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С 1 августа произошел традицион-
ный перерасчет пенсий работаю-
щих пенсионеров.
Это не индексация, а прибавка, 
которая зависит от уплаты рабо-
тодателем социальных взносов 
за работающих пенсионеров 
в предыдущем году. Размер повы-
шения рассчитывается индивиду-
ально, однако по закону не может 
превышать трех пенсионных ко-
эффициентов.
«Работающие пенсионеры полу-
чают страховую пенсию и фикси-
рованную выплату к ней без учета 
плановых индексаций, перерасчет 
их пенсий происходит каждый 
год 1 августа, учитывая общий 
уровень заработка пенсионе-
ров за прошлый год. Поскольку 
стоимость пенсионного коэффи-
циента в 2023 году составляет 
123,77 руб., максимальная при-
бавка к пенсии у работающих пен-
сионеров составит 372,31 руб.», –  
рассказала юрист, арбитражный 
управляющий Анна Хрусталева.

Чем дольше после выхода на пен-

сию человек продолжает работать, 

тем выше в итоге будет его пенсия.

С 2016 года пенсии работающих 

пенсионеров не индексируются, 

в отличие от пенсий неработающих 

граждан пенсионного возраста. Их 

индексируют ежегодно. Но когда 

человек прекращает работать, ему 

должны пересчитать пенсии с учетом 

всех пропущенных им индексаций.

«Например, женщина вышла на пен-

сию в 2020 году, но трудилась еще 

три года. Все это время она получа-

ла пенсию без индексации –  услов-

но 20 тыс. руб. в месяц. Сначала ее 

пенсию умножают на процент ин-

дексации 2021 года, затем получен-

ную сумму на процент индексации 

2022 года и, наконец, на процент 

индексации 2023 года», –  поясняет 

профессор Финансового универси-

тета при Правительстве РФ Алек-
сандр Сафонов. Если учитывать, что 

последние годы страховые пенсии 

неработающих пенсионеров росли 

в среднем на 1 тыс. руб. в год, пен-

сия гражданки станет больше при-

мерно на 3 тыс. руб.

Госдума может рассмотреть законо-

проект о ежегодной предновогод-

ней пенсионной выплате.

При этом многие люди прекращают 

работать лишь с той целью, чтобы 

повысить свои пенсии. А через 

какое-то время вновь выходят 

на работу. «Если же через какое-то 

время пенсионер вновь устроится 

на работу, размер его страховой 

пенсии не уменьшается», –  уточня-

ет зампредседателя 

Комитета Совета 

Федерации 

по социальной 

политике Елена 
Бибикова.

С 1 августа 

также уве-

личен раз-

мер выплат 

пенсионных 

накоплений: 

накопитель-

ной пенсии 

и срочной пенсионной выплаты. 

«Этот перерасчет связан не столько 

с работой пенсионера (с 2014 года 

отчисления работодателей на пен-

сионные накопления направляются 

на формирование страховой пен-

сии), сколько с результатами инве-

стирования средств управляющими 

компаниями в предыдущем году. 

В соответствии с ними накопи-

тельные пенсии 103 тысяч россиян 

с августа увеличены на 10 процен-

тов», –  пояснили в пресс-службе 

Социального фонда. В частности, 

ежемесячную прибавку к пенсии 

39,7 тысячи участников программы 

софинансирования пенсионных на-

коплений повысили на 9,83 процен-

та. Средний размер такой выплаты 

составляет 2,2 тыс. руб. в месяц.

Индексация пенсий после 
80 лет
Пенсионер, достигший возраста 

80 лет, может получить надбавку 

к пенсии в размере 100 процентов 

от фиксированной выплаты (ч. 1 

ст. 17 Закона о страховых пенсиях). 

Этот расчет происходит без подачи 

заявления, автоматически.

По состоянию на 1 января 2023 года 

размер фиксированной выплаты 

к страховой пенсии по старости со-

ставляет 7 567 рублей в месяц. Соот-

ветственно, после того, как человеку 

исполнилось 80 лет, он будет полу-

чать фиксированную выплату к стра-

ховой пенсии в размере 15 134 руб.

ПЕРЕРАСЧЕТ ПЕНСИЙ



АКТУАЛЬНОЕ

3

До конца 2023 года в нашей стра-
не начнет работать система дол-
говременного ухода за пожилыми 
и маломобильными гражданами.

Продолжительность жизни растет. 

На начало этого года средний пока-

затель превысил 73 года, а по ито-

гам года может достичь 73,5 года, 

спрогнозировала вице-премьер 

Татьяна Голикова. Но качество 

жизни в преклонном возрасте пока 

оставляет желать лучшего.

Врачи научились лечить многие 

смертельные болезни –  им под силу 

остановить распространение рако-

вых клеток, сшить разорвавшиеся 

сосуды, привести в норму сердечный 

ритм. Но есть недуги, перед которы-

ми наука пока бессильна. Связаны 

они с работой головного мозга. 

По данным Всемирной организации 

здравоохранения, ежегодно в мире 

регистрируются 7,7 млн новых слу-

чаев деменции, каждый из которых 

становится тяжким бременем для 

семей и систем здравоохранения.

Ожидается, что к 2050 году в мире 

будет более 130 млн людей, стра-

дающих деменцией. На самом деле 

это целый комплекс заболеваний, 

вызванных различными хрониче-

скими состояниями, с которыми че-

ловек живет годами. Процесс этот 

прогрессирующий, затормозить его 

можно, но остановить нельзя. Че-

ловек постепенно утрачивает спо-

собность к самостоятельной жизни, 

ему нужен постоянный уход. Ино-

гда специальный.

Система долговременного ухода 

за пожилыми и маломобильными 

гражданами станет ответом обще-

ства на этот вызов. Как подчерки-

вает Татьяна Голикова, она внедря-

ется по поручению президента.

Как сообщили в Минтруде, система 

долговременного ухода в пилотном 

режиме реализуется с 2018 года. 

Социальный пакет долговременного 

ухода включает каталог из 50 раз-

личных социальных услуг по уходу: 

от помощи в организации питания, 

проведении гигиенических про-

цедур до помощи в поддержании 

посильной социальной и бытовой 

активности.

Как эта система выглядит на прак-

тике? В регионах, районах от-

крываются Комплексные центры 

социального обслуживания (адреса 

есть на сайтах администраций реги-

она или конкретного района). Там 

несколько направлений деятельно-

сти. Есть постоянно действующие 

школы, в которых родственники 

лежачих больных могут научить-

ся азам ухода. Для тех, кто готов 

и имеет возможность сам ухажи-

вать за своими родными, важно 

получить важные рекомендации 

и отработать практические навыки. 

Ведь большинство людей не умеют 

быстро и правильно даже поменять 

памперс лежачему больному. Обу-

чение в таких школах бесплатное. 

Также бесплатно можно получить 

средства индивидуальной мобиль-

ности –  костыли, ходунки, коляски. 

Это тоже важно. Например, те же 

ходунки стоят сейчас порядка 

20 тыс. руб. Для многих серьезная 

сумма. И не факт, что больной бу-

дет пользоваться ими долго. В цен-

трах соцобслуживания можно взять 

их напрокат.

Есть в центрах и отделения дневно-

го пребывания. Но это для ходячих 

пациентов, которым, например, 

важно развивать умственные функ-

ции. С ними занимаются психологи, 

неврологи. К тяжелым неходячим 

пациентам могут организовать 

посещение соцработников или 

выделить сиделку. Если пожилому 

человеку нужно постоянное наблю-

дение врачей, организуется его пе-

ремещение в специализированные 

учреждения.

Кроме того, развивается сеть 

государственных домов-интер-

натов. «Мы развиваем сеть таких 

учреждений. Пересмотрели под-

ход к проектам интернатов с тем, 

чтобы условия жизни в них были 

максимально приближены к до-

машним. С 2019 года построено 39 

домов-интернатов на более чем 

3800 мест, 14 объектов введено 

в прошлом году. В этом году пла-

нируем ввести в эксплуатацию еще 

18 таких учреждений», –  поясняет 

глава Минтруда Антон Котяков.
Павел Подольский

ПОМОЩЬ СТРАДАЮЩИМ 
ДЕМЕНЦИЕЙ
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Свои гектары на Дальнем Востоке 
и в Арктике, которые государство 
готово бесплатно раздать росси-
янам, решившим связать свою 
жизнь с этим краем, уже получи-
ли 112 тыс. человек.

Мы наш, мы новый мир 
построим
Прагматизм и романтизм –  эти два 

понятия, которым, казалось бы, 

трудно ужиться друг с другом, объ-

единили участников программы 

«Дальневосточный гектар». Идея 

проста –  государство тебе дает 

гектар земли на Дальнем Восто-

ке или в Арктике, в регионах, где 

земли намного больше, чем людей, 

а ты должен им по-хозяйски рас-

порядиться. Хочешь –  строй себе 

дом, хочешь –  открывай ферму 

или турбазу… Разрешено все, что 

не противоречит закону. При этом 

тебе помогут с деньгами, построят 

инфраструктуру, при необходимо-

сти подыщут работу.

Гектар может получить любой же-

лающий (а в случае коллективной 

заявки площадь участка может быть 

до 10 га), а вот оформить его в соб-

ственность позволят только тому, 

кто успешно освоил полученную 

землю. По данным Корпорации раз-

вития Дальнего Востока и Арктики 

(КРДВ), таких землевладельцев уже 

12 тыс. человек. Новые документы 

о передаче гектаров владельцам 

продолжают выписывать.

Программа работает с 2016 года. 

Все это время она стабильно на-

бирает обороты, а в прошлом году 

была расширена еще и на арктиче-

ские регионы.

Застолбить онлайн
Первопроходцы и золотоискате-

ли Аляски право занять участок 

мерзлой тундры оспаривали в смер-

тельно опасных гонках. Участники 

программы «Дальневосточный гек-

тар» от таких испытаний избавлены: 

свою землю они могут «застолбить» 

в интернете. Федеральная инфор-

мационная система «НаДальний-

Восток.РФ» связана с порталом 

госуслуг. Там на виртуальной карте 

представлены все доступные участ-

ки. Для выбора и подачи заявления 

достаточно иметь подтвержденную 

учетную запись на госуслугах. Весь 

процесс оформления документов 

занимает около полутора месяцев, 

поясняют специалисты КРДВ. За это 

время заявление будет рассмотрено, 

к его обработке подключатся все 

заинтересованные органы власти, 

будет проведено межевание вы-

бранного участка и сформирован 

договор. После его подписания 

новоселы могут отправляться осва-

ивать землю, которая скоро может 

стать их собственной.

Когда говорят «дальневосточный 

гектар», сразу представляется всеми 

забытый медвежий угол где-нибудь 

на Камчатке или в лучшем случае 

в Хабаровском крае, куда «только 

самолетом можно долететь». В КРДВ 

подчеркивают: это не так. Конечно, 

гектар на мысе Эгершельд во Вла-

дивостоке с видом на Токаревскую 

кошку никто не предоставит –  там 

просто нет свободной земли. 

Но и забираться совсем уж вглубь 

тайги необязательно.

Наоборот, буферные зоны вокруг 

городов Дальнего Востока посто-

янно сокращаются, появляются 

гектары, расположенные все ближе 

к цивилизации. В программу входят 

новые регионы. После присоедине-

ния к Дальневосточному федераль-

ному округу Бурятии и Забайкаль-

ского края появилась возможность 

занять землю вблизи Байкала.

Расширение программы на Аркти-

ку добавило в список регионов, 

например, Мурманскую область. 

Кольский полуостров –  совершен-

но замечательное место, где тоже 

очень нужны люди, а перебраться 

туда из Центральной России все-та-

ки психологически намного проще, 

чем отправиться за шесть-семь ча-

совых поясов на восток. Если и туда 

слишком далеко ехать, можно вы-

брать Карелию.

Участникам программы доступны 

больше трех десятков мер под-

держки –  от специальных обра-

зовательных курсов до льготной 

ипотеки с самой низкой в России 

процентной ставкой. Для развития 

собственного бизнеса можно без 

лишних проволочек получить льгот-

ный кредит.

ЗЕМЛЯ 
НОВОЙ 
ЖИЗНИ
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АКТУАЛЬНОЕ

С 1 сентября 2023 года участники 
специальной военной операции и 
их дети смогут переходить с плат-
ного обучения на бесплатное. 
Соответствующий указ Минобр-
науки России опубликован на 
официальном интернет-портале 
правовой информации. Приказ 
действует до 31 августа 2024 
года. Рассказываем о других 
льготах участникам СВО.

За участниками СВО сохраняется 

рабочее место. Трудовой и про-

фессиональный стаж продолжает 

накапливаться, он будет учтен при 

начислении будущей страховой 

пенсии. 

Для участников период участия в 

СВО засчитывается в стаж в двой-

ном размере. За один полный ка-

лендарный год участия в зоне СВО 

в период прохождения военной 

службы или в период пребывания 

в добровольческом формировании 

учитывается 3,6 пенсионного коэф-

фициента. 

Также периоды участия в специаль-

ной военной операции учитывают-

ся в двойном размере при назна-

чении пенсии за длительный стаж. 

Уйти на пенсию можно раньше пен-

сионного возраста на 2 года.

Участники СВО также получают 

право на бесплатный проезд в об-

щественном транспорте, путевки в 

санаторий и обеспечение лекар-

ствами, государственное страхова-

ние жизни и здоровья. 

Супругам и родителям погибшего 

или пропавшего без вести человека 

назначают пенсию по потере кор-

мильца и ежемесячную денежную 

компенсацию.

Для участников СВО продлен срок 

предоставления налоговых декла-

раций (за исключением отчетов 

по НДС) и выписок о движении 

средств по счетам для мобилизо-

ванных.

Кроме этого, выплаты мобилизован-

ным и добровольцам, военнослужа-

щим-контрактникам, задействован-

ным в СВО, а также членам их семей 

освободят от НДФЛ. Подоходным 

налогом также не облагаются и 

суточные тех, кого командируют в 

ДНР, ЛНР, Херсонскую и Запорож-

скую области. Кроме того, участ-

никам спецоперации и их родным 

не начисляют пени за просрочку 

оплаты услуг ЖКХ и взносов за ка-

питальный ремонт.

До 31 декабря 2023 года участники 

СВО могут оформить кредитные 

каникулы. Все долги полностью 

спишут, если военнослужащий по-

гибнет или получит инвалидность 

I группы во время СВО.

Семьи военнослужащих также 

могут оформить пособия на детей 

в упрощенном порядке без учета 

доходов мобилизованного. 

Кроме того, в отношении участни-

ков СВО приостановлено судопро-

изводство. Но данная льгота не 

затронет обязательств по алимен-

там и возмещению вреда в связи со 

смертью кормильца.

Кроме права перехода на бесплат-

ное обучение, детям участников 

СВО положены и другие меры под-

держки. Среди них – право на бес-

платный проезд, путевки 

в детские лагеря, 

преимущества при 

зачислении в дет-

ский сад, школу и 

другие льготы.

Виктор Поляков

ЛЬГОТЫ ДЛЯ УЧАСТНИКОВ СВО
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Размещать сбережения в банках 
становится выгоднее.

Улучшены условия по накопитель-

ным счетам в рублях в банке ВТБ. 

Максимальная ставка для новых 

клиентов выросла на 2 процентных 

пункта и достигла 12 процентов 

годовых.

Доходность 12 процентов годовых 

получат клиенты, впервые открыва-

ющие накопительный счет «Сейф». 

Повышенная ставка по продукту 

действует в течение первых трех 

месяцев. Доход в размере 12 

процентов годовых начисляется 

ежемесячно на минимальный оста-

ток до 1 млн руб., на сумму свыше 

1 млн руб. банк начисляет базовую 

ставку. С четвертого месяца и да-

лее, а также при открытии после-

дующих счетов доходность также 

будет на уровне базовой ставки.

Одновременно банк улучшил ус-

ловия по накопительному счету 

«Копилка» –  доходность по вновь 

открываемым продуктам достигла 

10 процентов. Повышенная став-

ка так же, как и по счету «Сейф», 

действует в течение первых трех 

месяцев с даты первого пополнения 

продукта. При этом по счету «Ко-

пилка» доходность в размере 10 

процентов годовых банк начисляет 

на ежедневный остаток в сумме 

до 1 млн руб. Для остатков, превы-

шающих 1 млн руб., банк начисляет 

ставку. С четвертого месяца и при 

открытии последующих накопи-

тельных счетов доходность также 

будет на уровне базовой ставки.

Проценты по обоим продуктам вы-

плачиваются клиентам в последний 

календарный день каждого меся-

ца. Открыть накопительный счет 

клиенты могут как дистанционно –  

в банкоматах и онлайн-банке, так 

и в офисах банка.

«Внеочередное решение регулятора 

о повышении ключевой ставки стало 

для россиян выгодной возможно-

стью разместить свои сбережения 

в банках под высокий процент. Банк 

одним из первых на рынке предло-

жил улучшенные условия по всей 

своей линейке рублевых вкладов, 

а также мы повышаем ставки по на-

копительным счетам. Воспользо-

ваться ими в ВТБ теперь могут и кли-

енты, готовые разместить средства 

на долгий срок, и те, кому важно 

иметь оперативный доступ к своим 

деньгам», –  прокомментировала на-

чальник управления «Сбережения» 

ВТБ Наталья Тучкова.

В рамках линейки вкладов макси-

мальную доходность 11 процентов 

годовых сегодня могут получить 

клиенты, открывающие вклад в дис-

танционных каналах сроком на три 

года и выбирающие опции капи-

тализации процентов или выплаты 

в конце срока. Также ставка в 11 

процентов предлагается клиентам 

Private Banking при размещении 

средств на вкладе на три месяца, 

для клиентов «Привилегии» доход-

ность на этот срок составит 10,5 

процентов.

По среднесрочному депозиту (181 

день) «Выгодное начало», который 

доступен для впервые размещаю-

щих средства в банке, максималь-

ная ставка достигает 10,25 процен-

тов годовых. Клиентам, которые 

переведут пенсию в банк до 30 но-

ября и получат первую выплату 

на счет до 31 января 2024 года 

включительно, в первые шесть ме-

сяцев с даты поступления пенсии 

банк начислит дополнительный 1 

процентный пункт по любому вкла-

ду в рублях. Таким образом, сегодня 

максимальная ставка для них при 

размещении средств на три года 

составляет 12 процентов годовых.

Важно
Банк повысит ставки по вкладам 

и для клиентов, которые переве-

дут пенсию в ВТБ до 30 ноября 

и получат первую выплату на счет 

до 31 января 2024 года включи-

тельно.

Полина Девятова

БАНКОВСКИЕ СТАВКИ ВЫРОСЛИ 

АКТУАЛЬНОЕ
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С 1 июля 2023 года вступил в силу 
закон о ставках по микрозаймам.
Правила работы микрофинансо-
вых организаций (МФО) изме-
нятся в сторону ужесточения. Это 
затронет интересы миллионов 
россиян, привыкших «стрелять» 
в пунктах МФО десятку-другую 
до зарплаты. С одной стороны, 
проценты по таким выплатам, 
которые многие считают «граби-
тельскими», несколько умень-
шатся, а с другой –  требования 
к заемщикам наверняка станут 
выше. МФО придется тщательно 
оценивать платежеспособность 
заемщиков.

В первую очередь изменения 

коснулись потребительских креди-

тов. Внесенные в закон поправки 

ограничат размеры процентов 

по кратко срочным займам. Пре-

дельная процентная ставка станет 

ниже –  с 1 процента в день до 0,8 

процента. Надо заметить, что став-

ки уже не раз пересматривались 

законом: первоначально это были 2 

процента в день.

По кредиту или займу на срок 

не более года запретят начисления 

после того, как их сумма достигнет 

130 процентов размера кредита. 

Речь идет о процентах, неустойке 

и других договорных мерах ответ-

ственности, а также платежах за от-

дельные услуги. Сейчас лимит –  150 

процентов.

По кредитам и займам на срок 

не более 15 дней и на сумму не бо-

лее 10 тыс. руб. также снизят 

порог, по достижении которого 

на задолженность начисляют толь-

ко 0,1 процента за каждый день 

просрочки. Он составит 15 процен-

тов от суммы кредита вместо 30 

процентов.

Полную стоимость кредита или зай-

ма на момент заключения договора 

ограничат 292 процента годовых. 

Пока эта величина составляет 365 

процентов. Напомним, ЦБ РФ может 

установить более низкий предел.

Нововведение важно для тех, кто 

имеет несколько кредитов в разных 

микрофинансовых организациях. 

Но эксперты считают, что есть и ми-

нусы: принудительное снижение 

ставки может привести к тому, что 

кредиторы станут искать способы 

компенсации недополученной 

прибыли. Возможно, заемщикам 

будут навязывать дополнительное 

страхование или другие опции, по-

зволяющие бизнесменам избежать 

финансовых потерь.

Вероятнее всего, МФО придется 

отказаться от практики, когда день-

ги выдавали всем без разбора. 

Теперь сотрудники станут дотошнее 

изучать платежеспособность и кре-

дитную историю потенциального 

клиента, и это неизбежно приведет 

к уменьшению количества одобрен-

ных заявок. Но зато может хотя бы 

частично решиться проблема с по-

лучением мошенниками заемных 

денег без согласия клиентов. По-

добных преступлений в прошлом 

году стало почти в 2 раза больше, 

чем в 2021-м.

«Имея паспортные данные или 

копию паспорта жертв, злоумыш-

ленники оформляют на их имя 

многочисленные займы и указы-

вают в заявке, согласно процедуре 

упрощенной идентификации, номер 

карты, к которой у жертвы нет до-

ступа. Кроме того, в заявках часто 

указываются фальшивые номера 

телефонов. Далее все просто: 

деньги уходят мошенникам через 

счета так называемых дропперов –  

подставных лиц, с их помощью 

злоумышленники выводят деньги. 

При этом никаких сообщений о том, 

что человек стал заемщиком, ему 

не приходит», –  говорит руково-

дитель проекта «За права заемщи-

ков» ОНФ Евгения Лазарева. Она 

утверждает, что в некоторых МФО, 

выдающих займы онлайн, не требу-

ется указания ни сроков действия 

карты, ни имени владельца, а это 

раздолье для любого преступника.

АКТУАЛЬНОЕ

СТАВКИ 
  ПО МИКРОЗАЙМАМ
                        СНИЗЯТСЯ
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МЫ И ВИРУСЫ

Еще год назад на легкий насморк 
или першение в горле мы бы 
не обратили внимания. Но сей-
час, когда наряду с сезонным 
подъемом заболеваемости грип-
пом и ОРВИ повышается уровень 
заражения COVID-19, эти симпто-
мы заставляют срочно обращать-
ся к врачу.
Эпидемическая ситуация нынче 
особенная, а потому вызывает 
множество вопросов. С ними мы 
обратились к известному инфекци-
онисту, д. м. н. Николаю Малышеву.

– Николай Александрович, 
на дворе октябрь, и уровень се-
зонных простуд выходит на пик. 
Что можно сделать, чтобы укре-
пить свой иммунитет и пережить 
это время без потерь?
– Знаете, самое интересное, что 

вопрос об укреплении иммунитета 

возникает всегда как раз в это время 

года. И каждый раз приходится гово-

рить, что время во многом упущено, 

потому что укреплять иммунитет нуж-

но с лета. В первую очередь –  зани-

маться закаливанием, ведь те, кто это 

делает, болеют намного реже.

Кроме того, в конце лета и ранней 

осенью у нас есть большое коли-

чество фруктов и овощей, которые 

содержат витамины. Этим тоже нуж-

но пользоваться. Полкило свежих 

фруктов или овощей в день –  польза 

для организма. И все это активация 

защитных сил, то есть естественная 

профилактика заражений.

Наиболее заразен человек за два 

дня до появления симптомов 

и в первый день болезни –  то есть 

тогда, когда он может считать себя 

здоровым. Потому носите маски, 

они снижают риск.

Что же делать сейчас? У нас есть 

вакцина против гриппа. Надо пом-

нить, что на сегодняшний день это 

единственная вакцина против ре-

спираторных заболеваний, которая 

хорошо изучена и разрешена как 

взрослым, так и детям. Каждый год 

в октябре-ноябре нужно ею приви-

ваться.

– Но если от гриппа еще можно 
сделать прививку, то против 
ОРВИ вакцин пока нет… Счита-
ете ли вы, что какие-то медика-
ментозные способы профилак-
тики могут быть эффективны 

против сезонных респираторных 
заболеваний?
– Да, конечно, существует целый 

ряд медикаментов, которые можно 

принимать для неспецифической 

профилактики различных вирусных 

заболеваний, в том числе сезонно-

го гриппа и ОРВИ. Я имею в виду 

в первую очередь индукторы ин-

терферонов.

Известно, что интерфероны –  это 

особые белки, которые вырабаты-

ваются человеческим организмом 

и помогают ему при вторжении 

вирусов. Но надо помнить, что при 

респираторных инфекциях интер-

фероны человека хоть и повыша-

ются, но не достигают тех уровней, 

которые необходимы, чтобы оказы-

вать защитное действие.

Тут и приходят на помощь индукто-

ры интерферонов, которые вызыва-

ют увеличение выработки челове-

ческим организмом интерферонов 

собственных. Это более физиоло-

гический процесс по сравнению 

с введением в организм экзогенных 

(чужеродных) интерферонов, ко-

торые могут иметь ряд побочных 

эффектов, в том числе вызывать 

выработку антител и, соответствен-

но, отторжение препарата.

У индукторов интерферонов таких 

побочных эффектов нет. Челове-

ческий организм вырабатывает 

собственные интерфероны в этом 

случае адекватно, в достаточном 

количестве, но в то же время 

не превышающем уровни, которые 

необходимы для защиты.

И надо сказать, что некоторые ин-

дукторы интерферона, например 

«Кагоцел», уже через четыре часа 

после приема однократной дозы 

обеспечивают необходимый уровень 

защитных титров, который может 

за сутки дойти до максимума и со-

храняться в течение недели.

Ольга Захарова

ЕСЛИ ЛЕТОМ НЕ ЗАКАЛЯЛСЯ
ВИРУСОЛОГ –  О ТОМ, КАК ЗАЩИТИТЬСЯ ОТ ПРОСТУД.
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ФИНАНСОВАЯ АКАДЕМИЯ

Эксперт раскрыл способы заработ-
ка на недвижимости

Слабеющий рубль и пожирающая 

сбережения инфляция заставили 

многих россиян задуматься о сохра-

нении своих накоплений. Во вре-

мена турбулентности недвижимость 

остается одним из немногих без-

опасных инструментов не только 

сохранения, но и умножения ка-

питала, сделки с ней даже сейчас 

дают доходность до 300 процентов 

годовых и могут обеспечить ста-

бильный доход в виде арендных 

платежей. Но купить квартиру или 

дом далеко не каждому россияни-

ну по карману, многих отпугивает 

высокая «цена входа» на рынок. 

И напрасно, считает эксперт по не-

движимости Ксения Аверс. «Даже 

если капитал небольшой, в преде-

лах 1 млн руб., то любой человек 

может стать собственником жилья 

и получить приличную выгоду», –  

уверена эксперт.

Самым простым способом, по мне-

нию Ксении Аверс, является при-

обретение квартиры в льготную 

ипотеку по акции, обязательно 

у метро, с минимальным первона-

чальным взносом. «Смысл такой 

сделки в том, чтобы сдать куплен-

ную квартиру в аренду, –  объясняет 

Ксения Аверс. –  При этом аренд-

ные платежи должны с небольшим 

запасом покрывать ипотечные вы-

платы, оставляя средства на оплату 

налогов, на косметический ремонт 

и страховочные платежи по ипотеке 

на случай съезда жильца».

Приведенная схема доступна лю-

бому россиянину, вне зависимости 

от места проживания, но макси-

мальную выгоду дадут инвестиции 

в недвижимость крупных мегапо-

лисов. «Покупать не обязательно 

в вашем городе, –  отмечает Ксения 

Аверс. –  Самые высокие доходно-

сти, в диапазоне 8–15 процентов 

годовых, в городах-миллионниках, 

особенно в Москве и Казани. При 

таких уровнях квартира за 15–

20 лет сама себя выкупит и будет 

приносить вам отличную пенсию. 

Таким образом, вложенный 1 млн 

руб. на первый взнос превратится 

в пожизненный доход и подарит 

независимость и качество жизни 

на старости». Кроме того, не стоит 

забывать, что стоимость квартиры 

тоже вырастет за время владения. 

«Уже за первые 3–5 лет можно 

будет перепродать ее до выплаты 

всей ипотеки и заработать чистой 

прибыли в зависимости от конъюн-

ктуры от 2 до 5 млн руб.», –  подсчи-

тала эксперт.

Обладателям более крупной сум-

мы подойдет так называемая 

флип-сделка. Для наглядности 

Ксения Аверс приводит конкрет-

ный пример. «Покупаем в ипотеку 

за 10 млн руб. „убитую“ одноком-

натную квартиру в Москве, –  пред-

лагает эксперт. –  Выплачиваем 

первый взнос в размере 2 млн руб., 

вкладываем в косметический ре-

монт еще 1 млн руб. и оставляем 

запас на 3–4 ипотечных платежа 

по 80 тыс. руб. каждый, всего 

320 тыс. руб. Отремонтированную 

квартиру продаем за 14 млн руб., 

гасим ипотечный кредит и получа-

ем прибыль в размере примерно 

2,5 млн руб., что соответствует 

доходности более 200 процентов 

годовых», –  раскрыла механику 

сделок с недвижимостью Ксения 

Аверс.

У более состоятельных инвесторов 

возможностей больше, можно задей-

ствовать сделки земельными участ-

ками. «Например, покупаем на заем-

ные средства 10 соток в ближайшем 

Подмосковье для быстровозводимых 

домов, –  говорит специалист. –  Де-

лим участок пополам, ставим два 

быстровозводимых небольших дома. 

Один продаем, с продажи гасим кре-

дит. Второй дом стоимостью свыше 

10 млн руб. остается в собствен-

ности и сдается в аренду, принося 

доход от 100 тыс. руб. ежемесячно. 

Доходность всей сделки более 300 

процентов годовых».

Евгений Никтовенко

КВАДРАТНЫЕ МЕТРЫ ДОХОДА 
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Наш эксперт –  первый замести-
тель исполнительного директора 
Ассоциации менеджеров Вадим 
Ковалев.

По собственному желанию
Если вы покидаете рабочее место 

по собственному желанию, вам 

должны заплатить за отработанное 

время и выдать компенсацию за все 

неиспользованные отпуска.

Если к моменту увольнения вы про-

работали 11 месяцев без отпуска, 

компенсация выплачивается пол-

ностью. Если же работник трудился 

меньше 11 месяцев, размер вы-

платы рассчитывается следующим 

образом. Число дней положенного 

сотруднику отпуска (обычно 28) 

делят на 12 (месяцев), а затем ум-

ножают на количество фактически 

отработанных перед увольнением 

месяцев. Таким образом работо-

датель получит количество дней 

неиспользованного сотрудником 

отпуска, за каждый из которых вам 

будет выплачен ваш средний днев-

ной заработок.

По сокращению штата
Если же вы увольняетесь по сокра-

щению штата или в связи с ликви-

дацией организации, выплаты будут 

существеннее. Вам полагается:

заработная плата за отработан-
ное время. Выплачивается в день 

увольнения:

выходное пособие в размере 
среднего месячного заработка. Это 

материальная поддержка, которую 

работодатель оказывает бывшему 

сотруднику на первый месяц поис-

ков работы. Эти деньги тоже должны 

быть выплачены в день увольнения;

выплата на период трудоустрой-
ства. Если в течение двух месяцев 

после сокращения работу найти 

не удалось, вы можете обратиться 

к бывшему работодателю и полу-

чить еще одну среднюю зарплату –  

так называемую выплату на период 

трудоустройства. Для этого нужно 

написать заявление и предъявить 

трудовую книжку, в которой отсут-

ствуют отметки о приеме на другую 

работу. Эта выплата положена 

и тем, кто устроился на работу 

в течение второго за увольнени-

ем месяца, но до его окончания. 

Но тогда размер компенсации будет 

зависеть от количества «безработ-

ных дней» в этом периоде. То есть, 

если вы не работали в течение двух 

недель второго месяца, следующего 

за увольнением, а потом устроились 

на работу, вам заплатят только 

за эти две недели, но не за весь 

месяц;

выплата за третий после увольне-
ния месяц. Можно получить деньги 

и за третий месяц вынужденного 

простоя. Однако для этого заявле-

ния и трудовой книжки уже недо-

статочно. Необходимо зарегистри-

роваться на бирже труда и получить 

решение этого органа о сохранении 

за вами средней заработной платы 

еще на месяц.

Подписываем бумаги
Если на предприятии проходит 

сокращение штата, работодатель 

должен предупредить работника 

о предстоящем увольнении за два 

месяца. При этом устного уведомле-

ния недостаточно, вы должны под-

писать соответствующий приказ.

Если на предприятии имеются 

вакантные должности, работода-

тель обязан предложить эти места 

сокращаемым сотрудникам. Если 

вакансий нет или работник не согла-

сен ни на одну из них, придется про-

ститься со своим рабочим местом.

Кого нельзя уволить?
Некоторых сотрудников по со-

кращению штата уволить нельзя. 

На работе должны остаться:

• беременные женщины;

• женщины, имеющие детей 

до трех лет;

• матери-одиночки, воспиты-

вающие ребенка в возрасте 

до 14 лет или ребенка-инва-

лида в возрасте до 18 лет;

• сотрудников, находящихся 

в отпуске или на больничном.

Ольга Туманова

ВЫПЛАТЫ ПРИ УВОЛЬНЕНИИ
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Новости о том, что самокатчик сбил 
человека, появляются почти еже-
дневно. Не справившись с управ-
лением или не уследив за дорогой, 
самокатчики наезжают на пеше-
ходов. Что делать, если человек 
на самокате наехал на вас? Разби-
раемся с юристом и врачом. Рас-
сказывает кандидат юридических 
наук, глава Московской коллегии 
адвокатов Александр Карабанов.

– С 1 марта 2023 года вступили в силу 

изменения в ПДД. Электросамокаты, 

электроскейтборды, гироскутеры, 

сегвеи, моноколеса и другие анало-

гичные устройства получили особый 

статус –  средств индивидуальной 

мобильности. Новый статус не рас-

пространяется на обычные самокаты 

и роликовые коньки –  граждане, 

использующие их, по-прежнему при-

равниваются к пешеходам.

Важно отметить, средства индиви-

дуальной мобильности не являются 

транспортными средствами. Это 

устройства, а не транспортные 

средства. То есть правила дорож-

ного движения, регламентирующие 

движение транспортных средств, 

к средствам индивидуальной мо-

бильности не относятся.

При этом в случае, если в результате 

столкновения с самокатом гражда-

нину был причинен вред, он имеет 

право обратиться в суд и взыскать 

компенсацию за причиненный 

ущерб –  будь то разорванная оде-

жда, потраченные на лечение де-

нежные средства, моральный ущерб.

Комментарий
Борис Лоран, первый заместитель 

председателя Общественного сове-

та при Минтрансе России, сопред-

седатель Комиссии по вопросам 

транспортной безопасности и безо-

пасности на транспорте:

– Полностью поддерживаю внесен-

ные дополнения в ПДД. Количество 

дорожно-транспортных происше-

ствий с участием средств индиви-

дуальной мобильности и получен-

ные травмы участников таких ДТП 

увеличивается в геометрической 

прогрессии. Наличие четких правил 

и ответственности за их несоблю-

дение дисциплинирует участников 

дорожного движения в этом сег-

менте и значительно повысит безо-

пасность пешеходов.

Чтобы отсудить компенсацию, 
действовать надо следующим 
образом.

1. На месте происшествия возьмите 

контакты у управлявшего самока-

том и свидетелей.

2. Обратитесь к травматологу, 

зафиксируйте травмы, причина 

этих травм должна быть вписана 

в справку.

3. Обратитесь в полицию. Это граж-

данский вопрос. Если есть призна-

ки административно наказуемого 

деяния, то есть причинение вреда, 

нужно написать заявление.

Какие травмы обычно 
бывают после столкновения 
с самокатом?
Рассказывает травматолог Евге-
ний Захаров.

– Если скорость самоката была 

небольшой, то пешеход может отде-

латься ушибами и мелкими ссадина-

ми. Нужно обязательно осмотреть, 

есть ли гематома, отек и нарушение 

функций конечностей –  если эти 

признаки отсутствуют, то достаточно 

дома сделать холодный компресс 

и приложить его к месту ушиба.

Если есть повреждения кожных 

покровов, например, ссадины 

или раны, лучше всего обратиться 

в травмпункт или в приемное отде-

ление стационара. Если в моменте 

столкновения с самокатом постра-

давший упал на землю и повредил 

кожу, то необходимо вакцини-

роваться от столбняка. Если же 

вакцинация уже есть, то достаточно 

обрабатывать ранку антисептиком, 

зеленкой и т. д.

А если во время столкновения 

человек упал на землю, ударился 

головой и даже потерял созна-

ние, есть вероятность перелома: 

больно двигать конечностями, есть 

гематома или нет возможности по-

шевелиться, необходимо вызвать 

«скорую помощь».

Татьяна Солдатова

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ НА ВАС НАЕХАЛ ЭЛЕКТРОСАМОКАТ?

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!
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Прогноз для людей с хронической 
сердечной недостаточностью 
(ХСН) порой хуже, чем у многих 
онкобольных. Каждый второй па-
циент умирает в течение 5 лет по-
сле постановки диагноза. А ведь 
чтобы избежать беды, достаточно 
просто контролировать хрониче-
ские заболевания, прежде всего 
артериальную гипертонию.
Наш эксперт –  врач-кардиолог, 
заведующий кафедрой Госпи-
тальной терапии № 1 Инсти-
тута клинической медицины 
им. Н. В. Склифосовского Первого 
МГМУ им. И. М. Сеченова Мин-
здрава РФ, академик РАН, доктор 
медицинских наук, профессор 
Юрий Беленков.

– Юрий Никитич, сердечная недо-
статочность –  что это за болезнь?
– Хроническая сердечная недо-

статочность (ХСН) –  не болезнь, 

а синдром, сопровождающий то или 

иное заболевание. Его распростра-

ненность колеблется от 2 до 6 про-

центов в популяции. Кстати, при-

чины развития ХСН зависят в том 

числе от географии. Например, 

в США, в Западной и Северной Ев-

ропе на первом месте ишемическая 

болезнь сердца. В России лидирует 

артериальная гипертония. А в Аф-

рике чаще всего к ХСН приводят 

кардиопатия и пороки сердца.

– Кто является типичным пациен-
том с ХСН?
– Как правило, это люди 50+. Хотя 

при семейной артериальной гипер-

тонии пациентом может стать чело-

век, которому чуть за 30.

Среди женщин с ХСН больше всего 

неадекватно лечащихся гиперто-

ников, людей с избыточной массой 

тела, с сахарным диабетом 2-го 

типа. У них чаще всего диагности-

руют так называемую сердечную 

недостаточность с сохраненной 

фракцией выброса левого желу-

дочка. То есть сердце у них хорошо 

сокращается, но плохо расслабля-

ется, поэтому его насосная функция 

страдает. А у мужчин с ХСН прева-

лирует ишемическая болезнь серд-

ца. Эти пациенты, как правило, пе-

ренесли инфаркт миокарда, имеют 

хронический коронарный синдром.

– Что провоцирует развитие ХСН? 
Как уберечься?
– Основной фактор риска –  неадек-

ватное лечение основного заболе-

вания (гипертонии, ишемической 

болезни, сахарного диабета 2-го 

типа и т. д.). Впрочем, часто наши 

пациенты –  коморбидные, т. е. име-

ют целый букет болезней. Эта кате-

гория самая тяжелая.

Остальные факторы риска –  эпиге-

нетика: влияние окружающей среды, 

нерациональное питание, курение, 

малоподвижный образ жизни и пр.

– Что сердцу и впрямь нужно: 
диеты, спорт, прием аспирина, 
креатина, омега-жиров?
– Питание должно быть полноцен-

ным. Чтобы снизить массу тела, до-

статочно уменьшить размер порций, 

снизить калорийность продуктов, 

придерживаться дробного рациона. 

Диеты для резкого снижения веса 

допустимы только в молодости 

и не дольше месяца.

Физическая активность –  это от-

лично. Я еще застал время, когда 

инфаркт миокарда лечили покоем, 

пациенты лежали месяц в постели, 

чтобы не «разорвалось» сердце. 

И умирали от гипостатической 

пневмонии, сосудистых осложне-

ний. Сегодня доказана польза ран-

ней активизации таких больных.

Аспирин подходит исключительно 

для вторичной профилактики –  он 

нужен пациентам, уже перенесшим 

инфаркт, чтобы предотвратить его 

повтор. Эффективность первичной 

профилактики не доказана. Ну нет 

пока таблетки от инфаркта!

Прием креатина безоснователен. 

А вот рыбий жир или полиненасы-

щенные жирные кислоты омега-3 

действительно помогают снизить 

слегка повышенный уровень холе-

стерина.

Елена Нечаенко

ХРОНИЧЕСКАЯ 
СЕРДЕЧНАЯ 
НЕДОСТАТОЧНОСТЬ

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Рассказывает эксперт –  заведую-
щий поликлиникой Лечебно-реа-
билитационного центра Минздрава 
РФ, терапевт, пульмонолог, врач 
высшей категории Эльдар Гусейнов.

Причина № 1: неправильное 
лечение простуды
Чаще всего кашель изначально 

появляется из-за простудных забо-

леваний: ОРВИ, гриппа, трахеита, 

бронхита. Если человек грамотно 

лечится, то проблема вскоре ре-

шается. А вот при неадекватной 

терапии кашлять можно месяцами. 

Интересно, что больше всех ри-

скуют те, кто борется с простудой 

слишком активно –  с первых же 

дней принимает антибиотики.

На деле это бесполезно: простуд-

ные заболевания обычно вызваны 

вирусами. На 4–5-й день к вирусу 

действительно может присоеди-

ниться бактериальная инфекция. 

И тогда антибиотики будут нуж-

ны. Но если к этому моменту вы 

уже принимаете лекарство и оно 

не помогает, значит, против кон-

кретного микроба оно бессиль-

но. Вариантов несколько: либо 

препарат не рассчитан на эту 

бактерию, либо мала дозировка, 

либо применяется не та схема. 

А выход один –  лекарство надо 

менять на антибиотик из дру-

гой группы. Вопрос в том, 

подойдет ли он.

Как правильно
В первые дни простуды нуж-

но находиться в теплом по-

мещении, как можно больше 

пить, желательно взять боль-

ничный, чтобы не распространять 

инфекцию в коллективе. На данном 

этапе эффективны противовирусные 

препараты. Если на 4–5-й день у вас 

не спадает температура или появля-

ется непрозрачная мокрота, нужно 

обратиться к терапевту.

Причина № 2: кашлевой 
вариант астмы
Обычно астма ассоциируется с при-

ступами удушья и свистящим дыхани-

ем. Однако такие симптомы характер-

ны для классической разновидности 

заболевания. А в последние годы 

пульмонологи все чаще встречаются 

с так называемой кашлевой формой 

астмы. Ее основное проявление –  су-

хой, приступообразный, не прино-

сящий облегчения кашель. В общем, 

картина весьма похожа на бронхит, 

который такие пациенты в итоге дол-

го и безуспешно лечат.

Как правильно
Заподозрить у себя кашлевую астму 

должны те люди, у которых кашель 

с самого начала 

не сопро-

вождался 

насморком, 

температурой или другими про-

студными явлениями. Лучше всего 

обратиться к пульмонологу и пройти 

специальное исследование –  спиро-

метрию с пробой. Оценив некоторые 

параметры дыхания, прибор выдаст 

результат, по которому врач легко 

поставит диагноз.

Причина № 3: прием 
некоторых лекарств
Чаще всего длительный кашель про-

воцируют препараты для снижения 

артериального давления –  ингиби-

торы ангиотензин-превращающего 

фермента (иАПФ). Это эффективные 

лекарства, которые входят в золотой 

стандарт терапии гипертонической 

болезни. Однако у них есть непри-

ятное побочное действие –  посто-

янное ощущение першения в горле, 

провоцирующее сухой кашель. 

До конца неясно почему, но у жен-

щин этот эффект наблюдается почти 

в два раза чаще, чем у мужчин.

Главная сложность в том, что по-

бочное действие может возник-

нуть не сразу, а через несколько 

месяцев после начала лечения. 

Немудрено, что человек не связы-

вает два этих факта и начинает 

безуспешно лечиться от не-

существующей простуды или 

бронхита.

Вызывать кашель могут 

не только лекарства от давле-

ния, но и некоторые нестеро-

идные противовоспалитель-

ные препараты, и в частности 

аспирин (есть даже такое 

понятие –  аспириновая аст-

ма). Поэтому важно сообщать 

врачу обо всех лекарственных 

средствах, которые вы принимаете.

Появление кашля требует отмены 

ингибиторов АПФ. Их нужно поме-

нять на другие препараты, снижаю-

щие давление.

Артем Новиков

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

ПРИЧИНЫ ЗАТЯЖНОГО КАШЛЯ
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Как сократить реабилитационный 
период и снизить риск осложнения 
перенесенной пневмонии, расска-
зала тренер фитнес-платформы 
и эксперт по восстановлению по-
сле травм Ольга Дерендеева.

Упражнение № 1. 
Воздушный шарик в животе
Цель этого упражнения –  освоить 

правильный алгоритм дыхания.

Исходное положение: сидя с пря-

мой спиной или лежа на спине, 

согнув ноги в коленях. Одна ладонь 

лежит на животе, другая на груди.

Но прежде чем приступить к этому 

упражнению, надо уяснить, как ды-

шать правильно, ведь, к сожалению, 

большинство из нас, по словам экс-

перта, делать этого не умеют. Это про-

исходит по разным причинам: из-за 

нарушения осанки, спазмированной 

диафрагмы, слабых мышц, вынужден-

ной нефизиологичной позы во время 

работы и так далее. Нарушение 

дыхания препятствует поступлению 

кислорода к тканям и органам, что 

приводит к нарушению обменных 

процессов и быстрой утомляемости.

Чтобы проверить, как вы справ-

ляетесь с этой задачей, сделайте 

несколько циклов дыхания и по-

чувствуйте, какая ладонь у вас 

двигается больше. Это поможет вам 

определить, чем активнее вы дыши-

те: животом или грудью.

«При правильном дыхании и живот, 

и грудная клетка участвуют в про-

цессе, –  объясняет фитнес-тре-

нер. –  Но так дышат далеко не все. 

Если вы дышите преимущественно 

грудью, это значит, что диафрагма 

не работает в полной мере и доста-

точной амплитуде. Соответственно, 

возникает перенапряжение в верх-

них отделах спины, плеч и груди. 

Дыхание животом (диафрагмаль-

ное дыхание) позволяет увеличить 

объем вдыхаемого воздуха, насы-

тить кровь кислородом, а также 

способствует проведению массажа 

внутренних органов и правильной 

работе органов малого таза».

Выполнение: положив ладонь 

на живот и на грудь, сделайте мед-

ленный вдох через нос, надувая 

живот, как шарик. Почувствуйте, как 

«раскрываются» ребра, и наполните 

воздухом грудную клетку. Затем 

медленно выдохните через рот 

и прочувствуйте, как живот сдувает-

ся, потом опускаются ребра, и воздух 

выходит из грудной клетки.

Выполнять упражнение нужно без 

напряжения, поэтому найдите свой 

ритм дыхания и контролируйте 

самочувствие, чтобы не было голо-

вокружения.

Нужно сделать 5–10 повторений. 

Постепенно старайтесь увеличи-

вать длину вдоха и выдоха.

Упражнение № 2. 
Дышите –  не дышите
Исходное положение: сидя с пря-

мой спиной, глаза закрыты.

Выполнение: вдохните носом на 4 

счета. Представьте, как воздух под-

нимается от копчика вверх. Про-

чувствуйте, как расширяются живот 

и грудная клетка. Следите за тем, 

чтобы плечи при дыхании не под-

нимались, а оставались на месте.

Задержите дыхание на 2–8 счетов –  

на ранних этапах восстановления 

начинайте с минимальной паузы.

Медленно выдохните через рот на 4 

счета. Представьте, что поток воз-

духа опускается сверху вниз, живот 

сдувается.

В нижней точке снова задержите 

дыхание на 2–8 счетов.

Сделайте 4–8 повторений.

Упражнение № 3. 
Руки-крылья
Исходное положение: сидя с пря-

мой спиной.

Выполнение: вдохните через нос. 

Поднимите руки в стороны, про-

гибаясь немного в грудном отделе, 

грудью потянитесь вперед и вверх, 

слегка поднимите подбородок. Сле-

дите, чтобы плечи не поднимались 

к ушам.

Выдохните через рот. Обнимите 

себя руками, немного округлите 

спину, наклоните голову вниз.

Сделайте 6–12 повторений. Вы-

полняйте в максимально возмож-

ной для вас амплитуде.

Елена Нечаенко

РЕАБИЛИТАЦИЯ 
ПОСЛЕ ПНЕВМОНИИ
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Известно утверждение, что сладкое 
вредит здоровью и ведет к диа-
бету. Но это не значит, что нужно 
оставаться совсем без сладкого. 
Нужно лишь правильно выбирать 
лакомства и соблюдать дозу. Наш 
эксперт –  диетолог, кандидат меди-
цинских наук Екатерина Бурляева.

Обычный человек с нормальной 

массой тела может позволить 

себе около 50 г сладостей в день. 

Например, дневная доза может 

состоять из чайной ложки меда, 

15 г шоколада (3 дольки от плитки) 

и нескольких сухофруктов. А све-

жих фруктов разрешается съесть 

до 500 г. А теперь –  полный список 

полезных сладостей.

Мед. Содержит много витаминов 

и микроэлементов, в частности, 

витамины группы В, витамины Е 

и С. Помимо этого, в меде есть фла-

воноиды и эфирные масла, благо-

даря которым он обладает бактери-

цидным и противовоспалительным 

действием, а значит, способствует 

поддержанию иммунитета.

Свежие фрукты. Содержат боль-

шое количество витаминов и ми-

кроэлементов. Например, бананы, 

хурма и абрикосы богаты калием, 

поэтому их можно рекомендовать 

пациентам, страдающим сердеч-

но-сосудистыми заболеваниями. 

Кроме того, фрукты –  источник пи-

щевых волокон, то есть клетчатки, 

которая способствует нормальному 

опорожнению кишечника и росту 

хорошей микрофлоры.

Сухофрукты. Основное отличие 

от фруктов в том, что в них нет воды, 

в итоге продукт получается более 

концентрированным. В сухофруктах 

количество микроэлементов, вита-

минов и пищевых волокон резко 

возрастает. Но по этой же причине 

и калорийность их в разы выше, чем 

у свежих фруктов. Так что не зло-

употребляйте!

Халва. Поскольку халва готовится 

из семян и орехов, она содержит 

большое количество полезных 

растительных жиров и клетчатки, 

а значит, способствует нормальной 

работе желудочно-кишечного трак-

та. Кроме того, клетчатка слегка 

нейтрализует глюкозу и холесте-

рин (если уровень его в крови 

повышен), связывая и выводя их 

из организма. Однако калорийность 

халвы довольно высока.

Пастила. Лучше выбирать пастилу 

не белую, мягкую и воздушную, а бо-

лее темную, тягучую. В ней больше 

пищевых волокон, а значит, уровень 

сахара в крови после такой пастилы 

будет расти медленнее. Кроме того, 

пастила с большим содержанием 

клетчатки обеспечивает более дли-

тельное чувство насыщения.

Шоколад. Какао-масло –  основной 

ингредиент настоящего шокола-

да –  содержит полиненасыщенные 

жирные кислоты, в первую очередь 

линоленовую кислоту, которая 

относится к полезным кислотам 

омега-3. Она способствует сниже-

нию уровня вредного холестерина 

в крови. Но все это относится лишь 

к темному шоколаду с содержанием 

какао не менее 70 процентов.

Мармелад и зефир. Из всех сла-

достей и кондитерских изделий 

мармелад и зефир наименее кало-

рийные: 200–300 ккал на 100 г. Это 

хороший выбор для спортсменов, 

людей, которые занимаются спортом 

высокой интенсивности и быстро 

тратят энергию. Перекус за полчаса 

до тренировки или после нее позво-

лит восстановить силы.

Творожная масса. Неплохой вари-

ант в качестве десерта, особенно 

если сделать ее самостоятельно. 

Проще контролировать калорий-

ность этого продукта. Можно взять 

творог, в него добавить небольшое 

количество сливочного масла, сахара 

или меда. Орехи и сухофрукты повы-

сят калорийность творожной массы, 

но вместе с тем расширят спектр ви-

таминов и микроэлементов.

Молочный коктейль. Источник 

витаминов, микроэлементов, белка 

и кальция. Желательно готовить 

его самостоятельно из молока, ягод 

и фруктов. Если выбрать обезжи-

ренное молоко, то калорийность 

коктейля будет ниже.

9 ЛАКОМСТВ, КОТОРЫЕ НЕ ИСПОРТЯТ ВАШУ ФИГУРУ.

ПОЛЕЗНЫЕ СЛАДОСТИ 
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Обычно при недомогании люди 
борются с ним подручными ме-
тодами. Однако бывает так, что 
принимаемые меры не работают 
и человек продолжает ощущать 
слабость. Одним из таких про-
явлений может быть головная 
боль. Специалисты отмечают, что 
иногда она может быть призна-
ком психологического диском-
форта. И есть даже специальный 
термин «каска неврастеника». 
Что она собой представляет 
и о чем сигнализирует, рассказал 
кандидат психологических наук, 
доцент, психоаналитик, клини-
ческий психолог высшей квали-
фикационной категории, когни-
тивно-поведенческий терапевт, 
сомнолог Алексей Мелехин.

Это понятие тесно связано с име-

нем выдающегося отечественного 

психиатра и психотерапевта Бо-
риса Карвасарского –  именно он 

первым ввел его в российской пси-

хиатрии и неврологии.

Почему каска? Потому, что головная 

боль в этом случае напоминает как 

раз ощущение именно каски –  отме-

чаются сдавленность, дискомфорт, 

давление, стягивание, сжимание. 

Действительно, все как будто сжима-

ет, давит, можно даже сравнить с ко-

лючей проволокой вокруг головы.

Под таким термином скрывается 

психическое состояние человека, 

характеризующееся раздражитель-

ностью, утомляемостью, физиче-

ским напряжением. Выделяли три 

типа неврастении (сегодня этот 

термин уже не используется): ги-

перастеническая неврастения, раз-

дражительная слабость и гипоасте-

ническая неврастения. При одном 

виде могут отмечаться слишком 

нервная реакция на те или иные 

события, слезливость, придирчи-

вость. Также могут быть специфи-

ческие мышечно-тонические про-

явления –напряжение в области 

лица, живота, даже может наблю-

даться дневной бруксизм. То есть 

задействован целый каскад мышц.

О чем говорит?
Тут важно понять, о чем говорит 

такой симптом. Фактически в этот 

момент нервная система показыва-

ет, что она перегружена, не может 

уже ничего обрабатывать, находит-

ся на пределе. И эта каска говорит 

о том, что человек себя куда-то 

загоняет своими требованиями, 

он настроен на режим, что нужно 

постоянно что-то делать, постоянно 

генерировать идеи, быть эффектив-

ным, то есть фактически человек 

превращается в оператора.

Чтобы как-то человека остановить 

и не перегореть самой, нервной 

системе приходится вырабатывать 

соматизацию. То есть она вынужда-

ет тело реагировать сбоями гормо-

нальными, психологическими, мы-

шечными, чтобы человек понял, что 

ему пора остановиться, понять, что 

он перегружен, относится к себе 

не заботливо.

Но человек при этом далеко 

не всегда правильно реагирует 

на транслируемое ему от тела 

и психики и старается пересилить 

боль. Даже при наличии сильной 

головной боли из-за каски неврас-

теника он может не попытаться 

отдохнуть, а начинает использовать 

обезболивающие таблетки, в неко-

торых случаях и алкоголь, старает-

ся взбодрить себя литрами кофе.

Бывает, что люди обращаются 

к врачу, чтобы от него как бы полу-

чить разрешение на отдых, потому 

что им это нужно, но сами себе они 

не разрешают перезагрузиться.

Кому грозит такая каска?
Вообще каска неврастеника может 

проявиться у любого человека. 

Современный мир –  это мир требо-

ваний, соответствия. Но чаще она 

является симптомом, характерным 

для людей-марафонцев, тех, кто 

постоянно находится в режиме 

геройства, борьбы с несправедли-

востью.

Как лечить?
Самостоятельно справиться с такой 

каской вряд ли получится –  тут 

обязательно надо обращаться за по-

мощью к специалисту: неврологу, 

клиническому психологу. Эти специ-

алисты проведут неврологическое 

и психологическое обследование.

Анна Шатохина

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

СНИМИТЕ «КАСКУ 
НЕВРАСТЕНИКА»



Мы попросили Алексея Мелехи-
на рассказать нашим читателям 
о «феномене пятницы». И вот 
что он нам поведал. В психологии 
есть немало феноменов, которые 
отражают то, что происходит с че-
ловеком в разные периоды его 
жизни. Так, например, встречают-
ся ситуации, когда психологи от-
мечают, что человек подвержен 
феномену пятницы.

Под феноменом пятницы, по сути, 

понимается «выдохни». То есть люди 

терпели-терпели на протяжении 

всей недели, изматывали себя сверх 

всякой меры, а в пятницу начинают 

именно выдыхать. Особенно часто 

с таким феноменом сталкиваются 

люди роботизированные, проблем-

но-ориентированные, которые всю 

недели боролись, мало ели и не спа-

ли. Им, естественно, необходимо 

разгрузиться, в ход в этом случае 

могут пойти и избыток алкоголя, 

и много еды. Также такие люди ка-

призны, раздражительны, для них 

характерно дурашливое оппозици-

онно-манерное поведение. Также 

было определено, что большинство 

попыток расстаться с партнером так-

же приходится на пятницу.

Специалисты отмечают, что в пят-

ницу есть рост как раз раздражи-

тельности, агрессивности, всплеск 

нарушений сна из-за того, что 

человек был слишком требователен 

к себе и перегружал себя. Почему 

всплеск –  потому что люди настоль-

ко изматывают себя до пятницы 

требованиями и делами, что, когда 

им надо переключиться с рабочего 

режима на выходные, они сделать 

этого не могут.

Фактически это феномен хвостов. 

В норме человек должен равномер-

но распределять нагрузку, заботли-

во относиться к себе на протяже-

нии всего времени. При феномене 

хвостов он начинает перегружать 

себя еще на старте –  в понедель-

ник, дальше идет цикл взлетов 

и падений, и к пятнице все падает. 

В пятницу люди начинают стрес-

сово регрессировать, стараются 

как-то сбросить с себя все нако-

пленное, особенно если в течение 

недели они постоянно старались 

соответствовать разным требовани-

ям и постоянно изводили себя.

Для феномена пятницы характерны 

такие состояния, как слезливость 

и расстройство пищевого поведе-

ния. Нередко, сродни феномену 

понедельника и новой жизни, чело-

век может считать, что вот дождусь 

пятницы и начну по-другому к себе 

относиться. Такому феномену 

подвержены многие современные 

люди, так как живут в постоянной 

гонке и напряжении.

Бороться напрямую с этим не сле-

дует, да и не получится. Главное –  

попытаться проследить за собой, 

присущ ли вам цикл взлетов и па-

дений, когда вы начинаете резко 

мобилизироваться и суетиться, 

а потом резко отмечаются упадок, 

депрессивность, раздражитель-

ность и сонливость, боли в теле, со-

стояние разбитости, как будто все 

батарейки сели.

И тут обязательно следует ответить 

себе на вопрос: почему же я так 

к себе отношусь и не берегу себя, 

зачем использую такое самоиз-

матывающее поведение, чтобы 

взлететь, измотать себя? Ведь 

люди, которые так поступают, часто 

в субботу лежат пластом и не могут 

даже встать, не то чтобы что-то 

делать. Им сложно находиться 

в тишине, они постоянно находятся 

в режиме бегства от внутреннего 

состояния пустоты. Если справить-

ся с такой гонкой самостоятельно 

не получается, стоит обратиться 

к специалисту.

Анна Шатохина

17

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

«ФЕНОМЕН ПЯТНИЦЫ» 
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Психолог научил, как вернуть 
веру в себя после развода.
Расставания, разводы, увольне-
ния или неудачи в работе иногда 
настолько подрывают самооцен-
ку, что человек, переживший 
это, соглашается на одиночество 
и бездействие. Мы расспросили 
психолога, автора методики «Так-
И-Да-терапия» Александра Не-
красова-Грома о том, как вернуть 
веру в себя и начать действовать, 
несмотря на предыдущие пора-
жения и боль от предательства.

Я же старался!
Давайте остановимся на примере 

отношений, когда партнер сооб-

щает: «Я принял решение. Я ухо-

жу». Тот, кто слышит подобные 

слова, как правило, чувствует себя 

ненужным, брошенным. У него 

появляются мысли: «Что со мной 

не так? Что я сделал не так? За что 

меня бросили?» В этот момент 

становится понятно, что чело-

век попадает в детство. «За что 

меня бросили?» –  звучит как: «За 

что меня наказали?» или «Мама, 

не бросай меня!» То есть взрос-

лый человек воспринимает слова 

другого о своем решении как кару 

за свое несовершенство. В самой 

позиции «меня бросили» отсут-

ствует личная воля. Получается, 

что человек вступил с кем-то в от-

ношения, хорошо себя ведет или 

устроился на работу, хорошо ра-

ботает, а тут раз тебе, бросили или 

уволили. Несмотря на разность 

случаев, в них есть один общий 

момент: «Вера человека в вечную 

добрую маму».

Потребность в вечной 
доброй маме!
Несмотря на то что в реальной 

жизни люди сходятся, расходятся, 

увольняются, умирают, уезжают 

в другой город или даже страну, 

у парадоксально большого чис-

ла людей ко взрослому возрасту 

формируется идеальная картина 

мира: один раз и на всю жизнь 

замуж, только счастливы, только 

богаты. Если переводить на язык 

детской потребности, то это яркий 

показатель фиксации на детском 

беззащитном возрасте, когда мама 

должна быть рядом, любить и при-

нимать безусловно, но вместо этого 

ребенок испытал дефицит ее эмо-

циональной включенности. Из-за 

недостатка маминого внимания 

и поддержки ребенок не может 

отделиться от нее даже тогда, когда 

становится взрослым и самостоя-

тельным.

Что значит «отделиться 
от мамы»?
Это не просто переехать жить 

в другую квартиру, город или стра-

ну, это значит потерять маму, при-

знать, что когда-то ее не станет, 

узнав про утрату и смерть, вместе 

с тем понять, что все меняется. 

Это жизнь, так бывает. Человек 

сталкивается с осознанием того, 

может ли он пережить, что все 

конечно. Может ли он посмотреть 

на то, что он на самом деле тоже 

конечен и в какой-то момент его 

тоже не будет, но пока он живой, 

он может жить. Главный вопрос 

только в том, насколько человек 

готов смотреть в смерть своей 

мамы, своих отношений, работы, 

или он боится думать о том, что 

все рано или поздно закончится? 

Это история про ответственность 

и про власть, который нет у детей, 

но есть у взрослых. Это про воз-

можность жить сейчас, а не откла-

дывать жизнь на потом.

Теряя любимого, теряю 
уверенность в себе
Если у человека при расставании 

или увольнении понижается са-

мооценка –  это значит, что у него 

ее никогда и не было. В детстве 

ребенок опирался на родителей, 

а вырастая, он нашел костыль 

в виде партнера или работы. Он 

продолжил опираться на кого-то, 

вместо того чтобы научиться опи-

раться на себя, потому что страшно 

признаться самому себе, что мама 

или кто-то другой когда-нибудь 

уйдут. В этом месте человек встре-

чается со взрослостью, появляется 

ответственность и необходимость 

реагировать на любые изменения, 

происходящие в мире. Тем не менее 

некоторые люди выбирают костыль 

и продолжают жить в иллюзии, 

пока сама жизнь не даст по голове 

и не заставит посмотреть в эту сто-

рону через потерю любимого, рабо-

ты или другие неудачи.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

БОЛЬ 
ПОСЛЕ 
РАЗВОДА 
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Психолог и психотерапевт Евге-
ний Кульгавчук рассказал о том, 
как родителям уберечь детей 
от суицида, описывая и вводя 
детей в Интернет, который су-
щественно изменил поведение 
современных людей.

Подростки часто уходят с головой 

в новую реальность. Родители, 

не приучив ребенка с детства к циф-

ровой гигиене, сами часто «подса-

живают» своих детей на смартфо-

ны –  дал в руки ребенку игрушку 

и можно не заниматься с ним. И по-

сле уже хватаются за голову.

Но зависимость может быть уже 

сформирована. Кроме этого, даже 

в этом случае нужно идти путем 

не ссор и скандалов, а через ди-

алог. Уметь убеждать, договари-

ваться. Давление может вызывать 

агрессию или аутоагрессию.

Что касается суицида –  конечно, 

здесь есть совокупность факторов. 

Это зависит и от типа личности. 

Кому-то никогда не придет в голову 

такая мысль, даже в самых безна-

дежных случаях.

Нужно вовремя выделять время 

и на эту воспитательную работу, 

чтобы уберечь ребенка от глупых, 

трагичных шагов. Хочется отметить, 

что в современном мире, к сожа-

лению, происходит воспевание 

и легализация смерти. Это сериалы 

и фильмы, где постоянно кого-то 

убивают, это компьютерные игры, 

где умереть не страшно, потому что 

можно воскреситься. И где тоже 

порой учат убивать. Это группы 

смерти в социальных сетях, это от-

дельные субкультуры аниме. Поэто-

му очень нужна профилактическая 

работа. С детства важно приучать 

детей к дозированному использо-

ванию гаджетов, контролировать 

контент, который может потреблять 

ребенок. Важна цифровая гигие-

на и на государственном уровне. 

И на уровне семейном.

Если ребенку не хватает реального 

общения с родителями и друзья-

ми, нет человека, которому мог бы 

доверять, он находит это в соци-

альных сетях. Вопрос только в том, 

куда это общение может завести 

ребенка?

У детей с определенного возраста 

появляется своя личная жизнь, 

в которую не всегда заглянешь, 

как в открытую книгу. И далеко 

не всегда они готовы делиться 

со взрослыми своими мыслями. 

Поэтому родителям так важно быть 

внимательными и вовремя увидеть 

признаки эмоционального неблаго-

получия своего ребенка.

Для подростка кризисной может 

стать любая ситуация, которую 

лично он переживает как нераз-

решимую, –  проблемы с учебой, 

неразделенная любовь, конфликты 

с учителями или одноклассниками, 

стресс перед экзаменом. Взрослые 

могут не оценить всю серьезность 

переживаний и не оказать вовре-

мя необходимой эмоциональной 

поддержки. Это рождает у ребенка 

ощущение непонимания и одиноче-

ства и может привести к попыткам 

решить свою проблему разными 

неконструктивными способами.

Что грозит родителям?
Юрист Денис Костин о возможном 

наказании родителей:

«Согласно статье 110 УК РФ, дове-

сти до самоубийства можно путем 

угроз, жестокого обращения или 

систематического унижения челове-

ческого достоинства. Воспитывать 

ребенка можно по-разному. Если 

они воспитывали его с помощью си-

стематического унижения, то это ло-

жится в 110-ю статью. Возбуждение 

уголовного дела не означает, что их 

привлекут к уголовной ответствен-

ности –  дело может быть прекраще-

но. Дело очень специфическое с той 

точки зрения, что это самоубийство. 

Здесь нет улик и доказательств. До-

казать, что именно родители довели 

ребенка –  очень непросто. Если бу-

дет доказано, что в результате „вос-

питания“ родителей он совершил 

самоубийство, то его возраст станет 

отягчающим обстоятельством. На-

казание за это будет от 8 до 15 лет 

лишения свободы. Важный момент 

еще в том, как следователь отнесет-

ся к этому делу».

Дарья Малыхина

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

«УЧИТЕСЬ ЦИФРОВОЙ ГИГИЕНЕ» 
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Когда стул на своем месте.
На первый взгляд –  просто пред-
мет мебели, всего лишь одна 
из составляющих обстановки. 
Но в интерьере не бывает незначи-
тельных вещей. И каждая деталь 
играет свою роль. Как выбрать 
мягкий стул так, чтобы он стал гар-
моничной частью пространства или 
акцентом? Рассказываем в статье.
Простые и экстравагантные. 
Строгие и гламурные. Минима-
листичные и богато декориро-
ванные. В этой статье расскажем 
о том, как удачно использовать 
мягкие стулья.

Виды
По типу каркаса

• Деревянные. Изделие с карка-

сом из дерева –  самое частое 

решение. Качество такого пред-

мета мебели будет зависеть 

от типа древесины. Самыми 

прочными считаются дуб, бук, 

а также другие лиственные –  

вишня, береза, ясень, клен. 

А вот хвойные породы –  гораз-

до мягче, сильнее подвержены 

деформации и повреждениям.

• Металлические. Изделия 

на металлокаркасе прочные 

и долговечные. И они тяжелее, 

чем деревянные. Для каркаса 

часто используют алюминий, 

сталь, нередко наносят хроми-

рованное покрытие. Каркас 

может быть выполнен с помо-

щью сварки отдельных элемен-

тов либо без нее (с помощью 

крепежных элементов).

По типу сиденья
Почти всегда стул с мягкой спин-

кой –  это модель и с таким же си-

деньем.

В зависимости от наполнителя си-

денья можно выделить два основ-

ных вида конструкций.

• Мягкий. Это более дорогой, 

но и более комфортный вари-

ант. Внутри сиденья –  пружин-

ный блок и толстый слой на-

полнителя. Именно за счет него 

сиденье получается объемным 

и в то же время упругим.

• Полумягкий. От первого его 

отличает отсутствие пружин 

и толщина наполнителя –  она 

значительно меньше. В ка-

честве наполнителя у такого 

стула с мягким сиденьем могут 

использоваться поролон, пе-

нополиуретан, синтепон, воло-

сяной наполнитель.

Решения для разных комнат
Мягкие стулья для кухни
К мебели для кухни –  особые тре-

бования.

1. Это помещение со сложным ми-

кроклиматом: здесь часто бывает 

влажно и жарко, постоянно при-

сутствуют запахи еды, повышен 

риск загрязнения. Поэтому мебель 

нужна надежная и простая в убор-

ке. Лучше выбирать те варианты, 

у которых обивка выполнена 

из прочной, устойчивой к загряз-

нениям ткани, которую легко 

отмыть. Как правило, это полотна 

с использованием синтетических 

волокон. Деликатных и «капри-

зных» материалов лучше избегать.

2. Очень важно правильно выбрать 

размер. Ведь кухня –  это в пер-

вую очередь рабочее, функци-

ональное помещение. Главное 

ее назначение –  приготовление 

и хранение еды. Обеденной зоне 

чаще всего отводится ограничен-

ное пространство. Мебель в ней 

не должна мешать передвиже-

нию по кухне, но гармонично 

и удобно размещаться вокруг 

стола. Поэтому от слишком гро-

моздких и массивных моделей 

лучше отказаться.

3. Если на кухне установлена бар-

ная стойка, можно подобрать 

мягкие барные стулья. Это моде-

ли на длинных ножках, их высота 

больше, чем у стандартных.

4. Удачным решением для кухни 

могут стать модели со съемными 

подушками для сиденья и спин-

ки. Этот вариант удобен тем, что 

при необходимости текстиль 

можно снять и постирать либо 

заменить на новый.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

СТУЛ С МЯГКОЙ СПИНКОЙ
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Ваза может стать ярким акцентом 
и последним штрихом любого ин-
терьера. Как подобрать базовый 
набор аксессуаров, в которых 
будет красиво смотреться любой 
букет, рассказывает Дмитрий 
Туркан, флорист, основатель 
собственной школы флористики 
и цветочного бюро.

Вазы по сезону
Если вы выбираете минимальный 

набор, остановитесь на четырех 

вазах, по числу времен года. И дело 

не только в том, что в разные сезо-

ны хочется наполнить дом деталями 

соответствующего цвета и настро-

ения. Сами цветы, характерные для 

зимних и летних месяцев, сильно 

отличаются друг от друга.

1. Стеклянная ваза-аквариум –  
для весенних цветов. Первоцветы 

очень любят воду и совершенно 

не переносят засуху. Тюльпаны, 

нарциссы, гиацинты за ночь могут 

выпить всю воду из вазы и к утру 

завянуть. Кроме того, эти цветы 

продолжают расти после срезки 

и вытягиваются на 10 с лишним сан-

тиметров буквально за сутки.

Поэтому для таких цветов подойдет 

широкая ваза высотой около 30 см 

и диаметром 20 см. Она вместит 

большое количество воды и под-

держит растущие стебли. Чтобы 

подчеркнуть воздушность и неж-

ность весенних цветов и не упу-

стить момент, когда они останутся 

без воды, я рекомендую выбирать 

вазу из стекла.

2. Каплевидные керамические 
вазы спокойных оттенков –  для 
летних букетов. Летние цветы 

и травы, как правило, выше и тя-

желее весенних. Дельфиниумы, 

люпины, подсолнухи могут дости-

гать 60–70 см. Для них идеально 

подойдет ваза высотой 40–50 см 

и диаметром 20 см. Кроме того, 

летом, в жару, в воде быстрее заво-

дятся бактерии, и чем меньше будет 

объем жидкости, тем быстрее она 

начнет загнивать.

«Пузатые» вазы вместят в себя 

больше воды и позволят сохранить 

свежесть букета дольше. Чтобы 

подчеркнуть свежесть летней зеле-

ни и сделать акцент на цветы, выби-

райте спокойные оттенки зеленого, 

салатового, бежевого.

3. Конусообразная ваза из кера-
мики –  для осени. В осенние буке-

ты часто включают ветки с листья-

ми и ягодами, цветы с большими 

тяжелыми головами, поэтому вазы 

должны быть устойчивыми.

Для них подойдут керамические 

сосуды в форме усеченного конуса 

коричневых, металлических, ржа-

вых оттенков высотой около 40 см.

4. Тяжелые вазы белого или го-
лубого цвета –  для зимних ком-
позиций. Зимой часто выбирают 

увесистые букеты из амариллиса, 

веток пихты, ели, илекса.

Они будут хорошо смотреться в ва-

зе-амфоре высотой 40 и диаметром 

15–20 см из керамики или матиро-

ванного стекла холодных оттенков: 

от темно-синего до белого, которые 

отлично дополнят зимнюю тематику.

Какую вазу выбрать, чтобы 
продлить жизнь цветам
Залог долгой жизни букета –  чистая 

вода. Проще всего следить за ка-

чеством и количеством жидкости 

в вазах из стекла. Также хорошо 

подходит для букетов керамика, 

поскольку легко моется.

Вазы из пластика я брать не сове-

тую. Внутри их очень быстро появ-

ляются микроцарапины, из которых 

практически невозможно вымыть 

бактерии. Также с сосудами из ме-

талла стоит быть осторожными: по-

смотрите, не образуется ли на них 

ржавчина. Если понравился дизайн 

такой вазы, ее можно использовать 

как кашпо. Подберите стеклянную 

емкость или просто вставьте внутрь 

обрезанную пластиковую бутылку. 

Только не забывайте ее периодиче-

ски менять, чтобы в ней не заводи-

лись микроорганизмы.

ЯРКИЙ АКЦЕНТ ИНТЕРЬЕРА 



Кухня без верхних шкафчиков –  
популярное решение, которое 
хорошо смотрится в минимализ-
ме, но впишется и в классический 
интерьер. Разбираемся с экспер-
том, кому стоит остановить выбор 
на таком варианте и как его луч-
ше оформить.

Плюсы
На открытых стеллажах и полках 

может эффектно смотреться хоро-

шая посуда.

Кухня без верхних шкафов визуаль-

но кажется просторнее.

До верхних полок в кухонных шка-

фах не так-то просто достать. В ито-

ге там зачастую складируется все 

ненужное. Без верхних шкафов нет 

риска на годы забыть о какой-то 

нужной вещи.

Можно хорошо сэкономить, не по-

купая верхние шкафы.

Минусы
Если чашки и тарелки плохо соче-

таются друг с другом, на открытых 

полках они будут смотреться не-

ряшливо и портить впечатление 

от дизайна кухни.

При погрешностях в дизайн-про-

екте без верхних шкафов на кухне 

может возникнуть эффект незавер-

шенности. В этом случае не стоит 

удивляться, если гости будут уточ-

нять, когда же привезут недостаю-

щую часть мебели.

В семьях с маленькими детьми или 

животными доступность кухонных 

полок –  скорее минус, чем плюс. 

Наоборот, лучше подальше спря-

тать все потенциально опасные 

предметы.

Экспериментируя с необычным 

дизайном, проще допустить ошибку 

и вместо экономии понести допол-

нительные расходы.

Зульфия Даева:
– В последнее время все чаще 

на страницах глянца можно встре-

тить интерьеры кухонь без верхних 

шкафов. За этой тенденцией кроется 

желание чувствовать больше свобо-

ды и воздуха, очистить себя и свое 

жилище от всего ненужного и лиш-

него. А мировой тренд на разумное 

потребление задает вектор для даль-

нейшего планирования своего образа 

жизни и обустройства интерьера.

Прежде всего, нужно ориенти-

роваться на образ жизни семьи. 

Если в квартире живет один че-

ловек или пара, которая нечасто 

готовит и не привыкла устраивать 

многочисленные застолья, кухня 

без верхних шкафов прекрасно 

подойдет. Кухня без верхних шка-

фов –  хорошее решение для таких 

стилистических решений, как лофт, 

скандинавский, прованс, минима-

лизм, хай-тек.

Дизайн кухни без верхних 
шкафчиков
С полками. Этот вариант кухни 

без верхних шкафов встречается 

чаще всего. Он хорошо подходит 

для таких стилей, как лофт и про-

ванс.

Посуда на полках расставлена ак-

куратно, нет пестрых элементов, 

никакого визуального шума.

Когда на кухне нет верхних шкафов, 

открытые полки становятся важ-

ным элементом дизайна, к вопросу 

их заполнения следует отнестись 

очень серьезно.

В скандинавском стиле. Сдер-

жанность и практичность сканди-

навского стиля накладывает опре-

деленные требования на дизайн 

кухни без верхних шкафов. Мебель 

в комнате должна быть простой 

и функциональной. Акцент делает-

ся на белых, бежевых, пастельных 

тонах, задействуются природные 

оттенки дерева и земли.

Обратите внимание, хотя верхних 

шкафов нет, не создается ощуще-

ние, что нижние шкафы заставле-

ны. Этого эффекта можно добиться 

при грамотной организации хране-

ния на кухне.

Минимализм. В этом стиле пред-

почтение отдается белому цвету, 

который графично подчеркивают 

черные или серые детали. Мебе-

ли и аксессуаров не должно быть 

много.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ВАРИАНТЫ 
ОБУСТРОЙСТВА 
КУХНИ
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Специалисты уверены, что имидж 
может серьезно повлиять на вашу 
карьеру. Дело в том, что впечат-
ление о человеке складывается 
уже в первые несколько минут 
общения. А за столь короткое 
время ваш визави вряд ли сумеет 
оценить ваш богатый внутренний 
мир и деловую хватку, но зато 
вполне способен составить мне-
ние о вашем наряде. А ведь, как 
известно, именно от первого 
впечатления во многом зависит 
то, как сложатся дальнейшие от-
ношения.

Найди свой стиль
Выбирая свой собственный, не-

повторимый стиль, необходимо 

учитывать то, каких целей вы хотите 

достичь.

Например, если вы только-только 

устроились на новую работу и ваша 

задача –  влиться в новый коллек-

тив, имеет смысл присмотреться 

к тому, как одеваются остальные 

сотрудники. Если в коридорах вам 

в основном встречаются люди 

в строгих офисных костюмах, 

не стоит облачаться в джинсы 

и растянутый свитер, и наоборот, 

если вы попали в творческий кол-

лектив, где принята свободная 

форма одежды, не стоит появляться 

на работе в пиджаке, застегнутом 

на все пуговицы. Выбиваясь из об-

щей массы, вы как бы показываете, 

что вас не устраивают существую-

щие порядки. А как известно, вле-

зать в чужой монастырь со своим 

уставом не всегда безопасно. Воз-

можно, позже, когда вы завоюете 

уважение и любовь всего коллекти-

ва, вам удастся не только отстоять 

свою манеру одеваться, но и «при-

вить» ее другим сотрудникам.

Если ваша цель –  получить повы-

шение, лучше выбрать подчеркнуто 

деловой стиль. Психологи рекомен-

дуют включать в свой наряд эле-

менты мужского костюма, например, 

галстук. Несмотря на то что женщи-

ны уже давно догнали и даже в не-

которых случаях обогнали мужчин, 

поднимаясь по карьерной лестнице, 

все-таки многие подсознательно 

считают лучшими руководителями 

представителей сильного пола.

Ну а если желанное повышение 

уже получено, вам необходимо 

укрепить свой авторитет в глазах 

подчиненных. Подчеркнуть свое 

начальственное положение можно 

при помощи дорогой и качествен-

ной одежды. Существует негласное 

правило –  стоимость вашего наряда 

должна приблизительно равняться 

половине вашей зарплаты.

Одеваемся по правилам
Впрочем, какой бы стиль вы ни вы-

брали, в некоторых компаниях су-

ществует строгий дресс-код и нару-

шать его не рекомендуется. Обычно 

его правила совпадают с общими 

правилами делового этикета, кото-

рые касаются одежды для офиса. 

Вот основные моменты, на которые 

следует обратить внимание.

Цвет. Для офиса подойдет одежда 

нейтральных расцветок. Но это во-

все не значит, что нужно выбирать 

лишь мрачные тона. Фаворит этого 

сезона –  серый цвет, а точнее, 

все его оттенки: мокрый асфальт, 

серо-голубой, серо-розовый, се-

ро-жемчужный. С наступлением 

тепла можно позволить себе но-

сить белый или светло-бежевый 

костюм. Узкая полоска, мелкая 

клетка –  особенно черно-белый ее 

вариант, «гусиные лапки» –  клас-

сический «офисный» орнамент 

по-прежнему не теряет своей акту-

альности.

Недопустимо: кричащие расцветки, 

аляповатые цветочные узоры.

Юбка. Классический офисный 

вариант –  прямая юбка длиной 

до середины колена. Правда, такая 

длина подходит далеко не всем. 

А потому допустимы небольшие 

отступления. Минимальная длина –  

на ладонь выше колена, максималь-

ная –  до середины икры.

Недопустимо: мини-юбки, слишком 

длинные юбки со шлейфами, юбки 

с воланами.

Брюки. Прямые или слегка рас-

клешенные модели будут вполне 

уместны в гардеробе бизнес-леди. 

Длина брюк должна быть такой, 

чтобы, когда вы стоите, штанина 

закрывала каблуки ваших туфель 

до середины.

Недопустимо: шорты, брюки-капри, 

модели с чересчур заниженной та-

лией, открывающие пупок.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

НАРЯД ДЛЯ БИЗНЕС-ЛЕДИ
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Универсальный предмет женско-
го гардероба, который всегда вы-
ручает в межсезонье и во время 
ненастной погоды, конечно же, 
плащ. Вот какие модные женские 
плащи модельеры советуют вы-
бирать в этом сезоне.

Тенденции и новинки
Плащи из непромокаемой ткани 

начали делать еще в XIX веке. 

В качестве водоотталкивающей 

пропитки тогда использовался 

каучук. Однако этот материал был 

неустойчивым –  трескался в холода 

и плавился на солнце. Постепен-

но появились строгие английские 

плащи, накидки, дождевики, выкро-

енные по кругу пелерины, и трен-

чи –  двубортные плащи с поясом 

и отложным воротником.

Каким, по мнению стилистов, будет 

модный плащ 2023–2024? Жен-

ский выбор одежды основывается 

на практичности и красоте. Пред-

ставительниц прекрасного пола 

привлекают оригинальные, легкие 

и износостойкие модели. Модные 

тенденции плащей в наши дни 

напоминают облегченные вари-

анты пальто. Незаменимый спут-

ник спасает от любых капризов 

погоды. Такие вещи приятно 

носить каждый день, надевать 

на прогулку, для деловой 

встречи и общения с друзьями 

на свежем воздухе. Расска-

жем о самых модных видах 

популярного элемента 

женской одежды.

Кожаный плащ
Изделия из натуральной кожи 

всегда в тренде. Уже не первый 

сезон это самые модные плащи. 

Вещи из кожи стоят дорого, по-

этому перед покупкой стоит при-

слушаться к советам специалистов 

по моде. Дизайнеры разработали 

множество фасонов. Худеньким 

девушкам лучше выбирать пла-

щи-трапеции и расклешенные пла-

щи с обтягивающим лифом. Дамам 

с выразительной фигурой –  прямые 

модели, которые хорошо смягча-

ют силуэт.

Плащ с капюшоном
Когда накрапывает дождик 

и дует свежий ветер, мы 

с удовольствием натяги-

ваем капюшоны. К такой 

одежде не нужен головной 

убор, и всегда комфортно 

в прохладную погоду. 

Самыми модными сегодня 

считаются капюшоны-шали 

свободного покроя, которые 

легко надеваются на голо-

ву и похожи на большие 

мягкие отложные ворот-

ники. Если вы хотите 

добавить своему об-

разу роскошь, оста-

новите свой выбор 

на плаще с ка-

пюшоном, сделанным из тон-

кого меха или с аккуратной 

меховой отделкой.

Какой длины дол-

жен быть модный 

плащ? Женский 

тренд сезо-

на –  чем толще 

и тверже ткань, 

тем лучше. Отлично 

смотрится верхняя 

одежда из многослой-

ных, стеганых тканей 

и твида. Длинные 

силуэты делают 

фигуру более 

стройной, идеально 

подходят под джинсы 

и туфли на шпильке. 

Однако главное не сама 

длина, а ее сочетание 

с одеждой под плащом. 

На длинном плаще важны детали. 

Модный вид придают небольшой вы-

рез по бокам, карманы и лаконичные 

конструктивные элементы.

Длинный плащ
Черный цвет –  шикарная клас-

сика, которая создает утончен-

ный и выдержанный образ. 

Вневременные вещи идеаль-

но смотрятся весной и осе-

нью, замечательно скры-

вают недостатки фигуры, 

сочетаются с обувью раз-

ных фасонов и одеждой 

любого цвета. Самые мод-

ные тренды –  короткие 

тканевые свингер-плащи 

черного цвета с застежкой 

на одну пуговицу, свобод-

ные расклешенные плащи 

с воротником-стойкой 

и зауженные силуэты с ши-

рокими плечами в стиле 

конца 1990-х годов.

Модный вид женской верхней 

одежды дает большую свободу 

движений и выгодно открывает 

женские ноги. Короткие плащи 

можно носить поверх ко-

стюмов. Главное, избегать 

эффекта второй кожи 

и покупать более габа-

ритные модели. В этом 

году в тренде короткие 

плащи из однотонной 

ткани и со звериным 

принтом, которые 

имеют много декора: 

застежки-заклепки, 

вставки из ткани дру-

гой текстуры, погоны, 

отложные воротники 

и лацканы. Удачное 

решение –  женский 

плащ, напоминаю-

щий рубашку-овер-

сайз с цельнокроеным 

капюшоном.

МОДА

ПРАКТИЧНОСТЬ И КРАСОТА
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На массивной платформе и то-
неньком каблучке, высокие и по-
хожие на туфли, изящные и та-
кие, что хоть сейчас в горы!
В нашей стране люди ходят в са-
погах и ботинках большую часть 
года, поэтому обуви во время 
шопинга стоит уделить особое 
внимание. Она должна быть 
не только удобной и по размеру, 
но и сочетаться с гардеробом. 
Про самые модные женские 
ботинки этого года расскажем 
в статье, а заодно поделимся ре-
комендациями стилиста.

Зимние женские ботинки
Подготавливаясь к холодам, можно 

дать волю фантазии. Зимой стоит 

обуваться (и одеваться!) тепло, 

удобно и уютно, но и про эстетику 

забывать не надо.

По-прежнему в тренде мягкие 

«дутики» и угги –  лучше всего вы-

бирать невысокие модели базовых 

или пастельных оттенков. Но не вы-

ставляем на мороз обнаженные 

щиколотки!

Если эти варианты не соответ-

ствуют вашему стилю, можно 

рассмотреть модели на каблуках 

и платформе или, например, вы-

сокие челси белого или яркого 

цвета. Главное –  убедитесь, что вам 

не будет холодно в обуви и она вам 

по размеру. Иначе радости от но-

шения окажется немного.

В этом сезоне поощряются экспери-

менты. Конечно, вы можете купить 

ботинки из мягкой телячьей кожи, 

можете приобрести экокожу «под 

крокодила», но почему бы не поис-

кать что-то новое. Тем более дизай-

неры предлагают очень интересные 

варианты: прорезиненную кожу, 

матовую, комбинированные ботин-

ки из кожи, технического текстиля 

и других материалов. В дополнение 

к текстуре можно сыграть на не-

обычном цветовом решении.

Боитесь пробовать новое, но хо-

тите быть в тренде –  смело берите 

«ковбойскую» пару: такая обувь 

по-прежнему в моде.

Кожаные женские ботинки
Эта обувь нескоро выйдет 

из моды, если такое вообще 

когда-нибудь случится. 

Они удобные, прекрасно 

смотрятся на любой 

ноге и способны орга-

нично вписаться в раз-

ные образы. Главное –  вы-

брать подходящую модель.

Универсальный вари-

ант –  классические 

черные челси. 

В качестве более экстравагантной 

альтернативы можно рассмотреть 

ботинки в необычных оттенках 

и на более мощной «тракторной» 

подошве.

Ботинки челси
Полюбившиеся модницам зимние 

тренды не сдают позиций: носить 

белую обувь можно и в межсе-

зонье, и летом. Здесь могут быть 

любые варианты: от лоферов 

до высоких ботильонов. Главное –  

подобрать гармоничное сочетание.

Если вы остановили свой выбор 

на белоснежной паре, для стиль-

ного образа берите яркие «кис-

лотные» цвета. Чем мягче оттенок 

белого, тем спокойнее должна быть 

колористика всего образа. К бе-

жевому и оттенку слоновой кости 

выбирайте пастель и «потертую 

джинсу» –  еще один тренд сезона.

Замшевые женские ботинки
В случае с этим материалом нельзя 

действовать наугад: выбрав неудач-

ную обувь, есть риск сделать свой 

образ немодным или дешевым. 

А поэтому важен фасон, качество 

самого материала и фурниту-

ры. Чтобы образ не вышел 

скучным, рекомендуем 

поэкспериментировать 

с другими трендами.

Хорошо смотрится 

замша с открытым 

носком –  это еще 

одна модная фишка 

грядущего сезона. 

А также актуальны 

комбинированные ма-

териалы, например, 

можно присмо-

треться к соче-

танию замши 

и лакирован-

ной кожи.

МОДА

БОТИНКИ НЕ НА КАРТИНКЕ



Этот элемент гардероба способен 
придать шика образу, романтично-
сти, повседневности, простоты или 
элегантности –  только выберите 
соответствующий крой. Поговорим 
о модных женских блузках, кото-
рые стали важной составляющей 
гардероба женщины.

Блузы или блузки ведут свою исто-

рию с давних времен. И хотя точная 

история трансформации одежды 

в блузку теряется, мы точно знаем, 

что в конце XIX века влиятельный 

парижский модельер Поль Пуаре 

разделил платье на юбку и рубашку 

(блузу) и предложил ее обществу. 

Нововведение было оценено 

не сразу, но со временем завоевало 

сердца модниц.

Только в XX веке блузки приобрели 

популярность и стали самосто-

ятельным предметом женского 

гардероба. Отметим, что 

многие детали взяты 

дизайнерами из муж-

ских рубашек. На-

пример, батник, 

который похож 

на мужскую 

сорочку.

Сейчас блуз-

ка –  это раз-

нообразие сти-

лей и фасонов. 

Многообразие 

не только по-

зволяет создать 

много образов, 

но и пута-

ет, мешая 

понять, что 

к чему. Чтобы 

разобраться в этом великолепии, 

мы подготовили материал, в кото-

ром опишем модные женские блуз-

ки сезона и их особенности.

Классическая блузка
Классическая блузка похожа 

на приталенную рубашку, но более 

свободного кроя. У нее длинные 

рукава и однобортный воротник. 

Образы с ней получаются доста-

точно строгими, «классическими». 

Это хороший вариант на работу или 

деловую встречу.

Будет хорошо сочетаться 

с классическими брюками 

или палаццо. Но, добавив мини-юб-

ку, получите достаточно дерзкий 

образ. А дело завершить можно ак-

сессуарами под ваше настроение.

Белая блузка
Это воистину шик, блеск, красота 

и элегантность. Здесь нет никаких 

ограничений, кроме цвета. Блузка 

по-прежнему свободного кроя, 

но дальше…Вы-

берите шелк, 

кружево, во-

ротник-стой-

ку или жабо. 

Великое 

многооб-

разие ма-

териалов 

и эле-

ментов 

позво-

лит вам 

создать 

любой 

образ: 

класси-

ческий, 

деловой, 

романтический. Низ –  любой. Глав-

ное –  выбирайте из того, что вам 

идет. А уж белый сочетается прак-

тически со всем.

Черная блузка
Черный не менее великолепен. 

Черный –  это сексуальность, стро-

гость, власть. Это и шик, и универ-

сальность. Здесь, как и в белом ва-

рианте, главное –  цвет. Выбирайте 

черный, а дальше уже не важно. 

Формы, фасоны и аксессуары могут 

быть любимы. Главное –  не «заби-

вайте» черный, а дополняйте его.

Этот цвет также довольно универ-

сален и сочетается со многими 

другими. Просто подберите свои 

оттенки.

Короткая блузка
Короткая блузка выделяется дли-

ной. Она, как понятно из названия, 

короче, чем стандартная. Конечно, 

все разделения весьма условны, 

но нам же надо как-то разбираться 

в том, что сейчас модно! Если вы го-

товы показать всем свой пресс (или 

его отсутствие, что тоже не вос-

прещается), то можете к короткой 

блузке подобрать низ с низкой по-

садкой, мода на который тоже воз-

вращается. А если же вы не готовы 

демонстрировать окружающим свое 

тело, то присмотритесь к вещам 

с высокой посадкой. Низ выбирай-

те, исходя из своих 

предпочтений.

Длинная блузка
Длинная блузка, 

собственно, также 

отличается длиной. 

Она ниже, чем стан-

дартные модели. 

С ней нужно быть аккуратными, 

поскольку длинный верх способен 

«укоротить» рост еще больше. Соче-

тайте длинную рубашку с джинсовой 

мини-юбкой (но не слишком мини!) 

и заправьте один край под низ. Мож-

но дополнить верх брюками.
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Не так давно мы наблюдали, как 
браслеты возвращаются в моду. 
И это коснулось лишь массивных 
моделей этно для лета. Но в сезоне 
2023/2024 браслетам уделено 
куда больше внимания.

Браслет считается одним из самых 

романтических и элегантных юве-

лирных украшений. Он отвлекает 

от целостного восприятия наряда, 

заставляя обратить внимание на его 

детали, в которых, как известно, 

«прячется дьявол». Он добавляет 

яркости и цвета, что мгновенно бро-

сается в глаза, и нелегко уже ото-

рваться от созерцания этого чуда.

Существуют различные типы брасле-

тов разных стилей и материалов, 

из которых они выполнены, не гово-

ря уж о правилах их ношения.

Серебряные
Женский серебряный браслет 

в этом году –  полноправный лидер 

среди аксессуаров. Его размер 

может варьироваться: от тонкой 

цепочки до массивного кованого 

изделия. При этом такой браслет 

может стать главной акцентной де-

талью стильного образа.

С натуральными камнями
Браслеты с натуральными минера-

лами в тренде. Природные материа-

лы сегодня возвращаются к своему 

прежнему статусу, опережая искус-

ственные аналоги. Такие модели 

гармонично сочетаются с индиви-

дуальным цветотипом внешности.

Широкие
Массивные модели стали главным 

трендом 2023-го и позволяют под-

черкнуть образ в любой ситуации. 

Широкий обруч подходит для любого 

стиля одежды: от летних сарафанов 

и офисных рубашек до смелых кожа-

ных изделий и вечерних платьев.

Тонкие
Тонкие изделия выполняют роль 

дополнительных аксессуаров. 

Могут использоваться в сочетании 

с другими украшениями на запя-

стье. Едва заметные на руке, они 

отлично поднимают настроение.

На предплечье
Модели на предплечье служат 

изысканным аксессуаром, который 

подбирается в соответствии с кон-

кретной одеждой и случаем. Они до-

полняют элементы гардероба, с кото-

рыми сочетаются по стилю и цветам.

Браслеты-цепочки
Эти украшения предлагают разноо-

бразие вариантов: можно поиграть 

с металлами, текстурами, пере-

плетениями и подвесками. Можно 

создать многослойность, надев 

несколько цепочек на запястье. 

В то же время они могут быть пред-

ставлены одним тонким звеном 

цепи. Чем крупнее звенья и грубее 

плетение, тем выразительнее смо-

трится аксессуар.

Геометрические
Попробуйте выделиться с помощью 

квадратных, треугольных или пря-

моугольных браслетов. Не забудьте 

потренироваться носить их перед 

выходом.

Из бисера
Если вы когда-то увлекались пле-

тением бисером, то теперь можете 

использовать кристаллы вместо 

дешевого бисера и создавать уни-

кальные аксессуары своими рука-

ми. Причем такие изделия считают-

ся куда ценнее массовых.

Кожаные
Кожаные браслеты могут быть пле-

теными или сшитыми. Как правило, 

это акцентные украшения, которые 

выбирают смелые и уверенные 

в себе модницы.

Золотые
Завершим подборку вечной клас-

сикой. В отличие от серебряного, 

женский браслет из золота редко 

выступает в качестве главного акцен-

та. Обычно такие браслеты служат 

эффектным дополнением к другим 

драгоценным украшениям. Золотая 

цепочка на запястье подчеркивает 

статус и эффектно завершает образ.

МОДА
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

Олеся Железняк –  одна из самых 
ярких комедийных актрис нашей 
страны, хотя сама она считает 
себя драматической артисткой 
и мечтает играть Чехова, Гоголя, 
Достоевского. И может это делать 
с блеском, талантливо, что дока-
зала своими работами в театре. 
Но кинорежиссеры пока не видят 
Олесю в «классических» ролях, 
эксплуатируя лишь одну грань ее 
безусловного таланта.

Многое еще впереди
– Олеся, ну как же так? Неужели 
не обидно?
– Спокойно к этому отношусь. 

Потому что дело на самом деле 

в другом –  понимать, что ты хочешь 

от жизни. Не думаю, что мне хочет-

ся, чтобы обо мне говорили –  она 

такая многогранная, разная! Глав-

ное –  то, что я делаю, должно быть 

хорошо. И потом я верю, что у меня 

многое еще впереди.

– Вы сейчас снимаетесь сразу 
в нескольких проектах. Это снова 
комедийные роли?
– К сожалению, говорить об этом 

преждевременно. Будет резуль-

тат –  тогда и побеседуем.

– Но вас все равно можно 
поздравить: в прокат 

вышла картина 
«Баба Яга спасает 
мир», где вы сы-
грали Кикимору 
болотную…

– В связи с этим 

у меня произо-

шел анекдоти-

ческий случай. 

Когда картина 

была еще в про-

изводстве, мне 

позвонили из Москвы 

и сказали: «Звукорежис-

сер попросил вас доозву-

чить свою роль, потому 

что произошла на-

кладка». И присыла-

ют мне техзадание, где 

написано –  «сделайте 

5–6 дублей пере-

озвучки. Для 

этого нуж-

но держать телефон в 15 см от губ, 

находиться в комнате, где нет холла, 

а лучше зайти в шкаф и накрыться 

одеялом». Я обомлела. Звоню и го-

ворю: «Уважаемые, как вы это себе 

представляете? Я сейчас тороплюсь 

на самолет, вышла из дома в 5.30 

утра, впереди перелет, вечером 

спектакль, я должна подготовиться 

к роли, а вы просите меня накрыться 

одеялом и под ним с фонариком (!) 

сделать 5–6 дублей»…

Хороший артист –  
хороший партнер
– Вам часто приходится прохо-
дить кастинги или вас утвержда-
ют на роль сразу, памятуя, что 
имя Олеси Железняк –  это уже 
знак качества, залог успеха?
– Ой, что вы! Хожу по кастингам, 

как все артисты, хотя очень не лю-

блю этот процесс. И когда меня 

вдруг не утверждают, каждый раз 

говорю себе, что это в последний 

раз, больше не пойду. Но потом 

меня снова зовут, и я снова иду, по-

тому что это моя работа.

– У вас богатый театральный 
опыт, вы много снимаетесь 
в кино, поэтому прекрасно знаете 
цену партнерству. Что для вас 
значит партнер?
– Всё. Знаете, есть такая замеча-

тельная фраза –  «не знаю, какой 

я артист, но знаю, какой я партнер». 

Исходя из этого, скажу так: хороший 

артист –  это хороший партнер.

– Признайтесь, есть любимые?
– Я могу назвать всех звезд театра 

«Ленком», где служу со второго 

курса института. Мне посчастливи-

лось играть на сцене с Олегом Ян-

ковским, Александром Абдуловым, 

Инной Чуриковой, Николаем Кара-

ченцовым… Всех и не перечислить 

поименно –  настолько у нас в теа-

тре большой талантливый коллек-

тив. Конечно, очень люблю играть 

с Таней Кравченко, с которой сни-

мались в сериале «Сваты» и вместе 

играем в спектаклях. 

ОЛЕСЯ ЖЕЛЕЗНЯК: 

«БЕЗ ЗРИТЕЛЯ 
     НЕТ АРТИСТА»
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– Вы играете с Кравченко в ан-
трепризном спектакле, вообще 
с антрепризой связаны давно. 
Но я знаю, что Марк Анатолье-
вич Захаров (главный режиссер 
театра «Ленком». Прим. ред.) 
не любил, когда его артисты от-
лучались «на сторону»…
– Совершенно верно и за это меня 

часто ругал. Но я все равно продол-

жала это делать. Выйти за рамки 

репертуарного театра достаточ-

но интересно, это возможность 

сыграть те роли, которые у себя 

в театре, скорее всего, никогда 

не сыграешь, и поработать с новы-

ми артистами.

Лучше много, чем ничего
– Вы мама четверых детей, но это 
не мешает вам постоянно гастро-
лировать со спектаклями по стра-
не, сниматься в кино, служить 
в театре, «заглядывать» на кино-
фестивали. Это просто какой-то 
беспрерывный конвейер. Никог-
да не хотелось остановиться, всё 
бросить и передохнуть?
– По этому поводу расскажу ин-

тересную историю. До пандемии 

у меня действительно в какой-то 

момент появилось чувство хро-

нической усталости. Мне надоело 

играть спектакли, казалось, что 

все «приелось». Я жаловалась, 

что много работы, что устала, это 

не так и то не эдак, и вдруг жизнь 

посылает испытание –  нас сажают 

на самоизоляцию. Она мне словно 

говорит: «Ты жаловалась, получай! 

Теперь не будет у тебя спектаклей, 

гастролей, съемок. Будешь просто 

мамой, мыть посуду, ухаживать 

за детьми». И в какой-то момент 

я начала ощущать, что огонек, ко-

торый поддерживал меня во время 

работы, начал тлеть, а не гореть, 

перестал подпитывать. Благодаря 

вынужденной остановке я осозна-

ла, что только благодаря тому, что 

на тебя смотрят, ты становишься 

артистом. Без зрителя нет артиста. 

Так что лучше иметь много работы, 

чем остаться без нее.

Что есть вдохновение?
– Скажите, для артиста в работе 
необходимо вдохновение или ему 
достаточно ремесла?
– Вдохновение –  это момент наи-

высшей любви. Когда я училась 

в институте на курсе Марка Анато-

льевича Захарова, то страшно боя-

лась его, просто впадала в ступор, 

как и другие мои однокурсники. 

А потом прочитала у Михаила Че-

хова замечательную фразу –  чтобы 

убрать зажим, нужно вызвать в себе 

чувство любви. Я стала пользо-

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

 С Татьяной Кравченко в сериале «Сваты»

В спектакле «Вокзал для троих»В спектакле «Сирена Виктория»
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ваться этой подсказкой, и она 

меня стала выручать. Как только 

вызываешь в себе чувство любви, 

к тебе приходит вдохновение, ты 

открываешься зрителю. А когда 

закрываешься, когда думаешь, что 

ничего не получится, вдохновения 

можно не ждать. Я вам открою 

маленький секрет: обожаю играть, 

когда я уставшая. Это мое любимое 

состояние. Когда у тебя мало сил, 

выдаешь ровно столько, сколько 

нужно. А когда их много, начинаешь 

излишне фонтанировать.

– Олеся, ваша искренность всегда 
подкупает. Какое еще качество 
для вас обязательно?
– Стараюсь быть честной. Наде-

юсь, что получается. Сильной быть 

не удается, смелой тоже, вовремя 

приходить также не всегда получает-

ся, зато стараюсь никогда не врать. 

Если даже нужно порой этим вос-

пользоваться, я так неумело обма-

нываю, что вранье сразу выходит 

наружу и мне становится стыдно.

Нужны добрые фильмы!
– Вы многодетная мама, актриса. 
Уверена, вам не все равно, ка-

кие фильмы смотрят ваши дети. 
У вас есть возможность сравнить 
нынешнее детское кино с тем, 
что снималось в советские годы. 
Верите, что детское кино возро-
дится, займет былые позиции?
– А как иначе? Я часто вспоми-

наю советское детское кино. Сама 

выросла на прекрасных фильмах 

«Осторожно, черепаха!», «Айбо-

лит-66», «Сказка о потерянном 

времени», «Садко»… Перечислять 

можно долго. Все они учили гума-

низму, любви, состраданию. Это 

было сродни тому, когда смотришь 

на старые фотографии и видишь 

на них красивые благородные 

одухотворенные лица. И взрослое 

кино было такое же. И сейчас есть 

хорошие фильмы, но много чего 

копируется, лишено нашего рус-

ского, самобытного. Я много езжу 

с гастролями и думаю: «Господи, ка-

кая же у нас удивительная страна! 

Недавно проезжала на поезде мимо 

Тулы, Ясной Поляны, и столько мыс-

лей в голове роилось, столько всего 

прочувствовала. Мне много при-

сылают сценариев, и когда читаю 

их, думаю –  почему все люди здесь 

представлены злыми? И сюжеты ка-

кие-то навороченные, надуманные. 

Конечно, у всех есть проблемы, 

но я много встречаюсь с людьми 

и вижу, какие они прекрасные, чем 

дальше от Москвы, тем светлее. По-

чему не показывают их, почему все 

снимают о том, что кто-то кого-то 

предал, обманул, убил, но не помог 

и не спас?!

– Кстати, я думаю, что сериал 
«Сваты», который добавил вам 
популярности и который сегод-
ня по-прежнему бьет рекорды 
по просмотрам, потому и полю-
бился зрителям, что он добрый 
и светлый…
– Абсолютно согласна. Позитивный, 

с чувством юмора, он рассказывает 

об узнаваемых житейских ситуа-

циях, причем очень по-доброму, 

через улыбку. Не удивительно, что 

зрители постоянно спрашивают 

меня на встречах:  будет ли продол-

жение?

– Трудности формируют харак-
тер – ваш старший сын пошел 
по стопам родителей (муж Оле-
си –  актер Спартак Сумченко). 
Не пытались его отговорить? 
Многие артисты против того, что-
бы дети продолжали их дело…
– И мы с мужем не хотели, чтобы 

сын шел в эту профессию. Это 

не кокетство. Мы просто знаем ее 

изнутри. Я сыну прямо говорю: 

«Готовься к тому, что не все будет 

гладко, что падений не избежать». 

Уверена, падения дают человеку 

гораздо больше, чем взлеты. Пото-

му что, когда ты на гребне успеха, 

ты просто наслаждаешься, поль-

зуешься этой энергией, которая 

тебя держит. А когда ты падаешь, 

то стараешься карабкаться вверх, 

начинаешь думать –  что сделал 

не так, откуда такая неудача? И на-

чинаешь внутренне расти». Сын 

слушает, и надеюсь, слышит меня. 

А как получится на деле –  пожи-

вем-увидим.

Наталья Анохина

С семьей
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Лекарственные растения в этом 
случае могут стать хорошим 
дополнением к терапии, с их по-
мощью можно существенно улуч-
шить свое самочувствие и сни-
зить дозу медикаментов.
Самые действенные рецепты 
на основе целебных трав вы най-
дете в этом материале. Расска-
зывает о них преподаватель 
Пятигорской фармацевтической 
академии, доктор биологических 
наук, профессор Валерий Ме-
лик-Гусейнов.

Крапива двудомная
Листья собирают во время цветения 

крапивы. Крапиву обычно косят 

косами, и через несколько часов, 

когда листья растения теряют жгу-

честь, их обрывают.

В сборах крапива используется при 

мышечном и суставном ревматизме. 

Препараты растения оказывают 

тонизирующее действие, улучшают 

регенерацию тканей.

Растение противопоказано больным 

гипертонической болезнью, ате-

росклерозом и при беременности. 

Не следует принимать и при повы-

шенной свертываемости крови.

Рецепты:
3 ст. л. измельченных листьев 

заваривают на 2 стакана кипятка 

воды. Принимают по 0,5 стакана 4 

раза в день для снятия болей в спи-

не и суставах.

При суставном ревматизме крапи-

вой жалят больные места.

Пижма обыкновенная
Заготавливают соцветия пижмы 

во время цветения, срезая корзин-

ки с цветоносами (длина последних 

должна быть не более 2 см).

Препараты пижмы обыкновенной 

оказывают противовоспалительное 

действие при артритах и подагре, 

оказывают бактерицидное действие.

Растение ядовито, противопоказа-

но при беременности. Применять 

внутрь надо осторожно и при со-

блюдении точной дозировки.

Рецепты:
1 ст. л. цветков заваривают 

на 0,5 л кипятка и выпивают как 

чай в течение дня при артритах.

В Болгарии вино из соцветий пи-

жмы рекомендуют принимать при 

ревматизме: 50 г соцветий наста-

ивают в течение 8 дней в мускат-

ном вине, принимают по 1–2 ст. л. 

настоя 2 раза в день после еды.

Зверобой продырявленный
Траву заготавливают во время 

цветения. Препараты зверобоя 

применяют для лечения артритов. 

Растение обладает противовоспа-

лительным, болеутоляющим, спаз-

молитическим, антисептическими 

свойствами, стимулирует обновле-

ние и восстановление тканей.

Препараты зверобоя при приеме 

внутрь могут вызвать неприятные 

ощущения в области печени и чув-

ство горечи во рту, запоры, пониже-

ние аппетита. Растение повышает 

артериальное давление, поэтому 

больным, страдающим артериаль-

ной гипертензией, рекомендуется 

принимать зверобой только в со-

ставе растительных сборов.

Рецепты:
1 ст. л. высушенной и измельчен-

ной травы заваривают на полто-

ра стакана кипятка. Принимают 

по ¹/
3
 стакана за 20–40 минут 

до еды для снятия болей и воспале-

ния в суставах.

2–3 ст. л. травы заваривают на 2 

стакана кипятка, слегка охлажда-

ют и применяют в виде компрессов 

на больной сустав.

Мать-и-мачеха обыкновенная
Листья заготавливают в июне-июле, 

пока они еще имеют войлочный по-

кров с нижней стороны.

Препараты растения оказывают 

противовоспалительное действие 

на суставы при ревматизме.

Рецепт:
3 ст. л. цветков или листьев зава-

ривают на 2 стакана кипятка, на-

стаивают 15 минут и принимают 

по ²/
3
 стакана 3 раза в день за 20–

40 минут до еды при артрите.

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ
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Почему на локтях и коленях она 
бывает сухой?
Сухость кожи на локтях и коленях 
способна вывести из равновесия 
любого человека –  ведь она озна-
чает, что не надеть футболку или 
что-то с коротким рукавом, юбки 
тоже оказываются под запретом. 
Выглядит это не особенно при-
влекательно.
Почему же возникает сухость 
коленей и локтей и как с ней бо-
роться, рассказал пластический 
хирург Александр Вдовин.

Почему так происходит
«Кожа в области локтей достаточно 

тонкая и практически лишена под-

кожной клетчатки и сальных желез, 

поэтому подвержена сухости. В об-

ласти коленей она не такая тонкая, 

но также отличается небольшим 

количеством сальных 

желез и клетчатки. 

Поэтому за ко-

жей в этих зо-

нах нужен дополнительный уход», –  

предупреждает хирург Вдовин.

Также сухость локтей или коленей 

может быть связана с:

• некоторыми кожными заболе-

ваниями (например, псориа-

зом, экземой);

• эндокринными патологиями 

(сахарным диабетом, наруше-

ниями в деятельности щито-

видной железы);

• рядом аутоиммунных заболе-

ваний;

• низким уровнем железа (же-

лезодефицитной анемией).

У здоровых людей, говорит пла-

стический хирург, к сухости кожи 

в области локтей и коленей ведут 

следующие обстоятельства:

• привычка ставить локти 

на стол;

• прием очень горячего душа 

или ванны (эта привычка 

вообще провоцирует сухость 

кожи);

• авитаминоз;

• возрастные особенности;

• недостаток коллагена.

Часть проблем 

можно решить, 

просто скоррек-

тировав привыч-

ку, другую –  посетив врача, 

сдав анализы и подключив 

ряд дополнительных препа-

ратов, например тех же 

витаминов.

Как 
справляться
Чтобы кожа в области 

локтей и коленей радовала 

мягкостью, за ними нужно 

ухаживать, предупреждает 

Александр Вдовин. Применяются 

все те же самые способы, которые 

мы используем в уходе за лицом 

и телом, –  нанесение кремов, 

лосьонов для тела, скрабирование 

этих зон.

«Эффективным методом восста-

новления кожи может считаться 

использование для питания и ув-

лажнения натуральных масел –  

от самого простого оливкового 

до масла карите, виноградных 

косточек, персикового или абрико-

сового, кокосового, а также вазе-

лина. Не забывайте об увлажнении 

этих зон, особенно локтей –  это 

нужно делать регулярно: каждый 

раз после приема ванной или 

душа», –  советует специалист.

Для скрабирования локтевой зоны 

можно применить скраб для лица, 

для коленей использовать обычный 

скраб для тела.

«При желании такое средство мож-

но приготовить и самостоятельно 

из меда или кофейного жмыха с до-

бавлением масел или сметаны/сли-

вок. Скрабировать кожу в области 

локтей достаточно один раз в 7–10 

дней. После процедуры нанести 

питательное средство –  крем, мо-

лочко, масло», –  поясняет врач.

Помимо косметического ухода, 

очень важно обратить внимание 

на свое питание, так как нередко 

сухость кожи связана с недостат-

ком тех или иных витаминов –  чаще 

всего это витамины А, D и Е. Поэто-

му, рекомендует Александр Вдовин, 

проследите, чтобы в вашем рацио-

не присутствовали:

• яйца (желтки);

• шпинат;

• петрушка;

• морская рыба;

• морепродукты;

• морковь.

Обязательно принимайте 

витамины, советует 

врач.

Анна 

Шатохина

СМЯГЧИТЬ КОЖУ
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Фиолетовые волосы у женщин 
в возрасте иногда вызывают 
вопросы у окружающих. Ведь 
такой оттенок назвать натураль-
ным сложно, а представительниц 
старшего поколения считать 
склонными к бунтарству практи-
чески невозможно. На деле же, 
говорят специалисты, нередко 
проблема кроется лишь в том, что 
неправильно подобран краси-
тель. Почему же при окрашива-
нии в блонд у пожилых женщин 
волосы становятся фиолетовы-
ми, а не золотистыми, как этого 
избежать и исправить, если так 
получилось, рассказала Кристина 
Зюзина, парикмахер-стилист.

Как правило, женщины в возрасте 

предпочитают краситься на дому 

сами. Тем более что сегодня это 

не проблема, так как на полках 

магазинов довольно широко пред-

ставлены целые линейки красите-

лей. Но именно из-за незнания тех-

нологии и нюансов окрашивания 

поседевшие дамы могут столкнуть-

ся с таким эффектом.

Как в массмаркете, так и в профес-

сиональных линейках красителей 

есть такая серия, как платиновые 

блонды –  это светлые, песочные, 

красивые оттенки. И вот, женщина 

стала натуральной блондинкой 

в силу возраста, то есть поседела, 

и хочет подкорректировать общий 

цвет волос, берет такую краску, 

чтобы стать платиновой и идеаль-

ной. А риск в том, что изначально 

краситель делают под всех, коричне-

вый натуральный цвет осветляется 

в желтый, например, и должен быть 

нейтрализован для платинового 

тона. А нейтрализация в колористи-

ке достигается как раз в этом случае 

за счет большого количества фио-

летового оттенка, который содержит 

краситель. Именно это помогает 

получить благородную платину.

Седина же –  это фактически отсут-

ствие пигмента в волосе, то есть он 

становится практически полым, ней-

трализовывать нечего, и волос, как 

белая бумага, сразу же покажет весь 

результат. Краска провалится в него 

и выдаст яркий фиолетовый тон.

В какой тон лучше краситься 
пожилым дамам?
Чтобы не столкнуться с такой ситу-

ацией, стоит внимательно отнестись 

к выбору красителя. Есть разные 

варианты линеек натурального 

блонда. И надо брать не самый 

светлый, например, 10-й уровень, 

а чуть –  на 1–2 уровня –  темнее, на-

пример, 9–8 уровни. Тогда на седых 

волосах такая краска будет выгля-

деть как задумано и хотелось бы.

Главное –  обязательно это должна 

быть краска с пометкой 

«натуральная». На упа-

ковке такая обознача-

ется как базовый тон 

и нюанс –  например, 

9.0. Этот ноль обычно 

и указывает на нату-

ральность цвета. Также 

на упаковке может 

быть дополнительно 

написано «натуральный 

блондин». А вот от кра-

сителей с различными 

нюансами и очень-очень 

светлых лучше отказать-

ся, так как они могут 

приводить к неожидан-

ным последствиям.

Как исправить?
Если женщина случайно 

получила после окра-

шивания фиолетовый 

оттенок, не стоит отчаи-

ваться, ситуацию вполне и доволь-

но легко можно исправить.

Первое, что можно сделать, –  сразу 

поверх закрасить чем-то золоти-

стым. Например, это может быть 

краситель с обозначением «нату-

рально-золотистый».

Либо второй вариант –  смыть 

фиолетовый оттенок с головы 

с помощью обычного аспирина 

и воды. Надо взять одну таблетку, 

лучше шипучего средства, добавить 

ее прямо в шампунь –  получится 

пенная густая масса, и с ее помо-

щью помыть голову. В результате 

пигмент вымоется, а последующее 

окрашивание уже ляжет ровно.

Как вариант, можно обратиться 

к специалисту. И он быстро и доволь-

но аккуратно сделает все как нужно 

и еще порекомендует оптимальные 

схемы и оттенки окрашивания.

Анна Шатохина

ЕСЛИ ПОДВЕЛ КРАСИТЕЛЬ
ПОЧЕМУ ПРИ ОКРАШИВАНИИ СЕДЫХ ВОЛОС В БЛОНД ПОЛУЧАЕТСЯ ФИОЛЕТОВЫЙ?
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Шаг 1. Долой остатки
Старые стебли, листья, фрагменты 

корней к концу сезона становятся 

рассадниками инфекций. Если мы 

не хотим, чтобы зараза в следующем 

сезоне алчно накинулась на новые 

растения, желательно тщательно 

очистить теплицу от всех видимых 

остатков. Старые кусты лучше не вы-

дергивать, а выкопать вилами –  так 

мы удалим больше корней.

Шаг 2. Опоры больше 
не нужны
Следующим «эшелоном» теплицу 

должны покинуть все приспосо-

бления для поддержки растений. 

Льняной шпагат можно отправить 

в компост. Синтетические веревки 

или сетки, пригодные к повторному 

использованию, лучше постирать 

и высушить.

Шаг 3. Шланги –  в сарай
Если теплица была оборудована эле-

ментами системы полива, их тоже 

разбирают, промывают, просушива-

ют и убирают на хранение.

Шаг 4. Освежение почвы
Возбудители фитофторы и некото-

рых других инфекций накапливают-

ся в грунте. Но бороться с этим яв-

лением можно разными способами. 

Подберите подходящий.

Поменять землю. Радикальный ме-

тод. Но, сняв всего лишь с трех ква-

дратных метров грядки слой земли 

толщиной 30 см, вы будете вынужде-

ны перетаскать из теплицы на новое 

место, которое надо еще найти, поч-

ти кубометр грунта. Затем вам при-

дется раздобыть столько же другой 

земли (причем хорошего качества, 

а иначе в чем смысл?) и высыпать ее 

на освободившееся место.

Снять верхний слой. Можно огра-

ничиться ликвидацией верхних 5 см 

грунта. Масштаб операции сразу 

станет другим: 50 л земли с каждого 

квадратного метра –  такое количе-

ство уже поместится в компостной 

куче. В новую почву желательно 

добавить по ведру перепревшего 

навоза или компоста, по 20–30 г 

двойного суперфосфата и по 35–

50 г доломитовой муки на каждый 

квадратный метр.

Обработать поверхность. Дачни-

ки, которые не в настроении или 

не в состоянии «сворачивать горы» 

земли, могут пойти другим путем: 

после очистки поверхности опрыс-

нуть (не проливать!) почву 0,3-про-

центным раствором перекиси водо-

рода или 1-процентной бордоской 

жидкостью, а через несколько дней 

перекопать с указанными выше пи-

тательными добавками.

Применить хитрый трюк. Опытные 

огородники летом мульчируют поч-

ву в теплице лежалыми опилками, 

а в конце сезона убирают их в ком-

пост, после чего перекапывают 

грядки. Опилки служат фильтром, 

который не пропускает возбудите-

лей болезней вглубь. К тому же они 

легкие.

Шаг 5. Грязи –  бой
Перед зимой рекомендуется отмыть 

саму теплицу внутри и снаружи. При 

этом мощная дезинфекция необяза-

тельна. Для помывки изнутри подой-

дет любое бытовое моющее средство 

(можно с антибактериальным эф-

фектом) либо разведенная по ста-

ринке сода или горчичный порошок. 

По дорожкам, бортикам и наружным 

поверхностям достаточно просто 

пройтись сильной струей из шланга.

Ликвидация «джунглей». Чтобы 

облегчить уборку большой массы 

сочной и тяжелой ботвы, за неде-

лю до уборки можно сбрызнуть ее 

5-процентным раствором мочеви-

ны или 20-процентным раствором 

двойного суперфосфата. Через 

неделю подсохшие кусты будет не-

сложно убрать.

Валентин Чистяков

ПОШАГОВАЯ ИНСТРУКЦИЯ. 

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ТЕПЛИЦЫ 
НУЖДАЮТСЯ 
В УБОРКЕ 
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Многие хватаются за любую воз-
можность обзавестись навозом. 
В одних случаях его можно брать 
не раздумывая, но в других надо 
учитывать все связанные с этой 
покупкой подводные камни.

Конский
Лошадиный навоз богат питатель-

ными элементами, не кишит сорня-

ками, а его запах не валит с ног. Он 

попадает на дачные участки в трех 

видах: в первозданном, обычно 

в смеси с подстилкой (из стойла), 

после сушки (в мешках), а также 

как слегка унавоженная подстилка 

из проходов конюшен.

На что годится. В свежем и высу-

шенном виде может вноситься под 

некоторые культуры с осени, при 

надлежащей подготовке хранится 

до следующего года. Подстилку 

можно использовать как компонент 

компоста или засыпать ею почву 

под деревьями и кустарниками (от-

ступив от самих стволов).

Коровий
Подстилочный навоз ненамного усту-

пает конскому по составу, а применя-

ется и складируется так же. Правда, 

работать с ним неприятно, а у сор-

няков после его внесения случается 

«демографический взрыв».

Навозная жижа –  приобретение 

для сильных духом: она течет 

и сшибает с ног запахом. При этом 

питательных элементов в жидком 

навозе всегда меньше, чем в под-

стилочном.

На что годится. Свежий подстилоч-

ный навоз можно осенью разбро-

сать по грядкам, где на следующий 

год запланировано выращивание 

любых культур, кроме корнеплодов, 

а также под кустами крыжовника 

(ориентировочная доза –  2–6 кг/

м2), затем перекопать. С жижей 

можно поступить аналогично, до-

бавляя еще опилки или резаную 

солому. Но жидкое «золото» лучше 

всего переслоить с землей или 

другими сухими добавками (тор-

фом, соломой, опавшими листьями) 

в компостном коробе и использо-

вать только через 2 года.

Хранение
Большое количество конского или 

коровьего подстилочного навоза 

лучше хранить в плотном штабе-

ле шириной и высотой 1,5 м или 

в большом компостном коробе 

и обязательно засыпать сверху сло-

ем земли не меньше 20 см.

Птичий
Птицефабрики иногда предлагают 

дачникам использованную подстил-

ку из курятников. Ее лучше срочно 

пустить в дело. Если оставить боль-

шую кучу пропитанных пометом 

опилок на участке, в теплую погоду 

в ее недрах начнутся адские хими-

ческие реакции с соответствующи-

ми запахами и саморазогревом.

Сухой птичий помет без подстилки 

осенью вносить нецелесообразно –  

лучше приберечь его на следующий 

сезон для подкормок.

На что годится. Подстилку с поме-

том можно добавить под перекопку 

на все грядки, кроме тех, где будут 

корнеплоды. Примерная доза: 1–2 кг 

на кв. м. Также она отлично подойдет 

для совместного компостирования 

с опавшими листьями, срезанной 

ботвой, измельченными ветками 

и прочей органикой, которая в изо-

билии складывается в компостный 

короб во время осенней уборки. Пе-

реслаивайте одно с другим.

Защитите себя
С любым свежим навозом работайте 

в резиновых перчатках. Вносите 

его в теплицу в пасмурную погоду, 

а если светит солнце, то перенесите 

работу на утро или вечер и ведите ее 

при максимальном проветривании.

Свиной
Самый проблемный в работе и не-

богатый по составу навоз. Берите 

только подстилочный вариант, 

но не вносите его в почву сразу, так 

как он может быть заражен личин-

ками гельминтов (глистов).

На что годится. Свиной навоз мож-

но отправить на дачные грядки толь-

ко через 2 года компостирования 

с равным количеством торфа слоями 

по 30 см (добавляйте известь).

ИСПЫТАННОЕ СРЕДСТВО – 
НАВОЗ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

УЛУЧШИТЕЛИ ПОЧВЫ 
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Не секрет, что некоторые культу-
ры всходят гораздо дружнее, если 
семена посеять с осени или, как 
говорят, «под зиму». Такой агро-
прием так и называется: «подзим-
ний посев». Зачем же нужно «му-
чить» семена зимними холодами?

Определяем «тугодумов»
Дело в том, что у некоторых огород-

ных растений –  петрушки, моркови, 

сельдерея, кинзы, укропа –  семена 

обычно прорастают очень медленно 

из-за содержащихся в них эфирных 

масел. У шпината и щавеля семена 

имеют очень плотную оболочку, 

и это тоже задерживает появление 

всходов. У этих «тугодумов» в зим-

ний период происходит естествен-

ная стратификация –  подготовка 

к прорастанию: размягчаются плот-

ные оболочки, вымываются эфирные 

масла, зародыши проходят закалку. 

И   весной мы получаем всходы 

на 2–3 недели раньше, чем при ве-

сеннем посеве! Единственный враг 

подзимнего посева –  зимняя отте-

пель. Проросшие в оттепель семена 

погибнут от морозов. Но это не по-

вод, для того чтобы не рискнуть. 

Ведь даже при неблагоприятной 

зиме мы уже ранней весной будем 

иметь полностью подготовленные 

грядки, в которые можно будет бы-

стро что-то посадить или посеять.

Готовимся
Для подзимнего посева сделаем 

грядки на высоком и хорошо ос-

вещенном месте. Пока еще доста-

точно тепло, перекопаем почву. 

Удобрения внесем из расчета на 1 

кв. м: полведра перегноя, золы 

и извести –  по пол-литровой бан-

ке, фосфорно-калийных удобре-

ний –  10–15 г. Из земли удалим все 

корневища многолетних сорняков. 

Сделаем бороздки, они не должны 

доходить до краев грядки, чтобы 

ни осенние осадки, ни талые воды 

их не размыли. Для засыпки семян 

заготовим рыхлый питательный 

грунт: смешаем в равных частях 

садовую землю, перепревший ком-

пост и речной песок. Приготовлен-

ную смесь занесем в сарай, террасу 

или хотя бы под навес. Торф для 

мульчирования также подготовим 

заранее. Наберем его в ведра 

или мешки и уберем под навес. 

Главное –  чтобы почвенная смесь 

и торф не намокли. Сухой грунт 

не смерзнется и будет готов к упо-

треблению в любой момент.

Ловим момент
Итак, главное –  правильно опре-

делить сроки подзимнего посева. 

Семена не должны прорасти до на-

ступления морозов. В последние 

годы в средней полосе России за-

метно потеплело: не только в октя-

бре, но и в ноябре снег не торопит-

ся покрыть землю. Поэтому сроки 

подзимних посевов смело можно 

отодвинуть на 2–3 недели.

Самым надежным способом мож-

но считать посев «по черепку»: 

когда почву хорошенько сковы-

вает мороз, и лишь на несколько 

часов среди дня поверхность ее 

оттаивает.

С момента наступления регулярных 

заморозков приступим к посевам 

холодостойких культур, семена ко-

торых не должны прорасти до про-

мерзания почвы: моркови, свеклы, 

пастернака, салата, укропа.

• Свеклу под зиму станем вы-

севать, когда земля промерз-

нет на глубину 5 см. Между 

рядами оставим расстояние 

20 см, расход семян –  2 г 

на 1 м2. После посева борозд-

ки засыпем подготовленным 

заранее перегноем, грядку 

замульчируем торфом слоем 

2–3 см.  Морковь требует 

высокоплодородной почвы 

с нейтральной реакцией, без 

сорняков. На среднетяже-

лых почвах на 1 м2 внесем 

по 2–3 кг древесных опилок 

и торфа, 0,5 ведра песка, 2 

стакана древесной золы и ми-

неральные удобрения, как при 

обычной подготовке грядок. 

Бороздки сделаем на глубину 

2 см, расстояние между ряда-

ми 15 см. После посева семян 

бороздки засыплем перегноем 

слоем 3 см, почву прикатаем, 

польем и замульчируем сухим 

торфом слоем 2 см.

• Для сельдерея, кинзы, укропа 

агротехника будет аналогична 

«морковной».

• Лук на перо присыплем зем-

лей слоем 2–3 см, а при насту-

плении сильных морозов уте-

плим торфом или перегноем 

слоем 8–10 см.

Светлана Кирсанова

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ПОСЕВЫ ПОД ЗИМУ 
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АЗБУКА БЕЗОПАСНОСТИ  

Как оказать неотложную помощь 
до приезда «скорой».
Врач скорой помощи АО «Медици-
на» Светлана Гузь дала советы, что 
можно сделать до приезда врачей 
«скорой» в наиболее распростра-
ненных экстренных случаях.

Острое нарушение мозгового 
кровообращения
Это сбой нормального кровотока 

в мозге. Состояние очень опасно, 

может привести к инсульту. Может 

возникнуть на фоне гипертониче-

ского криза, как правило, у людей, у 

которых уже есть гипертоническая 

болезнь.

Как можно предположить, что моз-

говое кровообращение нарушено:

• у человека ухудшается ориен-

тация;

• проблемы с речью (несвязная, 

неразборчивая и т. д.);

• выраженная слабость мышц 

с правой или с левой стороны;

• возможны непроизвольное 

мочеиспускание, рвота.

Также человек может потерять 

сознание, у него могут начаться 

судороги.

Что делать?
Если появились подобные признаки, 

необходимо уложить больного го-

ризонтально и повернуть его голову 

набок. Это требуется, чтобы язык 

или рвотные массы не перекрыли 

дыхательные пути и человек не за-

дохнулся. Далее следует померить 

артериальное давление. Высоким 

ориентировочно является 180/100 

миллиметров ртутного столба, но это 

индивидуально. Затем следует по-

ложить под язык больного таблетку 

капотена либо нитроглицерина. Так-

же можно использовать одну дозу 

препарата изокет спрей.

Важно!
Все мероприятия, которые касаются 

помощи больному, нужно осущест-

влять параллельно с вызовом «ско-

рой помощи».

Приступ эпилепсии
Если человек теряет сознание, 

у него присутствуют судороги и не-

произвольное мочеиспускание, то, 

возможно, речь идет о приступе 

эпилепсии. Такое нередко происхо-

дит в душном транспорте или обще-

ственных местах.

Что делать?
Нужно уложить больного на горизон-

тальную поверхность, а под голову 

поместить что-то мягкое и вызвать 

«скорую помощь». Засовывать твер-

дые предметы в рот, чтобы разжать 

челюсть, не нужно. Лучше по воз-

можности обеспечить доступ 

свежего воздуха в транспорт 

или помещение.

Острый инфаркт миокарда
Инфаркт может развиться не толь-

ко у пожилого, но и у молодого 

человека.

Его основные признаки:

• нетипичные боли, которые 

могут локализоваться в левой 

челюсти, зубах, плече, руке, 

верхней части спины;

• выраженная слабость и блед-

ность;

• липкий холодный пот;

• одышка;

• ощущение страха.

Что делать?
Человека, у которого присутству-

ют такие симптомы, необходимо 

положить на ровную поверхность. 

По возможности следует измерить 

артериальное давление, а также 

положить под язык нитроглицерин 

(одну таблетку). Либо можно исполь-

зовать нитро-спрей, одну дозу. Если 

«скорая» не успела доехать, то можно 

повторить нитроглицерин на пятой 

и на пятнадцатой минутах. Это допу-

скается в том случае, если давление 

находится в пределах рабочего 

(и это точно известно), но симптомы 

не уменьшаются. В тех случаях, ког-

да артериальное давление меньше 

100 мм ртутного столба, давать боль-

ше одной таблетки нельзя. Необхо-

димо дождаться «скорую помощь».

При наличии одышки нужно пере-

вести больного в сидячее положе-

ние, подложить под спину что-то 

мягкое. Также необходимо дать 

таблетку аспирина (при любых об-

стоятельствах), чтобы человек ее 

разжевал и запил водой.

Если случилась клиническая 

смерть, необходимо незамедли-

тельно начать закрытый массаж 

сердца, а также искусственное ды-

хание. Эти мероприятия продолжа-

ют до приезда «скорой помощи».

ДО ПРИЕЗДА «СКОРОЙ» 



Мед еще свеж и пахуч, торт 
с ним получается особенно 
ароматным и согревающим. 
По-осеннему уютным. Таким, что 
хочется отрезать кусочек, налить 
в чашку крепкого чаю и забрать-
ся на подоконник: смотреть, как 
падают желтые листья за окном.

Полезные советы
• Придерживайтесь рецепта. 

Искушение добавить меда 

побольше, а сахара помень-

ше –  тогда же будет вкуснее 

и полезнее –  велико. Но нуж-

но помнить, что, во-первых, 

мед гораздо слаще сахара 

и можно легко сделать торт 

слишком приторным, во-вто-

рых, мед разжижает тесто, что 

чревато тем, что коржи не бу-

дут держать форму.

• Мед, добавленный в выпечку, 

поможет изделию сохранить-

ся дольше.

• Мед теряет свои полезные 

свойства при температуре 

выше 40 градусов, поэтому ме-

довик –  не полезный торт, мед 

просто сообщает тесту и крему 

особенный аромат и вкус.

• Если мед у вас уже засахарил-

ся, можно сделать его жидким, 

растопив на водяной бане.

• Чтобы получить крошку для 

украшения, не обязательно 

выпекать лишний корж. Нуж-

но просто отрезать неровные 

края у коржей и все вместе 

испечь. Обрезки пойдут 

на украшение.

Представляем интересные и про-

веренные рецепты медовых тортов 

от шефов-поваров Москвы:

Медовик с черносливом
Для теста: 3 яйца, 50 г сливочного 

масла, 300 г сахара, 150 г меда, 1 

ст.л. соды, 500 г муки.

Для крема: 900 г сметаны, 300 г сли-

вок, 200 г сахара, 150 г чернослива, 1 

ч. л. куркумы, 1 ч. л. молотого имби-

ря, 200 г чернослива для украшения.

Шаг 1. Готовим тесто: яйца, сахар, 

мед и масло растопить на водяной 

бане и непрерывно помешивать, 

пока пена не увеличится в объеме.

Шаг 2. Добавить соду и затем акку-

ратно вмешать муку до однородной, 

густой консистенции.

Шаг 3. Охладить тесто 30–40 минут, 

выложить его на предварительно 

присыпанный мукой стол, и скатать 

в виде колбаски.

Шаг 4. Разделить тесто на 7 частей 

примерно по 150 г (выйдет 7 кор-

жей, из 6 собрать торт и один корж –  

на крошку), раскатать тонким слоем 

каждый корж и выпекать по очереди 

в круглой форме при температуре 

1700 в течение 10 мин.

Шаг 5. Крем: взбить сметану с са-

харом, в отдельной посуде взбить 

сливки.

Шаг 6. Все соединить, добавить 

в полученную массу куркуму и мо-

лотый имбирь. Крем готов.

Шаг 7. Собрать торт таким обра-

зом: корж, затем сверху промазать 

кремом толщиной 3–4 мм, поверх 

крема проложить мелконарезан-

ные кусочки чернослива (по 30 г 

на один слой) и сверху положить 

следующий корж.
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ВКУСЛЯНДИЯ

Шаг 8. Последний верхний корж 

и бока торта также покрыть кремом, 

выложить чернослив и посыпать за-

готовленной крошкой ровным слоем.

Шаг 9. Торт поставить в холод для 

пропитки на 10 часов. При подаче 

торт украсить черносливом.

Ливерный медовик
Для медового коржа (нужно 300 г): 

40 г меда, 100 г сахара, 250 г муки, 

2 яйца, 6 г соды, 50 г сливочного 

масла.

Для паштета (нужно 250 г): 1 

яйцо, 126 г куриной печени, 125 г 

сливочного масла, 10 мл сливок 33 

процента, соль, специи для моркови 

по-корейски.

Для джема: 50 г сушеного инжира, 

20 г лука, 5 г растительного масла, 

2 г молотого имбиря, 2 г корицы, 3 

свежих инжира для украшения.

Шаг 1. Готовим корж: на водяной 

бане на протяжении 15–20 минут 

растапливать сливочное масло, мед, 

сахар и соду.

Шаг 2. Яйца взбить с сахаром, доба-

вить к получившейся смеси.

Шаг 3. Просеять муку, вымесить 

тесто и поставить в холодное место 

на 2 часа.

Шаг 4. Разделить готовое тесто 

на небольшие кусочки, раскатать 

и выпекать при температуре 190 

градусов на протяжении 5–6 минут.

Шаг 5. Готовим паштет: куриный 

желток, сливочное масло и кури-

ную печень нагреть на сковороде 

до температуры 50 градусов.

Шаг 6. Взбить блендером, добавив 

сливки, соль и специи.

Шаг 7. Запекать на паровой бане 

при температуре 100 градусов 

на протяжении 60 минут.

Шаг 8. Готовим джем: замочить ин-

жир, а затем отварить его до готов-

ности (пока не станет мягким).

Шаг 9. Лук репчатый обжарить 

на растительном масле, смешать 

с инжиром и взбить в блендере.

Шаг 10. Собираем торт, промазывая 

коржи паштетом из куриной печени.

Шаг 11. Сверху посыпаем крошкой, 

оставшейся от коржей, и украшаем 

джемом из инжира и плодами ин-

жира.

Ржаной медовик
Тесто: 125 г сливочного масла, 250 г 

сахара, 40 г меда гречишного, 2 

яйца, 50 г квасного сусла, 10 г соды, 

5 мл лимонного сока, 60 г солода 

сухого, 300 г муки пшеничной, 150 г 

ржаной муки, соль.

Для крема: 500 г заварного крема, 

40 г гречишного меда, 750 г сме-

таны 40 %, 150 г маскарпоне, 200 г 

белков, 100 г сахара.

Для заварного крема: (нужно 500 г): 

130 г желтков, 50 г сахара, 40 г 

меда, 50 г крахмала, 500 мл молока.

Для соуса из кориандра (нужен 

для подачи): 200 мл сливок, 100 г 

темного шоколада, 5 г молотого 

кориандра.

Шаг 1. Готовим коржи: сливочное 

масло, сахар и мед смешать в сотей-

нике, нагреть до 80 градусов.

Шаг 2. Снять с плиты и добавить 

2 яйца, смешанных с квасным 

суслом.

Шаг 3. Размешать до однородной 

массы. Затем добавить соду 10 г, 

гашенную соком лимона.

Шаг 4. Отдельно смешать пшенич-

ную и ржаную муку, солод, соль 

и добавить к общей массе.

Шаг 5. Все вымешать до однород-

ного состояния. На один торт нуж-

на половина этой массы. Подготов-

ленное тесто размазать на силико-

новом коврике 30х60см. Выпекать 

пласт при 170 градусах 6 минут. 

Пласт разрезать на четыре части.

Шаг 6. Готовим заварной крем: мо-

локо, мед, сахар смешать, довести 

до кипения и влить в него яйца, 

смешанные с крахмалом.

Шаг 7. Проварить до запустения. 

Снять с плиты. Охладить.

Шаг 8. Готовим крем для торта: 

заварной крем, мед и сметану сме-

шать, добавить маскарпоне.

Шаг 9. Взбить белок 200 г и 100 г 

сахара и добавить к общей массе.

Шаг 10. Аккуратно перемешать. 

Испеченные коржи выровнять 

по бокам.

Шаг 11. Срезанные кусочки перемо-

лоть в крошку.

Шаг 12. Коржи прослоить кремом. 

Под конец верхний слой прослоен-

ного медовика посыпать крошкой.

Шаг 13. Приготовить соус: сливки 

разогреть до кипения, снять с пли-

ты, добавить кориандр и настаивать 

в течение получаса.

Шаг 14. Процедить и добавить рас-

топленный шоколад.

Важно: сливки и шоколад должны 

быть одинаковой температуры, что-

бы они правильно смешались.

Мария Тихменева
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Советы дает эксперт по бытовой 
технике Владимир Петрушин.

Собираясь покупать вытяжку, пре-

жде всего мы задаем себе вопрос: 

ставить ту, что будет выводить за-

грязненный воздух наружу через 

вентиляцию (с режимом отвода), 

или с его очисткой вполне спра-

вится прибор без отвода воздуха, 

работающий на угольных фильтрах?

У каждого способа есть свои плюсы 

и минусы. Вытяжка с отводом «чи-

стит» воздух быстрее, она экономич-

нее (не придется менять фильтры). 

Но, «подключившись» к общедомо-

вой вентиляции, вы не застрахованы 

от проникновения в квартиру тара-

канов, муравьев и даже грызунов: 

одной моей знакомой, живущей 

в старом доме, пришлось вернуться 

к фильтрам –  крыса прогрызла дыру 

в воздухоотводе из алюминиевой 

фольги и проникла в квартиру. Ан-

тивозвратный клапан (когда прибор 

не включен, на выходе закрываются 

створки) не спас. Кроме того, если 

общедомовая вентиляционная си-

стема не очень мощная, на хорошую 

тягу рассчитывать не стоит, а про-

бивать отверстие в стене весьма 

проблематично. Да и сами воздухо-

воды, по которым должен выходить 

грязный воздух наружу, не очень-то 

эстетичны, занимают место, а в не-

большой кухне каждый сантиметр 

на счету. Плюс монтажные работы 

обойдутся недешево.

Фильтрационные вытяжки (есте-

ственно, встраиваемые в полку, 

а не устаревшие навесные) ком-

пактны, монтировать их просто. 

При правильно подобранной 

мощности они вполне надежны. 

Серьезный минус –  3–4 раза в год 

угольные фильтры придется менять: 

пара стоит в среднем 2000 руб.

Важно. При замене угольных филь-

тров обязательно нужно покупать 

только те, которые соответствуют 

данной модели (обычно это указа-

но в техпаспорте), при этом объем 

угольного порошка должен соответ-

ствовать всасывающей мощности 

вентилятора. Если мощность будет 

выше, запахи не успеют осесть 

на угольных гранулах.

А вообще при покупке выбор спо-

соба очистки –  фильтрация или от-

вод воздуха –  не самое принципи-

альное: современные модели могут 

работать как в одном, так и в дру-

гом режиме, –  вы сами решаете, ка-

кой вам больше подходит. Гораздо 

важнее правильно рассчитать под-

ходящую производительность.

Мощность без ошибки
Примерно определиться, сколько 

«кубов» воздуха придется очи-

щать вытяжке, поможет такой 

расчет: нужно умножить площадь 

кухни на высоту потолка и полу-

ченное число на 12. То есть для 

кухни-шестиметровки подойдет 

вытяжка производительностью 

около 200 м3/час. Но специалисты 

советуют: лучше брать с запа-

сом –  не придется включать прибор 

на максимальный режим, он дольше 

прослужит и работать будет тише.

Тише, пожалуйста…
Не самое приятное в вытяжках –  их 

«голос»: даже «тихони», если при-

ходится долго готовить, начинают 

раздражать. Во многих моделях 

сегодня используются специальные 

антивибрационные прокладки меж-

ду мотором и корпусом, что немного 

позволяет снизить уровень шума. 

Так что, выбирая вытяжку, обратите 

внимание, какой уровень шума ука-

зан в технических характеристиках: 

35–45 децибел –  оптимальный пока-

затель. Меньше всего гудят вытяжки 

с двумя вентиляторами –  число 

оборотов двигателя ниже, а про-

изводительность выше. Шумность 

техники зависит и от качества монта-

жа, поэтому не стоит устанавливать 

ее самостоятельно. Кстати, если 

предусмотрен вывод наружу, лучше 

использовать воздухоотводы из тол-

стого полихлорвинила, так как гиб-

кие гофрированные трубы из алюми-

ниевой фольги нередко «шелестят», 

вибрируя от напора воздуха.

Ольга Андреева
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Зеркалами в убранстве дома мало 
кого удивишь. Другое дело –  
в саду, где они используются 
не часто. А ведь это выигрышный 
ход, с помощью которого можно 
добиться неожиданных эффектов. 
И если стекло в садовом дизайне –  
явление новое, редко встречаю-
щееся, то применение зеркал –  от-
нюдь не последнее веяние моды.

Раздвигаем границы
Зеркала в саду устанавливают во-

все не для того, чтобы примерять 

перед ними шляпку, а для декори-

рования и визуального изменения 

пространства. При их умелом ис-

пользовании его можно существен-

но расширить или же, напротив, 

уменьшить. Традиционная садо-

вая обманка –  большое зеркало 

в конце парковой аллеи. Эту идею 

с успехом можно использовать 

даже на маленьком участке. Для 

того чтобы зрительно увеличить 

пространство малого сада, хорош 

самый простой вариант –  закрыть 

зеркалом арочный пролет. К подоб-

ной псевдоарке должна вести до-

рожка, направленная под углом так, 

чтобы человек разгадал 

хитрость, только подойдя 

достаточно близко. В ка-

честве садовой обманки 

зеркала прекрасно рабо-

тают также «в комплек-

те» со шпалерами и калитками. 

Но продумывать их установку нуж-

но тщательно: ведь в них должен 

отражаться именно красивый сад, 

а не угол дома, например.

Края зеркала можно также зама-

скировать с помощью деревьев, ку-

старников или рамы –  деревянной 

либо металлической. Иногда зер-

кальное полотно крепят к глухому 

забору, оформляя его как арку или 

калитку и имитируя переход в дру-

гую часть сада.

Зеркала способны не просто по-

вторять, но и приумножать картины 

реального мира. Они помогут обога-

тить пространство сада необычными 

деталями, которые оживят и разно-

образят его, зрительно сделают эф-

фектнее. Если какая-то композиция 

в саду кажется вам особенно при-

влекательной, попробуйте поставить 

напротив большое зеркало и таким 

образом «удвоить» ее. Отражение 

вместе с оригиналом создадут пре-

красную картину, которая будет ме-

няться в соответствии с сезонными 

изменениями в саду. Следует только 

тщательно обдумать, с какой точки 

вы будете ею любоваться. Например, 

потрясающий вид, созданный с по-

мощью зеркала, может открываться 

с садовой скамейки.

«Открываем» окна
Унылый забор, оформленный даже 

самым простым зеркалом, момен-

тально заиграет живыми красками. 

Просто закрепите полотно на вер-

тикальной поверхности, подобрав 

наиболее удачное место и высоту. 

Удивительной иллюзии помогут до-

биться круглые зеркала, создающие 

впечатление окон-иллюминаторов. 

Кстати сказать, серо-голубой цвет 

рамы подчеркнет глубину отражае-

мой композиции.

Пространство сада еще больше 

изменится, если на том же скучном 

заборе изобразить фасад домика, 

снабдив его объемной крышей. По-

лучившаяся фальшпанель сродни 

театральной декорации: фрагмент 

забора становится садовой мисти-

фикацией. В окошки такого «доми-

ка» вместо стекол вставляют зерка-

ла, в которых отражается сад.

Вообще, любую глухую стену в саду 

можно без труда преобразить бла-

годаря ложному окну –  лучше с на-

стоящим оконным ящиком и живы-

ми растениями в нем. Его можно 

соорудить из старых оконных рам, 

«застеклив» проемы зеркалами или 

матовыми стеклами.

Зеркала можно вставить в двер-

цы шкафа для хранения садовых 

инструментов. Нужный, удобный, 

но не слишком эстетичный, в «зер-

кальном» варианте он окажется хо-

рошо замаскирован: ведь вы будете 

видеть только отраженный сад.

Конечно, с очень близкого расстоя-

ния будет видно, что это всего лишь 

бутафория, но чем дальше вы на-

ходитесь от «объекта», тем сильнее 

иллюзия объемного пространства, 

осязаемости предметов и форм. 

Обманка ломает грань между ре-

альностью и фантазией, это окно 

в другой мир.

Татьяна Шиканян
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Гостей в бархатный сезон гораздо 
меньше, однако многие туристи-
ческие маршруты и объекты про-
должают работать.
В начале и середине осени не-
вероятная природа Алтая пора-
жает палитрой осенних красок. 
Горная река Катунь приобретает 
насыщенный бирюзовый цвет, 
склоны гор полыхают огнен-
но-красными и желтыми оттен-
ками, а воздух становится будто 
хрустальным. Представляем кра-
сивейшие места Алтая, которые 
лучше всего посетить в бархат-
ный сезон.

Автопутешествие 
по Чуйскому тракту
В первую очередь в начале осени 

бывалые туристы советуют про-

ехаться по главной дороге Алтая –  

Чуйскому тракту. Он входит в число 

красивейших автодорог мира.

Тракт проходит через перевалы 

и высокогорные степи, между гор-

ными хребтами и по долинам рек. 

Буквально на всем протяжении 

пути (начиная от границы Алтай-

ского края с Республикой Алтай 

и заканчивая границей с Монголи-

ей) можно наблюдать превосход-

ные виды.

Вдоль живописной трассы много 

примечательных мест, где обяза-

тельно нужно сделать остановку:

• высочайший перевал тракта 

Семинский;

• захватывающий серпантин 

на перевале Чике-Таман;

• Ильгуменский порог –  жи-

вописное место, где река 

Большой Ильгумень впадает 

в Катунь;

• священное место, где Чуя 

и Катунь сливаются в один 

поток;

• Калбак-Таш –  урочище, знаме-

нитое древними наскальными 

рисунками, и многие другие.

Сама автомагистраль очень ком-

фортная, ехать по ней –  одно удо-

вольствие. С мобильной связью 

и интернетом проблем у туристов 

не будет за исключением несколь-

ких участков.

Проехаться можно как на своем ав-

томобиле, так и в составе организо-

ванной тургруппы. Цены на экскур-

сии разные: есть туры по 6 тыс. руб., 

есть по 15, по 30 и даже по 45 тыс. 

руб. Все зависит от количества 

дней и программы. В целом про-

грамму предлагают насыщенную: 

это не только поездка по тракту, 

но и питание, и проживание, и посе-

щение разных достопримечательно-

стей, и конные прогулки и пр.

Прогулка по Телецкому озеру
Осенью на Телецком озере цвет 

воды становится необычайно яр-

ким. Синяя гладь особенно красиво 

смотрится в обрамлении осенних 

красок. Кататься на катере в бар-

хатную осень по озеру –  одно удо-

вольствие.

А еще можно совершить удивитель-

ное путешествие на легендарном 

теплоходе «Пионер Алтая». Те-

плоход осенью курсирует только 

в сентябре и выходит в рейс даже 

при минимальном количестве пас-

сажиров. Во время экскурсий вы 

увидите:

• самый знаменитый и величе-

ственный водопад Телецкого 

озера –  Корбу, падающий 

с 12-метровой высоты;

• поросшие мхом камни, об-

точенные водой скалы и вы-

вернутые с корнем деревья 

на водопаде Чедор;

• мыс Айран, который выглядит 

так, будто часть скалы отвали-

лась и упала в воду;

• теплый Камгинский залив, 

который называют «террито-

рией особого покоя», и другие 

достопримечательности.

Звучит голос знаменитого ведуще-

го и ученого Николая Дроздова. 
В аудио экскурсии он рассказывает 

историю «Пионера Алтая», уделяет 

много внимания уникальной при-

роде озера, животным прителецкой 

тайги.

Татьяна Харитонова

ПО ГОРОДАМ И СТРАНАМПО ГОРОДАМ И СТРАНАМ

БАРХАТНЫЙ СЕЗОН НА АЛТАЕ 
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На что обратить внимание?
Эксперты по проверке автомоби-
лей провели социологическое ис-
следование, по результатам кото-
рого назвали семь критериев для 
выбора подержанной машины. Эти 
правила помогают купить автомо-
биль без серьезных недостатков.

Криминальная чистота
Исследование авторынка проводи-

ли эксперты сервиса «Автотека», 

отвечающего за проверку автомо-

билей с пробегом, сайта бесплатных 

объявлений Avito и международной 

исследовательской компании Ipsos. 

Автомобилистам предложили за-

полнить анкету, где можно было 

отметить наиболее важные пункты 

из списка. При составлении рей-

тинга считался процент голосов 

за тот или иной пункт.

Самым главным в подержанном 

автомобиле покупатели считают 

его юридическую чистоту. Почти 

все покупатели проверяют машины 

на нахождение в розыске и на залог. 

Если этого не сделать, то велик шанс 

оказаться жертвой мошенников.

ДТП и ремонты
Вторым критерием является от-

сутствие серьезных ДТП. Если ДТП 

все-таки было, то при оценке состо-

яния люди смотрят на стоимость ре-

монта машины, пытаются определить, 

насколько опасным было столкно-

вение и могут ли быть повреждены 

силовые элементы кузова. Если сто-

имость высока и выплаты по ОСАГО 

превышают 100 тыс. руб., то от по-

купки машины многие отказываются. 

Считается, что после ДТП техниче-

ские системы автомобиля получают 

скрытые повреждения, которые дают 

о себе знать много позже.

Хорошая цена
Третьим критерием выбора являет-

ся цена. На вторичном рынке слиш-

ком большой разброс цен, из-за 

чего всегда есть шанс найти очень 

выгодное предложение.

Пробег
Четвертым по значимости крите-

рием оказался пробег автомобиля. 

Еще при подборе объявлений ав-

томобилисты стараются отсекать 

автомобили, у которых слишком 

большой пробег, превышающий 

150 тыс. километров.

Продавцы знают об этом и нередко 

корректируют одометр в сторону 

уменьшения. Поэтому на вторичном 

рынке встречается слишком много 

автомобилей со скрученным счетчи-

ком. Узнать реальный пробег можно 

через сайты по проверке машин, где 

представлена информация из раз-

личных источников, в том числе 

из станций технического обслужи-

вания, где при посещении указывал-

ся пробег. На основе этих данных 

выстраивается график пробега.

Определяется пробег машины 

и по косвенным признакам, в том 

числе по стертой обивке рулевого 

колеса, по педалям, по коврикам 

и по тормозным дискам.

Состояние кузова
Пятым критерием выбора является 

состояние кузова. Если при неболь-

шом возрасте автомобиля появились 

рыжие пятна коррозии, то это залог 

больших проблем в течение после-

дующей эксплуатации. Кузовной 

ремонт дорог и трудозатратен, а нека-

чественное лакокрасочное покрытие 

может провоцировать многократное 

и непредсказуемое появление ржав-

чины в неожиданных местах.

Имидж и надежность
Большое значение при выборе 

представляет имидж той или иной 

модели. Даже когда с машиной 

все в порядке и она удовлетворяет 

всем ожиданиям, то покупатель 

может отказаться от сделки, если 

о модели идут дурные разговоры. 

При этом многие покупают машины 

даже с неисправностями, если авто 

изготовлено компанией с высоким 

техническим рейтингом. Лидируют 

в рейтингах надежности японские 

и немецкие автомобили.

Цена содержания
Последним критерием оценки подер-

жанных машин стала стоимость ее 

содержания. Люди смотрят на отзы-

вы об эксплуатации, запоминают зап-

части, количество сервисных станций 

и примерные чеки на ремонт. Дурной 

славой пользуются машины с вариа-

торами, с турбированными моторами 

и с роботизированными коробками 

DSG, которые после 150 тыс. киломе-

тров пробега требуют слишком боль-

ших вложений.

СЕМЬ ПРАВИЛ ДЛЯ 
ВЫБОРА Б/У АВТО
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Козерог
22 декабря –  20 января

Для Козерогов октябрь окажется 

весьма неплохим, хоть и не самым 

спокойным месяцем. В первой де-

каде октября представители знака 

будут отлично ладить с окружаю-

щими. Это поможет не только укре-

пить свои позиции, но и подняться 

по карьерной лестнице. Первая 

половина месяца будет весьма бла-

гоприятной для поиска партнеров 

и союзников. Многие пойдут вам 

навстречу благодаря вашей некон-

фликтности и уверенности.

Водолей
21 января –  19 февраля

Октябрь подарит Водолеям новые 

возможности. События будут разви-

ваться так быстро, что вы не всегда 

будете успевать за их сменой. 

Но это будет только радовать вас. 

Первая половина месяца покажется 

вам беспокойной, тем не менее это 

подходящее время, чтобы проявить 

инициативу и раскрыть свои талан-

ты в полной мере. Середина месяца 

будет удачной с точки зрения по-

строения отношений.

Рыбы
20 февраля –  20 марта

Октябрь станет плодотворным 

временем для большинства Рыб. 

За этот месяц вы сможете решить 

ряд сложных задач, которые тянут-

ся за вами уже не один месяц. Вы 

не будете доверять иллюзиям и су-

меете реально посмотреть на вещи. 

Это позволит вам удержать свою 

синицу в руках, не гоняясь за жу-

равлем в небе. В середине месяца 

вас ждут поездки. Они будут связа-

ны с семейными вопросами, но по-

зволят вам решить и пару-тройку 

рабочих задач.

Овен
21 марта –  21 апреля

Для Овнов октябрь будет достаточ-

но противоречивым. Начало месяца 

подойдет для получения новых зна-

ний, которые вы сразу же сможете 

применить на практике. Ситуация 

будет меняться резко и внезапно, 

и вам придется подстраиваться 

к обстоятельствам. Однако в жиз-

ненных перипетиях вы встретите 

хороших друзей и верных союзни-

ков, которые помогут вам преодо-

леть непростой период. С середины 

октября все начнет успокаиваться, 

и «вихри яростных атак» уже не бу-

дут столь сильными.

Телец
22 апреля –  21 мая

Октябрь принесет Тельцам много 

интересного. В вашу размеренную 

жизнь ворвутся события, которых 

вы не ждали и к которым не были 

готовы. Представителей знака ждут 

встречи с людьми более высокого 

круга. От их результатов будет зави-

сеть будущее Тельцов. Как правиль-

но вести себя, подскажет интуиция.

В середине месяца возможны круп-

ные денежные поступления из не-

ожиданных источников.

Близнецы
22 мая –  23 июня

Для Близнецов октябрь окажется 

временем подведения итогов. Са-

мые важные дела запланируйте 

на начало месяца. В это время вам 

будет сопутствовать удача, а непро-

стые ситуации будут разрешаться, 

как по маслу. После 10 октября то-

тальное везение закончится. С это-

ГОРОСКОП 
НА  ОКТЯБРЬ

2023 

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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го дня звезды советуют не спешить, 

а трижды обдумывать каждый шаг. 

Решения, принятые во второй поло-

вине октября, окажутся судьбонос-

ными и будут влиять на вашу жизнь 

вплоть до лета. Середина месяца 

обещает романтические сюрпризы.

Рак
24 июня –  23 июля

Звезды говорят, что для Раков ок-

тябрь станет относительно спокой-

ным месяцем. Весь негатив придет-

ся на первую декаду месяца. В это 

время вас догонят нерешенные 

проблемы из прошлого. На этой 

почве могут обостриться отношения 

с окружающими. Главной задачей 

станет «удержаться на плаву» и со-

хранить позиции.

Но уже с середины месяца дис-

гармония отступит, и удача вновь 

повернется к вам лицом.

Лев
24 июля –  23 августа

В октябре Львам стоит сместить фо-

кус внимания с карьерных дел на до-

машние заботы. Только так удастся 

сохранить внутреннюю гармонию 

и сберечь нервы. Начало месяца 

принесет череду досадных неудач. 

Они заставят вас задуматься о том, 

ту ли сферу вы выбрали. В середине 

месяца Львы смогут пополнить свой 

кошелек. Поступления будут давно 

ожидаемыми, тем приятнее будет 

получить их именно сейчас.

Дева
24 августа –  23 сентября

Как и у многих других знаков, 

октябрь у Дев начнется со сложно-

стей. Самой главной сложностью 

станет внутренний дискомфорт. Он 

будет препятствовать работе и об-

щению и не позволит сделать пра-

вильные выводы из ситуации. Это 

приведет к необдуманным решени-

ям и далеко идущим последствиям. 

Несколько сгладят острые углы 

отказ от эгоистичности и попытка 

взглянуть на происходящее с точки 

зрения своих партнеров. Вторая 

половина месяца хороша для новых 

начинаний и освоения новых сфер.

Весы
24 сентября –  23 октября

Первая декада октября окажется 

напряженной для большинства 

Весов. Тяжелее всех придется 

тем, кто привык планировать все 

заранее. Ситуация будет меняться 

не по дням, а по часам. Предста-

вителям знака придется прини-

мать важные решения буквально 

за секунды. После 10 октября по-

ложение дел стабилизируется. Ка-

лейдоскоп событий замедлит свое 

вращение.

Скорпион
24 октября –  22 ноября

Для Скорпионов октябрь станет ме-

сяцем американских горок. Вы бу-

дете кидаться из одной крайности 

в другую в поиске верной линии 

поведения. Этим могут воспользо-

ваться ваши соперники. Поэтому 

звезды советуют определиться 

с позицией и придерживаться ее.

Нестабильность будет проявляться 

во всем: в работе, в общении, в лич-

ной жизни, в финансах.

Стрелец
23 ноября –  21 декабря

Со Стрельцами в октябре будут 

происходить удивительные вещи. 

Странные совпадения и чудесные 

события заставят представителей 

знака по-иному взглянуть на про-

исходящее и даже поверить в ми-

стику. В первой половине месяца 

Стрельцам следует сдерживать свои 

огненные порывы. Вспыльчивость 

и горячность ничего не решат, лишь 

помогут нажить врагов.



46 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  ОКТЯБРЬ  2023

Слева-вниз-направо: 1. Пылевидная серая масса, остающаяся 

от чего-нибудь сгоревшего. 2. Защита от мозолей ног, обутых 

в кирзовые сапоги. 4. Оживленные (часто колдунами для своих 

дел) мертвецы. 7. Соцветие, каждую осень попадающее в моло-

тилку. 8. Световой «нимб» на фотографии лампы. 10. Маэстро 

расцвета Пугачевой. 11. «Брейк-данс» хлопцев в шароварах. 

12. Какая собака ходила на охоту с фоторужьем? 13. «Кадро-

вый» состав храма. 16. Китайская устрашающая гимнастика. 

17. Невоспитанный, грубый человек. 19. Танец под песню 

«Guantanamera». 21. Гидротехническое сооружение кишлач-

ного масштаба. 23. Совокупность установленных обычаем дей-

ствий, связанных с выполнением религиозных предписаний. 

25. Прочная защитная облицовка из специальных стальных 

плит. 28. «Колотун» на пронизывающем ветру. 29. Взаимная 

согласованность, стройное единство частей, образующих ка-

кое-либо целое. 31. «А … кто?» –  вопрос об арбитрах. 34. На-

следник короны Франции. 35. «Выходные данные» фильма.

Справа-вниз-налево: 1. Отверстие для дверного блока. 

3. Жена как идущая рядом. 5. Какая часть горы наиболее под-

ходит для состязаний по слалому? 6. Иван-да-Марья, прошед-

шие через огонь и воду. 9. Массовый «переезд» булыжников 

с вершины к подножию горы. 10. Спортсмен –  не любитель. 

11. Мифическое многоглавое чудище из Лернейских болот. 

12. Обманщик с тузом в рукаве. 14. В зависимости от ударе-

ния, либо смертная, либо, например, блинная. 15. Кличка, 

данная аферистом честному человеку. 18. Если ему спрямить 

углы, то он станет квадратом. 20. Арбузная … из кинокомедии 

«Бриллиантовая рука» Леонида Гайдая помогла Семену Семе-

нычу впутаться в контрабандные дела. 22. В сказках по ним 

мед-пиво течет, а в рот не попадает. 24. «Аромат», исходящий 

от бомжа. 26. Варфоломеевская ночь по сути. 27. Красная 

пара к красному полумесяцу. 30. Пригляд. 32. Портянки ла-

потника. 33. Хлопчатобумажная ткань с гладкой лицевой по-

верхностью. 36. Отличительная деталь фрака.

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД

В МИНУТЫ ДОСУГА

Слева-вниз-направо: 1. Пепел. 2. Портянки. 4. Зомби. 7. Колос. 8. Ореол. 10. Паулс. 11. Гопак. 12. Шарик. 13. Клир. 16. Ушу. 

17. Хам. 19. Румба. 21. Арык. 23. Обряд. 25. Броня. 28. Озноб. 29. Ансамбль. 31. Судьи. 34. Дофин. 35. Титры. Справа-вниз-на-
лево: 1. Проем. 3. Спутница. 5. Склон. 6. Отвар. 9. Осыпь. 10. Профи. 11. Гидра. 12. Шулер. 14. Мука. 15. Лох. 18. Ромб. 20. Кор-

ка. 22. Усы. 24. Смрад. 26. Резня. 27. Крест. 30. Надсмотр. 32. Онучи. 33. Сатин. 36. Фалды.
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1. Для него отдых важнее любой 
работы?

А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

2. Он обращает мало внимания 
на свои успехи?

А) Нет. Б) Смотря какие. В) Да.

3. Он завидует тем, кто не пере-
гружает себя работой?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

4. Он умеет принимать решения?
А) Да. Б) Смотря какие. В) Нет.

5. Он берется только за те дела, 
которые ему по душе?

А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

6. Он стремится все дела дово-
дить до конца?

А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

7. Ему свойственно усердие?
А) Чаще всего да. Б) Не всегда.

В) Нет.

8. Он старается во всем полагать-
ся только на себя?

А) В зависимости от ситуаций.

Б) Редко. В) Нет.

9. Его успехи во многом зависят 
от его коллег?

А) Не все. Б) Когда как. В) Да.

10. Он жалеет стремящихся к вы-
сокому положению или к власти?

А) Нет. Б) Чаще всего да.

В) Конечно.

11. Ему легко общаться с упорно 
работающими людьми?

А) Да. Б) Не со всеми. В) Нет.

12. Его выводит из терпения, 
когда у него что-то не ладится?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

13. Он организованный человек?
А) Да. Б) Не во всем. В) Нет.

14. Он легко впадает в отчаяние, 
если не может выполнить какую- 
то работу?

А) Нет. Б) Иногда. В) Да.

15. Он считает себя менее честолю-
бивым по сравнению с другими?

А) Нет. Б) Смотря с какими. В) Да.

16. Он начинает нервничать, ока-
завшись без дела?

А) Да. Б) Иногда. В) Нет.

17. Он обычно долго делает вы-
бор из разных вариантов?

А) Нет. Б) Когда как. В) Да.

18. Окружающие считают его 
деловым человеком?

А) Да. Б) Не все. В) Нет.

19. Он относится к себе более 
строго, чем к другим людям?

А) Да. Б) Смотря к каким. В) Нет.

20. Он любит рисковать?
А) Да. Б) Не всегда. В) Нет.

21. Бывают дни, когда он чув-
ствует себя «не в форме»?

А) Крайне редко. Б) Иногда.

В) Часто.

22. Препятствия обычно только 
закаляют его?

А) Да. Б) Смотря какие. В) Нет.

23. Порицание стимулирует его 
больше, чем похвала?

А) Чаще всего да. Б) Иногда.

В) Нет.

Евгений Тарасов

Больше ответов А: у вашего 

супруга имеется очень сильная 

мотивация к успеху. Он явно из той 

категории людей, которые готовы 

горы свернуть ради собственных 

достижений. Он бывает упорен 

в достижении цели и готов преодо-

левать любые препятствия на пути 

к ней. Но, пожалуй, главное для 

него –  не «зацикливаться» только 

на ней одной, ведь существуют 

и другие, не менее важные и не ме-

нее выигрышные перспективы 

и цели. А в поисках и в выборе их 

нередко может принять участие 

и его верная и умная спутница 

жизни.

Больше ответов Б: у вашего су-

пруга средний уровень мотивации 

к успеху. Целеустремленность и же-

лание достичь чего-то большего 

охватывают его эпизодически. Ему 

хочется все бросить, поскольку он 

считает, что цель, к которой он на-

чал было стремиться, недостижима. 

Если вы видите, что мотивация мужа 

ослабевает, начните всеми своими 

силами и знаниями или хотя бы мо-

ральной поддержкой, помогать ему 

в движении к намеченной цели.

Больше ответов В: у спутника 

вашей жизни отмечается весьма 

слабая мотивация к любому жиз-

ненному успеху. По-видимому, его 

устраивает нынешнее положение, 

на работе он «не горит» и пол-

ностью убежден, что независимо 

от его успехов все и так пойдет 

своим чередом. Возможно, он 

вполне доволен собой. И все-таки 

даже в этом случае вам не стоит, 

«поставив на нем крест», отка-

зываться от попыток помочь ему 

реализовать то, что дано природой 

и образованием.

ТЕСТ: 
МОТИВИРОВАН ЛИ 

МУЖЧИНА НА УСПЕХ?
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«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2023».

КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

Приглашаем вас принять участие.
Победителей конкурса ждут призы. 1-й приз – телевизор, 
2-й приз – планшет.

Все призеры и еще пять участников конкурса получат 
бесплатную подписку на «ДЭ для вас».
Ждем ваших писем, друзья!

Отправляйте корреспонденцию по адресу: 
127055, Москва, Сущевская ул., 21, Издательский дом «ЗвонницаMМГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2023

Если ноги отекли, я делаю так.

Для начала опускаю ступни в тазик с прохладной водой, в которую добав-

лен сок половинки лимона.

А через 15 минут приступаю к зарядке. Лягте на пол или на диван и под-

нимите ноги. Потрясите ступнями, сделайте ими круговые движения. За-

тем делайте круговые движения согнутыми ногами так, будто едете на ве-

лосипеде. Также хороши похлопывания по икрам и легкий массаж.

Жанна Быстрова, г. Саратов

                         СДЕЛАЙТЕ 
КОМПРЕССЫ
Я борюсь с отеками при помо-

щи компрессов.

200 г сухих берёзовых листьев 

залейте 1 л кипятка, настаивай-

те до охлаждения, процедите, 

пропитайте настоем бинты 

и сделайте компресс на отёч-

ную ногу.

Смешайте в равных долях све-

жие листья укропа, петрушки 

и цветки ромашки аптечной. 

5 ст. л. сбора залейте 1 л 

кипятка, дайте настояться в те-

чение часа, процедите и сде-

лайте компресс, как в предыду-

щем рецепте.

Лилия Петрова, г. Тула

БОРЬБА С ОТЕКАМИ



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




