством в прошлом.

Есть другой вариант оформле-

ния залогового займа –  частные 

инвестиции (прямые или через 

управляющую компанию). Это ког-

да долг заемщику выдает частный 

инвестор –  напрямую или через 

посредника.

Риски прямых залоговых инвести-

ций выше. Во-первых, нужно этого 

инвестора найти. Во-вторых, непо-

нятно, как поведет себя прямой ин-

вестор в случае просрочки, если та-

ковая вдруг случится (например, 

может без лишних разговоров 

реализовать залоговое иму-

щество должника). В-третьих, 

срок кредитования может 

быть слишком коротким (не-

сколько месяцев), а сумма, ко-

торую готов выдать инвестор 

под залог, недостаточной.

Закладывать через управля-

ющую компанию удобнее 

и безопаснее. Управля-

ющая компания –  это 

не только посредник, 

но и гарант для обеих сто-

рон договора. Управленец 

берет на себя все юриди-

ческие хлопоты, оценку 

ликвидности залогового 

имущества, оформление 

сделки и прочее.

Елена Трегубова

ЗАЛОЖИТЬ САМОЕ ЦЕННОЕ 
КАК ВЗЯТЬ ИПОТЕКУ НА 
СВОЕ ЖИЛЬЕ И КАКИЕ 
ЕСТЬ РИСКИ?
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

В рамках закона
Главным документом, который 

определяет наши с вами действия 

в том случае, если возникли пре-

тензии к продавцу купленного нами 

товара, является Федеральный 

закон от 28.12.2008 г. № 294-ФЗ 

«О защите прав юридических лиц 

и индивидуальных предпринима-

телей при осуществлении госу-

дарственного контроля (надзора) 

и муниципального контроля».

Кому-то это покажется скучным, 

но нужно обладать, так сказать, 

всей информацией для того, чтобы 

понимать, как действует этот меха-

низм и что нужно сделать, чтобы он 

наконец заработал. Итак, согласно 

ст. 9 этого закона, плановые про-

верки в торговых точках проводятся 

не чаще чем один раз в три года. 

План проверок утверждается руко-

водителем органа контроля (над-

зора), согласовывается с органами 

прокуратуры и размещается на сайте 

управления и на сайте прокуратуры. 

Как вы понимаете, любой пред-

приниматель может с этим планом 

ознакомиться и при необходимости 

к этим проверкам подготовиться.

Основанием для проведения внепла-

новой проверки являются обращения 

и заявления граждан, индивидуаль-

ных предпринимателей, юридических 

лиц, информация от органов государ-

ственной власти, органов местного 

самоуправления, СМИ. Они прово-

дятся, когда становится известно 

о фактах возникновения угрозы или 

причинения вреда жизни, здоровью 

граждан. Внеплановые проверки 

проводятся и при поступлении обра-

щений о нарушениях прав потребите-

лей, но только в том случае, если они 

поступают от граждан, права которых 

нарушены.

Защищаем свои права
Обратиться с жалобой можно 

в виде обычного письма, через 

почту, при непосредственном об-

щении с начальником территори-

ального отдела во время личного 

приема или через сайт управления.

Для подачи обращения через сайт 

управления необходимо пройти 

регистрацию (указать свои па-

спортные данные), а потом изло-

жить суть дела: когда, где, кем были 

нарушены ваши права или если вы 

заметили отступление от санитар-

ного законодательства. Например: 

08.01.2022 в магазине «Продукты» 

ООО «Ромашка» шла продажа про-

дукции с истекшим сроком годно-

сти. А далее необходимо указать 

конкретное название продукта, 

срок годности на этикетке и его 

производителя.

Если вам продали товар с истекшим 

сроком годности или испорченный, 

значит, ваши права нарушены. 

В связи с этим необходимо изло-

жить свою претензию в книге жалоб 

и предложений магазина и по воз-

можности ее сфотографировать. 

А потом написать на горячую линию 

производителя некачественного то-

вара и сохранить свое обращение.

Если ваши законные требования 

по замене бракованного товара 

магазин или предприниматель в до-

бровольном порядке удовлетворять 

отказываются, нужно обратиться 

в управление Роспотребнадзора 

или его территориальные отделы 

с жалобой на бездействие сотруд-

ников магазина и производителя.

Ваше обращение будет рассмо-

трено в течение 30 дней при усло-

вии, что не требуется проведение 

длительных лабораторных или 

инструментальных экспертиз. 

А специалисты Роспотребнадзора 

помогут вам написать претензию 

в адрес производителя, заявление 

в суд и предоставят юридическое 

сопровождение.

Лариса Прокофьева

ВРЯД ЛИ НАЙДЕТСЯ В НА-
ШЕЙ СТРАНЕ ЧЕЛОВЕК, 
КОТОРЫЙ НИ РАЗУ НЕ 
ЧУВСТВОВАЛ СЕБЯ ОБМА-
НУТЫМ ПОСЛЕ ПРИОБРЕТЕ-
НИЯ ТЕХ ИЛИ ИНЫХ ТОВАРА 
ИЛИ УСЛУГИ. НО МАЛО КТО 
ЗНАЕТ, ЧТО В РОССИИ ЕСТЬ 
ОЧЕНЬ СЕРЬЕЗНАЯ ГОСУ-
ДАРСТВЕННАЯ ОРГАНИЗА-
ЦИЯ, КОТОРАЯ СТОИТ НА 
СТРАЖЕ ИНТЕРЕСОВ ПРО-
СТОГО ЧЕЛОВЕКА И ВСЕГДА 
ГОТОВА ПРИЙТИ НА ПО-
МОЩЬ. РОСПОТРЕБНАДЗОР 
ОБЯЗАН ДАВАТЬ ПОЛНЫЙ 
И АРГУМЕНТИРОВАННЫЙ 
ОТВЕТ НА ВСЕ ЖАЛОБЫ И 
ПРЕТЕНЗИИ ГРАЖДАН.

НАШ ПАРТНЕР 
РОСПОТРЕБНАДЗОР 
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Квартира по наследству 
и ипотека
Что нужно сделать, чтобы жилищ-

ный кредит не перешел на семью, 

рассказала заместитель предсе-

дателя комиссии по социальным 

и экономическим вопросам Ассо-

циации юристов России, кандидат 

юридических наук, адвокат Викто-
рия Шакина:
«Согласно гражданскому законо-

дательству, помимо прав на все 

имущество, принадлежащее 

наследодателю, к наследникам 

переходят и обязательства по его 

долгам (ст. 1175 ГК РФ), в том 

числе по кредитным договорам 

и договорам займа, обеспеченным 

ипотекой, –  в порядке универ-

сального правопреемства (ст. 38 

Федерального закона от 16.07.1998 

№ 102-ФЗ „Об ипотеке (залоге не-

движимости)) “.

Это означает, что после смерти 

заемщика к его наследникам, при-

нявшим наследство, переходят 

обязанности по кредитному дого-

вору в том же объеме и на тех же 

условиях. При этом по долгам на-

следодателя наследники отвечают 

солидарно и в пределах стоимости 

наследуемого имущества.

Есть несколько способов защитить 

себя и своих наследников от обяза-

тельств по ипотеке на случай смер-

ти заемщика:

• договор страхования жизни 

заемщика при ипотеке –  самый 

лучший способ. Если смерть 

заемщика наступила в резуль-

тате страхового случая –  бо-

лезни, несчастного случая 

или других перечисленных 

в договоре причин, –  то долг 

по ипотеке погашает страховая 

компания, а недвижимое иму-

щество достается наследникам 

без обременений. Самое глав-

ное –  изучить перечень стра-

ховых случаев и исключений 

из них и сообщить обо всех 

известных заболеваниях заем-

щика на момент заключения 

договора страхования;

• отказаться от наследства 

до его принятия, если на вы-

плату ипотеки нет ни мораль-

ных сил, ни материальной воз-

можности и в недвижимости 

вы не заинтересованы;

• но необходимо помнить, что 

нельзя отказаться от части на-

следства, поэтому при отказе 

наследник не получает из на-

следственной массы умершего 

ничего;

• продать недвижимое имуще-

ство вместе с ипотекой с со-

гласия банка после принятия 

наследства. Так и обязатель-

ства по ипотеке перейдут 

на другое лицо, и в собствен-

ности наследников останется 

другое имущество из наслед-

ственной массы умершего.

Также спорным и временным спосо-

бом защиты от обязательств являет-

ся поручительство при ипотеке, ког-

да поручитель обязуется погасить 

долг за заемщика и погашает его, 

однако необходимо иметь в виду, 

что впоследствии он сможет потре-

бовать с наследников компенсации 

своих затрат через суд».

Налог на вклады
– Правительство постановило 

не собирать налог на доходы 

с вкладов за 2021 и 2022 годы. 

Причем для всех без исключения 

вкладчиков, –  ответил директор 

Банковского института НИУ ВШЭ 

Василий Солодков. –  Сначала пла-

нировалось, что под налог в 13 про-

центов попадет только доход от де-

позитов на сумму свыше 1 млн руб. 

Но расчет привязали к ключевой 

ставке ЦБ, поэтому для 2021 года 

необлагаемый доход составил 

42,5 тыс. руб., для 2022 года –  

85 тыс. Уведомления по уплате 

за прошлый год ФНС должна была 

прислать до 1 декабря.

Однако из-за резкого роста ставки 

ЦБ в следующем году под новый 

налог могли бы попасть 10 млн 

человек, хранящих сейчас на бан-

ковских счетах и депозитах даже 

меньше 500 тыс. руб. Чтобы под-

держать людей, и была отменена 

уплата процентов за прошлый и те-

кущий годы.

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Меланома –  относительно редкий, 

но агрессивный вид рака. Часто 

люди не сразу понимают, что надо 

идти к врачу, а сама онкология 

обрастает множеством суждений, 

которые на деле оказываются не-

верными. Какие мифы о меланоме 

наиболее распространенные и как 

обстоят дела в реальности, рас-

сказал врач-онколог, гематолог, 

радиолог высшей категории, руко-

водитель онкологического центра, 

доктор медицинских наук, профес-

сор Александр Серяков.

Миф № 1. 
Любая злокачественная 
опухоль кожи –  это 
меланома.
На самом деле. К счастью, как раз 

все наоборот. Среди эпителиаль-

ных злокачественных образований 

кожи различают несколько видов 

рака. Чаще всего, в 80 процентах 

случаев, встречается базаль-

но-клеточный рак кожи, который 

практически не метастазирует. 

Около 16 процентов случаев 

приходится на плоскоклеточный 

рак, происходящий из плоского 

эпителия кожи. Он уже более 

«злой», имеет тенденцию к рас-

пространению в регионарные 

лимфоузлы и дает отдаленные 

метастазы. Но самый агрессивный 

рак кожи –  это меланома. Опухоль 

развивается в меланоцитах –  клет-

ках, которые производят пигмент 

меланин и придают коже цвет. 

На нее приходится всего 4 процен-

та случаев, но именно эта опухоль 

худшая по прогнозу и именно на ее 

диагностику направлены основные 

усилия врачей.

Миф № 2. 
Причина меланомы –  
увлечение загаром. 
Если не посещать 
пляжи и солярии, этого 
заболевания можно 
не бояться.
На самом деле. Точная причина 

всех меланом неясна, но воздей-

ствие ультрафиолетового излу-

чения от солнца или соляриев 

значительно увеличивает вероят-

ность ее развития. Тем не менее 

есть и другие факторы риска. В их 

числе –  генетическая предраспо-

ложенность (если в семье у кого-то 

была меланома, важно быть вни-

мательнее к своему телу), наличие 

множественных родинок (чем боль-

ше их на теле, тем выше опасность) 

и принадлежность к определенному 

фототипу (светлая кожа, рыжие 

волосы, веснушки, голубые или зе-

леные глаза).

Миф № 3. 
Меланома выглядит как 
большая выпуклая родинка 
черного цвета.
На самом деле. Необязательно. 

Меланома может быть практически 

любого цвета (даже бесцветной) 

и объема. В зависимости от внеш-

него вида и особенностей прояв-

ления различают несколько видов 

таких опухолей.

Поверхностная –  наиболее рас-

пространенный тип. Она часто 

встречается у людей с бледной ко-

жей и веснушками и редко –  у сму-

глых людей.

Узловая –  быстроразвивающийся 

тип меланомы, растет вниз и может 

распространяться в более глубокие 

слои кожи, если ее не удалить. Обыч-

но имеет вид шишки черного или 

красного цвета и часто кровоточит.

Лентиго-меланома –  чаще всего 

поражает пожилых людей, осо-

бенно тех, кто проводит много 

времени на открытом воздухе. Она 

развивается медленно, в течение 

нескольких лет, и появляется в об-

ластях, постоянно находящихся под 

воздействием солнца (например, 

на лице). Это плоские меланомы, 

которые распространяются «бо-

ком» в поверхностных слоях кожи. 

Они похожи на веснушки, но, как 

правило, больше и темнее.

Акральная –  редкий тип меланомы, 

который обычно появляется на ла-

донях и пятках, иногда –  вокруг 

ногтей.

Амеланотическая –  такая меланома 

почти не имеет цвета, но может быть 

розовой или красной, иметь свет-

ло-коричневые или сероватые края.

МИФЫ ПРО МЕЛАНОМУ.

САМЫЙ 
ЗЛОЙ РАК
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Рост весовых показателей у чело-

века обычно связывают с тем, что 

он много ест, имеет вредные при-

вычки, мало двигается или исполь-

зует специализированное лечение. 

Однако бывают и такие ситуации, 

когда цифра на весах увеличива-

ется на фоне, казалось бы, к этому 

не предрасполагающей ситуации.

О том, какие причины приводят 

к неожиданному набору веса и когда 

стоит насторожиться, рассказала за-

ведующая эндокринологическим от-

делением клинико-диагностического 

центра «Мединцентр», врач-эндокри-

нолог высшей квалификационной 

категории Елена Губкина.
«Образ жизни человека напрямую 

влияет на его здоровье. Нарушения 

сна, неправильное питание, сниже-

ние физической нагрузки и наруше-

ние питьевого режима –  все это мо-

жет являться причиной появления 

различных нарушений 

и заболеваний», – отме-

чает эндокринолог.

Недостаток 
сна
Если человек 

плохо или мало 

спит, это может 

стать причиной 

развития у него 

проблем с весом, 

отмечает специа-

лист. «Недостаток 

сна напрямую 

влияет на процес-

сы метаболизма 

и провоцирует 

набор веса. Недосы-

пание пробуждает 

аппетит, поскольку 

мозг человека пы-

тается восстановить 

энергетические 

запасы большим количеством ка-

лорий. В результате недостатка сна 

замедляется обмен веществ, так как 

нарушается выработка гормонов –  

повышается выработка инсулина 

и кортизола, снижается выработка 

соматотропного гормона (гормона 

роста)», –  говорит Елена Губкина.

Установленная цифра оптималь-

ного сна для сохранения здоровья 

в 8 часов прописана не напрасно, 

и именно она должна соблюдаться. 

Также стоит выполнять простую 

гигиену сна, чтобы спать в течение 

ночи ровно и качественно, а просы-

паться с ощущением отдыха.

Длительный стресс
Негативно сказывается на наборе 

веса и стресс, в котором может 

пребывать человек. Это могут быть 

стрессы от работы, учебы, каких-то 

жизненных ситуаций. «Причиной 

набора веса может являться также 

длительный стресс. В стрессовой 

ситуации организму необходимы 

большие энергетические затраты, 

и человек начинает употреблять 

в пищу высококалорийные 

продукты. Во время стресса 

выделяется большое 

количество гормона 

надпочечников –  

кортизола, кото-

рый способствует 

стремительному 

накоплению 

жировых за-

пасов», –  

разъ-

ясняет 

Елена 

Губкина.

И если 

справить-

ся с си-

туацией само-

стоятельно, например при помощи 

аутотренингов, никак не получается, 

следует обратиться к специалисту.

Нехватка воды
Как отмечают медики, на увеличе-

нии веса может сказаться и обыч-

ная вода. Точнее, ее недостаток. 

«Для снижения веса необходимо 

сбалансировать питьевой режим. 

Вода регулирует ряд функций в ор-

ганизме, подавляет аппетит, выво-

дит шлаки. Регулярное потребление 

питьевой воды снижает количество 

вредных калорий, которые могут 

поступать с другими напитками или 

с пищей», –  говорит эндокринолог.

Кроме того, отмечает специалист, 

избыточный вес часто связан с за-

держкой жидкости в организме, 

употреблением соленой пищи. «По 

некоторым данным, 10 граммов по-

варенной соли способны удержать 

порядка 1 литра жидкости, а это 

эквивалентно 1 кг веса. Поэтому 

желательно сократить количество 

употребляемой соли, отказаться 

от колбасных изделий, чипсов и т. п. 

продуктов», –  советует Губкина.

Лекарственные средства
Вызвать повышение веса могут 

и разные лекарственные средства. 

Поэтому препараты не рекомендуют 

использовать без назначений и без 

соблюдения курсов. «Способство-

вать набору веса могут некоторые 

лекарственные препараты. Это 

глюкокортикоиды (стероидные гор-

моны), нейролептики, антидепрес-

санты и противосудорожные препа-

раты», –  говорит Елена Губкина.

Важно понимать, что терапия такого 

рода должна предусматриваться 

только врачом, строго по показаниям 

и под контролем специалиста, чтобы 

лечение можно было при необходи-

мости скорректировать. Ну и, есте-

ственно, не стоит покупать лекарства 

в аптеках с профилактическими це-

лями, лишь бы что-то попить.

Анна Шатохина

ПОЧЕМУ ВЕС НАЧИНАЕТ НЕОЖИДАННО РАСТИ?

ПРИЧИНЫ РОСТА ВЕСА
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Волшебной таблетки от плоскосто-

пия не существует, отмечают 

специалисты. Притом преду-

предить его вполне возможно, 

если выполнять специаль-

ную гимнастику для ног.

Если вы замечаете, 

что стали быстрее 

уставать, все 

чаще появляется 

боль в ногах при 

ходьбе, если уча-

стились головные 

боли и даже возни-

кают проблемы 

с концентраци-

ей внимания, 

обратите вни-

мание на свои стопы. 

Возможно, весь этот дискомфорт 

связан с наличием и прогрес-

сированием плоскостопия. Его, 

кстати, нередко недооценивают 

и совершенно зря. Еще один сигнал 

и повод обратиться к врачу-подиа-

тру –  неравномерный износ обуви, 

подошва которой снашивается 

либо только с внутренней, либо 

только с внешней стороны. Что де-

лать, если врач подтвердил диагноз 

«плоскостопие», рассказала Ольга 
Чижевская, исполнительный ди-

ректор Ассоциации медицинских 

центров и врачей «Лига подиа-

трии».

«Снижаются функции стоп, в том 

числе амортизационная, их своды 

проседают, и под воздействием 

веса тела и физических нагрузок 

(например, длительное пребыва-

ние на ногах) деформации толь-

ко усугубляются. Из-за чего это 

происходит? Из-за ослабления 

мышц стопы: как любым мышцам 

нашего тела, им нужна “прокачка”. 

Действительно, таблетки от пло-

скостопия нет, но по результатам 

осмотра и диагностики 

врач обязательно назначит 

комплексное лечение. Как 

правило, в него входят и упражне-

ния на укрепление мышц и связок 

стопы и голеностопного сустава», –  

рассказывает Ольга Чижевская.

Она также отмечает, что если 

хочется быть молодым и иметь 

легкую походку, то придется взять 

себя в руки и начать заниматься 

специальной гимнастикой. Для 

лучшего результата рекомендуется 

выполнение упражнений 3–4 раза 

в неделю, также стоит побольше 

ходить пешком. При наличии се-

рьезных заболеваний стоп или 

травм комплекс восстановительных 

упражнений должен составить про-

фессионал –  врач-реабилитолог 

или специалист ЛФК, предупрежда-

ет Ольга Чижевская.

Упражнения для укрепления 
мышц стоп
Итак, простые, но эффективные 

упражнения для «апгрейда» мышц, 

связок и суставов стоп. Выполняй-

те упражнения босиком, помните, 

нагрузка должна быть посильной, 

соответствовать вашему возрасту 

и состоянию здоровья, советует 

Ольга Чижевская. Обязательно 

следите за самочувствием и регу-

лируйте физическую нагрузку.

1. В течение 5 минут походите 

на носочках, затем –  по 5 минут 

на внутренних и внешних сторо-

нах стоп.

2. Встаньте прямо, руками 

обопритесь на спинку 

стула. Подни-

майтесь 

на пятки, 

как можно 

сильнее 

отрывая 

носки 

от пола. 

Повторите 

10–15 раз. После этого подни-

майтесь на носки, как можно 

сильнее отрывая пятки от пола. 

Повторите 10–15 раз. Сделайте 3 

полных круга.

3. Сядьте на пол, слегка согни-

те ноги в коленях, сжимайте 

и разжимайте пальцы на ногах. 

Повторите 10 раз, 3 подхода. 

Затем выпрямите ноги, плав-

но, но сильно натяните носки 

на себя, потом отведите от себя. 

Повторяйте 12 раз, 3 подхода.

4. Встаньте на расстоянии 40–50 см 

от опоры (стены либо спинки 

стула). Для растяжки ахиллова 

сухожилия делайте следующее: 

держась за опору, отставьте одну 

ногу назад, другую немного сог-

ните в колене. Обе стопы долж-

ны плотно стоять на полу, пятки 

от пола не отрывать. Наклоняй-

тесь вперед до тех пор, пока 

не ощутите натяжение в ахил-

ловом сухожилии прямой ноги. 

Задержитесь на 30–40 секунд 

в таком положении. Повторите 

упражнение 5–8 раз.

Ольга Чижевская

 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ НОГ.

ПРЕДУПРЕДИТЬ ПЛОСКОСТОПИЕ
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Пожалуй, один из самых больших 

страхов перед старостью –  это ста-

рение и плохая работа мозга. Нико-

му из нас не хочется терять память, 

иметь трудности с восприятием. 

Впрочем, такие проблемы могут нас 

подстерегать не только в преклон-

ном, но и в гораздо более молодом 

возрасте. Они могут коснуться даже 

детей. Мы часто не задумываемся, 

что одна из причин проблем с па-

мятью –  это недостаток витаминов. 

Самая важная группа, которая жиз-

ненно необходима мозгу и нашей 

нервной системе, –  это витамины 

группы B.

Рассказываем, зачем нашему мозгу 

нужны витамины группы B и из ка-

ких продуктов их получать.

«При дефиците тиамина, витамина 

B 
1
, в организме накапливается пи-

ровиноградная кислота, –  говорит 

Наталья Никифорова, врач-невро-

лог Института детской и взрослой 

неврологии и эпилепсии имени 

Святителя Луки, –  что приводит 

к забывчивости, плохому настрое-

нию, депрессии, бессоннице, голов-

ной боли. Возникают нарушения 

со стороны нервной системы, пи-

щеварительной и сердечно-сосуди-

стой. Ухудшается память, пропадает 

аппетит, появляется мышечная 

слабость, боли в икрах, снижение 

настроения, раздражительность.

У детей с задержками развития 

и с признаками аутизма нередко 

встречается дефицит В
1
 (тиамина). 

При восполнении дефицита –  раз-

витие детей восстанавливается 

до нормы».

Главные источни-
ки витамина 
B 1: морская 

рыба, яйца, 

гречневая 

каша, овсянка, чеснок, кешью, фун-

дук, арахис, зеленый стручковый 

горошек, кукуруза, чечевица, семечки 

подсолнечника, кунжут.

Быстрота мысли
Если у вас достаточное количество 

витамина B 
2
, еще его называют 

рибофлавином, то вы можете со-

хранять бодрость довольно долго, 

даже при серьезных физических 

и умственных нагрузках. Этот вита-

мин помогает предотвратить голов-

ные боли, стимулирует мозговую 

деятельность. Дефицит рибофлави-

на может проявляться слабостью, 

мышечными болями в ногах, нерв-

ными расстройствами.

Главные источники витамина В2: 
молоко, кефир, творог, сметана, 

мясо.

Цепкая память
Никотиновая кислота или витамин 

B 
3
 усиливает кровообращение 

и снимает нервное напряжение. 

Если его не хватает, то могут 

возникать бессонница, мигрени. 

По словам Никифоровой, в тяжелых 

случаях может дойти до слабоумия, 

потери сознания.

Главные источники витамина B 3: 
сливочное масло, яичные желтки, 

куриное мясо, гречневая каша, 

рыба, молоко.

Без витамина В
5
 хуже работает 

наша долгосрочная память, может 

развиваться депрессия.

Главные источники витамина 
B 5: молоко, капуста, гречка, фун-

дук, яйца.

Против депрессии
Один из крайне важных витаминов 

для хорошего настроения и ра-

боты нервной системы –  витамин 

B 
6
, пиридоксин. Он борется с де-

прессией, влияет на настроение, 

сон. А еще он нужен для передачи 

нервных импульсов. «Нехватка 

витамина B 
6
 сопровождается сле-

дующими реакциями: ночными 

судорогами, психозами, снижени-

ем аппетита, ухудшением памяти, 

рвотными позывами, –  предупреж-

дает Наталья Никифорова. –  Этот 

витамин повышает скорость 

мозговых реакций, устраняет 

тревожность, снижает раздражи-

тельность, защищает клетки ЦНС 

от повреждений».

Главные источники витамина B 6: 
яйца, запеченный картофель, бана-

ны, капуста.

Скорость реакции
Фолиевая кислота или витамин B

 9
 

нужен для синтеза триптофана, 

глицина, тирозина. Он повышает 

скорость умственных реакций, по-

могает хорошо выспаться, укрепить 

иммунитет.

Главные источники ви-
тамина B 9: кисломолоч-

ные продукты, грибы, 

злаки, тыква.

Мария Тихменева

ПЕЧЕНЬ, РЫБА И МОЛОЧ-
НЫЕ ПРОДУКТЫ В РАЦИОНЕ.

ВИТАМИНЫ 
ДЛЯ МОЗГА 
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Ученые давно установили связь 

нервных переживаний с сердеч-

но-сосудистыми заболеваниями. 

Также на фоне стресса могут на-

чаться проблемы в работе желудоч-

но-кишечного тракта. Сейчас врачи 

и ученые нередко фокусируются 

на влиянии стресса и на молодость 

организма.

Виды стресса
«Понятие стресса появилось 

в 1936 году, после публикации 

статьи выдающегося ученого, 

биохимика Ганса Селье. Он опре-

делил два вида стресса: эустресс 

(хороший стресс) и дистресс 

(плохой стресс) », –  рассказыва-

ет бизнес-психолог, системный 

организационный консультант, 

член экспертного совета кафедры 

«Трансперсональная психология» 

Академии социальных технологий 

Эдуард Грабарь.
Эустресс оказывает мобилизующий, 

тонизирующий эффект на орга-

низм человека и связан с какой-то 

конкретной задачей, справившись 

с которой человеческий организм 

возвращается в норму. 

Например: спор-

тивная игра, 

решенная 

задача и т. д. 

Дистресс –  

это когда 

человек 

дли-

тельное время находится в напря-

жении, тревоге, под гнетом обсто-

ятельств. И это приводит к ряду 

крайне негативных последствий, 

рассказывает Эдуард Грабарь.

Последствия негативных 
эмоций
К каким же последствиям приводит 

дистресс (хроническое отравление 

кортизолом)? Вот список научно 

доказанных проблем из-за избытка 

кортизола:

• ухудшает кратковременную 

и долговременную память;

• снижает способность к обуче-

нию и творчеству;

• повышает риск клинической 

депрессии;

• служит спусковым крючком 

для развития психических 

заболеваний;

• снижает иммунную функцию;

• снижает плотность костной 

ткани, что особенно плохо 

для возрастных людей;

• способствует набору веса;

• увеличивает артериальное 

давление и, как следствие, 

приводит к гипертонии;

• повышает уровень плохого 

холестерина;

• приводит к проблемам сер-

дечно-сосудистой системы;

• влияет на кожные покровы, 

приводя к появлению морщин;

• усиливает потерю во-

лос и приводит к об-

лысению.

«Все эти факторы 

ускоряют процесс 

старения организма. 

Поэто-

му у людей в дистрессе биологиче-

ский возраст всегда выше реально-

го», –  отмечает Эдуард Грабарь.

Как бороться?
Что делать, чтобы снизить кортизол 

и прекратить дистресс? Тут стоит 

привести те примеры физической 

активности, которые научно дока-

зано снижают кортизол и уровень 

дистресса, говорит Эдуард Грабарь.

1. Систематическая ежедневная 
активность

• игры с мячом;

• спарринг и бокс;

• бег и тренажеры;

• велосипед;

• активная йога.

2. Медитация, духовные практики
Есть много видов медитаций. По-

могает посещение храма любой 

религии и любая молитва, которая 

резонирует с вашим внутренним 

ресурсным состоянием.

3. Общение
Будьте общительны, заводите 

приятелей, бывайте на меропри-

ятиях и в компаниях, общайтесь 

с приятными людьми, избегайте 

токсичных. Доказано, что у людей, 

ведущих активный социальный об-

раз жизни, уровень кортизола зна-

чительно ниже, чем у социофобов.

4. Смех и легкость мышления
Также в исследованиях было 

установлено, что люди, которые 

регулярно смеются 

и которым свойствен-

но определенное лег-

комыслие, быстрее 

снижают кортизол 

и выходят из ди-

стресса. Поэтому 

смотрите комедии, 

посещайте шоу, ве-

селитесь в компании 

друзей.

Анна Шатохина

КАК СТРЕСС ДОБАВЛЯЕТ 
ЧЕЛОВЕКУ ЛЕТ?

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

СТАРЕНИЕ – ОТ ПЕРЕЖИВАНИЙ 



Знание нескольких языков, статус 

замужней женщины, наличие детей 

или собственного успешного биз-

неса не дают гарантии нормальной 

самооценки и ценности себя. Ка-

жется, что мужчинам проще, у них 

с самоценностью все прекрасно. 

Как же женщине повысить свою 

значимость в собственных глазах? 

Об этом рассказала гештальт-тера-

певт Алла Бажан.

Полюби себя сама
Ничего подобного. Нельзя полю-

бить себя, просто глядя на себя 

в зеркало и говоря «какая я пре-

красная». Даже если у кого-то 

так получается, для большинства 

это малоэффективный способ. 

Ценность любого человека и его 

действий снижается от того, что 

происходит обесценивание сначала 

близкими людьми, а потом самим 

человеком. Чтобы восстановить 

свою ценность, необходимо нау-

читься присваивать то, что женщи-

на делает, что она может, что у нее 

получается. Для этого нужны люди 

и их мнение как о самой женщине, 

так и о ее действиях.

Однако в постсоветском про-

странстве само слово «женщина» 

не очень-то привлекательное. 

Это во многом связано с войной, 

на которой погибло много мужчин, 

и, чтобы выжить, приходилось 

выбирать: либо бороться за муж-

чину, либо становиться «сильной 

и умной». Подобная ситуация при-

вела к тому, что, с одной стороны, 

девочки мечтали стать мальчиками, 

а с другой – женщины ненавидели 

красивых и сексуальных женщин, 

которые нравились мужчинам. Это 

привело к расколу между женщина-

ми. Вместо мягкой эмоциональной 

женской поддержки можно было 

получить неодобрительный суро-

вый взгляд соперницы. Что нередко 

можно увидеть и сейчас.

Получается, что красивая, ухожен-

ная, умная женщина чувствует себя 

последним человеком на планете. 

И непонятно, куда бежать и что 

делать.

Разница между мужской 
и женской самооценкой
Для мужчины важно, чтобы он 

состоялся, и его ценность зави-

сит от реальных достижений: чем 

больше он делает, тем большим он 

владеет, тем выше его самооценка. 

Ценность женщины также зависит 

от достижений, но ей нужно в два 

раза больше стараться. У женщины 

учитывается все в совокупности: 

внешность, интеллект, поведение. 

Под это она создана природой и из-

начально может выдержать более 

высокую нагрузку –  например, вы-

носить и родить ребенка. Женщине, 

несмотря на то что ее принято счи-

тать слабой, свойственна многоза-

дачность. Если убрать все запреты, 

которыми забита голова женщины, 

то через легкость, активность 

и свой интерес она может сделать 

многое. Останется только признать 

свои достижения.

Будьте женственной
Бесконечное множество мифов 

о том, какой должна быть женщина, 

не только уводит от ощущения себя 

полноценной, но и делает многих 

женщин несчастливыми. Получается, 

женщина постоянно недотягивает 

до «стандарта». Вот у мужа –  биз-

нес, он деньги зарабатывает. А я? 

Любое ее действие воспринимается 

как норма и не имеет высокой цен-

ности: ухоженная внешность, уют-

ный дом, рожденные дети, хорошие 

отношения с мужчиной. Слово «до-

мохозяйка» для многих ругательное. 

Важно интегрировать роль женщины 

и ее участие в проектах «семья, от-

ношения, собственная внешность, 

здоровье, дети» и так далее. Все это 

может себе позволить только трудо-

любивая женщина, у которой высо-

кий порог ответственности. Важно 

возвращать и присваивать эти каче-

ства и собственные достижения. Как 

правило, когда женщина расклады-

вает свои результаты на действия, 

затраченные усилия и время, то она 

удивляется: «Все-таки я причастна, 

и это все сделала я».

Елена Липкина
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ
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СЕБЯ 
САМА 
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Когда вам открыто хамят или об-

зывают, хочется тут же дать отпор, 

возразить. Но иногда агрессия 

носит скрытый характер. В итоге вы 

общаетесь с человеком, чувствуете 

дискомфорт, но не понимаете поче-

му. Чтобы знать скрытого агрессора 

в лицо, психолог, кандидат пси-

хологических наук Елена Мильто 

рассказала, какие фразы любят 

использовать такие люди.

1. «Ой, хорошо! Как скажешь, так 
и сделаю!» Демонстративная оби-

да (которая отчетливо прослежи-

вается в данной фразе) скрывает 

агрессию и перекладывает ответ-

ственность. В нашем обществе при-

нято жалеть обиженных, особенно 

в детстве, когда родители, не разби-

раясь в ситуации, защищают свою 

кроху, а он с первого раза понима-

ет, что ими можно манипулировать. 

Во взрослой жизни такой человек 

не умеет слушать, аргументировать, 

подбирать слова. Ему привычнее 

демонстрировать роль обиженного, 

непонятого гения.

Это означает: Я не хочу с тобой 

разговаривать, ты не способен ни-

чего понять. Мне проще согласить-

ся и отойти в сторону, даже если 

это принесет ущерб, чем вступить 

в эффективную коммуникацию.

2. «Какие мы нежные. Это же 
просто шутка. Ты что, шуток 
не понимаешь?».Здесь мы видим 

негативные эмоции, прикрытые 

юмором. Сначала идет уничижение, 

затем агрессия оправдывается шут-

кой. А вишенкой на торте становит-

ся обвинение в отсутствии чувства 

юмора. Как правило, все это дела-

ется публично.

Это означает: Я хочу сделать тебе 

больно, унизить, мне неприятно, что 

ты улыбаешься, я завидую тебе.

3. «Я для тебя в лепешку раз-
биваюсь, а ты…» Фраза-обвине-

ние, включающая в себя два вида 

агрессии. Первый –  открытая, 

показывающая реальное отноше-

ние к человеку. Второй –  скрытая, 

замаскированная под обиду.

Это означает: Я могу себе позво-

лить влезть в твою жизнь, даже 

если меня об этом никто не просил, 

сделать там что-то и далее искрен-

не ожидать благодарности. А когда 

ее нет (а так чаще всего и бывает), 

мне неприятно, поэтому я и хочу 

сделать тебе больно.

4. «Ну, понятно! Конечно! Что 
еще от тебя ожидать?!..». Обес-

ценивание, скрываемое за разоча-

рованием. Агрессор строит фразу 

так, чтобы внушить, что это наме-

ренное действие, а человек его со-

вершивший –  абсолютный бездарь, 

на которого и надежды-то нельзя 

возлагать, не то что задачи.

Это означает: Я хочу возвыситься че-

рез унижение тебя. Лучше показать 

всем, что я тебя не люблю, чем при-

знать, что ты в чем-то лучше меня.

5. «Разговор окончен / Завтра 
обсудим». Игнорирование, не-

желание конструктивного разре-

шения. Эти фразы говорят, чтобы 

показать, как сложно вести с вами 

диалог. Такое «завтра» не наступит 

никогда. Такие формы речи исполь-

зуются в отношениях для дестаби-

лизации позиции партнера любыми 

способами, даже в ущерб себе.

Это означает: Я не хочу разбирать-

ся, я не могу показать, что у меня 

нет достойных аргументов. Вместо 

эффективной коммуникации я хочу 

сбежать.

6. «Я вообще не злюсь! Ни кап-
ли!» (произносится максимально 
тихо). Скрытая, подавляемая агрес-

сия, спрятанная под желание казать-

ся хорошим человеком с социально 

одобряемым поведением классиче-

ского отличника: не стал конфлик-

товать, держит «лицо», умеет выйти 

из любой ситуации достойно.

Это означает: Я очень злюсь, 

не хочу с тобой ничего обсуж-

дать и ни о чем договариваться, 

я не умею диагностировать и про-

говаривать свои эмоции. Оставляю 

тебя с чувством вины, а сам буду 

«тонуть» в негативе.

Оксана Морозова

ФРАЗЫ СКРЫТОГО АГРЕССОРА, КОТОРЫЕ НЕ НУЖНО ТЕРПЕТЬ.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

«КАКИЕ МЫ НЕЖНЫЕ» 
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– Игорь Иванович, институт 
семьи как ячейки общества дей-
ствительно уходит в прошлое?
– Давайте сперва вспомним, как все 

было. В России в конце XIX века 

на 120 млн населения приходилась 

лишь 1 тыс. разводов. В совре-

менной же России происходят 

драматичные события, которые 

можно назвать демографической 

деградацией. Это прямое следствие 

слома культурного кода семейных 

традиций в советский период.

После революции в стране был взят 

курс на разрушение религиозного 

сознания и традиционного уклада. 

И хотя позже власти время от вре-

мени пытались укреплять «ячейку 

общества», общая направленность 

государственной политики заложила 

под семью мину, которая сработала 

в XXI веке. А сегодня добавились 

еще и массовая культура, пропаган-

да секс-меньшинств. Впитывает все 

это целевая аудитория –  молодые 

люди, которым нужно создавать 

семьи. А им, наоборот, внушают, 

что брак необязателен и достаточ-

но кратковременных сожительств. 

Такая массовая обработка созна-

ния приводит к печальным итогам. 

И я не вижу положительных факто-

ров, которые бы работали на укре-

пление семейных отношений.

– Но власть постоянно предлагает 
молодым семьям то маткапитал, 
то льготы по ипотеке…
– Да, материнский капитал –  хоро-

ший стимул, и не он один предложен 

государством как материальная 

поддержка семьи. Но не может пусть 

и очень хорошая мера материально-

го характера противостоять наплыву 

негативных моделей поведения. 

К тому же эта мера адресована тем, 

кто уже создал семьи. А вот само 

создание семьи сегодня –  далеко 

не самый популярный в массах 

сценарий. Даже в советское время 

еще сохранялась определенная 

норма поведения: окончил институт, 

женился, родились дети и т. д. Ны-

нешним подросткам в этом смысле 

не на что ориентироваться. Их роди-

тели далеко не всегда оказываются 

успешным примером.

В дореволюционной России репу-

тация человека напрямую увязыва-

лась с его семейным положением. 

Чем больше в семье рождалось 

детей, тем, например, член сель-

ской общины имел более прочные 

позиции при народном сходе. Мно-

годетные получали более крупные 

наделы земель. Семья становилась 

гарантией обеспечения родителей, 

выживания в старости.

В советские времена роль мужчи-

ны как главы семьи была опущена 

«ниже плинтуса». По сути, произо-

шел сдвиг к государственно поощ-

ряемому матриархату. Ну а сейчас 

мы имеем наслоение советского на-

следия на элементы очень сильного 

западного давления, преследующего 

глобальную цель: демографическое 

сдерживание. Это, к слову, касается 

всех неугодных Западу стран.

Сегодня, за исключением ряда 

стран Африки, рождаемость падает 

везде. Но Россия невыгодно отли-

чается в этом от других стран: мы 

лидеры по абортам, разводам, у нас 

очень высокая смертность мужчин 

в трудоспособном возрасте.

– Есть и такая точка зрения: люди 
разводятся не потому, что не спо-
собны заботиться друг о друге. 
Просто все, что должно цементи-
ровать брак, кроме любви, детей 
и ипотеки, исчезло. А если тебе 
не нужно выживать, можно обой-
тись и без супруга…
– Увы, сегодня у людей действи-

тельно все меньше оснований для 

заинтересованности в браке. Выс-

шей точкой развития цивилизации 

была моногамная многодетная 

семья, где сохраняли верность, где 

жили под одной крышей, заботи-

лись друг о друге, растили детей. 

И на сегодня я не вижу иных моти-

ваторов рождаемости и сплоченно-

сти семьи, кроме как нравственных. 

Но они сами по себе не появятся. 

Не хватает госзаказа на популяри-

зацию позитивных просемейных 

поведенческих моделей. Если 

власть остановит разрушителей се-

мьи –  уже станет лучше.

ЧТО ПРОИСХОДИТ С ИН-
СТИТУТОМ СЕМЬИ В РОС-
СИИ? ОБ ЭТОМ РАССКАЗАЛ 
ДЕМОГРАФ, СОЦИОЛОГ, 
ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЙ ДИРЕК-
ТОР ДНЕСТРОВСКО-ПРУТ-
СКОГО ИНФОРМАЦИОН-
НО-АНАЛИТИЧЕСКОГО 
ЦЕНТРА, ЧЛЕН РАБОЧЕЙ 
ГРУППЫ ПО СОВЕРШЕН-
СТВОВАНИЮ ЗАКОНОДА-
ТЕЛЬСТВА В СОЦИАЛЬНОЙ 
СФЕРЕ ПРИ ГОСДУМЕ РФ 
ИГОРЬ БЕЛОБОРОДОВ.

МИНА, ЗАЛОЖЕННАЯ 
ПОД СЕМЬЮ

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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Анекдотов про тещу и свекровь 

не счесть. Они и смешные, и злые, 

и обидные. Со свекром и тестем 

если и есть анекдоты, то совсем 

другие. Мужчины чаще всего по-

казаны в более дружественном 

и привлекательном свете. Мы спро-

сили у психолога, автора методики 

«Так-И-Да-терапии» Александра 
Некрасова о том, есть ли какое-то 

объяснение тому, что отцы детей 

чаще более дружелюбны по отно-

шению друг к другу, чем мамы.

Это связано с мужской и женской 

природой. Все поведение лю-

дей можно во многом объяснить, 

опираясь на знания о гормонах 

и об истории человечества. Если 

рассказать простыми словами, 

то когда-то не так давно ученые 

доказали, что ведущий гормон 

мужчин –  тестостерон, а у жен-

щин –  эстроген. Как известно, 

эстроген отвечает за красоту, 

молодость и привлекательность 

женщины. А тестостерон повышает 

агрессию мужчины и желание до-

минировать. Теперь к этим знани-

ям добавим немного истории о том, 

как строилась жизнь людей.

Поведение, выработанное 
веками
Исторически мужчины отвечают 

за внешнюю безопасность, а женщи-

ны –  за внутренний уклад. Семейный 

образ жизни –  это вполне конкрет-

ные вещи. Когда на одной терри-

тории встречаются две женщины 

или более –  это к беде. По крайней 

мере, так говорят поговорки. И это 

может быть правдой. Двум хозяйкам 

сложно ужиться на одной терри-

тории. У каждой из них за время 

собственной жизни сформировался 

свой стиль поведения, обустройства 

и организации быта, который помо-

гал им быть эффективными, растить 

детей, любить мужа, находить время 

для себя. Когда женщины встреча-

ются в общем пространстве и перед 

ними стоит общая задача создать 

что-то хорошее и полезное для се-

мьи, то трудность состоит в том, что 

инструменты для реализации этой 

цели могут не совпадать. Чем боль-

ше различий между этими способа-

ми, тем сильнее может быть непони-

мание и больше противостояние.

Мужчины знают, что, когда нуж-

но защищать собственную семью 

от чего-то внешнего, нужно с кем-то 

объединиться, чтобы стать сильнее. 

Вся история построена на том, что 

объединялись государства, семьи, 

роды. Это позволяло увеличить 

свою территорию и безопасность, 

стать еще сильнее. В мирное время 

прямой угрозы для территории или 

семьи, как правило, нет. Тем не ме-

нее подсознательно у мужчины за-

ложен импульс обеспечивать и за-

щищать свою семью, своих детей 

как продолжение и будущее.

Разве между мужчинами 
нет конкуренции?
У мужчин идет конкуренция за то, 

кто более эффективен. Но там 

все просто: если ты ошибаешься, 

то тебя убирают из игры. С одной 

стороны, мужчине важно быть 

первым, с другой –  не менее ценно 

быть встроенным в какую-нибудь 

систему. Они любят командные 

виды спорта. Есть такое понятие 

«мужское братство» –  это связано 

с тем, что если мужчины догово-

рились как мужчины, то они будут 

стараться поддерживать эту догово-

ренность, потому что они сами бу-

дут на нее опираться. В этом случае 

мужчины с разных сторон пытаются 

познакомиться и использовать друг 

друга для усиления своей позиции.

Так выглядит историческая и физи-

ологическая подоплека поведения 

сватов и сватий. Психика человека 

достаточно ригидная, чтобы само-

стоятельно ломать или изменять то, 

что когда-то один раз сработало. 

Чтобы уменьшить количество кон-

фликтов в семье, которые, кроме 

разрушенных отношений и связей, 

ничего не приносят, важно вклю-

чить осознанность и посмотреть 

по-новому на свое поведение, же-

лание конкурировать или навязы-

вать свои ценности другим –  в осо-

бенности молодому поколению, 

которое больше всего страдает 

от конфликтов родителей.

Елена Липкина

КОГДА СВАТЫ ДРУЖАТ, А СВАТЬИ КОНФЛИКТУЮТ.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

«Ты не такой талантливый, как дру-

гие», «Не надо мне помогать, только 

мешаешь», «Какой бокс? Я хочу, 

чтобы мой сын был шахматистом» –  

эти и многие другие фразы спо-

собны убить самооценку любого 

ребенка и явно отдаляют родителей 

от мечты вырастить из своего сына 

настоящего мужчину. Как грамотно 

выстроить воспитательный процесс, 

если в семье растет мальчик?

1. Кто он?
Определитесь с тем, кто ваш ребе-

нок: как он выглядит, чем занима-

ется, какие у него таланты и т. д. 

Опирайтесь в этом вопросе на себя, 

на исходный код своей семьи, свои 

гены, но помните два очень важных 

нюанса.

Первый: сын –  это личность, че-

ловек. Его нужно воспитывать, 

а не дружить с ним. Любить, 

а не лепить из него удобный ко-

му-то типаж.

Второй: любая цель и ожидания 

прекрасны тем, что могут быть 

скорректированы вследствие 

вновь открывшихся нюансов. 

Мечтали о шахматисте, но видите, 

что ребенка тянет в бокс? Отдайте 

его в спорт, отпустите свою мечту 

о шахматах. Наши личные ожи-

дания должны редактироваться 

в соответствии с талантами и жела-

ниями ребенка.

2. Надежный тыл
По статистике, до трех лет родите-

ли любят детей безотносительно, 

а дальше появляются требования, 

которым ребенок обычно не соот-

ветствует (хорошо учись, молчи, 

не сиди в телефоне и т. д.), отсюда 

и первые конфликты.

Надежный тыл –  то, что нужно 

и важно каждому человеку, осо-

бенно маленькому, который только 

познает мир и себя в нем. Сын дол-

жен быть уверен на 100 процентов, 

что мама и папа примут его всегда 

и любят безоговорочно.

В семье закладывается отношение 

мужчины к миру: он учится тому, 

что тыл всегда прикрыт, дома всег-

да «сыто-тепло-в объятиях», а все 

проблемы где-то далеко. И что бы 

ни случилось, его поддержат. Тогда 

он учится достигать, понимает, зачем 

стремиться, осознает, ради чего жить.

3. Говорите
Научите сына говорить о своих жела-

ниях, проблемах, отношениях. Маль-

чики часто слышат: «Молчи!» или 

«Что болтаешь, как девчонка!» Такие 

ограничивающие негативные уста-

новки отбивают желание делиться 

мыслями и чувствами. А за этим при-

ходит отсутствие чуткости, грубость, 

вплоть до агрессии.

С ребенком надо разговаривать 

о погоде, прожитом дне, об окруже-

нии, будущем. Даже если недолго, 

но регулярно и качественно. Об-

щаться –  это нормально. Пожало-

ваться –  допустимо. Поплакать –  

возможно. Главное, чтобы сын 

понимал это.

4. Работа и труд
Учите сына работать с самого юного 

возраста. Мальчику крайне важно 

понимать ценность и смысл труда. 

Дети рождаются без предвзятости: 

хоть сантехник, хоть повар, хоть 

блогер. Им важно то, что важно 

окружающим их взрослым.

Например, сын проявляет интерес 

к мытью посуды в два с половиной 

года –  разрешите ему это. Выдайте 

детский набор или пластиковый 

взрослый и вперед. Да, все вокруг 

будет в воде, но и радости –  море.

Взрослые часто пропускают этот 

период, делают все сами, убивая 

интерес ребенка к делам. «Очень 

долго, дай я сама сделаю» –  по-

добное отношение на корню рубит 

желание быть полезным. Так по-

чему же, когда мальчик вырастает, 

вы удивляетесь, что он не убирает 

за собой и вообще лентяй?

Разрешите себе потратить чуть 

больше времени на трудолюбие 

собственного сына, когда он еще 

маленький, и дальше все окупится 

сторицей. Да и будущая сноха будет 

вам безмерно благодарна.

Оксана Морозова

СОВЕТЫ О ВОСПИТАНИИ СЫНОВЕЙ.

ЛЮБИТЬ, А НЕ ЛЕПИТЬ! 



Рама не соответствует 
интерьеру
Зеркала часто выбиваются из инте-

рьера из-за неудачно подобранной 

рамы. Например, в классике хоро-

шо смотрится резная деревянная 

рама, но неоклассику такая пере-

грузит, особенно если рядом уже 

есть декорированная мебель.

Как сделать лучше. Если есть сомне-

ния, лучше ограничиться простой од-

нотонной рамой или даже обойтись 

без нее. Например, в скандинавском 

стиле или минимализме вполне допу-

стимо зеркало без обрамления.

Обращайте внимание на цвет. Прак-

тически всегда уместен черный. Или 

можно подобрать раму в цвет стен, 

на пару тонов темнее или светлее.

Еще один важный аспект –  материал. 

Пластик смотрится хуже всего, лучше 

выбирать дерево или металл. Есть 

также необычные решения, напри-

мер, держатель из кожаного ремня.

Размер не пропорционален 
ближайшим объектам
Зеркало может потеряться на фоне 

дивана, шкафа или раковины, если 

при его выборе не ориентировались 

на их размер и пропорции. В этом 

случае оно будет раздражать и инте-

рьер покажется непродуманным.

Как сделать лучше. Над крупным 

диваном хочется видеть такого же 

размера горизонтальное зеркало 

или комбинацию из нескольких не-

больших. В ванной комнате важно, 

чтобы зеркало совпадало по шири-

не с раковиной или было чуть-чуть 

уже. В прихожей гармонично смо-

трится напольная вытянутая модель 

из-за соседства с дверью и шкафом 

для одежды.

Нет взаимодействия 
с интерьером
Если декоративное зеркало просто 

висит на голой стене и в нем ничто 

не отражается, оно будет выглядеть 

скучно и не к месту.

Как сделать лучше. Зеркала для 

декора должны взаимодействовать 

с окружающим пространством. Раз-

мещайте их на стене, куда падают 

прямые лучи солнца. Или так, чтобы 

в них отражались мебель напротив, 

шторы или постеры.

С помощью отражающей поверхно-

сти можно даже сделать узкую вы-

тянутую комнату визуально шире. 

Для этого в ней должно быть отра-

жение стены напротив с мебелью 

или декором.

Неправильное расстояние 
до мебели и пола
Человек рефлекторно будет пытать-

ся увидеть свое отражение, нахо-

дясь рядом с зеркалом. И если для 

того, чтобы увидеть свое лицо, ему 

придется наклоняться или вставать 

на цыпочки, зеркало начнет быстро 

раздражать.

Как сделать лучше. Размещайте 

зеркала где-то на высоте 1/3 стены. 

Также важно учитывать, что это само-

стоятельный элемент, и его не стоит 

вешать вплотную к крупной мебели. 

Всегда оставляйте хотя бы 20–30 см 

пустого пространства вокруг рамы. 

Исключением может стать только 

галерея из постеров и картин, в кото-

рую включили зеркало.

Не учтен психологический 
комфорт
При выборе места для зеркала 

нужно учитывать психологический 

комфорт живущих в доме. Напри-

мер, многие не любят спать на кро-

вати, которая отражается в зеркале. 

А маленьких детей это даже может 

пугать. Или неудачно расположен-

ное зеркало в коридоре заставит 

вздрогнуть того, кто идет ночью 

в темноте в ванную или на кухню.

Также важно учитывать освещение 

около стены с зеркалом. Если свет 

холодный, резкий и направлен 

строго сверху вниз, в отражении 

будут видны все недостатки кожи 

и фигуры.

Как сделать лучше. Недостатки 

кожи или фигуры будут незаметны 

при мягком теплом боковом свете. 

А чтобы зеркало никого не пугало 

и не смущало, пробуйте перемещать 

его по комнате или коридору, под-

бирая удачное расположение.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ВЫБРАТЬ НЕПОДХОДЯЩУЮ РАМУ И НЕ ПРЕДУСМОТРЕТЬ 
СВОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ КОМФОРТ – ПЕРЕЧИСЛЯЕМ 
ЭТИ И ДРУГИЕ ОШИБКИ ПРИ РАЗМЕЩЕНИИ АКСЕССУАРА.

ПУСТЬ СИЯЮТ ЗЕРКАЛА 
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Старинная мебель не всегда имеет 

ценность. Мы собрали основные 

критерии той, которая стоит того, 

чтобы ее реставрировать.

Несмотря на то что ретро в моде, 

не стоит включать в интерьер лю-

бые предметы старины. Иногда 

реставрация обойдется дороже по-

купки нового предмета в масс-мар-

кете, поэтому к вопросу обновления 

следует подходить вдумчиво. Вот 

несколько критериев, на которые 

нужно обратить внимание перед 

тем, как отдать предмет мебели ма-

стеру на восстановление.

1. Удобство
Какой бы ценной и древней 

ни была вещь, чтобы удачно впи-

саться в жилой интерьер, она долж-

на быть еще и удобной. Ведь речь 

идет о постоянном использовании 

в быту, а значит, вам должно быть 

комфортно обращаться со старин-

ной вещью. Кровать не по размеру, 

кресло, на котором невозможно 

сидеть, или сервант, где не поме-

стится ваша коллекция посуды, 

возможно, не стоят того, чтобы 

тратиться на реставрацию, потому 

что в интерьере они вряд ли при-

живутся.

2. Незаменимость
Если завершенным интерьер 

делает именно ретродеталь, ее 

стоит реставрировать. Например, 

стул из комплекта, который слож-

но равноценно заменить. Или 

центральный акцент в интерьере 

в виде антикварного серванта. 

Вещи, существующие в штучном 

экземпляре, если именно на них 

держится концепция вашего 

интерьера, обязательно нужно 

реставрировать и обновлять 

из раза в раз.

3. Сочетаемость
Каждый предмет должен быть гра-

мотно вписан в существующую об-

становку. Это касается и современ-

ных вещей, и ретро. На реставрацию 

нужно отправлять ту мебель, кото-

рая подойдет стилистике и палитре 

вашего интерьера. Но ту же обивку 

можно заменить на более удачную 

с точки зрения сочетаемости.

4. Историческая ценность
Если вы задумываетесь, стоит ли 

вкладываться в реставрацию ста-

ринной мебели, попробуйте про-

консультироваться с оценщиком. 

В том случае, если предмет имеет 

историческую ценность, рестав-

рация имеет смысл. В остальных 

случаях, возможно, разумнее будет 

купить новую мебель, если вас при-

влекает ретро –  в ретростиле.

5. Яркий дизайн
Наиболее колоритно выглядят 

предметы старины, обладающие 

ярко выраженным дизайном. Они 

точно отражают дух времени и, как 

правило, являются очень ценными.

6. Качество
Некоторая советская и дореволю-

ционная мебель делалась на века, 

для ее изготовления использовали 

прочные породы дерева, покрывали 

качественными лаками, и поэтому 

она сохранилась до наших дней. 

Конечно, если сравнивать такие 

вещи с современным масс-мар-

кетом, то ценность старины будет 

не только интеллектуальной, 

но и материальной. В качественное 

ретро разумно вкладываться и ре-

ставрировать.

7. Необходимость
Странно вкладывать средства 

в реставрацию нового столового 

гарнитура, когда вы не планируете 

заменять им существующий. Ре-

ставрируйте ту старинную мебель, 

которая может пригодиться в ва-

шем интерьере.

Кстати
Есть два способа оформления 

современного дома антикварной 

мебелью. Первый вариант под-

разумевает, что мебель –  коор-

динационный центр помещения. 

В этом случае все остальные де-

тали интерьера направлены на то, 

чтобы ее выделить и показать 

в лучшем свете. Таким образом, 

для антикварной мебели созда-

ется своеобразный фон. Второй 

способ помогает при помощи ме-

бели разбавить современный ин-

терьер. В таком случае старинная 

мебель будет выступать в качестве 

фона и сможет быть использована 

для расстановки важных акцен-

тов. Можно использовать всего 

несколько предметов старинной 

мебели или же обставить ими всю 

комнату.

7 КРИТЕРИЕВ ВЫБОРА.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

РЕСТАВРИРОВАТЬ ЦЕННОЕ 
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1. Прежде всего важно выгля-
деть опрятно. Чистый, отгла-

женный гардероб, без катышков 

и пятен уже выглядит прилично. 

Стирайте вещи, которые служат 

первым слоем в образе, при первой 

необходимости и по мере загряз-

нения –  это футболки и майки. 

Поэтому нет смысла тратить деньги 

на брендовые базовые футболки, 

особенно белые –  они быстро 

выходят из строя и желтеют. Верх-

нюю одежду и шерстяные или 

кашемировые вещи стирать часто 

не рекомендуется, их достаточно 

проветривать, дать им денек «по-

дышать» и не носить одну и ту же 

вещь каждый день, а менять.

Следите за чистотой обуви, даже 

лодочки от Manolo Blahnik не будут 

выглядеть роскошно под слоем 

пыли. Что уж тогда говорить об обу-

ви из масс-маркета?!

2. Можно сэкономить на базо-
вом гардеробе, а пустить «пыль 
в глаза», потратив деньги на каче-

ственную сумку, очки и обувь. Они 

«сделают» образ, перетянут вни-

мание на себя, и никто не заметит, 

что на вас простенькие джинсы или 

джемпер. Кроме того, аксессуары 

из качественной кожи прослу-

жат долго и будут выглядеть 

опрятно –  без потертостей 

и торчащих ниток.

3. Важно обращать 
внимание на качество 
фурнитуры (пряжки, 

люверсы, пуговицы 

или молнии), имен-

но она зачастую 

выдает недо-

рогую вещь. 

Можно купить 

понравившуюся 

модель жакета или 

платья и заменить нека-

чественную фурнитуру 

на другую –  купить в магазине 

для шитья.

4. Покупайте вещи по раз-
меру или больше, оверсайз 

до сих пор актуален, но только 

не меньше. Блуза, которая трещит 

по швам, или джинсы, которые 

впиваются в бедра выглядят де-

шево.

5. Во время бюджетного шо-
пинга делайте ставку на ба-
зовые цвета и простые фасо-
ны. Бежевый, черный, синий 

или хаки смотрятся элегантно 

и стильно. Яркой графики или 

флористических принтов, если 

они не дизайнерские, лучше 

избегать, они удешевят образ. 

Смотрите состав, выбирайте хло-

пок, вискозу, смесовые составы. 

Понятные лаконичные фасоны 

будут смотреться выгоднее слож-

ных или асимметричных, как 

правило, у недорогих брендов 

не всегда удачное лекало.

6. Аксессуары и украшения 
должны быть лаконичными. 

Богато смотрятся изделия 

геометрических форм 

с минимумом мелких 

деталей. В любом случае 

приветствуется классика: 

кольцо с бриллиантом, 

нитка жемчуга, малень-

кие круглые серьги, часы 

на тонком ремешке. Тут 

важно сказать, что смотрит-

ся дешево и не стильно: 

дешевые сумки с де-

кором; украшения 

в стиле бохо и гранж; 

кольца из золота 

с фианитами и вязью; 

золотые цепочки со знаком 

зодиака, буквой или цветочком; 

пластиковые украшения; аксессу-

ары со стразами; широкие ремни 

с резинкой; все бесформенное, 

тканевое, с лентами.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ЭКОНОМЯ, ВЫГЛЯДЕТЬ ДОРОГО
СОВСЕМ НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО НОСИТЬ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО БРЕНДОВЫЕ ВЕЩИ СЕГМЕНТА 
ЛЮКС, ЧТОБЫ ВЫГЛЯДЕТЬ МОДНО. РАССКАЗЫВАЕМ, НА ЧТО ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ, 
ЕСЛИ ВЫ СТРЕМИТЕСЬ ВЫГЛЯДЕТЬ НА МИЛЛИОН ПРИ НЕБОЛЬШОМ БЮДЖЕТЕ. 
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Универсальным предметом женского 

гардероба является топ –  кофточка 

без рукавов, на тонких бретелях 

или без них, которую можно носить 

как с брюками, так и с юбкой. Топы 

уместны на пляже и в офисе, в спор-

тивном зале и на романтическом 

свидании. Они отлично комбини-

руются с различными предметами 

гардероба и при определенной 

простоте кроя позволяют выглядеть 

эффектно в любой ситуации.

В новом сезоне дизайнеры модных 

марок обращают большое внимание 

на эту деталь гардероба. Женские 

топы в этом сезоне представляют со-

бой отличную альтернативу бесфор-

менным футболкам, которые были 

на пике популярности еще пару лет 

назад. Теперь в моде женственность, 

о которой не стоит забывать даже 

на дворовом чемпионате по жен-

скому волейболу или получасовой 

утренней прогулке с собакой.

Модные тенденции 
и тренды летнего сезона
Лето –  это тот период, когда мода 

выходит на передний план. Спря-

таться в длинном плаще, чтобы 

выйти в аптеку или соседнюю 

кофейню, уже не получится, а по-

тому каждая модница должна 

иметь в своем гардеробе простые 

вещи, которые при этом позволят 

в любой ситуации выглядеть жен-

ственно и притягательно. К таким 

вещам и относятся топы.

Чего стоят только эффектные 

принты на фронтальной части 

топа. Надпись из нескольких слов 

или красноречивый рисунок смо-

гут показать окружающим настро-

ение или черты характера, такие 

как юмор или жизнелюбие, без 

вашего участия. Принты с над-

писями, значками и рисунками 

из мультфильмов –  популярный 

тренд последних лет, не менее ак-

туальный в этом летнем сезоне.

Вечной темой, в которой черпа-

ют свое вдохновение дизайнеры 

одежды, является этника.

Также на гребне волны спортив-

ный стиль, позаимствованный 

у серфингистов, боксеров, тенни-

систов и других спортсменов.

Еще один заметный тренд этого 

года –  яркие краски, перемешан-

ные между собой в малопонятные 

узоры.

Таковы общие модные тенденции 

этого сезона. Рассмотрим отдель-

но трендовые фасоны летних 

топов.

Фасоны и варианты
Какими бы странными ни были 

модные тенденции нового сезона, 

общий тон популярных брендов 

задает стремление к женственно-

сти и подчеркнутости форм.

Дизайнеры всех модных брендов 

отдают предпочтение притален-

ным моделям, подчеркивающим 

грудь и зрительно сужающим пле-

чи. В таком топе фигура выглядит 

утонченной и хрупкой.

Для тех, кому летом приходится хо-

дить на работу в офис, модные мар-

ки предлагают широкий выбор стро-

гих и сдержанно-сексуальных топов, 

идеально сочетающихся с костюма-

ми. В этой категории все достаточно 

консервативно: по-прежнему в моде 

кружево, легкие, струящиеся ткани, 

подчеркнутое декольте.

Девушки, предпочитающие актив-

ный образ жизни, по достоинству 

оценят спортивные модели топов.

Большая часть моделей летних 

топов предназначена для повсед-

невной жизни, поэтому этот пред-

мет одежды редко украшают не-

нужными деталями. Лаконичность 

и простота позволяют сочетать 

топы с огромным количеством 

различных стильных образов. Са-

мая популярная модель –  белый 

или кремовый топ с открытой 

грудью, без аксессуаров. Он иде-

ально подойдет и для утренней 

пробежки, и для офисного костю-

ма, и для похода в театр.

Что касается цвета, по-прежнему 

актуальна однотонность. Дизай-

неры известных брендов делают 

ставку на фовизм –  безумное со-

четание ярких красок, создающих 

идеальный тон на стыке цветов.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ЕСЛИ ЛЕТО ОБЕЩАЕТ БЫТЬ ЖАРКИМ, ПОРА ЗАПАСТИСЬ 
ПОДХОДЯЩЕЙ ОДЕЖДОЙ. ИДЕАЛЬНЫЙ ВАРИАНТ ДЛЯ 
ЗНОЙНОГО ВРЕМЕНИ ГОДА – ЛЕГКАЯ ОДЕЖДА ИЗ НАТУ-
РАЛЬНОЙ ТКАНИ, НЕ СКОВЫВАЮЩАЯ ДВИЖЕНИЯ И ПО-
ЗВОЛЯЮЩАЯ ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ КОМФОРТНО ДАЖЕ В 
ПОЛДЕНЬ, ПОД ПАЛЯЩИМ СОЛНЦЕМ.

СТРЕМЛЕНИЕ 
К ЖЕНСТВЕННОСТИ



26 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  ИЮНЬ  2022

Купальник открывает гораздо боль-

ше, чем скрывает, тем не менее пра-

вильно подобранный купальник мо-

жет подчеркнуть достоинства фигуры 

и отвлечь внимание от недостатков.

Он должен быть удобным, стильным, 

подходящим к типу фигуры и, ко-

нечно, модным. Рассмотрим по-

следние тенденции пляжной моды 

и решим, в чем мы будем блистать 

на морских курортах в этом году.

Тенденции пляжной моды
Модные купальники довольно про-

сты –  они отличаются лаконичным 

кроем и минимумом деталей. При 

этом в почете яркие цвета и затей-

ливые принты. Расставить акценты 

можно при помощи аксессуаров. 

В этом году даже на пляже можно 

носить украшения, и чем массивнее 

они будут, тем лучше. Самое подхо-

дящее дополнение к стильному ку-

пальнику –  крупный браслет в тон 

или оригинальный кулон на длин-

ной цепочке. Еще один незамени-

мый аксессуар –  тонкий платок, 

который можно завязать на голове 

в виде тюрбана или ободка.

Что касается самих купальников, 

то здесь есть где развернуться! Ди-

зайнеры предлагают самые разные 

модели –  открытые и закрытые, 

с лифом «бандо» и на бретелях, 

танкини и монокини. Нужно лишь 

помнить о том, что купальник, как 

и любую другую одежду, нужно вы-

бирать по фигуре.

Пляжная мода для женщин
Открытые купальники всегда будут 

на пике популярности. Во-первых, 

они позволяют продемонстрировать 

фигуру, а во-вторых –  получить 

ровный загар. Самая модная модель 

открытого купальника –  купальник 

с лифом-бандо без лямок. Облада-

тельницам небольшой груди лучше 

выбрать модели с драпировкой или 

рюшами на лифе –  такие детали ви-

зуально увеличивают бюст.

Девушкам с пышными формами 

стоит остановить выбор на клас-

сическом купальнике-бикини, 

поддерживающем грудь. Особенно 

модными будут вязаные купальни-

ки и купальники с вставками-ма-

краме.

Если вы собираетесь плавать, 

играть в пляжный волейбол или 

развлекаться в аквапарке, обратите 

внимание на закрытые купаль-

ники –  они намного удобнее для 

активного отдыха. Классические 

спортивные модели никогда не вы-

ходят из моды. Очень красиво смо-

трятся закрытые купальники с бо-

ковыми вырезами –  они хорошо 

подчеркивают тонкую талию.

Самые модные принты этого лета –  

полоска и романтичный горошек. 

Впрочем, цветочные рисунки тоже 

актуальны –  особенно крупные яр-

кие тропические цветы и листья.

Поклонницы однотонных купальни-

ков могут выбрать один из модных 

летних оттенков –  ярко-желтый, 

бирюзовый, оранжевый, розовый.

Как и в прошлом сезоне, будут мод-

ными разноцветные купальники 

(с разным цветом лифа и плавок).

Эффектный тренд –  купальники 

из золотистой или серебристой тка-

ни с металлическим блеском –  они 

потрясающе смотрятся на загоре-

лой коже! В таком купальнике не-

возможно остаться незамеченной 

даже на самом людном пляже.

Модные купальники 
для полных женщин
Этим летом женщинам с формами 

не придется раздумывать, что же 

надеть на пляж. Пляжная мода как 

будто создана специально для них. 

Один из основных трендов этого 

лета –  стиль ретро, который как 

нельзя лучше подходит для такого 

типа фигуры. Ностальгический стиль 

предполагает трусики с завышенной 

линией талии или трусики-шорты, 

скрывающие излишнюю пышность 

бедер. А лиф купальника с жесткими 

чашечками и широкими лямками 

идеально поддержит полную грудь.

Купальники-танкини прекрасно под-

ходят для полных. Это купальники 

с верхом, напоминающим топик. Они 

скрывают все несовершенства фигу-

ры и смотрятся оригинально.

ЧТО ПРЕДЛАГАЕТ ПЛЯЖНАЯ МОДА?

КУПАЛЬНИК – ОСОБЕННАЯ ОДЕЖДА

МОДА
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Модные тенденции 2022 года весь-

ма разнообразны. Какие-то тренды 

пережили зиму и вернулись на лет-

ние подиумы в несколько обнов-

ленном виде. Другие дизайнерские 

идеи стали неожиданностью даже 

для модных критиков из известных 

глянцевых журналов.

Рассмотрим тренды немного под-

робнее.

Металлик
Обувь из блестящей металли-

зированной кожи вошла в моду 

еще прошлым летом. Но если 

в минувшем сезоне дизайнеры 

рекомендовали золотые, серебря-

ные и бронзовые оттенки, то этим 

летом нам предлагают не сдержи-

вать себя и выбирать любой цвет, 

подчеркнутый ярким металличе-

ским блеском. В особом почете 

голубой, красный, ярко-желтый, 

синий, а также цвет розового зо-

лота.

Танкетка
Модная обувь сезона весна-лето 

2022 отличается сложной танкет-

кой с фигурными вырезами, прин-

тами и аппликациями. Похоже, 

что простая лаконичная танкетка 

ушла в прошлое. Если же вам 

не по душе все эти новомодные 

изыски, выбирайте туфли на тан-

кетке, которая по цвету контра-

стирует с верхней частью обуви.

Широкий каблук
Модная обувь на широком каблуке –  

настоящее спасение для девушек, 

которые любят танцевать ночь на-

пролет. Чем затейливее каблук, тем 

лучше. Этим летом в моде каблуки 

с прозрачными вставками, с рисун-

ками и рельефом, а особым хитом 

станут каблуки сложных геометриче-

ских форм. Актуальны также туфли 

на невысоком каблуке-«кубике».

Узкий носок
Узкий носок –  главный тренд гря-

дущего лета. Каждая девушка, 

следящая за модой, просто обязана 

купить себе хотя бы одну пару по-

добных туфель. Но, выбирая туфли 

с острым носом, следует помнить 

о нескольких тонкостях. Яркие 

остроносые туфли могут подчер-

кнуть полноту ног, поэтому тем, чьи 

параметры не вполне соответствуют 

модельным, лучше остановить выбор 

на сдержанных цветах. Очень 

хорошо смотрятся бежевые 

туфли с острым носком –  они 

делают ногу изящнее и визуаль-

но удлиняют ее. Туфли с острым 

носком на маленьком каблучке могут 

позволить себе только девушки с не-

большим размером ноги.

Открытый носок
Туфли с вырезом на носке –  абсолют-

ный хит этого лета. Открытые пальчи-

ки с безупречным педикюром –  это 

женственно и очень сексуально. 

Вырез допустим не только на туфлях, 

но и на ботинках, сапожках и бо-

тильонах. Особенно интригующе 

смотрятся такие туфли на платформе 

и высоком тонком каблуке.

Мужская обувь
Не сдают своих позиций лоферы –  

обувь городских интеллектуалов 

и всех, кто ценит комфорт, она прак-

тична, при этом менее официальна, 

чем модели со шнуровкой. Допусти-

мы любые материалы, но предпочти-

тельнее всего замша и велюр.

Очень удобные для весны и лета 

кроссовки также не выйдут из моды. 

Однако в этом сезоне спортивная 

обувь удивляет неожиданными де-

талями –  декоративными пряжками 

и сочетанием разных фактур.

Этим летом модная мужская обувь 

отличается яркостью. Конечно, 

классические цвета –  черный 

и коричневый –  всегда остаются 

актуальными, но этим летом мож-

но позволить себе эксперименты 

с обувью синего, зеленого, бордо 

и даже оранжевого цвета.

И, конечно же, не стоит забывать 

о сандалиях. В этом году нужно вы-

бирать яркие цвета и сандалии, соче-

тающие широкие и узкие ремешки.

МОДА

МОДНАЯ 
ОБУВЬ 
СЕЗОНА
ВМЕСТЕ С ТЕПЛОЙ ПОГО-
ДОЙ ПРИХОДИТ ВРЕМЯ 
УБИРАТЬ В ШКАФ НАДО-
ЕВШИЕ ЗА ЗИМУ САПОГИ, 
ВАЛЕНКИ И БОТИНКИ И 
ПЕРЕОБУВАТЬСЯ В ЛЕГКИЕ 
ИЗЯЩНЫЕ ТУФЛИ. КАКОЙ 
БУДЕТ МОДНАЯ ОБУВЬ В 
НОВОМ СЕЗОНЕ?
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– Александра, поздравляем с по-
бедой! 13-е число стало для вас 
счастливым…
– Если честно, с цифрами не замо-

рачиваюсь, поскольку не суеверна. 

Так что цифра 13 повлиять на мое 

участие в проекте не могла.

– Ваше представление о шоу 
и участие в нем совпали? Что ока-
залось самым сложным?
– Поверить в себя, принять то, что 

танец мне близок, и полноценно 

ему отдаваться, не думая о том, по-

лучится или нет.

– Что стало в проекте непредви-
денным и потому неожиданным?
– Я не предвидела, что шоу снима-

ется в прямом эфире. Что у каждой 

пары будет лишь один шанс испол-

нить свой танец, и это поначалу 

было трудно принять.

– Ваш партнер Денис Тагинцев 
уже побеждал в «Танцах со звез-
дами» с актрисой Александрой 
Урсуляк. Он никогда не вспоми-
нал своих партнерш из прошлых 
сезонов? Не сравнивал?
– Нет. Больше скажу, с одной 

из его бывших партнерш –  Катей 

Варнава я дружу, она всегда была 

на связи, очень поддерживала 

нашу пару и лично меня в соцсе-

тях, давала советы.

– А с другими парами на проекте 
как проходило общение?
– Мы были единой командой, где 

все друг друга поддерживали, об-

щались, радовались чужим успехам. 

На площадке царила очень теплая 

атмосфера. Выступив со своим тан-

цем, мы шли к экранам, где трансли-

ровалось шоу, и смотрели, болели, 

переживали за каждую пару, встре-

чая ее аплодисментами.

– Стало быть, вы не конкуриро-
вали, а партнерствовали. И все 
равно трудно поверить, что 
в душе, подспудно, не надеялись 
победить…
– Хотите верьте, хотите нет, но тако-

го чувства у меня не было. Но было 

высочайшее чувство ответственно-

сти перед партнером. Он участво-

вал в этом шоу не один год, у него 

уже был опыт, побед в том числе, 

поэтому подвести его я не могла. 

Тем более Денис в каждом профай-

ле говорил о том, что мы победим, 

а я его при этом останавливала 

и еще больше ощущала перед ним 

ответственность.

– И все-таки вы победили!

ЕЕ ПО ПРАВУ СЧИТАЮТ ОДНОЙ ИЗ САМЫХ КРАСИВЫХ АКТРИС ОТЕЧЕ-
СТВЕННОГО КИНЕМАТОГРАФА. ГДЕ БЫ ОНА НИ ИГРАЛА, В КАКОМ БЫ 
ПРОЕКТЕ НИ ПОЯВЛЯЛАСЬ, ВСЕ ОНИ ИМЕЮТ ВЫСОКИЙ РЕЙТИНГ И ХОРО-
ШИЕ ОТЗЫВЫ, НАЧИНАЯ С ТЕЛЕВИЗИОННОГО СИТКОМА «ВЫ ВСЕ МЕНЯ 
БЕСИТЕ» ДО ПОПУЛЯРНЫХ «СОДЕРЖАНОК». НЫНЕШНИЙ ГОД НЕ СТАЛ 
ИСКЛЮЧЕНИЕМ. АЛЕКСАНДРА РЕВЕНКО ПРИНЯЛА УЧАСТИЕ В 13-М 
СЕЗОНЕ «ТАНЦЕВ СО ЗВЕЗДАМИ» И В РЕЗУЛЬТАТЕ ПОБЕДИЛА ВМЕ-
СТЕ СО СВОИМ ПАРТНЕРОМ ДЕНИСОМ ТАГИНЦЕВЫМ. НАШ КОРРЕ-
СПОНДЕНТ ПОЗДРАВИЛ АКТРИСУ И РАССПРОСИЛ О ТОМ, В КАКИХ 
ЕЩЕ ПРОЕКТАХ ЕЕ СКОРО УВИДЯТ ЗРИТЕЛИ…

АЛЕКСАНДРА РЕВЕНКО: 

«ЛЮБОЙ НОВЫЙ ОПЫТ – 
ЭТО ШАГ ВПЕРЕД»
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– Это стало большой неожиданно-

стью. Для меня было важно хорошо 

станцевать финальный танец. Я так 

волновалась, что ни о чем больше 

не думала, кроме одного –  все 

сделать правильно. А поскольку 

к финалу нашего проекта соцсети 

уже не работали, победителя опре-

деляло только жюри.

– Финальный номер был роскош-
ным. Постановщик Эльдар Джафа-
ров придумал, уверена, этот танец 
для вас, чтобы показать во всей 
красе, и Денис это принял, не тя-
нул одеяло на себя. Браво!
– Мы выучили этот танец за два 

дня. Так сложилось, что полуфинал 

и финал снимались в один день, 

и сроки были невероятно сжатые. 

Эльдар Джафаров признался потом, 

что никогда так быстро не ставил 

танец, а Денис никогда так быстро 

его не разучивал. А мне сказать 

было нечего, поэтому я просто пол-

ностью отдалась процессу и в ре-

зультате мы победили.

– Когда заканчиваются подобные 
проекты, участники сожалеют, 
что все уже в прошлом, начинают 
ностальгировать…
– Мне кажется, у меня чувство но-

стальгии началось уже во время 

проекта, который мне сразу лег 

на душу, был по сердцу. Я пони-

мала, что никогда больше не буду 

столько танцевать, сколько здесь, 

трезво оценивала происходящее…

– К сожалению, все хорошее 
когда-нибудь заканчивается. Вот 
и шоу «Танцы со звездами» уже 
часть биографии. Чем теперь за-
нимаетесь?
– Готовимся к премьере спектакля 

«Вишневый сад» в Театре на Малой 

Бронной. Это первый спектакль 

большой формы молодого режис-

сера Микиты Ильинчика, который 

пригласил меня на роль Вари. 

Согласилась сразу. Дело в том, что 

я еще не играла пьес Чехова, хотя 

хорошо знаю каждую. И когда 

Микита сделал мне предложение, 

обрадовалась такой возможности –  

поработать с текстами Чехова, всту-

пить с ним в диалог. Это невероятно 

интересное занятие.

– И как проходили репетиции?
– Замечательно. Микита относится 

к тем режиссерам, которые знают, 

что хотят от актеров, и этого доби-

ваются. Больше скажу: Ильинчик 

создает свой, ни на что не похожий 

мир, в котором очень интересно 

существовать.

– Это правда. Спектакль «Виш-
невый сад» получился очень 

выдержанный, говорю, как 
свидетель. У него особая тональ-
ность, своя стилистика, ни на что 
не похожая…
– Совершенно верно. И если Ми-

кита в будущем сделает мне еще 

предложение поработать вместе, 

я с радостью соглашусь. А пока идет 

подготовка к съемкам 4-го сезона 

сериала «Содержанки», который 

полюбился зрителям. Так что ра-

боты много, не останавливаемся. 

После локдауна, который я прове-

ла в полудепрессивном лежачем 

состоянии, я больше не даю себе 

поблажек. Если даже подобное по-

вторится, я придумаю сама себе ра-

боту, но в то состояние не вернусь, 

не хочу больше останавливаться. 

Я стала больше ценить время.

– У вас был еще очень любо-
пытный, уникальный русско-ав-
стрийский проект «Флора», кото-
рый был реализован в Эрмитаже 
и о котором не могу не спросить. 
Его инициировали режиссер 
Жаклин Корнмюллер и продюсер, 
драматург Питер Вольф. Расска-
жите о нем поподробнее…
– Замысел этого проекта заключа-

ется в том, что знаменитые и очень 

модные мировые писатели выбира-

ют себе картины в Эрмитаже и пи-

 В фильме «Звоните ДиКаприо!» В шоу «Танцы со звездами»
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шут о них эссе, а артисты и музыкан-

ты на основании этих эссе сочиняют 

перформансы, которые исполняются 

непосредственно в Эрмитаже. Этот 

проект должен был состояться 

до локдауна, но не случилось –  на-

чалась пандемия. Поэтому пришлось 

знакомиться с Жаклин и Питером 

по видеосвязи. Это был для меня 

новый удивительный опыт. Все 

монологи авторы писали на ими же 

выбранные сюжеты разных картин. 

Я читала монолог к картине Паулюса 

Поттера «Цепная собака». Он ведет-

ся от лица собаки, которую бросили 

люди, покинувшие город. Когда 

читала этот текст, словно попадала 

в другую реальность, где происхо-

дила эта история, и развивалась 

внутри нее.

– У вас много всего происходит 
в жизни впервые. А любой новый 
опыт –  это всегда шаг вперед, 
шаг к развитию. А когда мы 
развиваемся, мы меняемся. Вы 
сильно изменились с тех пор, как 
поняли, что стали взрослой?
– Изменилась, конечно. Но радует, 

что удалось сохранить открытость, 

свойственную мне с детства, и уме-

ние удивляться всему новому, тому, 

что несет в себе знание.

– И когда в последний раз испы-
тали сильное удивление?
– В шоу «Танцы со звездами». Уча-

стие в этом проекте оставило яркие 

впечатления и принесло много 

открытий, дало толчок для вну-

треннего роста. Это то, что навсегда 

останется со мной.

– У вас один проект следует 
за другим, стало быть, отдыха 
пока не предвидится. Вы, кстати, 
любите путешествовать?
– Смотря что называть путешестви-

ем. Иногда путешествием может 

стать прогулка по парку или дорога 

от работы до дома, где может про-

изойти что угодно. Путешествие 

может быть внутрь себя, связано 

с просмотром фильма или чтением 

книги. Я в слово «путешествие» 

вкладываю несколько смыслов.

– Если говорить о путешествии, 
связанном с книгой, к какой 
из них любите возвращаться, как 
в любимую страну?
– К «Евгению Онегину» Пушкина. 

Это тот роман, который меняет 

человека, на протяжении жизни 

открывая ему всё новые смыслы. 

В этом произведении столько лег-

кости и воздуха, что не замечаешь, 

как его прочитал.

– У вас публичная профессия, вы 
все время на виду. В уединении 
есть потребность?
– Наверное, потребность хотя бы 

день провести наедине с собой ис-

пытывает каждый человек. Это дает 

возможность собраться с мыслями, 

понять, так ли и то ли ты делаешь.

– Вы обмолвились, что вряд ли 
еще когда-нибудь будете столь-
ко танцевать, как в шоу «Танцы 
со звездами». А если вас позовет 
в ледовое шоу Илья Авербух? Там 
тоже танцуют, только на коньках.
– Сначала сильно подумаю: лед 

твердый, конек острый. Но не за-

рекаюсь, что никогда не встану 

на коньки.

Наталья Анохина

В фильме «Ученик» В спектакле «Митина любовь»
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Женщина прекрасна в любом 

возрасте, макияж лишь помогает 

подчеркнуть природную красоту. 

Но все же стоит принять во внима-

ние, какие фактуры и оттенки могут 

положительно сказаться на внешнем 

виде, а какие совсем не комплимен-

тарны. Создавая макияж на каждый 

день, важно подчеркнуть достоин-

ства лица и красоту кожи, а не усугу-

бить имеющиеся несовершенства.

Макияж в 20 лет
• Главное правило в таком юном 

возрасте –  не выглядеть старше 

своих лет. Ведь молодость – 

это то достояние, которое 

нужно всячески подчеркивать. 

Макияж глаз должен быть лег-

ким и неперегруженным. Выра-

зительность взгляда обеспечат 

темная подводка или лайнер. 

Коррекция лица должна быть 

едва заметна, а вот румяна могут 

быть активными –  персиковыми 

или ярко-розовыми.

• Также нет никаких ограничений 

по выбору фактур косметиче-

ских средств. Используйте все, 

что душе угодно, в особенности 

крупные блестящие текстуры 

и блески, аппликации, вы-

полненные с использованием 

стразов и полусферических 

жемчужин. Текстуры тональ-

ных средств, румян и теней 

для век могут быть абсолютно 

разными –  от супер устойчивых 

до тонких флюидных.

Макияж в 35 лет
• Для макияжа лица лучше вы-

бирайте тональные средства 

с тонкой текстурой, которые ув-

лажняют и питают кожу, добав-

ляя ей едва уловимое сияние. 

Избегайте плотных тональных 

покрытий и корректоров в зоне 

вокруг глаз. И по возможности 

откажитесь от использования 

рассыпчатой или компактной 

пудры –  она подсушивает кожу 

лица. Румяна должны быть либо 

кремовыми, либо компактными, 

но обязательно с сияющим эф-

фектом, чтобы придать свеже-

сти. Их оттенок лучше выбирай-

те из розово-бежевой палитры. 

Особое внимание уделите выбо-

ру хайлайтера –  в нем не должно 

быть крупных блесток.

• В этом возрасте не нужно 

опасаться, что выразительный 

макияж глаз может сыграть 

злую шутку. Смело используйте 

для век тени средней и темной 

тональности. Но избегайте фи-

олетовых, сиреневых и бордо-

вых теней, лучше всего отдайте 

предпочтение оттенкам из на-

туральной палитры (бежевому, 

коричневому, черному).

• Универсальный совет для любо-

го возраста: чтобы подчеркнуть 

выразительность взгляда, смело 

используйте накладные пучки 

ресниц, главное –  не перебор-

щить с длиной и объемом.

Макияж после 45 лет
• Основное правило для этого 

возраста –  макияж должен 

быть очень деликатным, только 

в светлых, натуральных оттенках, 

с акцентом на глаза. Вырази-

тельность макияжа достигается 

за счет черных ресниц и про-

работанного ресничного края. 

В приоритете –  мелкодисперс-

ная флюидная тональная основа 

с максимальным увлажнением.

• Избегайте перламутровые и бле-

стящие текстуры теней, румян, 

хайлайтеров –  они подчерки-

вают возрастные изменения 

кожи век и лица. А вот матовые 

и атласные текстуры продуктов 

макияжа, напротив, визуально 

выравнивают кожу век и лица. 

Румяна лучше выбирайте кремо-

вых текстур, они ложатся макси-

мально тонко и создают эффект 

свежести и сияния изнутри. 

В такой возрастной категории 

предпочтительны холодные ро-

зовые оттенки.

Актуальные тренды макияжа. 
Кому они подойдут?

• Вернулась мода на прозрачный 

блеск для губ и теплый песоч-

но-оранжевый оттенок румян. 

Но с румянами надо быть осто-

рожными, потому что, к сожале-

нию, они не всегда освежают тон 

лица.

• Блестящие текстуры, апплика-

ции –  выбор молодых и смелых.

• Тренд на подведенное верхнее 

веко и стрелки тоже подойдет 

не всем –  успех зависит от стро-

ения глаз.

СОВЕТЫ ВИЗАЖИСТОВ.

МАКИЯЖ ОТ 20 ДО 45
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Дачно-садовый сезон уже не за гора-

ми. А с ним придет и традиционный 

способ релакса –  баня. Специалисты 

отмечают, что банные процедуры мо-

гут помочь сохранить красоту и мо-

лодость, при этом для них подходят 

и самые обычные продукты питания, 

которые есть практически в каждом 

доме. Так какие же подручные сред-

ства можно использовать для здоро-

вья и молодости кожи?

Польза бани
Баня, как отмечают специалисты, –  

крайне популярный и полезный спо-

соб оздоровления организма. Плю-

сов от ее использования огромное 

количество. Так, регулярное посеще-

ние парилки укрепляет иммунитет. 

Во время банных процедур происхо-

дит очищение организма от загряз-

няющих его веществ, так как поры 

под воздействием тепла начинают 

работать максимально активно.

Также свою пользу имеет баня и для 

укрепления сердца и сосудов челове-

ка –  из-за воздействия высоких тем-

ператур вся система работает усилен-

но, а это –  прекрасная ее тренировка 

(понятно, что людям с проблемами 

сердца и сосудов стоит отнестись 

к банным процедурам аккуратно 

и предварительно проконсультиро-

ваться со специалистом), улучшается 

и объем вентиляции легких.

Кроме того, баня помогает рассла-

биться, избавиться от чувства уста-

лости. В бане налаживается и эмо-

циональное состояние человека.

С помощью банных процедур можно 

решить проблему больных суставов. 

А еще баня положительно сказы-

вается на метаболизме. И, конечно, 

баня –  неотъемлемый элемент про-

цедур красоты, которые позволяют 

сохранить здоровье и молодость.

Для усиления эффекта многие 

берут с собой в баню подручные 

продукты. Один из самых популяр-

ных вариантов для использования 

в бане –  это мед. «Мед традиционно 

используется в качестве средства 

для отшелушивания кожи в бане. 

Его можно использовать как в чи-

стом виде, так и приготовить на его 

основе различные скрабы с кори-

цей, кофе или солью, которые помо-

гут получить в результате гладкую 

кожу», –  рассказывает врач-дерма-

токосметолог Лилия Дышлевая.
Причем, как отмечает специалист, 

есть немало рецептов для бани 

на его основе. Так, говорит Лилия 

Дышлевая, можно использовать 

следующие комбинации.

• Мед с корицей смешивается 

в пропорции 2:1. Смесь можно 

нанести на предварительно 

прогретые тело и даже лицо. 

Находиться в парилке при этом 

нужно не более 5 минут. Смыва-

ется скраб теплой водой.

• Мед с солью –  такой скраб 

готовится в пропорции 1:1. 

Смесь также можно нанести как 

на тело, так и на лицо. С осто-

рожностью медово-солевой 

скраб нужно применять людям 

с чувствительной, склонной 

к раздражениям и воспалениям 

кожей. Действует такая смесь 

в районе 8 минут, потом смыва-

ется теплой водой.

• Мед с кофе нужно смешать 

в пропорции 2:1. Нанести 

скраб на тело на 5–8 минут. 

Кофейно-медовый скраб реко-

мендуется для профилактики 

целлюлита и при регулярном 

применении помогает изба-

виться от апельсиновой корки.

«Также можно приготовить скрабы 

на основе кофе, смешав его с моло-

ком или кисломолочными продукта-

ми, солью с добавлением оливково-

го или любого растительного масла 

(миндальное, персиковое, кокосовое 

и т. д.). Для приготовления скрабов 

на основе соли лучше использовать 

аптечную морскую соль –  не очень 

мелкую, но и не слишком крупного 

помола», –  отмечает дерматокосме-

толог Дышлевая.

После нанесения всех скрабов их 

нужно предварительно массиру-

ющими движениями аккуратно 

втереть в кожу и только после этого 

заходить в парилку, советует Лилия 

Дышлевая.

КАКИЕ ПРОДУКТЫ ПОМО-
ГУТ ОЗДОРОВИТЬСЯ В ПА-
РИЛКЕ?

НЮАНСЫ 
БАННОГО 
РЕЛАКСА 



Мы привыкли лечиться лекарствен-

ными препаратами. Но еще 100 лет 

назад фармакология не играла 

такой роли в терапии –  вместо пи-

люль и таблеток шире использова-

ли лекарственные растения и даже 

продукты.

Гиппократ говорил, что пища долж-

на быть нашим лекарством, а лекар-

ство –  пищей. В Аюрведе и других 

направлениях восточной медицины 

значение таких природных средств 

сохраняется до сих пор. И даже 

западные фармкомпании все чаще 

пытаются делать свои препараты 

на основе природных веществ, об-

наруженных в растениях. А БАДы 

по большей части содержат актив-

ные вещества, присутствующие 

в обычных продуктах.

Почему бы не использовать вместо 

таблеток сами дары природы? Тем 

более что по количеству полезных 

веществ последние порой не усту-

пают препаратам. Простой пример: 

родители часто берут для своих чад 

в аптеках аскорбинку –  большие 

сладкие таблетки с витамином С. Бо-

лее глупую покупку трудно пред-

ставить: небольшая доза витамина 

с большим количеством сахара и пи-

щевых добавок. А ведь есть масса 

вкусных и полезных ягод, фруктов 

и овощей, растущих в наших широ-

тах, в которых этого витамина гораз-

до больше, а никаких вредностей 

нет. Плюс в них есть масса других 

полезных вещей, отсутствующих 

в аптечной аскорбинке. Всего лишь 

в одной горсти черной смородины, 

клубники или земляники содержит-

ся 1,5 дневной нормы потребления 

витамина С, в 100 г сладкого перца –  

1,5–2 дневные нормы, в 100 г любой 

капусты, как и в апельсине, –  одна 

дневная норма. Любой из этих даров 

природы можно считать суперфудом.

Вершки и корешки
Каждый советский ребенок знал: 

получив рану, лучше всего оста-

новить кровотечение и успокоить 

боль с помощью подорожника. 

Нужно лишь выбрать лист почище, 

поплевать на него 

(в слюне есть 

противобак-

териальные 

вещества) и прилепить к ране. 

Редкий школьник сегодня об этом 

догадывается.

– Именно с подорожника, растущего 

повсеместно, обычно начиналось 

приобщение детей к основам ле-

чения травами, –  говорит кандидат 

биологических наук, зав. лаборато-

рией биологии развития растений 

МГУ им. Ломоносова Владимир Му-
рашев. –  Дети неплохо ориентиро-

вались в них, знали, что можно есть, 

а что не стоит тянуть в рот. Что це-

лебными могут быть как культурные 

растения, так и сорняки. Например, 

вьюнок, или граммофончик, от ко-

торого трудно избавиться в саду, 

считался отличным средством 

от зубной боли. Если не было воз-

можности срочно приехать с дачи 

к врачу, делали настойку и регуляр-

но полоскали рот. Использовали все 

растение –  стебли, цветки, отмытые 

корневища. Достаточно залить их 

на 30 минут кипятком –  и препарат 

готов. Его еще принимали внутрь 

при бронхитах, бронхиальной аст-

ме, вирусной простуде. А настойку 

на спирту по 1 ч. л. 3 раза в день 

пили бабушки при склерозе.

Репейник (лопух) тоже был излю-

бленным средством. Для умень-

шения потливости ног использо-

вали его корневища. Примерно 

15 г сырья заливали стаканом 

кипятка, остужали, фильтрова-

ли, добавляли воду и на ночь 

мыли ноги. Средство отлично 

подходило и для других кож-

ных заболеваний. А отваром 

из любых частей растения 

после мытья головы спо-

ласкивали волосы –  это 

их укрепляло и умень-

шало перхоть. Поче-

му бы не пользоваться 

этими эффективными 

средствами сегодня?

Александр Мельников

ЛЕКАРСТВА, КОТОРЫЕ РАСТУТ НА ВАШИХ ШЕСТИ СОТКАХ.
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ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ
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Наступил долгожданный период 

прихода летнего тепла. Для реали-

зации генетического потенциала 

растениям необходимы подкормки, 

поливы и внимательный уход.

Огород
В начале лета овощи активно ра-

стут, им требуются влага и питание, 

а также регулярное устранение 

конкурентов –  сорняков. В засуш-

ливую погоду после полива муль-

чируйте почву компостом, торфом, 

скошенной травой.

Капуста. Продолжайте высажи-

вать рассаду среднеспелых сортов 

белокочанной капусты в открытый 

грунт. Рассаду, посаженную в кон-

це мая, подкормите в первый раз 

азотными удобрениями, исполь-

зуйте раствор –  10–15 г/10 л воды, 

расходуя его на 5 растений. После 

полива или дождя рыхлите почву.

Огурец, кабачок, тыква. Досейте 

в открытый грунт семена тыквенных 

культур –  засолочные сорта огурцов, 

кустовые кабачки, цукини и патис-

соны. Сейте в лунку по 3–5 семян, 

оставьте наиболее сильные всходы. 

Располагайте посевы огурца с рас-

стоянием 40–50 см между растения-

ми и рядами, кабачки требуют боль-

шей площади питания (60–70 см). 

Предусмотрите защиту от похолода-

ния –  нетканый материал на дугах 

или индивидуальные укрытия.

Томат, перец. Рассаду томата 

и перца высадите в открытый грунт 

или под временное укрытие. Ком-

пактные растения томата заглубите 

на 3–5 см, у переросших экземпля-

ров удалите нижние листья и по-

ложите, приподняв верхушки над 

землей. Низкорослые сорта раз-

мещайте с расстоянием 60х25 см, 

среднерослые –  70х30 см. Крупные 

растения томата посадите группами 

по 4–5 штук и подвяжите к кольям, 

установленным шалашиком.

Корнеплоды. Начинайте прорежи-

вание свеклы и моркови в момент 

образования 1–2 настоящих ли-

стьев, оставляйте расстояние меж-

ду растениями 3–4 см. Удаленные 

всходы моркови сразу же убирайте 

с грядки, чтобы не привлекать мор-

ковную муху.

Зеленные культуры. На свободные 

места между посадками огурца, капу-

сты, томата подсевайте укроп, салат 

и другую зелень. Посев кресс-салата 

и листовой горчицы пока отложите, 

они дадут хороший урожай во второй 

половине лета и осенью.

Сад
Июнь –  время активного роста пло-

довых растений, а также период фор-

мирования и созревания урожая.

Стандартная летняя подкорм-

ка –  комплексными минеральными 

удобрениями, которые содержат 

соединения азота, фосфора и ка-

лия. Оптимальный вариант их 

внесения –  в растворенном виде. 

Однако это не всегда удобно и по-

этому гранулы часто просто раз-

брасывают по поверхности почвы, 

а затем проводят полив. Или же 

делают подкормку непосредствен-

но перед дождем. До тех пор, пока 

питательные вещества находятся 

в сухом виде, растениями они не ус-

ваиваются.

В теплый период активизируются 

насекомые. Как полезные, так и вре-

дители сада. Наиболее частый не-

званый гость –  различные виды тли, 

которые поселяются практически 

на всех видах плодовых и ягодных 

культур. Борьба с ними несложная, 

но она должна быть регулярной. 

Самое простое средство –  перио-

дически обрабатывайте растения 

мыльным раствором (2–3 ст. л. жид-

кого мыла на литр воды).

В УСЛОВИЯХ САНКЦИЙ ЗАПАДА ВОЗРАСТАЕТ РОЛЬ 
ЛИЧНЫХ ПОДСОБНЫХ ХОЗЯЙСТВ, САДОВЫХ УЧАСТ-
КОВ В НАПОЛНЕНИИ ПРИЛАВКОВ МАГАЗИНОВ И РЫН-
КОВ ПРОДОВОЛЬСТВИЕМ. ВЫРАЩИВАТЬ И НЕ ТОЛЬКО 
ДЛЯ СЕБЯ – ДЕВИЗ ВСЕХ, КТО ИМЕЕТ ЗЕМЕЛЬНЫЙ УЧА-
СТОК. ВОТ СОВЕТЫ ДЛЯ ЭФФЕКТИВНОГО ВЫРАЩИ-
ВАНИЯ ПОПУЛЯРНЫХ ПРОДУКТОВ ПИТАНИЯ. СЕЙЧАС 
ЭТО ОСОБЕННО АКТУАЛЬНО.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ИЮНЬСКАЯ СТРАДА
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Мелкие насекомые, живущие коло-

ниями, заселяют многие овощные 

растения, плодовые деревья и ку-

старники, декоративные культуры, 

нанося им серьезный вред. Всего 

в мире насчитывается более 5 тыс. 

видов тли. В нашей стране –  около 

1,5 тыс., а садовым культурам вре-

дят более 30 видов.

Ее вид и место заселения
Тля отличается небольшими разме-

рами –  от 0,5 до 7–8 мм, продолго-

ватой, яйцевидной или каплевидной 

формой тела с мягкими покровами, 

разнообразной окраской (зеленой, 

серой, коричневой, красной, чер-

ной), наличием различных выростов 

или опушения на теле. Все виды тли 

обладают специальным хоботком, 

с помощью которого они прокалы-

вают побеги и листья и высасывают 

из растения соки.

Насекомые способны размножаться 

как половым, так и бесполым путем, 

имеют сложный жизненный цикл, 

включающий бескрылые и крыла-

тые формы. В зависимости от типа 

жизненного цикла различают три 

основные группы тли.

Однодомные, или немигрирую-
щие. Насекомые обитают в преде-

лах одного вида растений или пита-

ются родственными видами, быстро 

распространяясь в посадках, напри-

мер, так себя ведет капустная тля.

Разнодомные, или мигрирующие. 
Имеют не одно кормовое растение, 

а два или несколько, их цикл разви-

тия сложнее. Например, черемуховая 

тля часть сезона проводит на черему-

хе, а летом переселяется на злаки.

Неполноцикличные. Обычно име-

ют только одного хозяина, так как 

первичный или вторичный по ряду 

причин утерян, размножаются ис-

ключительно бесполым путем. На-

пример, у кровяной тли первичный 

хозяин –  американский вяз, отсут-

ствующий в нашей стране, поэтому 

она обитает только на вторичном 

кормовом растении –  яблоне.

В чем вред
Тля питается соками растений, 

при этом истощает и ослабляет 

их, листья скручиваются, опадают, 

на них могут образоваться галлы 

(наросты), ухудшается образование 

плодов, побеги деформируются, пе-

рестают расти и плохо вызревают. 

Если растение сильно повреждает-

ся тлей в течение нескольких сезо-

нов, оно может погибнуть.

Выделяя сладковатые экскременты, 

или медвяную росу, тля привлекает 

других насекомых, а также создает 

условия для развития сажистого 

гриба. Повреждения на листьях 

позволяют возбудителям болезней 

проникать в растения.

Некоторые виды тли представляют 

опасность прежде всего как пере-

носчики многочисленных вирусных 

болезней растений.

Серьезный вред тли связан с не-

обыкновенной плодовитостью этого 

насекомого. К середине сезона при 

благоприятных обстоятельствах тля 

может практически полностью по-

крыть растения, которые служат ей 

кормом. С одного растения на дру-

гое она переселяется с помощью 

крылатых особей, а также пассив-

ным путем, например с поливными 

водами и даже с потоками воздуха.

Меры защиты
Химические средства
При первичном поражении попро-

буйте избавиться от тли, смывая 

ее с растений мыльным или мыль-

но-зольным раствором.

При сильном поражении опры-

скивайте крону и штамб плодовых 

деревьев, ягодных и декоративных 

кустарников, а также овощные 

растения препаратами из класса 

ФОС (фосфорорганических соеди-

нений) –  Алиот, Фуфанон-Нова; 

пиретроидами –  Айвенго, Инта-Вир, 

Кинмикс, Фатрин, Фьюри, Ци-Альфа; 

комплексными средствами, вклю-

чающими ФОС и пиретроиды, –  Ин-

та-ЦМ или неоникотиноидами –  Ак-

тара, Доктор, Имидор и Мовенто 

Энерджи. Строго следуйте инструк-

ции, используйте препараты только 

на разрешенных культурах, соблю-

дайте меры безопасности.

Елена Горбунова

СОВЕТЫ АГРОНОМА.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

КАК  Я  НЕ  ЛЮБЛЮ  ТЛЮ! 
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Коварная инфекция
Воротами для болезни служат 

цветки. Существует парадокс: чем 

обильнее дерево цветет и чем боль-

ше надежд на будущий урожай, тем 

сильнее оно рискует заразиться 

монилиозом и тем печальнее выгля-

дит после проявления симптомов 

болезни.

Если вишня до сих пор была совер-

шенно здорова и подхватила мони-

лиоз впервые, то усохших веточек 

бывает не так уж много. Во второй 

половине лета они теряются среди 

новых приростов, и ситуация на вид 

не кажется угрожающей. Однако 

возбудитель болезни остается 

в древесине поврежденных ветвей 

в виде скрытых очагов инфекции. 

Как только в очередной раз во вре-

мя цветения погода станет влажной 

и прохладной, болезнь покажет 

свое истинное лицо.

Споры внедряются в ткани дерева 

в самый уязвимый момент –  во вре-

мя цветения. Казалось бы, чтобы 

предотвратить болезнь, нужно про-

вести мощную противогрибковую 

обработку. Но нельзя. В это время 

цветы посещают насекомые-опы-

лители, которых химикаты погубят. 

Если вы уже столкнулись с мони-

лиозом в своем саду, то следующей 

весной нужно тщательно выбрать 

момент опрыскивания –  его следует 

провести в самом начале распу-

скания бутонов. Причем обработку 

фунгицидами нужно делать вече-

ром или ночью, когда насекомые 

не летают. Эффективных фунгици-

дов против монилиоза не так много, 

наиболее известные –  это Хорус 

и Скор.

Сожгите грибницу
В начале лета, когда болезнь отчет-

ливо проявилась и вы точно видите, 

какие ветки поражены, нужно без-

отлагательно приступать к пассив-

ному лечению. Дело в том, что спо-

ры гриба монилиум, попав на цве-

ток, прорастают и начинают фор-

мировать грибницу в древесине. 

Происходит это не одномоментно, 

поэтому у вас есть некоторое время, 

чтобы удалить пораженные ветки 

вместе с вредоносной грибницей. 

И не просто удалить, а обязательно 

сразу же сжечь, чтобы не допустить 

дальнейшего развития гриба и рас-

пространения спор. При этом сре-

зать нужно не только саму засох-

шую ветку, но и захватить 5–7 см 

здоровой части. К сожалению, при 

сильном поражении приходится 

удалять чуть ли не половину кро-

ны. Однако на это нужно пойти, 

иначе грибница внутри древесины 

продолжит расти и дерево будет 

потеряно. После обрезки дерево 

и места срезов полезно обработать 

все теми же фунгицидами Хорус, 

Скор или Абига Пик, Алирин Б.

Бороться всем миром
Борьбу против заболевания луч-

ше скоординировать и проводить 

вместе с соседями. Отдельная про-

блема –  дички вишни, растущие 

поблизости от вашего сада. Обычно 

они вырастают сами собой из бро-

шенных косточек. Находясь без 

какого-либо ухода, дички невольно 

становятся рассадниками монили-

оза. Тут уж ничего не поделаешь. 

Если хотите иметь здоровый сад –  

придется обрезать больные ветки 

и на таких беспризорных деревьях.

Помимо вишни от монилиоза стра-

дают и другие косточковые породы, 

особенно войлочная вишня и слива 

трехлопастная. Профилактика и ле-

чение для них должны быть таки-

ми же, как для вишни. Что касается 

алычи, сливы, терна, черешни, чере-

мухи, церападуса, то они поражают-

ся реже и в меньшей степени.

Какие сорта болеют меньше
Существуют относительно устойчи-

вые к этой болезни сорта вишни: 

Черешневая, Светлая, Сильва. Если 

условия участка благоприятны для 

плодоводства, обратите внимание 

на сорта северной черешни: Фатеж, 

Чермашная, Тютчевка (они практи-

чески не страдают от монилиоза).

КАКОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ МОЖЕТ ПОРАЗИТЬ ВИШНЮ?

ОЖОГ БЕЗ ОГНЯ 

САДОВО-ОГОРОДНОЕ
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Как выглядит клещ? Клещ –  это 

паукообразное насекомое с острым 

хоботком. Клещи имеют четыре 

пары конечностей. Конечности 

состоят из шести члеников, кото-

рые заканчиваются парой коготков 

с перепончатой присоской. Коготки 

и присоски помогают клещам под-

ниматься и удерживаться на расте-

ниях, цепляться за одежду человека 

или шерсть животных. Позади чет-

вертой пары ног у клеща находятся 

дыхательные пластинки.

На спинной стороне тела клеща 

есть щиток.

Самое опасное с точки зрения 

угрозы укуса клещей время –  это 

конец весны и начало лета. Эти на-

секомые поджидают свою добычу 

на травинках вдоль дорог и просек. 

У них отличное обоняние, и свою 

жертву они чувствуют за 20–30 ме-

тров. Истории о том, что клещ пада-

ет сверху, –  выдумки. Он цепляется 

за край одежды, а потом ползет 

вверх, ища открытый участок тела, 

к которому можно присосаться.

«При укусе клещ выделяет огром-

ное количество слюны, вместе 

с которой в организм могут попасть 

возбудители опасных инфек-

ций –  вирус клещевого энцефалита 

и болезни Лайма, –  рассказывает 

профессор, заведующая лабора-

торией Института ревматологии 

РАМН Лидия Ананьева. –  Эти за-

болевания чреваты пожизненными 

осложнениями –  необратимые 

изменения происходят в нервной, 

сердечно-сосудистой системах 

и опорно-двигательном аппарате».

Как можно удалить клеща?
Если клещ уже вцепился –  дей-

ствуйте без проволочек. Чем рань-

ше вы его удалите, тем лучше. Луч-

ше всего обратиться за помощью 

в травмпункт. Если такой возмож-

ности нет, есть несколько способов 

снять клеща самостоятельно.

1. Пинцетом. Извлекать клеща 

лучше всего при помощи специаль-

ного приспособления, похожего 

на изогнутый пинцет. С помощью 

него нужно захватить его как мож-

но глубже и, держа перпендикуляр-

но поверхности укуса, осторожно 

повернуть вокруг оси. После этого 

можно извлечь насекомое.

2. Ниткой. Возьмите нитку и завя-

жите узел у хоботка клеща, раска-

чивайте ее из стороны в сторону 

до полного удаления насекомого.

Чем можно обработать 
место укуса?
После удаления смажьте ранку 

йодом. Если во время удаления под 

кожей осталась голова клеща, то ее 

обязательно нужно удалить –  вирусы, 

которые переносят клещи, концен-

трируются в слюнных железах. Обра-

ботайте участок спиртом, прокалите 

иголку, удалите головку, как обычную 

занозу. После снова обработайте по-

раженный участок спиртом.

После удаления клеща нужно около 

трех недель измерять температуру 

и внимательно относиться к своему 

самочувствию. При любом недомога-

нии лучше обратиться к врачу. Если 

в месте укуса образовалось пятно –  

необходим прием антибиотиков.

Как можно избежать 
укуса клеща?
Чтобы уберечь себя от укуса кле-

щей, перед походом в лес нужно:

• обработать одежду и открытые 

участки тела репеллентами, от-

пугивающими насекомых. Они 

дают полную защиту от клеще-

вых инфекций;

• надеть светлую (на ней лучше 

видно) плотную одежду с длин-

ными рукавами и капюшоном;

• время от времени осматривайте 

себя. Клещ, прежде чем впиться 

в кожу, какое-то время ползает 

по ней, подыскивая подходящее 

место. Обычно человек чувству-

ет эти перемещения. Если во-

время обнаружить клеща –  его 

можно просто смахнуть;

• после возращения домой вни-

мательно осмотреть себя, расче-

сать волосы мелкой расческой, 

а также проверить на предмет 

наличия клещей принесенные 

с собой цветы, ветки и т. д.

Лидия Юдина

СПОСОБЫ ПРАВИЛЬНО 
УБРАТЬ ПРИСОСАВШЕГОСЯ 
КЛЕЩА.

ЕСЛИ  ВЦЕПИЛСЯ  КЛЕЩ…



Это не совсем так, но популярность 

свекольника нельзя отрицать. Хотя 

свекольник ни в коем случае не хо-

лодный борщ, эти супы не имеют 

ничего общего, несмотря на то, что 

их главный ингредиент –  свекла. 

В свекольнике бульон настаивается 

на тертой сваренной или запечен-

ной свекле, в него добавляется 

бланшированная свекольная ботва, 

кстати, очень полезная вещь. Это –  

жидкая часть супа. «Начинка» 

свекольника похожа на основу для 

окрошки, тут есть свежие огурцы, 

яйца, редис, зелень. Часто до-

бавляется мясо или курица, даже 

колбаса. И конечно, свекольник 

дополняют горчицей, хреном и сме-

таной –  благодаря им он становит-

ся освежающим и незабываемым.

Но все описанное выше –  это 

не догма. Обязательный ингреди-

ент, пожалуй, только свекла, а все 

остальное можно изменять. Что все 

кулинары с успехом и делают, по-

стоянно добавляя в свекольник но-

вые ингредиенты, соусы. Представ-

ляем шесть летних свекольников 

от шефов московских ресторанов:

Свекольник с черной 
смородиной
3 свеклы, 100 г черной смородины, 

700 мл кваса, 20 г лука-порея, 10 г 

зеленого масла.

Для соуса мацони:

50 г сметаны, 20 г кинзы, 10 г чес-

нока, 40 г огурца.

Шаг 1. Для соуса мацони смешать 

сметану, мелко нарезанные чеснок, 

кинзу и огурцы.

Шаг 2. Для свекольника натертую 

на терке свеклу и черную сморо-

дину тушить до готовности около 

90 минут, а затем залить квасом. 

Процедить.

Шаг 3. В тарелку выложить столо-

вую ложку мацони, нарезанный 

кольцами лук-порей и налить све-

кольник.

Свекольник со сливками
600 мл чистой воды, 270 мл кефи-

ра, 200 мл жирных сливок, 1 ст. 

л. винного уксуса, 2 ст. л. сахара, 

1 ст. л. горчицы, 2 ч.  л. морской 

соли, 1 ст. л. хрена, зелень (укроп, 

петрушка, лук зеленый), 600 г за-

печенной свеклы, 200 г очищенных 

огурцов, 200 г картофеля, 6 перепе-

линых яиц, 100 г редиски.

Шаг 1. Запеченную свеклу натереть 

на крупной терке.

Шаг 2. Очищенный огурец также 

натереть на терке.

Шаг 3. Картофель нарезать кубика-

ми. На каждую порцию примерно 

по 50 г.

Шаг 4. Яйца перепелиные отварить. 

Оставить на украшение 4 яйца 

и два –  натереть и добавить в све-

кольник.

Шаг 5. Натереть редис на терке, 

мелко нарезать зелень.

Шаг 6. Смешать зелень, свеклу, огу-

рец, редис, уксус, сахар, горчицу, 

соль, хрен и залить смесью кефира, 

сливок и воды. Эту смесь поставить 

охлаждаться в холодильник.

Шаг 7. В тарелку выложить кубики 

картофеля, залить полученной сме-

сью, сверху украсить зеленью и пе-

репелиными яйцами, разрезанными 

вдоль.

Классический свекольник
1 кг свеклы, 3 л бульона, 1 ст. л. 

горчицы, 1 ст. л. тертого хрена, 

2 ч.  л. уксуса и немного лимонного 

сока, 2 яйца, сваренных вкрутую, 

200 г редиса, 1 перепелиное яйцо, 

200 г огурцов, соль, сметана, хрен 

и горчица для подачи.

Шаг 1. У свеклы отрезать ботву, по-

мыть ее и сварить без ботвы.

Шаг 2. Бульон процедить, довести 

до кипения и отварить ботву в тече-

ние 5 минут.

Шаг 3. Свеклу очистить и натереть 
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на терке, добавить к бульону.

Шаг 4. Приправить суп русской гор-

чицей, хреном, уксусом и лимоном.

Шаг 5. Нарубить яйца, редис, огур-

цы. Разделить их на порции.

Шаг 6. Залить овощи свекольным 

бульоном. Подавать с хреном, сме-

таной и горчицей.

Свекольник с курицей
150 г лука, 150 г моркови, 200 г капу-

сты, 350 г картофеля, 1 кг свеклы, 

90 г растительного масла, 160 г 

куриного филе, кусочек чили, 70 мл 

9-процентного уксуса, 20 г соли, 50 г 

перца, 5 г сахара, 6 л воды.

Для соуса:

90 г сливочного хрена, 30 г дижон-

ской горчицы, 5 г соли, 15 г сахара.

Для начинки (на 1 порцию): 20 г 

отварного картофеля, 20 г ре-

диса, 20 г отварной телятины, 

20 г огурца, зеленый лук, укроп, 

петрушка, 1 ст. л. жирной смета-

ны, 10 г отварного желтка, 20 г 

отварной свеклы.

Шаг 1. Сварить базу на свекольник: 

курицу, варить 1 час.

Шаг 2. После добавить капусту 

и картофель произвольной нарезки.

Шаг 3. Лук и морковь обжарить 

на растительном масле до полуго-

товности.

Шаг 4. Свеклу тушить с уксусом 

и сахаром и тоже положить в суп.

Шаг 5. Варить 30–40 минут, проце-

дить, охладить.

Шаг 6. В процеженный суп доба-

вить горчицу и хрен.

Шаг 7. В тарелку положить отварные 

нарезанные соломкой картофель, 

свеклу, телятину, яйцо, редис, огурец.

Шаг 8. Посыпать зеленью и вы-

ложить сметану, отдельно подать 

свекольник.

Свекольник с бужениной
500 мл воды, 80 г отварного кар-

тофеля, 120 мл 1-процентного 

кефира, 80 г огурца, 80 г редиса, 

15 г сахара, 10 г сахарной пудры, 

250 г отварной свеклы, 70 г 

20-процентной сметаны, соль, 20 

мл лимонного сока, 40 мл фреша 

свекольного, 80 г буженины, укроп 

и петрушка, 40 г редиса, 3 перепе-

линых яйца.

Шаг 1. Отварить картофель и све-

клу. Очистить.

Шаг 2. Картофель, свеклу, свежий 

огурец и редис нарезать тонкой 

соломкой.

Шаг 3. Овощи залить теплой кипя-

ченой водой, добавить лимонный 

и свекольный фреши, уксус, сахар 

и пудру, соль.

Шаг 4. Дать настояться в течение 12 

часов в холодильнике.

Шаг 5. Добавить сметану и кефир.

Шаг 6. Разлить суп по тарелкам, 

в каждую положить буженину, 

нарезанную кубиками, и перепели-

ные яйца, разрезанные пополам. 

Украсить тонкими кружками редиса, 

петрушкой и укропом.

Свекольник с говяжьим 
языком
100 г огурца, 25 г петрушки, 100 г 

редиса, 100 г отварной свеклы, 2,5 

яйца, 60 г зеленого лука, 50 г говя-

жьего языка, 100 г сметаны.

Для базы:

100 г лука, 100 г моркови, 300 г све-

клы, 2 г перца чили, уксус –  по вку-

су, соль и черный перец, 7 г сахара, 

1,5 л воды, 7 г чеснока, 10 г кинзы.

Шаг 1. База: овощи очистить 

и нарезать произвольно, зелень 

порубить, добавить специи и уксус, 

варить до готовности свеклы.

Шаг 2. Готовую базу процедить 

и остудить.

Шаг 3. Овощи и говяжий язык на-

резать тонкой соломкой. Зелень 

нашинковать. Яйцо отварить.

Шаг 4. Овощи, язык, зелень выло-

жить в тарелку, залить свекольной 

базой и украсить половиной яйца.
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С ее помощью можно без огромных 

трудозатрат переработать весь уро-

жай, например, помидоров. Наре-

зал их на дольки, посыпал пряными 

травами и включил агрегат. Ни-

каких тебе кипячений, маринадов 

и стерилизаций банок.

Кроме того, что дегидратор умеет 

сушить все на свете, включая мясо 

и рыбу, еще он может:

• высушивать домашнюю па-

сту –  можно нарезать спагетти 

или тесто для лазаньи;

• вялить мясо и рыбу, если су-

шилка может поддерживать 

температуру выше 70 градусов;

• готовить кашу для сыроеда;

• размораживать тесто. А еще 

если снять поддон для сушки 

в дегидраторе и поставить его 

на минимальную температуру 

(есть такие, которые работают 

при 35 градусах), то в сушилке 

можно растаивать тесто для 

куличей –  оно очень долго 

и тяжело подходит, так как 

в нем много сдобы;

• делать йогурты. Молоко с зак-

ваской можно оставить в су-

шилке на низкой температуре 

на ночь. Утром получится от-

личный термостатный йогурт;

• варить сыр. Молодые мягкие 

сыры вроде сулугуни или мо-

цареллы также требуют низкой 

температуры нагрева. Для них 

можно использовать сушилку.

Электросушилки
Самый многочисленный класс деги-

драторов –  те, что с помощью элек-

тричества нагревают воздух внутри 

себя. Он нагревает кусочки фруктов 

или овощей на решетках, и те сох-

нут. Такие сушилки могут быть с вен-

тилятором и без него. Во-вторых 

продукты сохнут медленнее, в пер-

вых –  быстрее и более равномерно.

Где вентилятор
Хуже всего –  если снизу. Тогда 

на него может капать сок от фрук-

тов и ягод на решетках. Также вен-

тилятор может быть сверху. Оба эти 

положения вентилятор занимает 

в цилиндрических дегидраторах 

с вертикальным обдувом.

Бывают еще вентиляторы, встроен-

ные в заднюю стенку. И их обдув 

называется горизонтальным. Такие 

сушилки лучше обеспечивают де-

гидрацию продуктов, ведь кусочки 

овощей-фруктов будут сушиться 

равномернее всего, и вентилятор 

при таком положении не постра-

дает. Правда, обычно вентиляторы 

в задней стенке бывают у профес-

сиональных и близких к ним деги-

драторов, которые стоят дороже 

цилиндрических сушилок.

Инфракрасные дегидраторы
В них стоит лампа инфракрасного 

нагрева, которая нагревает имен-

но продукты внутри, а не воздух 

вокруг них. Такие лампы делают 

сушилки более экономичными, 

продукты в них готовятся быстрее. 

Но инфракрасных моделей на рын-

ке немного и стоят они дороже, чем 

обычные электрические.

Коврики
Самые простые и доступные: рас-

стелил коврик, включил в розетку, 

рассыпал по нему кусочки яблок –  

и все отлично. К тому же стоят 

скатерти-сушилки очень дешево. 

Правда, фруктов и овощей за один 

прием они могут высушить гораздо 

меньше, чем цилиндрические или 

кубические дегидраторы с не-

сколькими поддонами. У ковриков 

гораздо меньше полезной площади. 

Да и электроэнергии понадобится 

на коврик-сушилку в итоге больше, 

ведь закрытый дегидратор нагрева-

ет воздух внутри себя и гоняет его 

по пространству закрытому, а ска-

терть нагревает атмосферу вокруг 

себя, что более энергозатратно.

С другой стороны, коврик не занима-

ет много места, его можно свернуть 

в рулон, быстро убрать и быстро 

достать. Да и помыть его гораздо 

проще, чем несколько поддонов. Так 

что если у вас небольшие количе-

ства продуктов для заготовок, стоит 

рассмотреть и этот вариант.

Еще один нюанс: коврики-электро-

сушилки обычно не дают высокой 

температуры сушки –  чаще всего 

они работают до 60 градусов, а это 

значит, что вялить мясо и рыбу 

на них не получится.

Мария Тихменева
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СУШИЛКА ДЛЯ ОВОЩЕЙ, ИЛИ ДЕГИДРАТОР, – ОЧЕНЬ 
ПОЛЕЗНАЯ ДЛЯ ДАЧИ ВЕЩЬ. 

ГИД ПО БЫТОВОЙ ТЕХНИКЕ



Зачем это делать? Преимущества 

строительства водоема очевидны. 

Во-первых, если умело декориро-

вать берега и засадить подходящими 

растениями, то получится очень кра-

сиво. Во-вторых, под рукой всегда 

будет прогретая вода для полива. 

В-третьих, водоем создаст зону 

влажного микроклимата, где лучше 

себя чувствуют и пышнее цветут 

такие декоративные растения, как 

калужницы, астильбы, купальницы 

и многие виды злаков и ирисов. 

В-четвертых, можно будет собрать 

целую коллекцию необычайно 

красивых водных и околоводных 

растений. Среди них: разноцветные 

дикие и сортовые нимфеи (кувшин-

ки), эйхорнии (водные гиацинты), 

кубышки, водные папоротники 

и многие другие. В-пятых, на водоем 

начнут прилетать птицы. В-шестых, 

водная среда –  это удивительный 

мир маленьких обитателей, которые 

сами поселятся в садовом прудике, 

за которыми так увлеченно будут 

наблюдать дети и даже взрослые.

Пластиковые формы
В любом садоводческом центре 

или гипермаркете можно купить 

«корытце» черного или темно-зе-

леного цвета. Маленькие емкости, 

имеющие объем от ста кубических 

литров, стоят от полутора до не-

скольких тысяч рублей, а вот боль-

шие, в которые вмещаются тонны, 

обойдутся в десятки, если не в сот-

ни тысяч рублей.

Преимущества. Не нужны особые 

навыки для быстрой установки ем-

кости.

Формы изготовлены из качествен-

ного материала, поэтому не гниют 

и не трескаются.

Просты в эксплуатации, «корытце» 

легко чистить и менять в нем воду.

На зиму его можно оставить с во-

дой, оно не треснет и не разорвется 

(в отличие от железобетонных кон-

струкций).

Рыбы и водные растения прекрасно 

себя чувствуют в таких водоемах.

Конструкция предусматривает 

несколько уровней. Мелкую нишу 

можно отсыпать красивой галькой 

или ракушечником, на следующую, 

расположенную на глубине 10–

20 см, –  поставить горшки с домаш-

ними влаголюбивыми растениями, 

например, циперусом папирусом, 

а на самом дне разместить контей-

неры с нимфеей.

Недостатки. Небольшой размер «ко-

рытца», его ограниченный объем.

Иногда попадается брак –  форма 

перекашивается, один ее край будет 

задираться вверх. Подобный дефект 

возникает из-за неправильного хра-

нения формы или из-за нарушения 

технологии изготовления на заводе.

Вписать в ландшафт и облагородить 

непросто.

Пленочные водоемы
Этот тип популярен благодаря сво-

ей кажущейся простоте: выкопайте 

яму, выстелите дно пленкой и за-

лейте водой. На дне следует обу-

строить песчаную подушку, затем 

проложить всю конструкцию двой-

ным или тройным слоем геотексти-

ля, а сверху накрыть пленкой.

Преимущества. Широкий ассорти-

мент покрытия. Различают несколь-

ко видов: ультратонкое покрытие 

(толщина до 1 мм), ультрапрочное 

(от 1,5 мм и выше), имеющее воз-

душные поры-мешочки, предотвра-

щающие травмы при падении.

По составу материала пленки разде-

ляются на полиэтиленовые (РЕ), по-

ливинилхлоридные (ПВХ) и бутилкау-

чуковые. Первая и вторая –  дешевле 

и служат всего лишь несколько лет. 

Последняя –  намного прочнее, толще, 

тяжелее и имеет гарантию до 50 лет. 

При выполнении монтажа покрытия, 

когда придется склеивать куски, до-

верьте работу специалистам.

Если вы выбрали нетоксичный ма-

териал, в водоеме можно разводить 

рыбу.

Недостатки. Услуги специалистов 

по обустройству недешевы.

Возможны механические повреж-

дения покрытия. Например, собака 

залезла в пруд и оцарапала когтем 

пленку.

Нужно решить глобальную пробле-

му –  куда-то определить всю массу 

выкопанной земли.

Дешевая и не очень качественная 

пленка может трескаться от перепа-

дов температур.

Мария Тихменева

ПРУД НА ДАЧЕ СВОИМИ РУКАМИ.
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Лето –  лучшее время для поездки 

«на воды». Ведь именно после дол-

гой зимы организм активнее всего 

воспринимает целебные природные 

факторы. Наш эксперт –  начальник 

отдела проектной деятельности и ор-

ганизационно-методологического 

обеспечения Центра организации 

курортного дела Национального 

медицинского исследовательского 

центра реабилитации и курортологии 

Минздрава России Евгений Чернов.

Выбрать конкретный курорт в иде-

але должен лечащий врач. Он даст 

направление (действует в течение 

года), где укажет основной и со-

путствующий диагнозы, предпочти-

тельные место и сезон лечения.

Смысл лечения
Санатории бывают разными: профи-

лактории, курортные поликлиники, 

грязе- и бальнеологические лечеб-

ницы. Главные эффекты лечения:

• активизация иммунной систе-

мы для профилактики и оздо-

ровления;

• уменьшение числа обостре-

ний, замедление прогрессиро-

вания болезни;

• восстановление и (или) ком-

пенсация функций организма, 

нарушенных из-за операций, 

хронических болезней.

Место силы
В России почти 2 тыс. санаториев 

во всех регионах страны, подлечить-

ся можно даже недалеко от дома. 

Правда, уже не раз доказано, что 

бутилированная минералка и при-

везенные издалека лечебные грязи 

в брикетах оказывают меньший 

лечебный эффект, чем те, которые 

можно употребить или использовать 

«на месте». Про климат и говорить 

нечего. Во многих уголках нашей 

страны даже воздух целебный. Луч-

ше выбирать здравницы, где лечат 

природными лечебными факторами, 

а не только аппаратными методами.

Раньше путевку выдавали строго 

на 21 день –  это оптимальный срок 

лечения в санатории. Но 6 лет 

назад Минздрав пересмотрел дли-

тельность санаторно-курортного 

лечения и определил ее нижнюю 

границу –  14 дней. Короткие путев-

ки «выходного дня» сроком на 2–4 

суток пользы не принесут, да и ле-

чебные процедуры в них не входят.

Важно
У санаторного лечения есть проти-

вопоказания:

• все острые заболевания 

и обострения хронических 

патологий;

• психические заболевания;

• туберкулез (если это не тубер-

кулезный санаторий);

• все заразные заболевания;

• онкозаболевания (если про-

тивоопухолевое лечение 

продолжается или состояние 

ремиссии не подтверждено).

Санаторные профили
Система кровообращения. 
В санатории Кисловодска. Там 

не только целебная минеральная 

вода, но и особый климат, который 

заставляет человека дышать таким 

образом, что у него тренируется 

сердечно-сосудистая система. 

«Сердечные» санатории есть в Ле-

нинградской курортной зоне, в Ка-

лининградской области, в Карелии, 

на Алтае (Белокуриха), на курортах 

Краснодарского края (Анапа, Ейск, 

Адлер, Геленджик, Мацеста, Хоста). 

Целебен для сердца и климат Бай-

кала, Кабардино-Балкарии (Наль-

чик), Северной Осетии (Кармадон).

Углекислые, сероводородные и ра-

доновые воды, климатолечение, 

ЛФК, терренкур.

Дыхательная система. Для органов 

дыхания необходимы сухой субтро-

пический климат Крыма (Алушта, 

Ялта, детский курорт Евпатория) 

и морской воздух, богатый аэро-

ионами и морскими минералами. 

Полезным будет и лечение в сана-

ториях Краснодарского края, где 

воздух обогащен фитонцидами, 

ускоряющими восстановление дыха-

тельных путей. Неплохие санатории 

есть на Алтае (Чемал и Белокуриха), 

в Ставрополье и Подмосковье. Аппа-

ратная и физиотерапия, бальнео-, 

гелио- и аэротерапия, спелеотера-

пия (соляные пещеры), галотерапия 

(ингаляции солевыми растворами), 

грязелечение, дыхательная гимна-

стика, массаж, рефлексотерапия.

Елена Аманова

САНАТОРИИ РЕГИОНОВ 
РОССИИ. КУДА ПОЕХАТЬ?

ПО ГОРОДАМ И СТРАНАМ

ПОДЛЕЧИТЬСЯ И ОТДОХНУТЬ 
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ПОДСЧИТАЙТЕ БАЛЛЫ, ПОЛЬЗУЯСЬ ТАБЛИЦЕЙ В КОНЦЕ ТЕСТА.

ТЕСТ

1. Мне открыли дверь и пригласи-
ли войти. Помещение оказалось:

а) холодным;

б) светлым;

в) тесным.

2. В центре помещения распола-
гался:

а) телевизор;

б) шкаф;

в) стол.

3. Который украшала собой ваза:
а) медная;

б) хрустальная;

в) керамическая.

4. В ней был небольшой букет:
а) тюльпанов;

б) хризантем;

в) роз.

5. Мне вежливо предложили 
сесть:

а) на стул;

б) в кресло;

в) на диван.

6. Любезно угостив:
а) чаем;

б) соком;

в) вином.

7. Бросив взгляд на стену, я уви-
дел(–а):

а) пятно;

б) лампу;

в) картину.

8. В помещении на окнах 
занавески:

а) были плотно закрыты;

б) были прозрачные;

в) колыхались.

9. Неожиданно я услышал(–а):
а) звук падающей книги;

б) громкий звонок телефона;

в) лай собаки.

10. Моя реакция:
а) вздрогнул(–а);

б) вскочил(–а);

в) выбежал(–а) из комнаты.

А ВЫ В ЛАДУ C СОБОЙ?

Суммируйте баллы и ознакомьтесь с выводами.

Не больше 15 баллов. У вас ско-

рее гармоничное состояние души. 

Человек вы в общем спокойный, 

и люди по большей части воспри-

нимают вас позитивно.

16–22 балла. При внешнем вашем 

спокойствии у вас в душе при-

сутствует и тревога. Вы немного 

ранимы и, скорее всего, впечатли-

тельны, порой боитесь совершить 

смелый шаг, желая оградить себя 

от возможных ошибок. В неко-

торых ситуациях действуйте уве-

реннее и решительнее и, главное, 

перестаньте переживать из-за 

того, что якобы должно случиться, 

не забывайте, что мысли матери-

альны.

23–30 баллов. Набранное вами 

количество баллов говорит о том, 

что вы далеко не всегда ощущаете 

внутреннюю гармонию. Возмож-

но, где-то в глубине вашей души 

живет обида. Учитесь не держать 

в себе отрицательных эмоций. 

Даже если вас несправедливо за-

дели словом или делом, попытай-

тесь простить и забыть. Только так 

вы сбережете душевное равнове-

сие, а с ним и свое здоровье.

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

а 3 3 3 1 3 1 2 3 2 1

б 1 2 1 3 2 2 3 1 1 2

в 2 1 2 2 1 3 1 2 3 3
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Близнецы
22 мая –  23 июня

Обстоятельства и ситуации подоб-

ны аттракциону –  скучно вам точно 

не будет! Запаситесь выдержкой 

и терпением, берегите нервную 

систему и тренируйте чувство юмо-

ра. Иначе придется подружиться 

с антидепрессантами. До середины 

месяца –  удары по авторитету, 

репутации и самолюбию, а также 

конфликты с любимым и партне-

рами. После –  финансовые риски. 

Сделайте ставку на саморазвитие –  

изучение иностранных языков, ос-

воение нового хобби, физические 

нагрузки –  и вы безболезненно 

пройдете этот период.

Рак
24 июня –  23 июля

До 20 июня возможен перерасход 

энергии, упадок сил и болезни. Ве-

роятны чувствительные удары по ав-

торитету, особенно до 10-го. «Тише 

едешь –  дальше будешь» –  девиз это-

го периода. Продвигайтесь в делах 

медленно, продуманно и осторожно, 

так как усилятся тайная вражда и за-

кулисные интриги. Предстоит много 

рутинной работы, поэтому соблюдай-

те четкий режим. Если не успеваете 

что-то сделать, не паникуйте! С 21-го 

Солнце с Венерой –  в вашем знаке, 

и обстоятельства сложатся в вашу 

пользу, формируя вокруг вас поле 

любви, красоты и гармонии.

Лев
24 июля –  23 августа

Вас сопровождают любовь, гармония 

и знаки внимания. До 21-го –  об-

суждение и реализация перспектив 

и планов, общих дел с друзьями и от-

дыха или хобби. Следует осторожно 

отнестись к финансовым вопросам 

1–7, 11–13 и 20–24 июня –  опас-

ность мошенничества и неоправдан-

ных трат. После 21-го снижение со-

циальной активности и возрастание 

потребности в уединенном отдыхе. 

Будьте внимательны в отношениях, 

чтобы не навлечь критику и обви-

нения в эгоизме. Этот период благо-

приятен для общих дел с детьми.

Дева
24 августа –  23 сентября

Месяц напряженный и динамичный, 

потребует от вас максимальной 

концентрации, дисциплины и тер-

пения. В первую декаду рывком 

вы можете продвинуться во всех 

важных направлениях: дом, карье-

ра, личное и деловое партнерство. 

Если будете активны –  добьетесь 

успеха! Если проявите пассивность 

и инертность –  закрутит водоворот 

проблем. Можно и вовсе уклониться 

от участия –  пересидеть в отпуске, 

а потом уже разбираться… После 

13-го активное общение с влиятель-

ными и авторитетными людьми. По-

следняя неделя подарит новые пла-

ны и надежды на их осуществление.

Весы
24 сентября –  23 октября

До 17 июня любовь и романтика 

в путешествии или ухаживания 

иногородних и иностранцев. Также 

благоприятны любые коммуника-

ции с людьми издалека и выше-

стоящими, изучение иностранных 

языков и чужих культур. Однако 

в первую неделю необходимо 

сохранять душевное равновесие 

в общении с родственниками 

и коллегами –  конфликты, обвине-

ния и претензии почти неизбежны. 

После 18-го постепенно откры-

ваются карьерные перспективы, 

возможно, сопровождаемые слу-

жебным романом. Или же вы мягко 

и беспрепятственно достигаете 

своих целей.

Скорпион
24 октября –  22 ноября

Вы слишком активны, это может 

стать проблемой. Постарайтесь 

удержаться от опасных авантюр 

и не будьте наивными и доверчи-

выми в общении с малознакомыми 

людьми. До 10 июня вы уязвимы 

для мошенников и аферистов –  

чрезвычайно обворожительных 

в общении и коварных по существу. 

После 13-го у супруга и партне-

ров –  прибыли и новые финан-

совые перспективы, у вас –  риск 

незапланированных трат, поэтому 

старайтесь экономить.

ГОРОСКОП 
НА ИЮНЬ
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БлББлБлБллизизизизизнененененен цыцыцыцыцы
2222222222 мммммаяаяаяаяая ––––– 2323222  июня

ОбОбОбОбОбстстстстстоятельства и ситуацицциициициициц ииии поододод б-б-

нын  аттракцкцкк иоионунунуну –  скучнонооооооооо ввввввамам точочочччнононононоо 

ненененененееенн бббббббббудудудудудудудудудудуду етететететететее !!!!!! ЗаЗаЗаЗаЗаЗаЗаЗ папапапапапаааааассисисисис тететесьсьсс  выдыдыдыдыдыдыдыдыдыдыдереререерерржкжкжкжкойойойоййй 

и терпением, берегите ннненененннен рврввврврврввнунунунунунунунун ююююююююю

сисисистстему у ууу и трррррениррррруйууууу те чччччччуууууувуввууу стс вов ююмомо-

ра. ИИИИИнИ аче придется пододододдддододдрруруруруружижижижитьтьсясяся 

с ссс антидепрессантами. ДДДДДДДДДДДДДДо оо ооо о сесесессесесереререререререререредидидидидидидидидидидинынынынынынынныныны 

мммемемемемеесясясясясяясяцацацацаца –––  удудудудудудударарарарарыыыыыы попопопопопопопопо ааааааавттвтвтвттторороророророоорорррорриитититииититиииитититететететтететететету,уу,ууу,у,у,у  

ррепутации и самолюбиииииииииюююююю,ю,ююю аааа ттттакакака жежжежеж  

кококококоонфнфнфнфффлилилилилиликтктктктктктттыыыыыыыы с любимымммммм ииии и папапартртненее-

рарар ми. Поослслсс ее –– ффинанананансососососоооооовввыывв е е риририскскскки.и.и.и.и.и. 

СдСдСдСдСдСдСдСдделелелелелеллелелллле айайайайайаайайайайаайайайтетететететететтттет ссссстатттт вкку у нана сссссамамамамммммороорооооророоророо азазазааза вивививититититие е е еее –––  

иизззззззучучу ение иностраннннныхыхыхых яяяяяяяяязызззызыззз коов,в,в, ооос-с-с-

ввоооооооеение нового о хобби,и,и, ффффффиизиииизизизи иичиччесесскикикие е е

ннааааааагргрггггргрррузузузузузкикккк –––– и и вы безбоббболелелеелеееееззнззнннзнзнзз енененнононо 

ппппрпрпрп ойойоййоо дедедедедететететете эээтототототот тттт периоддоддд.

РаРаРаРаРаРаРааккккк
2424242424224 ииииюня –  23 июля

ДоДДоД 22222200 июиююююнннянян  возозможен перерррр расхсхсхсхсххсххсххсхододододододододод 

энэнэнеререргигигииии, уупадок к сисилл ии бобобоообобоолелеелелел знззнзни. ВВВВВВВВВВВВе-е-е-е-ее-е

роор ятятны чувствительные ууудары поооооооо ааааааааааав-в-в-в

тоторириррр тететут , особенененененененнононононононнно дддддддо о о оооо 1010-го. «Тишешееееее  

едедедедеддеддешешешешешешшь ььь ь ––  д дальшшшшшшше ееее е бубубубубубубудедедедедеешьшьшьшьшьшьшь»»» »»»» –– ддевиз этотоооооо---

гогоогг пппперерререриоиоиоиоиоддад . Пррррродододододвивививививигагагагаагагайтйтйтйтйтйтй есееееее ььььь в вв делах хх х 

мемеммемемемеедлдлдлдлдлд енененнонноннн , , прпроддумумумумуманана ноноооооо иииии ооооооостстстстсттторооооо ожнооо, 

татататататтат ккк к к кк какакакакакак кк к кк усусуууу илилятятттттсясясясясяяся ттттттайайайаййайаййайнананананананая я яяяяя врврррражажажаажжа да и за-

кукулил снснснснснсные инттриририририр гигиии. . ПрПрПррПрПредеддедстстстсттоиоиоиоиоиоиоит много 

рурутитинннойойойо ррабабототттоттты,ы,ы ппоэоэоэоэоэоэоо тотомумумумумумуу собо людададад й-

тетететееееетеее ччччетете кикийй режижим.м. ЕЕЕслслслслслии нененененен уууууспспспспспспеваете

чтчтчч о-о-о-ттотт  сделаатьть, , ненененннеенененее ппананикуййте! С 21-го 

СоСооСоСолнлнлнлнлнлнлнцецецецецецец ссссс Веннерерройой ––  в в вавашешеммммммм знз аккккаке,е,ее,ее  

ииииии обобобббоббобстстстстстояояояояояоятететететеельсттстттттттттвававвввввввв сслоложажажжатстссся яяяяя я в ввв вввв ваваашушушушууушу 

попопопоппоопольльзуууузу, , фофофофоформмиррруяуя ввококккккруруруруруруугггг г гг ваас с с с сс попопопоопополелелелелелеле  

люлюбвб и, красотытыыыыыыыы иии ггарармомонинииии.и.ииииии

ЛЛеЛ вв
242424 июлююю яя ––––– 2233 авававввввввгугуууууусссстсстсссс аа

ВаВаВассс сосососососососоос прпрпрпрпрпрпрпрпрп овововововововожожожождадададдаддададд ютютттттттттттт ллллллллллллюбюбюбюбюбюбюббббббюбюбюбюбововь,ь, гарарарарарарараррмомомомомомомомоомом нииииииииияяяяяяяяяяяя

и иии ии знакакки и внвнвннвнннимимманааааннананаа ияияияияияияия... ДоДДоДоДоДоДоДоДоДДоДДДД 22221-1--1--гогоггг –––––––– обобобобобобобобббббб-----------

сусусусусусус ждждждждененененененененененениеиеиеиеиеиеиеиеииии ииииии рррррррррррррррреаеаееаеалилилилизазазазаааазазазаззаз цицицц яя пепепепееееерсррсрсрсрсрсрсссрспепепепеепепепепепепеееекткткткткткткттктктктк ививвививв 

и иии плп ана оввв, , , обобобоббббобббщщщщщищищищщищщищищищ х х дедеедееедедедедедедееллллллллллл с с дрдрузузьяььььььяь мимиммммимиммимимимим иииииииии оооооооотт-т-т-т--т-

дыдыхаха илииии ххххххобоббибибибииибиииииии. СССССССлСлССССССС едедуеует т ососссссстототототототототоототоотт ророророрроррророррожнно о ооо

отототненестс исссь ь ььььь к кк к фффифифифифифифиффффф нннннаннанн нснсововымым ввввввопоооооопоооооооо роророрроороосаммм

1–1–1–1–1–1–1–1–1–1–7,77,7,7,7,7,7,7,7, 111111111111–1–1 1313 ии 2222220–0–00 2424 ииюнюня я ––––––– оопапапааап с-с

нонононононононононононостстстстстстстсстстстстстстььььь ьььь ьь момомомомоммомоомомомомомошешешеешешешееешешешешеенннннннннннннннннннннничичичичичичичччичичччесесесесесесесеесесеествтвтвтвтвтвттввттвтвтвааааааа а ииииииии нененннененнененененненененннн опопопопопопоопрарарарарррарараррр вдвввдвдввдвдввдвдв ананнананананн-----

нннннныныныныныхх х х тртртррататататт. . . ПоППоПоПоПоПоПоПослслслслле еее 21212212112112121-г-го о снннсннннннннннижижиижижижижижижиижиии енениеиииеиеиеииии  со-о-о--о-

цицициалалальньньноййййоо аааактививноностстии и и вововов зрзрзрзрзрзрзрзрррзрраааасасасасасааааа таттттататтанииииеееее

поопопп тртрттребебебноооостстстссттииии вввв уеуеуеуеуууууу дидидидидиддддд ненненеененеенеееннннннннннннннннннномомоммомм ооооооооооотдтдтдтдтдтдтдддыхыхыыхыыхыыхыхыхыхыхыхыхее..е  

ББББуБуБуБ дьдьдьдьтететее ввввввнининииин мамамамаматетететететететт лльльльльльльльльльлььнынынынынынынынныныны вввввввв ооооооооооооооооттнтннт ошошошшшшшшшеенеенененененененияияиияиияияиияяяях,х,х,х,х,хх,х,х,х,, 

чтчтчтобобыыы неееенее ннннннаваа лелечьччччьчч ккккрирририририририиририририиитититититититититититииитикукукукуккукукукукуку ииииииии оооооооообвбвбвбвбвбвбвбвбвбвб и-иии

ненененененененеееенининининининнинн яяяя в в в эгэгэгэгэгэгэгггоиоиоиоиоиоиоиоио змзмзмзмзмзмзмзмзмме.е.е.е.е.е.е.е ЭЭЭЭЭЭЭтотоот т пепепепепепепепппперириририририририррр ододдддд ббббббббблал гогоооооо-

прпрпрпррррпрпрпрпррииииияяияияияияиии тететететтетенннн длдлдлдлдлдлдля оббщииххх х хххххх дедедедедедедедедддд лллллллл ллллллл сссссс сс сс дедедедедедедедедееедеетьттттттт мимимимимимиимими....

ДеДеДеДеДеДеДеДеДеДеДевавававававававававава
24242424242424 ааавгггггггвггв усусусусусусусусусусусусуу тататататттаттт –––––––  232232 сенентятябрбррряяяяяяяяяяяя

МеМеМеесясясяц ц ц нанананааааааааааапрпрпрпрпрпрпрпрпрпрпрррряяяяяяжяжяжяяяяяя енене нынынн й й ииии дидидиидидиидиидидидиинннаннаннннн мимичнчныйыйыйыйыййййййй,, ,,,

ппопопопп тртртрребебеббуееееуеуетттттт тт тт т отототототототототоотоо вввасасас мммммммммакакакакакакакаккааа сисис мамаамамаальльльльльлльльльльльььььнонойй

кокококонцнцнцнценененентртрртртррацацаццацаццацииииииииииииииии ,, дидидидиссссцсцсципи лииинынынынынныынынын иииииииииии тттерер--

пепепенинининия.я.я.я... ВВВВВВВВВ ппппппперерервувувувую ююю дедедедекаду ррррыыыывыывывыы кокококококококококококоомммммммммм

вывывывывывывы ммммммможожожетететттетете е е е прпрпрродододвививинуууутььт ссяся вввввввввввоооооооо всвсвсвсвсехехехехехехехехееехехеххх 

вававажнжнжныхыхыхх нннннапапапапрарараараравлвлвллененененияияияии х:х:х: дом, какакакаккакакакакарьрьрььььььььььее-ее-е-е-е-е-е-е-е-е-еееее

рарарар , , , лилиличнчнчноеоеоео иииии дддддделелеллововововввввоеоеоеоеоеоеоеоеоео ппппараа тнтнтнерреррстстсстстстстстстстстс ввввововввв ..

ЕсЕсЕсЕсЕЕЕсЕЕ лилилил ббббудудудудуддддддететететететететететте е е еее акакакааааактитититивнвнвнвнннннннныыыыыыыыыы ––––  д д ддобобобобьеьееьеьеьеьеьееттттетететесьсьсььььсьсьь 

усусусуссссппепепепеппеппппп хахахаха!!!!! ЕсЕсЕсЕЕсЕсЕ ллиллилииииииили ппппророророявявявявитититите е ее паппапаааааасссссссссссививи нонн стсттттттттьььь

и и и и ии инининининнереререррерреререрртнтнтнтнтнтнтнтнтннососососососососососсо тьтьтьтьтьтьтьтьтьььтьь –––––––––– зазазазазазазазазазаакркркркркркркркркрркркрутутутутутутутутутититититититититтитт вввводододдововововороророророророрроррототототототоототот  

прпррробобобобобблелелелелелелем.м.м.м.м.м.м.ммм.м.м. ММММММожоожожожожожожожожжжжжнононононононононононоооо иииииии вввввввввововововововововововсесесесесесесесе ууууууклклклклонононититтьсьсьсьсьссяяяя

от ууучачачачааастстстстстияияиияияиияяяии ––– пепеееепепееееееррреррререррррерррр сисисииииииисиидедедедедедедедедедеед тьтьтьтьтьтьтььтьтьть ввввввввв оооооооооооотптптптптптптптпусусусусусусусусусусускекекекекекеккеккеке,, , , , , ,,,,

а потототтотоомммммм ужужужужужужже е еееее рарараааараррараааразбзбзббзббзбзбзббзбззбиририририририририррирраататаатааа ьсьсьсься…я…я…я… ППППППППППосососсослелеллеел  

13-го акакакакакактиттт ввнвввв оееееее ооооооообщбщбщбщбщбщбщбщбщбщбщбб ененееееененениеиеие сссссссс ввввввлилилилиллллл ятятятятееелелль-ььь--ь-

нымииии и аавтвтвтвтвтвтторо итииттиттеттттттнынынынынынымимимимимимимимимимимим лллллллллююююдюдюдююдьмьмьммммии.и.и.и.и. ППППППо-о-оооо-о-

слсс еднян я недеееееелллялляля подододододододарарарарараритититттттиттити нннннннннововово ыеыеыеее пппплалалала--

ны и надеже ды ннннннна аа а а а ииихихи оосущееееееесттстттттстсттсттстствлвлллвлввлвлвлввввлеенененениеиеиеиеиеиие....

ВеВеВеВеВеВееВВеВ сысы
2444444444 сссссссссссенененеенеененентятятятятятятятят брбрбрбрбрбрбряяяяяяя –––––  233 оккккктятятятятятятяяяяябрбрбрбрбрббрбббрря

ДооооДооооо 1111111117777777 7777 июиюиюиюиююняняняннн  любовььь ь и ророророророоооомамммантннтнтннтнтнттикааааа

ввввввввв пупупуутететеет шешестстсттттвивививив ииииии илилилилилилилиииииии уууху ажививививививванананананаананннияиияии  

инининининнининининогогогогоггогогогоогооророоооо ододнинининииих х х иииии ининининосососососсстртртртртрррана цеееееввввв.в.. ТТТТТакакакккжежежежежежеееее 

блблбллблблблблбблагагагагагааагагагагагоопопппопопо риририииииятятятятятятятттныныныныныны лллллюбюбюбюбююбыеыеыеыеыеые ккккккомоомомомоммууууууникааа-

цииии с с люлюлюлюлюдьдььььдьььдд мимимиммимимиии иииииздздздздздздз алалалалалалекекекекекекаааааа ииииии вывывывывывышешешешешеш -

стояояяяяяяящищищищищищищищищщищщ ммммиммимм , изи учениеиеиеее иииинононононн стстстстстстстраррар нныххх 

язязя ыкыккккккоововоо ии ччужужужужужужжиихихиии  культурурурурурурр..... Однакоо 

вввввв пепепепепепепервррвррврвррвуюуюууюуюую нннннедедедедддделелелелелюююю ю ненененене ббобобобобхоххоххххоххохх дидидидимомомомо 

сосохрхрананааанятять ь дуддудудудудушшшешеешеевноеоееоеео  равновеевевевесисисисиие ее ее е

вв обобщещещещещениниии с с ророродсдсдсдсдствтвтввтвтввененененене нин камииииии 

и кокоолллллллллллллллллллегегегегегегегегегее амамаммаммии –  конфлфлфлфликтыыыыыы, , , , , , обобобоббобобббвививививиивививививививвввив нннненененеененеененееенее----

ннннининнияя ииииии прпрпрпррпрррррететететееетенене зизиииииииии поопопочтчтчтчтчтти ии ииии нененененененеизизизизизизбебебебеббебежнжнжнннжныыыы.ыы  

Послсллллллеееееееее 18188888-г-гг-г-г- о о ооо попостстстстстстеепепепенеееее но отккккрыррр -

вававававаютютютютю сясяясясяссяя ккарарарарарарьеьеьеьеьеьееь ррррнрнрррнр ые пппппере сппппекеее тивы,,,

вовоозмзмзможожожожожожоо нонннононононоонноо,,, , ,,, сосопрпрррововвоввввожожожоожоожожжждадададададд емемммммммммммыеыеыеыеыыыыеыыеыыы слулулулулу-

жежежежежежежж бббббнб ымм ррррррромоомомомомомомомоммммананоомомомоомммо .. . .. ИИлИлИлИлИИли жежееееееееее ввввввввввввввввыыыыыыыыы мммямягкгкгггг о 

иииииии бебббб спрепяпятстствтвввенеененеенеее нононо дддддддоососососооосо титиитииитиигагагагагагааг ететее 

свсвсвсвсвсвсвсввоооих цеелей.й.й.й.й.й.й

СкСкССССССС ороророороррроррпиппипипипипипипипииииононононононононноо
2424444 оооооооооккккктктк ябябябябябябябябябябббяббряяряррррр  –  222222222222222 ннннннннннояяояяяяябрбрбрбрбрбррряя

ВыВыВыВыВыВыВыВВВВ сслилилилилиилииишкшкшкшкшкшкшкшшкш оом акттттттттиивививвиивививививвнынынынынынынын , этэтэтэтэтэтээ ооооо оо момомомомомоможжежежжжж т т

стттттстататататататататать ь прпробобобобобобобобоблелелеллллел момой.й...... ППППППососоосоососсссссссо татататататааататааат рарарарарарарарар йтййтйтйтйтйтйтесесесесесесесссьь ь ьььь 

удудудудудудудудуду еререрррреррржажажажажаажажаажатьтьсяся оотттт ттт опопопопопопопопо асассссссссссснынынныныныныых х хххххх аааававааааааааа антютюююююююююююррррррррррр

и ненее бббббббббудудудудудудудудудьтьтьтьтььтьтьть е е нанаааааааааививививививвиввныныныыыыныныыныныымимимимиммиммимииии ииииииии дддддддддововововвоовооооовверерееерреререррччччччичч -

вывымими ввв ооооооообщбщбщбщбщбщбщбщбщбщбщбщенененененененененене ииии сс ммммммалалозозо нанананананааананааккококококококококкомымымымымыммымымимимимимимимиимии 

люлюлюлюлюлюлюлюлююлюлююююддьддьмим . ДоДоДоДоДооДоДоДо 110 0 июиюняняняняяяя ввыы уяуязвзвввввввввввиииимимииии ыы

длддлдлдлддлдлдлдлд яяяяяя момомомомоммммммм шешешешешешешееш ннн икиковов и ааааафефеф ририиириииииистстстстстстстсссстовоововововововововов ––  

чррчрезезезззвывывывывывыыыыывыычачачачачачачачачччаччачачч йнйнйнйнййно обобвовороророрр жижиитетететететтетететееллльльльльльльльлл ныныныыыыых 

вввв обоббобобобщещещещщщщщенининии ииииииииии кококококококкоккккковаваарнрнрннныхыхыыы ппооооооооооо сусусуссусусусусусусусусусус щщщещещещщщещщщщ стствуву..

ПоПоПоПослслслслссслсс е еее 13333-г-г-го оо уу у сусусусупрпрпрпрпрпрпрпррп угугуггугугугугугугугуга а а а ииии папапапапааппартртртртрттртртр нене--

ророророророров в в в ––  прирриибыбб лилл ииииииии ннннннововововововововвоо ыеыеыееы фффффффффффффффинининининнининииннааананананаанаааа -

ссосососовывывывыееее пепепеперсрсрсрспепепепепепепепеппепектктктктктктктктктививививвивививививвы,ы,ы,ы,ы,ы,ы,ы,ы ууууууууууу ввввасасасасасасассссассс ––––––––  риририририририрририририририр сксксксккскккккккккк 

ненененезазазазаплплплплананананириририроовово анананнна нынынын х х хх х х х тртртртрртртртртртртрраатататататататата , попооэтэтомо у уу

стстстс арарарарайайайайтететеесьсьсьсь ээээкокококонононононоооооонооооммммимимимимиммимитьтьтьтьььтьь...

ПОПОПОПООО ЗЗЗЗЗЗАКАКАКАКАКОНОНОНОНОНУУУУУУ ЗВЗВЗВЗВЗВЗВЕЗЕЗЕЗЕЗЕЗЕЗД ДДДДДД
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ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

Стрелец
23 ноября –  21 декабря

Первая неделя запомнится надолго! 

Как бы ни «штормило», постарайтесь 

удержаться «на плаву». Особенно 

критичны дни около новолуния –  

4–6 июня. Вы рискуете перессорить-

ся со всем миром. Но, если займете 

позицию наблюдателя и ученика, об-

ретете ценный опыт. Еще желатель-

нее проявить активность в любовных 

отношениях. Перспективы хорошие, 

при условии, что вы не будете строить 

воздушные замки и смотреть на пар-

тнера сквозь розовые очки. После 

17-го соблазн неоправ данных трат 

и рискованных финансовых опера-

ций. Но в то же время период идеа-

лен для прощания с лишним: весом, 

отношениями, вещами…

Козерог
22 декабря –  20 января

До 10 июня возможны предложе-

ния о трудоустройстве. Но как бы 

они ни были заманчивы, принимай-

те решение не раньше 13-го, когда 

иллюзии относительно перспектив 

рассеются. На текущей работе на-

растает объем нагрузки и долговых 

обязательств. Чтобы не заболеть 

и не приуныть, соблюдайте четкий 

распорядок и усильте физическую 

активность. После 18-го вероятна 

новая любовь или всплеск роман-

тики и гармонии в существующих 

отношениях. 20–24-го будьте вни-

мательны в поездках, деловом об-

щении и работе с документами.

Водолей
21 января –  19 февраля

В начале месяца всплеск романтики 

и страсти, ураган эмоций и чувств 

будет нарастать до новолуния –  

4–6 июня будьте сдержаннее и так-

тичнее с партнером. Иначе потом 

придется долго реставрировать от-

ношения. В конце июня –  рабочая 

активность, социальные перспек-

тивы, коллективные мероприятия, 

забота о коллегах. В целом месяц 

способствует достижению целей 

и карьерному росту.

Рыбы
20 февраля –  20 марта

Идеальным было бы провести ме-

сяц вдали от дома, наслаждаясь 

природой и отдыхом. Но, если это 

невозможно, будьте готовы к про-

тивостоянию с супругом и дело-

выми партнерами. Также усилится 

давление начальства, а домашние 

дела и запросы родителей потре-

буют усиленного внимания, осо-

бенно до 21-го. Если не успеваете 

всем угодить, то и не пытайтесь. 

Оставьте все как есть. Ждите, когда 

напряженные ситуации «рассо-

сутся», сохраняя внутреннюю гар-

монию и внешнюю деликатность. 

Во всяком случае, после 21-го 

станет легче.

Овен
21 марта –  21 апреля

Первая неделя неблагоприят-

на для путешествий и общения 

с влиятельными людьми. Но это 

можно компенсировать усиленной 

учебой, участием в делах род-

ственников и наведением порядка 

в документах. До 12 июня –  вы-

годные коммерческие предложе-

ния и возможность неплохо зара-

ботать. С середины месяца много 

коротких поездок и интенсивного 

общения, но после 21-го потя-

нет на природу. Если оторваться 

от дел невозможно, то работу бу-

дете делить с обус тройством дома, 

ремонтом или куплей-продажей 

недвижимости.

Телец
22 апреля –  21 мая

Июнь –  самое подходящее время 

для укрепления любовных и се-

мейных отношений. Вы сможете 

принять участие в делах семьи 

и облегчить груз забот, лежащий 

на плечах вашего супруга. Балуйте 

своих домашних заботой и вни-

манием, готовьте для них вкусные 

блюда, обсуждайте семейные дела 

за накрытым столом. Это станет 

своеобразным депонентом, про-

центы от которого будут выплачены 

позже. 

Если вы недавно вступили в брак, 

то подумайте, чего вы ждете 

от этих отношений, а затем прило-

жите все усилия для достижения 

своей цели. Больше успеха вас 

ожидает в эмоциональных делах 

и меньше –  в чисто практических 

вопросах.
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СтСтСтСтСтСтСтСтСтСттрреререереееререеелелелелелелелелеелелелецццццццццц
2223233333332333 нннояояояояояояояяояояо брбрбрбрбрбрбрбрбрбрряяяяяяяяяяя –––– 2222222221 1 11 1 11111 дедедедедедедедедедеддекккакккакакакакабрбрбрбрррряяяяяяя

ПППППеПеПеППеерврврврврврвррврврвр аяаяаяаяаяаяаяаяаяя нннннннннннедедееедедедеееделелеелелелелляяяяяяяя ззазазаззазазазз попопопоопоопооп мнмнмнннннниитититиииииии сяяс нннннннннннададададададададададололооололололооллгогогогогогогогогогогоогг !!!!!!!!

КаКаКаКаКаКаКаКаКаККаккккк ккк к быбыбыбыбыбыббыбыбы ннннннннннниии «ш«штототоооормрмрр илило»о», , попопопопопопопопопопостстстстстстстстстстстарараарарарарарарарарайайайайайайайайайайайайаййтететететететететететеесьсьсьсссссьссс   

удудерержажажажжжажжж тьтьсяся ««нанананаааа пплалавуву».»..»....... ОООООООООООсососососососососособебебеббебебебебебебебеннннннннннннннннн ооооооо

кркркркркркркркрититтиттичичичичичичичиичичичнынынынынынынынынынынын дддддддддднинининининининининин ооооооооооококококококококококололололололололололо ннововововововвововололунунуу ияия –– 

4–4–6 6 6 июиюиюииюиюиюиюиюиююиюиюиюи няняняяяяяяяняняяня.... ВыВыВыВВыВыВыВВ рррискукуккукуууететететтттттте ее еееееее пепепепепепепепепепереререререррерререр ссссороритить-ь-

сяяяя сссссссссссо о о оо оо ооо оооооо всвсвсвсвсвсвссвсвссеееемемемемемемемеме мммммммммиририририирии омомомомомомоомо ... НоНоНоНоНоНоНоНоНоНоН , , есесесесесесесесессесслилилилилилилилллил ззззззззайайааааааааа меметете 

попопопопоопоопозизиззззиззз цию нанананананананнабблблблблблблбблб юююдюдююю атататататататататата елеляяяяяя ииииииииии учучучучучучучучучучучуууу ененненененненнееееее икика,а ооб-б-

ререререререререререерееерер ттететет тетт  ценныййй опопопопопопопоо ыт. Ещщщщщщщщеееееееее жежежежежежежеежежежелалалалалалалалалааатетететететететететтетельльльлььльльльльльль--

ннненененененеенненее е е е ее прпрпрпрпррояояояяяяяяявививвивививививвитьтьттьть аааааааакктккткткктктк ививвивививививнононононононноностстсссс ььь ь ввв в ввв ввв люлюлюлюллюлюлююлююлюббобобобоббобобобовнвнвнвнвнвннннннннныхыхыхыхыхыххыхых 

отототннннннононнннн шешшееееешеешеенинияххххх..... ППееПеПеПеПееППеП рсрсрсрсрсрсрсрсрсрсрсррспепепепеепепепекткттктктктктктивививививививииивыыыы ы ыыыыыы хооооооороророророррошишишишишишие,ее  

ппппрпрппппп ии ууусууслоловивииииии,и, ччтотототооотоооттото ввыы нененеенененееееее бббббудудудудуддетеетееете е сттроитттттттьь ьььььь

вововвввв здушныныныныныные зааааамкмкмкмкмкмкммкмкки и ии смсмотототототоотреререререререееееетьтьтьттьтьтьтттттт  на паар-р-

тнтнера скскскскс вооооозьзззь ррозозововыеыеыеыеые оочкчки.и. ПППППППППППосоосососососооосослеелееееее 

17-го о оо о ссоблллазазаа нн нееееопопоооправвдадададададдад нннннннннннннннныхыхыхыхыхыхх тттттттрарарарарарарааааарааттт ттттт ттттт

и риририририскованныыыыыыых х х х ххх фифифифифифифинаннанннн нссссссовововововововвво ыхыхыы оопепепепепепееепеепп ррараррарарарар --

цицицицициций.й. ННо о в вв в в в в тотототототото жжжее е е врррррррееемемемемеемя пееририририририририиооододододододо ииииииииииидддедедддддд а-а-

лелелелелелеленн нн лдлдлдллдлдля яя яя прпрпррпрпрпррощананананнияияяияияияия сссссс ллллллллиишишиииии нининнин м:м:м ввввесесесссссомомо , 

ооототототото нононононоооооошешшшшеш ниниииииниямямямяммя и,и,и,,и,и,и, вввввееееещещеще амамммамамами…и……и…и…и…и…и………

Кооозезезезезезеероггг
222222222 ддддддеккккккабабабабаббабряряряряряря ––  22020202022 янвввввварарарарарарарряяяяяя

ДоДоДоДоо 111110 июююняняняя ввввоззззозозозмомомомомоооожнжнжнжжжнж ы прредложеж -

нинининииияяяя оооо тртртртрудудудудоуууоуооуоуууусстстстсстророророройсйсйсйсйсйсйсйсййстввтвтвтвеее.е ННННННННоооо какакакакакккк к ббббыбыбыбыбы  

онононнонниии нинини быллллллиииии зазазазааз манчивы,ы,ы,ы,ы,ы ппппппппририрррррр нинимамай-й-

тететете рррреше ениееееее ннннне е е ееее рарарараньн ше 13-3-----гогогооо, ,,, , , кокогдгдаа

иллюлюлюлюлюлююззизизиззизз и отноноонооноссиссс телььььььнононнонононо пппппппппереререеререререр пспспспсспспспспекеекееекекекекее тититтититититиввввввв

рарарарараасссссссссссеюееееюе тстся.яяяя ННННННааа а аа тетекукущещщейййй рар ботетееее нннааааа-а-

рарарараарарастстстстсттаеаеаеает объемммм нанананаагргргргргргрузу ки и ддоло гоовывыхх

обобобобобо язателелелелльсь тв... ЧтЧтЧтттттобобобобобобббыыыыыы ненененененененее зззззззабабаббабаабабаболололололололетететеееее ь ь 

ииииии нененененене приуннннытытытытытытытьь,ь,ь,ьььььь, сссссссобббблюлюлюююлююдадададададададайтйтйттееееее чечечеччч ткткийий 

рааааааспспспспсппорядддоокоо иииии уууууууусиссисиссисисис лььтетее ффффффффизизззизичичччичииии есескукукууууууукуукуюююю

акккккттиттт внвнввностьтьтьтьтьь.. ПоПоПоПоПоослслслслслслсле е е ее 1818-г-ггггг- ооо о вевероророророооооятяятятятятятнана 

нонооноонон ввввавававвв я люлллюлл бовьььььвь ииииииилилилилилилилии вввввспспспспсс лелеееееееескскскскскскск ррррррррромо ан-

тикикикикикикик иииииии ггарарарарараррмомомомомомомооомм нинининининиииииииииииии вв сусусусуусусущещещещещещещеестстстстстсстс вувувувувувувующюю их 

отототототоооо нонооооооошешешешешешешш нинияхяяяхях. 2220202 –2–2–2–2–2–2–2244444-4-4-444 гого бббббббудудудудудуууу ьтьтьтььть е еее внвни-и-и-и-и-и-и-

ммммамамаммммм тетельльнынынынынынныны ввв ппппппоеоеоеоео здзддддддкакакакакакакаххх,хххх, ддддддделелелелелелелелловомомомомом оооооооб-б-

щщщещещщщещщ ниниии ии и и иииииии рарарарарарараабобоббобобобоббб ттттетететтт сс ддоко умумумумумумуммуу енененененененннннтататататататаммими.

ВоВоВоВоВоВоВоВоВоВоВоВодододододдододдодододод лелелелелелелелелееййй
22222121212121 яяяяяяяяяяянннннвнвнвнннн арарарарарара яяяяяяяяяя ––– 119 99 фефефефф врврврврврррррррралалалалалалалаааааа яяяя

ВВВВВВВВВ нанананананнананачачачачачачачаачалелелелелелелеееле ммммммесесесесесесесесесссяцяцяцяцяцяцяцяцяцяцаа аа а а всвсвсвсвсввв плплплплесесесессссссскк кк ккк к роророрророрр мааааантиккииии

иииии стстстстстстсстстрарарарарарааастстс и,и,,,,, уууууууууурарарарарарарарарарар гагагагагагагаггаанн эмэмоцо ийийй ииииииииииии ччччччччувувувуву стстстствввв

бубубубубубубубубубуудедедедедедедедедедед ттт т ттт т тт нннаннаннннн рарарарарарараастстстстстстстстстатать ь додоо новололллллунунунуу иияияияияияяияяя –––– 

4–4–4–4–6 6 66 6 июиюююняняняняняняняня ббббудудьтьтее сддержааннннннннннееееееееее ииииии тттттттакакакака --

тит чнчнчннннннеееееееееееееееее сс ппарартнерромо . Инначче е поппооооттттооммммммм

прпрпрпрпрпрпрпрприиииидидии ететсяся ддололгого реставрриририрррроввовововововаатататата ьь отот--

нонон шешенин я. В коно це июнняя ––––––  р раббочочаяаяяяя 

акакакакакакакакакактитититивнвносостьтьтьь, , , сососоосс цицицццц ала ьныые пппппереререррррррспспспспспспсс еееекек-

титититититититититт вывывывывывывыыыыыыы, , ,, кококококококококкок ллллллллллллллллекекееееекеее тиит внвнвннвнвнвнвннныыеыеыеыыыыыы ммеререререррропопопопоопоооо рририрр ятятия,,

зазаз бобобобобобобобобоботаттатататататататататтта о кккккололлолололлололололллллеллллл гагаааааах.х.х.хх.х.х.х.х.. ВВВВВВВВВВ цццццццццелеломомомом ммесесяцяц 

спспс оссссссобобобобобобобоббстстстсттстстстс вувууууууууетететететететететет ддддддддддооосооооооостииижжжежежежжж нинининининиююююююююююю цецецеццццццц лелей 

ииии карььььрьрьрьььеререрреререререререррнонононононононооононномумумумумумумумумуу рррррррососссстутутутутутуу..

РыРыРыРыРыРыРыыбыыыбыбыбыббыббыыыбы
202020 фффффффевевввввввврарарарарарараррррррр лля ––––––   2020202020020020 ммммммарартататататата

ИдИдИдддИдддддеаеаеаеаеаеаеаеальльлл нынымм быбылолололололо ббббббыыыыыы прпрпрпрпрпровововововововововово есесесееесесесе тититититит ммммме-е

сясясясясяясясясясяяяцц ц ц ц цццц вдвдвдвдвдвдввдааллииииии ототт ддддддддомомоммомммомомммоммомомаа,а,а,аа,аа,а,аа нннннасасасссслалалалааааааал жджджджджджджжджжжж аясь 

прпрпрпррррпрпрприририририиииирирододододдодододоодододойойойойойойойййой ии оотдтдтдтдтдтддыыхыхыхыхыхыхомомомомомомомом. . . НоНоНоНоНоНоНооНоН ,,,,, еесесессесесесесееееееслилилилили ээээтототототото  

нненевовоооооооооозмзмзммзмзмзмз ожожоооо нонон , , ,,, бубубубубубубуб дьдьдьдддд теее ггггготтовововововововововввыыыыы кк ккккк прп о-

ттит вовостсстстстстстстстттттттояояояояояояояниниюю сс сусупругууу омммм ииииииииии дддддделллллооо-ооо

вввывывыввввывымимимииииии ппппппппппппарарарарарарарартнтнттнтннтт еререррререраами.и  Такжееежеее уууууууууусисисисисисисис лилилилилилилллл тся 

давлвлллллллллеенеенеееее иеиеиеииииеии ннннначачаааа алалллллльсьсььсьсьсьствтвтвтвтвтвтва,а,а,а,а,а, аааааа домомомомомашааашашашшшшашашша ниниииие ее ее е

дедедеддедеделалалааалааалааа ииииииииииии зззззззаапапаппааапапааааа ророророороророророр сысысысысы рррррододододдитититититттителелелелелел йейейейейей ппппппппототототототототототтреререререррер ---

бубубуббуббубубубуютютютююютютюютют уууууусисиииисиис лелел нннннн ого оо внвнвнвнвнвнвнннимимимимимими анананананннннияияияияияияияияияияиияии ,, ососососоосо-оо-о-о-

бебббеббебеб нннно о дододододдододд 22222222221-1-1-1-1-1---гогог . ЕсЕслилиии ннннннееее е усусусусусусусусусссуу пепепппппп ваете 

всвсвссссссссемемемеемеемеемееемм уууууууууугогогогогогог дидидидидидиииииитьтьтьтьтьтьтьтьтььтьтьтьтьт , ,, тотототототто и нне е пыпыпыпыпытататататааааааайййййтййй есь. 

ОсОсОсОсО тататататат вььььвьвьвьтттттетететтеете вввввсесесессесесеесееее ккккккккакакакакакк еееееестстстстс ь.ьььь. ЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖдидидиддддиддидитетететете,, кококококогдгдгдгдгдгдда а а

ннан прп яжяжяжяжяжяжяжжжжененеенененныныныннынынннннн ее ее е е сиситутуацациииииииииииии ««««раррррассо-

ссус тсся»я»я»я»»я»я»», ,, ссососссссссс хрхрхрхххххххх ананнннннннннннняяяя вввввввввввввнунунунунууутртртртртртрененененнненне нюннюн ю гар-

момм нининининининнннн ю юю и и внвнвнвнннвнввнешешнюнюнюннюююююнююю дедедедедедееееелилилилилилилилилиликкакакакакаттнтнннт ососососостьтьтьтьть....

ВоВоВоВоВоВооВВооВо вввсясяком м мм ммммммм слслучучаеае, , попопопопоослслслслслслсллсллллееее е ееее 21-го 

стстстстстстстс анетт ллегегегеегегегеггегеегчече.

ОвОвОвввввввввееееенеееее
2121211111 ммаррарррррррртаттттттататт –––– 212121212111 ааааааапрпрпрпрпрпрпрпрппррп еелее яя

ПеПеПееПеееПеПеПеПеП рврврврр аяааааааяаа ннедеделелллелле яяяя нененееблблблбблблблблблблагагагопоппоппппрририир ятяятятят-

нананананааааанан ддддддддддддлляллллллллл  путешешшшешешешешшшешешесесесеесесесесесествтвтвтвтвтвтвтвтвтвийийийийийийий ииииииииии оооообщбщбщбщбщбщбщбщщененнннияияияияияияи  

ссссс влиятельнын ми людьммммми.и.и.и.и НННННо это 

моожно комппмпппенсироророророооввававвватьтьтьтьть ууууусисисисссисс ленной 

учеебббббойойойойойой, учучучучучучччасасасасасаститтттттиемм вввввв дддддделелелелелаахахахах ррррррододододододод-----

ственникккккоовоовововв иииии наведддеддененененениеиеиеиеиеммммм пппопп рядка 

в докумемемемемеентннннннн ахахахахах..... До 122222 июиюиюиюиюняняняняня –––  вы-

годныеыеыеыеые кккомоммммммммммммемерческикикикикиеееее прпрррпредедедедедлоллл же-

ния и вовововв змзмзмзмзможожожожжжожность ьь ьь нененененеплохххххо о о о о зазазазазараа--

бобобобоботатататататьттьтьть. С С ССС сесесесесесес ререререррр диныыыы мммммесесесесесяцяцяцяцяца а а а а мнмнмнмнмного 

короткихих поездок и ииииинтннтнтнтенсивного 

ооообоо щенининининия,я,я,я,я,я, нннннно о о о о попопопопослслслслсле е еее 2121212121-г-г-г-г-го о о о о потя-

нененееееееееееет ттттттт наа пприририиироррр ду. ЕсЕсЕсЕсЕслилилилилили ооооототоооторврврврврврврвр атататататьсьььь я 

от ддддддделелелел нннневевевевооозоо можнжнжнжнжно,о,о,о,о, ттттттооооо рарарарарабобобобоботутутутуту ббу-

дедедедеетеееее ддддделити ьь с обббоббусусусусус т т т ттророророройсйсйсйсйствтвтвтвтвомомомомом дома,, 

ремоонтнтнтнтнтомом иили куплелелелелей-й-й-й-й прпрпрродододододажей 

недвижижжжжжжжжжимости.

ТеТеТеТеТелелелелел цц
22 апреллляяяя ––––  2 2 2 21111 мая

ИюИюИИюИюнь –  сасааааммомомомоееее подхдхххходододододддддддящящящящящящяя еееееееееееее вввввререррр мя 

длдлдлдлддлдляяяяяя укукукукуку реререререплплллплллпплпллеененененияияияияия лллюбюбббоововововово ныныныныных хх х хх иииии ссе-

мейных оооооотттттнтннтнт ошошошошеееений. Вы сможете 

принять ь учучучучучучучасаасасаститититие еее в в дедедедеделалалалалах хххх сесесесесемьмьмьмьмьиииии

и облегччитиитититить ь гргргргрузузузуз забот, лежаж щищийй

нанананана ппппплелелелелелечачачачачахх хх х вававававашешешеегогогого супупууу руруруруругаа. . Балулууууйтйтее

свсвсвсвсвоиоиоиоиоио х х х х х дододододомамамамамашшншнншннншнниххиихх зззззабботототото ойойойойой иииии вввввнинининии----

мамамамаманининининиемемемемем, гогогогогогогоооотототттооттотт вьте для них вкууснныеые 

блюда, ообсбсбсбсссуууужужужжу дад йте семейййные дделела а

заззазазазза ннакрыытыттытытытыыыыммммм стттттолололололомомомомом.. ЭтЭтЭтЭтЭттЭтЭттооооооо стстстстстстс анананананететететет 

свсвввввввввоеоеоеоеоеоеоееобобобобрарарааразнзнззззннззнзнымымымымыым дддддепеппепе онононоо ене тоом,м,м, ппппроро--

центы от кккккототототототорооооо оггггго о о о о бубубубубудудудудудут тт тт вывывывывыплплплпплаччененыыыыы

позже. 

Если вы нененененееен дадаааад внвввв ооооо всвсвсввстутутутуупипипиппилилилилии ввввв брак,, 

тототото ппппододододумумуммумумммумммаааайаа тететете, чечечечечеггогогого вввввыыыыы ждждждждждетететете еее

от этих х хх  отоототототоотооо нонононошешешешешенининининий,й ааааа зззататаатемемемее пприририририлололлл --

жите вввввсесесесесе ууууусиссс лилилииияяяяя длдлдлдлдляяяяя дододододостстстстстижижижижижененененения 

свс оеййййй цецецецелилилили.. Больше уууууспехеее а вас

ожожожжожжжиидидидидиииди ааеаеаает т в эмэмээммм цоцццционаальльльльл ныныыыныыхх делах 

и мемеммемемемемемемеменьньньньньшешешешш ––––  в в в в вв чичичичччиичистстстстстстс ооооо пппрпп акакакакктитииииичечечечечечеческсккихихих 

вовоооооппрпрпрпрососососаххх.....
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 1. В старину так называли воинское снаря-

жение. 8. Жидкая пшенная каша. 9. Несмотря на то, что он 

тронется, перрон останется (песен.). 11. Большой четырехос-

ный пассажирский или грузовой вагон. 12. Мерфология дает 

следующие определения современных наук: «Если оно зеле-

ное и дергается –  это биология. Если дурно пахнет –  химия. 

А если оно не работает, то это…» Что? 13. «Столица Колым-

ского края». 15. Антоним слова «слабак». 16. Имя пса из дис-

неевских мультфильмов. 18. Портовое сооружение для осмо-

тра и ремонта подводной части судов. 20. В конце 70-х годов 

ХХ века в Кишиневе по американской лицензии стали делать 

знаменитые сигареты. Какие? 21. Звезда оперетты с фамилией, 

«говорящей», что у нее хронический насморк. 22. Троечник, …, 

отличник. 23. Произнеся именно это слово, халиф превратился 

в аиста. 24. Коротко и ровно подстриженная, засеянная деко-

ративной травой площадка.

По вертикали: 2. Чувство наивысшего сладострастия, пик сексу-

ального наслаждения. 3. Итальянский прообраз русского сказоч-

ного деревянного мальчишки. 4. Патологический дыхательный 

шум. 5. Космический источник радиоизлучения. 6. Аппарат для 

отделения сливок от молока. 7. Английский писатель XVIII века, 

автор произведения «Путешествие Гулливера». 10. «Коммуни-

стическая» ткань красного цвета. 13. Его оружие называется 

дэген. Его работа называется фаэна. Название его профессии 

переводится как «смертоносец, убийца». Кто он? 14. Без него 

не обойтись, если надо пробуравить стенку. 15. Покраснение 

кожи или язва, появившаяся на теле человека в том месте, где 

у распятого Христа были раны. 17. Государственное право на ха-

ляву. 18. Монахам-капуцинам запрещали азартные игры, та к как 

они противоречили их уставам. Поэтому они придумали игру, 

в которую сейчас играют везде. 19. Эти азартные многогранники 

необходимы для игры в нарды. 22. Группа поющих вместе людей.

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД
По горизонтали: 1. Доспехи. 8. Кулеш. 9. Вагончик. 11. Пульман. 12. Физика. 13. Магадан. 15. Силач. 16. Плуто. 18. Док. 

20. «Мальборо». 21. Шмыга. 22. Хорошист. 23. Мутабор. 24. Газон.

По вертикали: 2. Оргазм. 3. Пиноккио. 4. Хрип. 5. Пульсар. 6. Сепаратор. 7. Свифт. 10. Кумач. 13. Матадор. 14. Шлямбур. 

15. Стигмат. 17. Льгота. 18. Домино. 19. Кости. 22. Хор.
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

Бабушка с внучкой две недели 

играли в школу. И только к концу 

второй недели бабушка узнала, что 

делает за нее домашнее задание.

* * *

Сегодня лег спать пораньше –  

в 22.00.

В два часа ночи все еще не мог на-

радоваться, что рано лег спать.

* * *

Мой муж ничего не боится! В самом 

деле: а чего ему бояться-то –  после 

меня?

* * *

Вот сейчас думаю: что за вирус та-

кой? Его убивает мыло, но не берет 

ни одно лекарство. Может, вместо 

таблетки кусок мыла съесть?!

* * *

– Доктор, а доктор! Почему в счет 

за лечение мне включили «услуги 

патологоанатома»?

* * *

Один предприниматель интересует-

ся у другого:

– Как тебе удалось добиться того, 

что твои сотрудники никогда 

не опаздывают?

– Очень просто: у меня работают 30 

человек, а мест для парковки всего 20.

* * *

Лишь 1 процент населения считает, 

что ярлычок на одежде служит для 

того, чтобы знать, как за этой вещью 

ухаживать: стирать, гладить и т. д. 

Остальные 99 процентов определя-

ют по нему, где зад, а где перед.

* * *

На собрании родителей перво-

классников папу Вовы Сидорова 

спросили, кем он работает и что 

может сделать для школы.

Папа ответил:

– Прокурором…

Оказалось, что школа вообще 

ни в чем не нуждается!

* * *

– А я вот бурят на 20 процентов.

– А остальные 80?

– Да, как и все, –  вода…

* * *

– Если тебя оскорбляют, унижают, 

бей обидчика лопатой по морде!

– Ну папа! Я же девочка!

– Можешь взять розовую!

* * *

«Уважаемый Абрам Моисеевич, 

поздравляем вас с днем рождения. 

Желаем вам здоровья, здоровья 

и еще раз здоровья. Поскольку все 

остальное у вас уже есть. И камни 

в почках, и подагра, и сколиоз, и еще 

много чего, о чем мы не знаем».

* * *

Раньше я думал, что учить уроки –  

это самое ужасное в мире занятие.

Ни фига! Самое ужасное заня-

тие –  это учить уроки со своим 

ребенком.

* * *

Не, я не говорю, что у нас идеаль-

ные отношения, но через переезд 

и два ремонта мы прошли вместе 

живыми и относительно целыми…

* * *

Мужчины –  как книги: одни умные, 

другие интересные, а в третьих 

деньги лежат.

* * *

– Слушай, а как ты поступаешь, ког-

да у твоей жены истерика?

– Кидаю в нее пачку денег.

– И что?

– Сидит, молчит, считает.

* * *

Недавно моя жена решила поху-

деть. Я, теща и кот худели вместе 

с ней. С того момента я понял, что 

кот очень любит меня, поскольку 

на третий день диеты он очень тихо 

и осторожно приволок мне дохлого 

воробья и показал на него: на, мол, 

кушай мясо.

* * *

Два незнакомых человека догова-

риваются о встрече:

– Я предлагаю встретиться у ме-

тро «Парк культуры» в 8 утра 

в понедельник. Как вы будете 

выглядеть?

– Плохо…

* * *

Аптека. Молодой продавец:

– Бабульки сегодня так много сер-

дечных берут, магнитные бури?

Опытный продавец:

– Не, квитанции за «коммуналку» 

пришли…

* * *

Нобелевскую премию в области 

экономики должен получить сосед, 

который есть у каждого: безработ-

ный, но при этом вечно пьяный.

* * *

Самая полезная вещь в доме –  это 

виноватый муж.

МУЖЧИНЫ – КАК КНИГИ…
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САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2022

МАСКА 
ИЗ ПЕТРУШКИ 
ДЛЯ ЖИРНОЙ 
КОЖИ ЛИЦА
У меня очень жирная кожа.

А от жары лицо становится 

еще более сальным, поры 

расширяются, появляются 

черные точки и гнойнички.

Справиться с этими пробле-

мами мне помогает маска 

из петрушки. Пучок свежей 

петрушки вымыть, мелко нарезать, залить водой, довести до кипения, 

процедить.

Теплую кашицу приложить к лицу на 30 минут. Затем протереть лицо. Маску 

можно делать 3 раза в неделю.

Светлана Николаевна Голованова, Ярославль

ВЫЛЕЧИТЬ УШИБЫ И РАСТЯЖЕНИЯ 
МОЖНО ОБЫЧНЫМ МОЛОКОМ

Ударилась, да еще и мышцы потянула. Думала, долго еще хромать буду, 

но подруга посоветовала мне отличное средство.

Оказывается, вылечить ушибы и растяжения можно обычным молоком.

Сложенную вчетверо марлю намочите в горячем молоке и сделайте ком-

пресс, как обычно –  с наложением сверху компрессной бумаги и ваты. 

Меняйте компресс по мере остывания марли.

Нина Ивановна Котова, Москва
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