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Стало известно, что с 1 декабря 
будут подняты цены на газ, добы-
ваемый Газпромом и его «дочка-
ми», на 10 процентов.

В материалах к проекту бюджета 
на 2024 год и плановый период 
2025–2026 годов есть попыт-
ки разъяснить, с чего бы такое. 
Дескать, «для формирования 
у производителей газа доходов, не-
обходимых для покрытия дополни-
тельного роста налоговой нагрузки 
в 2024 году». Сами-то там поняли, 
что написали? Рост для покрытия 
роста, да еще некоей дополнитель-
ной нагрузки, которая еще неиз-
вестно, будет ли.

Как правило, за такими мудреными, 
малопонятными объяснениями 
у нас скрывают причины, которые 
не желают озвучивать на публику, 
в смысле скрывают их от общества.
Похожая ситуация и с прогнозом 
Минэкономразвития о рекордном 
за 11 лет повышении тарифов 
на газ: «С целью обеспечения 
надежности поставок природного 
газа всем категориям потреби-
телей, а также продолжения ре-
ализации программ социальной 
газификации и соединения новых 
регионов с Единой системой га-
зоснабжения в 2024 г. индекса-
ция оптовых цен на газ для всех 
категорий потребителей будет 

проведена на уровне 11,2 про-
цента, а в 2025 г. – ​на уровне 8,2 
процента».
Интересно, что мешало Газпрому 
в предшествующие годы реализовать 
программу социальной газификации 
и какой «надежности» ему не хватает 
для поставок топлива внутри России?
Специалист в области социально-
экономического развития регионов, 
социальной и политической геогра-
фии Наталья Зубаревич считает, 
что рекордный рост тарифов на газ 
спровоцирован потерей Газпромом 
премиального европейского рын-
ка. И если из-за санкций наш газ 
в Европу больше не идет, логично 
сконцентрироваться на развитии 
внутреннего рынка, особенно когда 
в газодобывающей стране почти 30 
процентов домов остаются негази-
фицированными.
Следует признать, что власти пыта-
ются немного успокоить общество 
на фоне грядущего роста тари-
фов. Например, объявлено, что их 
повышение с 1 декабря коснется 
только промышленных предприя-
тий и не затронет электроэнерге-
тику. Директор группы аналитики 
в электроэнергетике Kept Сергей 
Роженко резонно отмечает, что 
подъем на 10 процентов цены газа 
для генерации приведет к росту 
конечных цен для оптовых потреби-
телей на 2–5 процентов, поскольку 
стоимость газа (и топлива вооб-
ще!) – ​один из главных факторов 
ценообразования.
Получается, правительство вро-
де бы старается не допустить 
скачка инфляции, но она все равно 
прыгнет, поскольку рекордные та-
рифы в 2024-м коснутся уже всех 
потребителей. И для промышленно-
сти они в сумме составят 21,2 про-
цента, что, несомненно, отразится 
на себестоимости продукции, а зна-
чит, и на ценниках в магазинах. 
Кого власти пытаются обмануть 
и успокоить?

Лаврентий Павлов

10 ПРОЦЕНТОВ 
НА БЕДНОСТЬ 
ГАЗПРОМУ
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Многие читатели, видимо, уже 
слышали, что Госдума приняла 
во втором чтении закон о штрафах 
за навязывание услуг потреби-
телю. На первый взгляд хорошее 
и доброе дело, потому что впари-
вать залежалый или ненужный 
товар в так называемую нагрузку 
отечественные продавцы ловко 
научились еще во времена СССР. 
И это надо, конечно, прекращать.
Мы решили поподробнее разо-
браться, о каких услугах идет 
речь, какая ответственность 
грозит за их навязывание, как 
назначаются штрафы, кому они 
идут – ​тому, кого обманули, или 
государству?

Что принимают депутаты?
Что греха таить, наши депутаты дале-
ко не всегда принимают работающие 
и нужные законы, нередко проходят 
популистские, неэффективные.
Навязывание услуг потребителю уже 
было юридически раскрыто в ста-
тье 16 Закона о защите прав потре-
бителя (ЗоЗПП). Там указаны общие 
недопустимые условия в договоре, 
которые ущемляют права покупате-
ля, потребителя услуг. А навязыва-
ние услуги, согласно ЗоЗПП, относит-

ся к ущемлению прав человека.
Навязанная услуга грозит ответ-
ственностью и по ст. 14.8 Кодекса 
об административных правонару-
шениях (КоАП) – ​там до последнего 
времени предусматривался штраф 
до 20 тыс. руб. Но мало кто из нас 
слышал, чтобы хоть кого-то этим 
штрафом наказали. И вот теперь 
в КоАП будут внесены поправки, 
в которых не просто запрещается 
обусловливать приобретение одних 
товаров (работ, услуг) обязатель-
ным приобретением иных товаров 
(работ, услуг), но и штраф будет 
увеличен вдвое, да еще предусмо-
трены новые шкалы штрафов.

Слон и дробинка
Когда поправки в закон вступят 
в силу, максимальное наказание 
для юридических лиц составит 
до 40 тыс. руб. Возможно, тогда 
и банки будут штрафовать за под-
польное навязывание страховок 
при заключении кредитных дого-
воров. Правда, для них 40 тыс. как 
слону дробинка.
Конечно, надо окончательно искоре-
нить в РФ порочную практику, когда 
в договор купли-продажи включают-
ся условия об обязательном приоб-

ретении дополнительного товара или 
услуги. Если, скажем, при покупке 
автомобиля в автосалоне человеку 
навязывают заключение договора 
страхования с конкретной компа-
нией. В результате покупатель несет 
лишние расходы. Ведь навязанное, 
как правило, стоит дороже, чем ана-
логи на открытом рынке. Об этом 
прямо заявил спикер ГД РФ Вячеслав 
Володин, и, по его словам, именно 
такой подход наряду с другими фак-
торами вызывает рост цен на основ-
ные товары, работы и услуги.

Заработают ли нормы?
В принципе, если норма закона 
не работает, какая разница, 20 или 
40 тыс. штрафа нам нарисованы? 
Возможно, если бы штрафы шли 
не в кубышку государству, а в кар-
маны тех, кому навязали ненуж-
ную страховку или вещь, то тогда 
люди бы активнее доказывали об-
ман, защищали свои права. Но…
Окончательно достало законода-
телей, когда не только банкиры, 
а автодилеры начали продавать 
коврики к машинам за огромные 
деньги, а также навязывать другие 
услуги. Однако и здесь, как говорят 
эксперты, надо будет доказывать 
навязывание. Впрочем, и для ди-
лера штраф 40 тыс. как мертвому 
припарки. Ведь те же коврики про-
даются по 200 тыс. руб. …
Итак, по форме в новых законода-
тельных инициативах все верно, 
но вряд ли что-то кардинально 
изменится. То есть вам никто не от-
казывает в продаже автомобиля 
без кредита или ковриков. Не хо-
чешь – ​не покупай. Но… окажется 
так, что машины без ковриков 
в данный момент нет. А без кредита 
цена на эту же машину окажется 
существенно выше, потому что без 
кредита нет скидки. Если хотите, 
то покупайте. Нет – ​до свидания.

А НАМ НЕ НУЖНО «НЕНУЖНОЕ»!
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Теперь платить налоги станет проще: 
кладем деньги на счет, а налоговая 
служба сама распределит средства 
между налоговыми платежами.

Новые правила уплаты налогов 
начали действовать с 1 января ны-
нешнего года, но почувствуем мы это 
как раз сейчас – ​в конце года, когда 
по традиции будем платить налоги 
за жилье, автомобиль и вносить 
другие имущественные и прочие 
платежи. Единый налоговый счет 
(ЕНС) позволяет перечислить сред-
ства одним платежом, а не мучиться 
с массой отдельных квитанций. 
Это существенно проще, экономит 
время и нервы. А еще удобно, что 
информацию о своих налоговых 
обязательствах можно получать 
в режиме онлайн – ​в личном налого-
вом кабинете на сайте Федеральной 
налоговой службы (ФНС).
ЕНС уже открыт автоматически для 
всех граждан, у кого есть идентифи-
кационный номер налогоплательщи-
ка (ИНН). ЕНС применяется как для 
индивидуальных предпринимателей 
и организаций, так и для физических 
лиц. А вот самозанятые лица могут 
или использовать ЕНС, или платить 
налоги по своей привычной схеме.

С единого налогового счета можно 
оплатить налог на доходы физиче-
ских лиц (НДФЛ), налог на прибыль, 
НДС, страховые взносы и акцизы, 
налоги на квартиру, дачу, землю, 
транспортный налог, единый сель-
скохозяйственный налог (ЕСХН) 
и другие платежи.
Также введены единые даты уплаты 
налогов и сдачи отчетности. Отчет-
ность сдается 25-м числом каждого 
месяца, а единый срок уплаты 
налогов установлен на 28-е число 
каждого месяца.
Раньше нам приходилось каждый 
налог перечислять на отдельный 
КБК. А теперь все зачисляется 
на Единый налоговый счет. Гражда-
нам больше не придется постоянно 
заполнять разные бумаги. Еще один 
плюс: счет в банке могут заблоки-
ровать только при общем отрица-
тельном балансе ЕНС, а не при не
уплате какого-то одного налога.
Алгоритм действий прост: можно 
положить на свой ЕНС любую сум-
му, с нее налоговые сотрудники 
сами распределят и отправят плате-
жи по налоговым сборам. А можно 
заходить в свой личный налоговый 
кабинет, проверять налоговые 
начисления и там же электронно 

гасить эти суммы. По сути, это наш 
электронный кошелек.
Однако есть нюансы, о них надо 
помнить. Раньше мы могли по соб-
ственному желанию погасить, 
например, сначала транспортный 
налог, а потом имущественный. Те-
перь в ЕНС так не получится. Если 
вы, скажем, внесете 10 тыс. руб., 
то налоговая служба сама автомати-
чески раскидает эти деньги на все 
ваши налоговые платежи. Часть уй-
дет за квартиру, часть – ​за машину, 
часть – ​за землю… Получится, что 
по каждому из этих ежегодных нало-
говых платежей у вас останется не-
доплата. Поэтому придется вносить 
на Единый налоговый счет сумму, 
которая точно покроет все ваши на-
логовые обязательства. Лучше пусть 
останется излишек, он будет лежать 
на вашем ЕНС и пойдет в счет уплаты 
следующих налогов. А при желании 
можно и вернуть излишек себе на-
зад на карту. Как резюмируют сами 
налоговики, теперь стоит следить 
внимательно за своими налоговыми 
отчислениями, иначе сначала будут 
списываться долги, а потом новые 
налоговые платежи и могут накапли-
ваться новые задолженности.

Евгения Кузнецова

ЕДИНЫЙ НАЛОГОВЫЙ СЧЕТ 
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Новые поправки в Гражданский 
кодекс РФ, вступившие в силу 
в октябре 2023 года, предпи-
сывают, что поломки или какая 
иная порча общедомового иму-
щества, устранение которых 
раньше проводила управляющая 
компания, теперь будут оплачи-
вать те вандалы, которые причи-
нили ущерб.

Ну действительно, если гражданин 
настолько не в себе, что бьет лам-
почки в своем подъезде, погружая 
в его темноту, то пусть раскошелива-
ется персонально, оплачивая обще-
домовой ущерб. Логично? Вроде бы. 
Однако если сей гражданин-вандал 
творит безобразия на виду у всех, 
то он клиент либо для полицейских, 
либо для скорой психиатрической. 
Но большая часть вандалов предпо-
читает шкодить тихо, чтобы не было 
рядом чужих глаз.
Тогда жильцы сами должны вычис-
лить злоумышленника, предоставить 
улики и написать заявление в поли-
цию. Хлопотно для людей, которые 
сутками вкалывают, зарабатывая 
на жизнь. В такой ситуации у жиль-
цов два выхода. Либо оборудовать 
подъезды и дворы видеокамерами 
и обеспечить их регулярное обслу-
живание, что, разумеется, влетит 
в большую копеечку и вряд ли устро-

ит бедные семьи. Либо нанимать для 
расследования случаев вандализма 
частных детективов, что, скорее 
всего, обойдется еще дороже. А ина-
че не найти виновных и не на кого 
будет писать заявление в полицию 
(да и примут ли его без железных 
доказательств?).
Тогда схема до безобразия простая: 
представители УК оценивают – ​
сами и по своим меркам, – ​сколько 
будет стоить устранение ущерба, 
и вписывают эти цифры в платежки 
за ЖКУ. В квитанции нет детали-
зации строчки «за общедомовое 
имущество».
«Это нововведение приведет 
к тому, что состояние общедомо-
вого имущества будет ухудшаться, 
если не найден вандал, который 
сломал почтовые ящики или поджег 
кнопки лифта, – ​утверждает член 
общественного совета федераль-
ного проекта «Школа грамотного 
потребителя» Павел Склянчук. – ​
В таком случае управляющая ком-
пания снимает с себя всякую ответ-
ственность».
Тоже логично. Но подобная логика 
не оставляет жильцам иного выхода, 
как организовать патрулирование 
дворов и подъездов, а также террито-
рии вокруг дома. От вандалов. И тут 
только один вопрос: какое оружие 
потребуется этим патрулям – ​резино-

вые дубинки или бейсбольные биты? 
По принципу «спасение утопающих – ​
дело рук самих утопающих». Но со-
гласится ли на это полиция?..

Что грозит за порчу 
имущества
Также в новых положениях указано, 
что собственник, намеренно повре-
дивший общее имущество (засорил 
мусоропровод, поджег кнопки 
в лифте, изрисовал стены подъез-
да), обязан взять на себя расходы 

по ремонту. Если же что-то пришло 
в негодность с течением времени, 
то собственники должны будут пла-
тить за ремонт совместно. При этом 
сумма платежа каждого участника 
будет высчитываться пропорцио-
нально площади его недвижимости.
Председатель Союза жилищных 
организаций Москвы Константин 
Крохин пояснил, что серьезных 
изменений по факту не произошло, 
поскольку ответственность за на-
несенный ущерб в Гражданском 
кодексе всегда существовала.
– Норма, которая вступила в силу 
1 октября – ​это уточнение в обла-
сти общего имущества, потому что 
о нем говорилось только в Жилищ-
ном кодексе, – ​отметил эксперт. – ​
Оттуда не следовало, что виновное 
лицо ответственно за порчу общего 
имущества, но для этого и не нужно 
было специального закона – ​это 
указывалось в общей части Граж-
данского кодекса об ответственно-
сти. Поэтому в новых положениях 
дополнительно внесли ТСН, ТСЖ, 
СНТ – ​все это одни из видов объе-
динения собственников недвижи-
мости. Об ответственности за порчу 
имущества в многоквартирном 
доме – ​это просто дублирование 
общей нормы об ответственности 
за ущерб.

Алексей Воробьев

ЗА УЩЕРБ ОТВЕТЯТ ВАНДАЛЫ
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Центробанк обязал банки снова 
увеличить резервы под ипотечные 
кредиты с первоначальным взно-
сом менее 10 процентов от стоимо-
сти займа. Так регулятор намерен 
вернуть на обоснованный уровень 
стоимость недвижимости, препят-
ствовать надуванию «ипотечного 
пузыря» и снизить процент безна-
дежных кредитов, которые заем-
щик не в состоянии выплатить.

Теперь, если кредитная организация 
хочет выдать ипотеку под первона-
чальный взнос меньше 10 процен-
тов, она обязана увеличить свои 
резервы на 900 процентов от суммы 
кредита вместо 150 процентов, как 
раньше. Если первоначальный взнос 
составляет 10–15 процентов, резер-
вы должны повыситься на 250–600 
процентов. Максимальный коэффи-
циент будет применяться, если же-
лающий получить ипотеку чрезмер-
но закредитован, то есть выплаты 
по кредитам составляют больше 60 
процентов от его дохода.
Это уже вторая волна ограничений 
в отношении ипотеки с пониженным 
первоначальным взносом или вооб-
ще без него. В мае для всех ипотек 
с первоначальным взносом ниже 15 
процентов регулятор уже установил 
повышенный коэффициент риска 
1,5, чтобы банки создали внутрен-
ние резервы на случай невозврата 
выданных ими кредитов. Эти меры 
подействовали недостаточно: вари-
анты ипотеки без первоначального 
взноса все еще присутствовали 
на рынке и, понятное дело, пользо-
вались спросом, поэтому ЦБ решил 
не мелочиться и увеличил «запре-

тительный» коэффициент. Отныне 
покупатели, прежде с радостью ввя-
зывающиеся в ипотечную лотерею, 
не просчитав все риски, будут вы-
нуждены отказаться от предлагае-
мых программ, осознав наконец, что 
выплаты по кредиту им не по кар-
ману. Сейчас получателю ипотеки 
придется накопить первоначальный 
взнос не менее 15 процентов от ее 
стоимости и разобраться с предыду-
щими кредитами.
Также с 26 октября в договоре 
кредитования будет указываться 
полная стоимость страховых услуг 
и страховой премии, что позволит 
гражданам получить полную ин-
формацию о стоимости и принять 
обоснованное решение при выборе 
страховщика.

Пенсии и зарплаты выше. 
Но не для всех
В очередной раз проиндексирова-
ны пенсии нескольких категорий 
граждан. Военных и лиц, прирав-
ненных к ним (сотрудников ФСБ, 
ФСО, СВР, ФСИН, Росгвардии и ор-
ганов внутренних дел), ждет самое 
крупное повышение пенсии за по-
следние 10 лет – ​на 10,5 процента.
Кроме того, военные пенсионеры, 
мобилизованные или подписавшие 
контракт для участия в СВО, помимо 

основных выплат, будут получать 
денежную компенсацию, равную 
100 процентов от их пенсий, кото-
рые они получали до возвращения 
в войска. Первые выплаты за ок-
тябрь 2023 года военные получили 
в ноябре.
Пенсионерам, в семье которых есть 
иждивенцы, с 1 октября прибавили 
к пенсии 2,5 тыс. руб. в месяц.
Пожилым россиянам, прекратив-
шим работать в августе 2023 года, 
проиндексируют пенсии. Прибавка 
поступила в октябре вместе с до-
платой за август и сентябрь. Пенси-
онеров, которым в сентябре этого 
года исполнилось 80 лет, также 
ждет повышение пенсий.
С 1 октября на 4,3 процента вы-
росли зарплаты федеральных 
бюджетников – ​нянечек, кадро-
виков, соцработников и других. 
На 5,5 процента проиндексированы 
оклады сотрудников госорганов 
(комендантов, кассиров, экспедито-
ров, бухгалтеров, водителей, охран-
ников и др.), которые не являются 
госслужащими. Для работников 
РЖД повышение зарплаты составит 
3 процента. Оно коснется и тех, кто 
работает в подконтрольных РЖД 
учреждениях, в том числе образо-
вательных и медицинских.

Елена Хакимова

АКТУАЛЬНОЕ

НОВЫЕ 
ВАЖНЫЕ 
ЗАКОНЫ
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Подписан указ о цифровом паспор-
те, разрешающий использовать 
цифровые копии удостоверяющих 
личность документов, в том чис-
ле паспорта, вместо бумажных. 
Но возник ряд вопросов.

Сообщается, что цифровой паспорт 
позволит использовать электрон-
ные документы вместо оригиналов 
в случаях, определенных пра-
вительством. Определиться там 
должны в течение трех месяцев, 
составив перечень документов, ко-
торые могут заменяться цифровым 
вариантом. То есть сначала было 
принято решение ввести цифровой 
паспорт без предварительного ос-
мысления, а теперь будут думать, 
как и в каких ситуациях его исполь-
зовать. Странная схема!
Выпуск российского электронного 
паспорта планировали к 2024 году. 
В 2021 году глава Минцифры Мак-
сут Шадаев анонсировал выдачу 
цифровых паспортов с начала 
2023 года в трех пилотных регио-
нах – ​Москве, Подмосковье и Та-
тарстане. Сильно спешили. Но уже 
летом 2022 года Шадаев объявил 

о заморозке проекта на неопреде-
ленный срок. Сложилась ситуация: 
правовая база готова, но выпускать 
цифровой паспорт не будут.
Две причины заморозки: дефицит 
микросхем плюс в правительстве 
засомневались в экономической 
целесообразности проекта. Еще 
одно ограничение – ​цифровой 
паспорт не востребован среди 
населения. Результаты опросов 
показывали: только трое из 10 
граждан готовы были отказаться 
от бумажного документа в пользу 
цифрового. 41 процент респонден-
тов наотрез отказались менять свой 
бумажный паспорт на «чужой» – ​
пластиковую смарт-карту, в том 
числе опасаясь кражи данных.
Против оказались общественные 
организации и частные корпорации. 
К примеру, президент группы компа-
ний InfoWatch Наталья Касперская 
заявила, что цифровой паспорт – ​
угроза безопасности всероссийского 
масштаба. По религиозным сообра-
жениям выступила против проекта 
и Русская православная церковь.
Но ведомство Шадаева в погоне 
за большими бюджетными деньга-

ми продавило проект и «подстели-
ло соломки», заявив, что цифровые 
копии не заменят оригиналы доку-
ментов. «Мобильное приложение 
“Госуслуги” можно будет исполь-
зовать вместо бумажных доку-
ментов – ​удостоверений, выписок, 
справок, свидетельств, паспорта – ​
только в отдельных бытовых случа-
ях», – ​уточнила пресс-служба.
Но тогда зачем вообще вся эта 
затея?! Вопреки воле обществен-
ности! Ради отдельных бытовых 
случаев? Чтобы Минцифры могло 
хапнуть очередной огромный транш 
из бюджета? Или это подарок мо-
шенникам?

Международная практика
Самый ближайший пример – ​Ка-
захстан. Там электронный документ 
появился еще в конце 2000-х годов. 
Карточка «Удостоверение личности 
гражданина Казахстана» выдается 
в 16 лет, действует 10 лет. Помимо 
ФИО и даты рождения на карте ука-
заны следующие данные: индиви-
дуальный идентификационный но-
мер, подпись, номер удостоверения, 
наименование органа, выдавшего 
документ, и дата выдачи.
Еще один близкий пример – ​Эсто-
ния. Там ID-карта введена еще 
в 2002 году и позволяет путеше-
ствовать в пределах стран Шен-
генского соглашения. На карту 
записана информация о владельце 
карты: в основном его ФИО, пол, 
национальный идентификацион-
ный номер и другие данные. К кар-
те прилагается PIN, по которому 
владелец может подтверждать свою 
личность, а также два криптогра-
фических ключа, один из которых 
позволяет подписывать документы 
цифровой электронной подписью, 
а другой – ​шифровать документы.
Похожие электронные паспорта ре-
ализованы в США, Великобритании, 
Малайзии, Австрии, Германии, Гане 
и так далее.

Алексей Воробьев

АКТУАЛЬНОЕ

СТРАННАЯ ЦИФРОВАЯ 
ПАСПОРТИЗАЦИЯ
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ФИНАНСОВАЯ АКАДЕМИЯ

Центробанк повысил ключевую 
ставку до 15 процентов, а Минэко-
номразвития заявило, что по ито-
гам года инфляция приблизится 
к отметке 7,5 процента.

Нерадостные новости для граждан, 
тем более что настоящая инфляция, 
которую мы видим в магазинах, силь-
но отличается от тех цифр, которыми 
оперируют чиновники. Такое впечат-
ление, что они живут в какой-то дру-
гой стране, ведь реальная инфляция 
может достичь 30 процентов.
Первое, о чем беспокоятся люди, 
услышав об инфляции, это: «Что 
будет с ценами?» Они поднимутся 
на 6–7,5 процента? Увы, ведь есть 
инфляция, которую считает Росстат, 
а есть та, которую на собственной 
шкуре чувствуют граждане.
Директор Центра конъюнктурных 
исследований Института статисти-
ческих исследований и экономики 
знаний НИУ ВШЭ Георгий Остап-
кович отмечает, что в день после 
падения рубля цены не ра-
стут, «так как все продол-
жают работать по старым 
договорам, а вот через 
несколько месяцев начнут 
работать новые издерж-
ки, привязанные к курсу 
валют, и большую часть 
этих издержек переложат 
на конечного потребителя, 
то есть на нас с вами. Учи-
тывая, что в потребитель-
ской корзине россиянина 
по-прежнему 40 процентов 
импортных товаров – ​от пи-
тания до бытовой техни-
ки, – ​к началу зимы цены 
на эти товары поднимутся 
еще больше».
Да что скромничать, цен-
ники вырастут на всё. На-
сколько – ​никто прогнози-
ровать не берется, но точно 
можно сказать, что мало 
не покажется. Экономист 
Константин Селянин счи-

тает, что рост цен идет последние 
десять лет: «Реальные доходы насе-
ления по покупательной способно-
сти не росли с 2013 года. Примерно 
70 процентов россиян говорят, что 
живут от зарплаты до зарплаты 
и не могут позволить себе купить 
условный телевизор без кредита. 
Затянув пояса, продолжим жить 
дальше: кто ел мясо, начнет есть 
колбасу, кто ел колбасу…» Ну вы 
поняли.
Если говорить о продуктах по-
вседневного спроса, то, по данным 
Росстата и Центра макроэкономи-
ческого анализа и краткосрочного 
прогнозирования, только за две по-

следние недели июля цены на «род-
ную» плодоовощную продукцию 
выросли на 1 процент, бананы 
подорожали на 4,1 процента, ябло-
ки – ​на 4 процента, а сахар – ​на 1,9 
процента, что выходит за сезонную 
норму. Другой отчет показал: только 
за неделю, с 4 по 10 сентября, кури-
ные яйца подорожали на 1,3 про-
цента, мясо кур – ​на 1,2 процента, 
а рис – ​на 0,7 процента. А вот пло-
доовощная продукция подешевела 
в среднем на 0,9 процента.
Отдельные эксперты полагают, что 
реальная инфляция по итогам года 
будет выше 20 процентов, а то и 30 
процентов. Что ж, официальную 
статистику, может, и упакуют в 7,5 
процента, но народ не обманешь. 
Он давно усвоил, что реальная си-
туация намного хуже, чем рисуют 
официальные счетоводы.
Сегодня важно понимать, что 
инфляция – ​это вызов для всех 
и нужно оставаться разумными 
и, по возможности, приспосабли-

ваться к переме-
нам в нестабиль-
ные времена. 
О том, что инфля-
ционные риски 
в России растут, 
заявил и Влади-
мир Путин. Он 
попросил прави-
тельство и Цен-
тробанк держать 
ситуацию на кон-
троле и соответ-
ствующим обра-
зом выстраивать 
экономическую 
политику, а также 
заметил, что хотя 
споров здесь 
бывает много, 
но консенсус пре-
жде всегда нахо-
дили. «Найдем 
и сейчас», – ​заве-
рил президент.

Елена Хакимова

ЦЕННИКИ 
ВЫРАСТУТ 
НА ВСЕ?
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МЫ и ВИРУСЫ

«Пиролу» ​называют супермутан-
том ​из-за того, что вирус накопил 
большое количество изменений 
в своем генотипе. Говорят, что 
вакцины против него бессильны, 
а осложнения в виде инфарктов 
и инсультов даже после выздоров-
ления могут привести к фатальным 
последствиям. Кто-то уже пугает 
новой страшной эпидемией. Не-
ужели всем снова надо надевать 
маски и изолироваться?
Что здесь правда, а что выдумки? 
Ответы на главные вопросы дали 
ученые.

Откуда взялся штамм 
«Пирола»?
«Пиролу» выявили в августе в Евро-
пе и США. Впервые о нем сообщило 
Агентство по здравоохранению 
Великобритании. «Это очередная 
разновидность “омикрона”, – ​гово-
рит руководитель научно-исследо-
вательской лаборатории «Генные 
и клеточные технологии» Института 
фундаментальной медицины и био-
логии Казанского федерального 
университета, член-корреспондент 
Академии наук Татарстана Альберт 
Ризванов. – ​От других вариантов 
коронавируса, которые появлялись 
время от времени, этот отличается 

тем, что в его геноме обнаружены 
сразу 30 мутаций. Есть версия, что 
такой эволюционный скачок прои-
зошел в организме пациента с ос-
лабленной иммунной системой. Так 
как иммунитет ослаблен, вирус мо-
жет очень долгое время находиться 
в организме – ​тот с ним либо не бо-
рется совсем, либо борется очень 
слабо. В результате вирус адаптиру-
ется, подбирает новые “ключики”, 
чтобы избегать иммунного ответа».

Как проявляется 
заболевание?
Симптомы всех ковидов почти оди-
наковы – ​лихорадка, кашель, голов-
ная боль, боль в горле, сильное чув-
ство усталости, заложенность носа. 
Плюс сейчас добавился немного 
подзабытый симптом, характерный 
для первого варианта коронавиру-
са: потеря вкуса и обоняния.
«По некоторым данным, вирус «пиро-
ла» более заразный, однако сейчас 
нет доказательств того, что он вы-
зывает более тяжелое заболевание. 
Поэтому разговоры о том, что надо 
опять надевать всем маски, откры-
вать ковидарии, лишены оснований. 
Напоминаю, что раннее применение 
антикоагулянтов помогает всем 
и позволяет никого не госпитализи-

ровать. Однако по своей практике 
могу сказать, что дети на самом деле 
стали болеть тяжелее», – ​утверждает 
председатель Московского город-
ского научного общества терапевтов, 
профессор Павел Воробьев.

Что настораживает ученых?
«Настораживает то, что штамм об-
наруживается уже на нескольких 
континентах – ​в Европе, Америке, – ​
продолжает Альберт Ризванов. – ​Это 
говорит о том, что он оказался до-
статочно устойчивым. Дело в том, 
что, когда происходит такое большое 
количество мутаций, вирус обычно 
теряет инфекционность. В этом же 
случае новый вариант оказался 
вполне жизнеспособным и рас-
пространился уже по всему миру. 
Да, количество выявленных слу-
чаев – ​по крайней мере, на начало 
сентября – ​исчислялось всего лишь 
сотнями пациентов, но зато новый 
штамм обнаружили в сточных водах 
во многих странах, что говорит о том, 
что люди болеют и выделяют этот 
вирус в окружающую среду».

Будут ли тесты «видеть» 
новый штамм?
По данным Роспотребнадзора, в Рос-
сии «пирола» пока не обнаружена. 
«Определенный рост заболеваемо-
сти связан с другими вариантами 
ковида, – ​уточнил завлабораторией 
геномных исследований ЦНИИ 
эпидемиологии Роспотребнадзора 
Камиль Хафизов. – “Пирола” будет 
прекрасно выявляться диагности-
ческими тестами, ПЦР-тестами, 
потому что они, как правило, наце-
лены на те участки генома, которые 
практически не меняются. Даже при 
наличии мутаций в спайковом белке 
вируса остальные фрагменты оста-
ются неизменными, и тесты будут 
работать».

Юлия Борта

КОВИД: СУПЕРМУТАНТ «ПИРОЛА»!
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Собственники домов или участков 
в коттеджных и дачных поселках 
теперь будут коллективно отвечать 
за состояние общего имущества. 
Увильнуть от уплаты платежей 
на содержание или благоустрой-
ство тоже не получится. С 1 ок-
тября в Гражданском кодексе РФ 
появились новые правила распо-
ряжения общим имуществом. Рас-
скажем о них подробнее.

Каждому припишут долю
В многоквартирных домах вопрос 
коллективной собственности был 
решен несколько лет назад. Больше 
не возникает дискуссий по поводу 
того, например, должны ли платить 
жильцы первых этажей за лифт или 
мусоропровод: имущество общее, 
значит, и оплатить его содержание 
нужно всем. Законодатели решили 
применить аналогичный подход 
в гаражах, а также в дачных и кот-
теджных поселках.
У каждого владельца появится доля 
в праве на общее имущество, и она 
будет пропорциональна принадле-

жащей собственнику недвижимо-
сти. Передать эту долю кому-нибудь 
без единогласного решения всех 
собственников будет нельзя.
Нотариус Николай Третьяков ука-
зывает на то, что для реализации 
прав собственников понадобится 
определить территорию, которая 
по закону должна стать общей. 
Сделать это можно только путем 
разработки проекта межевания 
территории, а это стоит денег.

Общие интересы
Закон установил автоматический 
переход в категорию общей соб-
ственности любого общего иму-
щества для коттеджных поселков, 
таунхаусов и апартаментов.
«В качестве примера можно при-
вести оставление за собой дорог, 
котельных, электрических и водо-
проводных сетей застройщиками 
коттеджных поселков, что в резуль-
тате приводило к различным злоу-
потреблениям с их стороны», – ​по-
ясняет Николай Третьяков.
Еще одна типичная ситуация, когда 

один из владельцев захватывает 
несколько соток и ставит шлагбаум, 
создавая помехи другим жителям. 
Теперь подобные решения будут 
приниматься большинством голосов 
(не менее двух третей) на общем 
собрании собственников. А если 
появится идея передать имущество 
в собственность третьим лицам, 
то на это должны дать добро 100 
процентов владельцев. Итоги собра-
ний должны быть доступны для всех 
заинтересованных владельцев.

Расходы поделят на всех
Так как ответственность за общее 
имущество в дачных и коттедж-
ных поселках стала коллективной, 
то и оплачивать расходы на его 
содержание будут все. Например, 
если большинство владельцев 
проголосуют за установку детской 
площадки, то скидываться на нее 
придется даже тем, у кого детей 
нет. Но суммы будут разные: их 
высчитают пропорционально доле 
собственника в его праве на общее 
имущество.
Однако опрошенные нами спикеры 
сходятся во мнении, что путь к ци-
вилизованному рынку недвижи-
мости в конечном счете пролегает 
через кошельки собственников. 
Эксперт по инвестициям в недви-
жимость Артем Горбунов считает, 
что управляющие компании смогут 
закладывать еще больше расходов 
на содержание таких поселков.
«При этом, как всегда, прокон-
тролировать целесообразность 
и объем этих расходов будет прак-
тически невозможно, а собствен-
ник будет обязан их оплачивать. 
Думаю, очень близок тот день, когда 
государство обяжет собственни-
ков участков платить налоги еще 
и за землю общего пользования, 
и платить с общего имущества люди 
должны будут также пропорцио-
нально площади своих участков», – ​
предположил он.

Антонина Лопаева

ТРЕБОВАТЕЛЬНОСТЬ 
ПО-СОСЕДСКИ
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Нас спросили: «Кого коснется 
компенсация военных пенсий?»

В дополнение к другим выплатам 
участвующие в СВО военные пен-
сионеры получат полную компен-
сацию пенсий. Недавно президент 
России Владимир Путин подписал 
соответствующий приказ.
До сих пор существовало про-
тиворечие. По закону выплату 
военных пенсий должны были 
приостановить, когда пенсионер 
возвращается на военную службу 
в Вооруженные силы РФ или в пра-
воохранительные органы. Получа-
ется, военные пенсионеры, участвуя 
в СВО, теряли свои пенсии. Теперь 
эта нелепость устранена.
Новые правила вводят ежемесяч-
ную «компенсационную выплату» 
для тех, кто получал пенсию по выс-
луге лет, но заключил контракт или 
был мобилизован в период прове-
дения спецоперации.
Кто из военных пенсионеров мо-
жет рассчитывать на выплаты? 
Действие указа распространяется 
на военных пенсионеров, заклю-
чивших контракт с 24 февраля 
2022 года или мобилизованных 
с 21 сентября того же года.
При этом размер компенсации 
составит 100 процентов пенсии 
за выслугу лет, которую пенсионер 
получал на момент приостановки ее 
выплаты. Будут учтены также индек-
сации пенсий и ежемесячные допла-
ты. Порядок выплат еще предстоит 
утвердить Правительству РФ.
Существуют три категории военных 
пенсий в РФ: по инвалидности, 
по потере кормильца и за выслугу 
лет. Указ президента касается имен-
но тех, кто ушел на пенсию из воору-
женных сил по выслуге лет.
Это не только офицеры, ушедшие 
на пенсию по достижении предель-
ного возраста службы или по состо-

янию здоровья. Пенсию за выслугу 
лет также получают контрактники, 
чей срок службы на момент увольне-
ния составлял 20 лет и более. Размер 
выплаты для них составляет 50 про-
центов от денежного довольствия. 
При этом за каждый год выслуги 
сверх 20 лет добавляется еще по 3 
процента, но суммарный размер пен-
сии не может превышать 85 процен-
тов от денежного довольствия. То же 
самое касается офицеров, уволенных 
из вооруженных сил из-за «органи-
зационно-штатных мероприятий», 
но призванных по мобилизации.
В Совете по правам человека при 
Президенте РФ ранее просили ис-
ключить из числа оснований для 
приостановки выплаты военных 
пенсий призыв по мобилизации, 
поскольку это просто несправед-
ливо и закономерно вызовет воз-
мущение у военных пенсионеров. 
Теперь этот противоречащий здра-
вому смыслу пункт устранен.
Кроме того, в июле этого года глава 
кабмина подписал постановление 
о пересчете военных пенсий для 
участников спецоперации. Те, кто 
заключил контракт на службу в пе-
риод СВО, позже смогут выбрать, 

получать ли пенсии, как раньше, 
или пенсии с учетом нового стажа.

Как считают размер  
военной пенсии
При расчете пенсии за выслугу лет 
учитывают следующие параметры.
Денежное довольствие – ​это оклад 
по должности плюс оклад по званию.
Выслуга – ​стаж службы. За выслугу 
20 лет назначат пенсию в размере 
50 процентов денежного доволь-
ствия, за каждый год выслуги 
свыше 20 лет будут добавлять 3 
процента денежного довольствия, 
но не более 85 процентов.
А еще при расчете пенсии учтут 
следующее.
Трудовой стаж – ​надбавка за него 
рассчитывается по формуле 50 про-
центов + 3 процента за каждый год 
сверх 20 лет выслуги, либо 50 про-
центов + 1 процент за каждый год 
сверх 25 лет смешанного трудового 
стажа. Максимальная надбавка – ​85 
процентов.
Надбавка ветеранам боевых 
действий – ​при условии, что пен-
сионеру присвоено это звание. 
В 2023 году – ​2289,07 руб.

Яна Полянская

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!
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Этот год во всем мире проходит 
под эгидой борьбы с раком гру-
ди. Какие симптомы должны 
вызвать настороженность? Всег-
да ли отсутствие тех или иных 
признаков говорит о том, что вол-
новаться не о чем?
Наш эксперт – ​врач-хирург, онко-
лог-маммолог Виктор Федосейкин.
«Рак не болит», – ​любят повто-
рять онкологи. Значит ли это, 
что, если грудь начинает болеть, 
проблема точно не относится 
к онкологии? Увы, нет. Однако 
и отсутствие боли в молочных 
железах тоже не показатель, что 
рака нет.

Откуда боль
Самая частая причина болезненно-
сти молочных желез вполне безо-
бидная и даже физиологическая. 
Накануне месячных (за неделю или 
за пару дней) из-за повышения 
уровня женских гормонов – ​эстро-
гена и прогестерона – ​молочные 
железы начинают заметно тяже-
леть, становятся более чувстви-
тельными. Если с началом менстру-
ации боль и дискомфорт в груди 
проходят, причин для тревоги нет. 
Если же болит по-прежнему или 

боль слишком сильная и необыч-
ная, лучше обратиться к маммологу.
В большинстве случаев пробле-
ма будет не в раке, а, например, 
в мастопатии. В этом случае врач 
порекомендует пациентке изменить 
образ жизни, выпишет определен-
ные препараты.
Также грудь порой болит из-за 
неудобного нижнего белья, из-за 
травмы, удара. Тогда понадобятся 
специальные мази, рассасывающие 
гематомы. Грудь может разболеться 
из-за мастита или инфекции. При 
этом молочная железа еще и по-
краснеет, станет горячей на ощупь. 
Если есть воспаление, значит, 
не обойтись без антибиотиков.
Боль в груди нередко появляется 
при приеме ряда лекарств – ​на-
чиная с оральных контрацептивов 
и заканчивая диуретиками и ан-
тигипертензивными препаратами. 
Чтобы устранить такой побочный 
эффект, нужно заменить принимае-
мое средство аналогом.

Принцессы и горошины
Второй симптом, который зачастую 
женщины обнаруживают у себя 
самостоятельно, – ​уплотнение 
в молочной железе. Это тревожный 

признак, который нельзя оставлять 
без внимания. Однако далеко не лю-
бое уплотнение – ​рак. Большинство 
уплотнений в молочной железе 
доброкачественные. Чаще всего это 
мастопатия, симптомы которой, как 
уже было сказано, возникают перед 
менструацией, а после ее начала идут 
на спад и исчезают. Данный симпто-
мокомплекс косвенно может гово-
рить о наличии других патологий или 
о нездоровом образе жизни. Кроме 
того, уплотнения в груди способны 
провоцировать воспалительные 
заболевания, например мастит, кото-
рый может возникать как у кормящих 
женщин, так и у всех остальных.
К доброкачественным новообразо-
ваниям молочной железы относит-
ся и липома – ​скопление жировых 
клеток, выглядящее как мягкий эла-
стичный шарик под кожей. Ничем, 
кроме эстетического дефекта, это 
не грозит.
В молочной железе может возник-
нуть и киста – ​полость, заполнен-
ная жидким содержимым. Обычно 
ее прокалывают, а жидкость отдают 
на морфологический анализ.
Фиброаденома – ​доброкаче-
ственная опухоль в виде плотной 
и, как правило, безболезненной 
подвижной горошины диаметром 
от нескольких миллиметров до не-
скольких сантиметров. Причина 
ее образования – ​гормональные 
изменения. Риск малигнизации 
(перерождения в рак) у фиброаде-
номы крайне низкий, тем не менее 
от этих новообразований часто 
избавляются с помощью операции 
по секторальной резекции молоч-
ной железы, удаляя небольшую 
часть груди с фиброаденомой. 
Иссеченный участок тщательно изу
чают на наличие раковых клеток. 
Ведь, к сожалению, то, что на ис-
следовании выглядит как фибро
аденома, порой оказывается раком. 
Но иногда и биопсия дает ложноот-
рицательный результат.

Елена Нечаенко

ВОЗЬМИТЕСЬ ЗА… ГРУДЬ

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Многие даже не подозревают, 
сколькими проблемами со здоро-
вьем и внешностью может грозить 
плоскостопие, которому не уделя-
ется должного внимания. Как по-
мочь себе избавиться от недуга?
Наш эксперт – ​исполнительный 
директор Ассоциации медицин-
ских центров и врачей «Лига поди-
атрии» Ольга Чижевская.
Идея о том, что в организме все 
взаимосвязано, не нова. Но то, 
что от проблем со стопами зави-
сят органы, расположенные пря-
мо в противоположной стороне 
тела, звучит необычно. Хотя так 
оно и есть.

От здоровья…
С плоскостопием могут быть связаны: 
головная боль. С каждым шагом мы 
переносим вес тела на стопы. Этот 
идеальный амортизатор природа 
выстроила из 28 костей, 31 сустава, 
нескольких десятков сухожилий 
и мышц. Сложнейшее «инженерное 
приспособление» призвано гасить 
удары о поверхность при ходьбе 
и беге. Но если своды стопы уплоща-
ются, ухудшаются и их амортизаци-
онные функции. А значит, микросо-
трясения с каждым шагом станут 
буквально отдаваться в голове, 
вызывая закономерные приступы 
боли.
Наверняка все слышали о го-
ловных болях напряжения. Их 
спусковой механизм нередко 
кроется в неизбежных огрехах 
в биомеханике ходьбы, воз-
никающих при деформацион-
ных нарушениях стопы, таких 
как плоскостопие, которое 
к тому же всегда асимметрично. 
Мышцы ног при плоской 
стопе вынуждены рабо-
тать усерднее, чтобы 
поддерживать устой-
чивость тела, и от этого 

перенапрягаются. Цепной реакцией 
мышечное напряжение передается 
от икроножных мышц вверх – ​к ко-
леням и бедрам. Дальше страдает 
поясница, портится осанка, возника-
ет спазм в мышцах шеи. Те каменеют, 
и в зажатом плечевом поясе нару-
шается кровоток – ​отсюда головные 
боли.
Плохое зрение. Нарушение крово-
тока в сосудах, питающих головной 
мозг, сказывается и на зрительной 
функции. Миопия и плоскостопие 
не просто следствие друг друга, 
но и сигнал о врожденной слабости 
мышечно-связочного аппарата. 
Ведь нередко у людей помимо 
близорукости и плоскостопия ди-
агностируют гипермобильность 
суставов. Эта теория пока на стадии 
изучения, но дает пищу для раз-
мышлений.
Проблемы с прикусом. Состояние 
мышц в лю-
бом звене 
опор-
но-дви-

гательного аппарата напрямую 
влияет на прикус. Перенапряжение 
в мышцах ног, последующее нару-
шение осанки вызывают проблемы 
в челюстно-лицевой зоне. Междис-
циплинарный подход в медицине 
диктует необходимость ортодонтам 
работать над исправлением прику-
са в плотной связке с врачами-ки-
незиологами, которые занимаются 
укреплением мышц всего тела.

…до красоты
Деформационный птоз. Так на-
зывается естественный процесс 
опущения мягких тканей. С возрас-
том каркас лица слабеет, коллагена 
и эластина не хватает, и лицо под 
действием гравитации оплывает 
вниз, образуя брыли («бульдожьи 
щечки»), мешки под глазами. Но ви-
новат в этом не только возраст, 
старение усиливается, наступает бы-
стрее и при нарушениях биомехани-
ки шага, вызванных плоскостопием.
Морщины. Поскольку патологиче-
ское мышечное перенапряжение 
возможно на любом участке тела, 
изменения в мышцах снизу аукнутся 
и сверху. Мышечно-фасциальная 
цепь начинается на подошвах стоп 
и заканчивается на лбу. Для того 
чтобы предотвратить появление глу-
боких складок на лбу, между бровя-
ми и в носогубной области, можно, 
конечно, сделать инъекции ботокса 
или филлеров, а можно просто сле-

дить за здоровьем стоп. К сло-
ву, свежий румянец и си-

яющий цвет лица также 
невозможны при зажимах 

в области плечевого поя-
са и шеи. Нарушение 

кровоснабжения 
влияет и на состо-
яние кожи – ​ей 
не хватает кисло-
рода.

Елена Гладкова

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

ПЛОСКОСТОПИЕ – НЕ ШУТКА! 
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Дыхание человека – ​многоэтап-
ный процесс. Только кажется, что 
сделать вдох – ​это так естественно 
и просто. На самом же деле ды-
хание – ​сложная опция. По сути, 
оно делится на три этапа: вдох, 
задержка дыхания, выдох.
Причем средний этап имеет особое 
значение. В нормальном состоянии 
задержка занимает небольшой 
промежуток времени и становится 
последней стадией качественного 
и глубокого вдоха. Как раз в этот 
период накапливается углекис-
лота, вследствие чего отмечается 
расширение сосудов. С помощью 
задержки дыхания усиливается 
газообмен и улучшается качество 
вентиляции легких.

Гимнастики делятся, например, 
по глубине дыхания:

•	 Глубокое равномерное дыха-
ние – ​в этом случае говорят 
о том, что первый и по-
следний пункты по време-
ни одинаковы и не имеют 
задержек между ними. 
Такой вариант дыхания 
практикуют для коррекции 
расстройств сна, болезней 
ЖКТ, неврозов и т. д.

•	 Равномерное дыхание с за-
держкой во время выдо-
ха – ​после полного выдоха 
проходит задержка дыха-
ния на несколько секунд. 
Такой вариант считается 
наиболее здоровым, с по-
мощью него хорошо выхо-
дят избытки углекислоты, 
а мышцы дыхательной 
системы отдыхают.

•	 Дыхание со встречным 
движением: здесь отмеча-
ется ситуация, когда грудь 
поднимается на вдохе, 
живот же втягивается, при 
выдохе происходит наобо-

рот. Такой вариант дыхания 
и упражнения, на нем основан-
ные, используют при хрониче-
ских проблемах дыхательной 
системы: бронхитах, астме 
и т. д. Также нередко практику-
ют его и при гипертонии.

Есть несколько видов различных 
дыхательных гимнастик, которые 
в своей основе подразумевают 
работу с учетом всех этих понятий 
и нюансов.

Дыхательная гимнастика 
Александры Стрельниковой
Александра Николаевна Стрель-
никова была оперной певицей. 
И, естественно, она была озадачена 
методиками скорейшего восста-
новления голоса, который, как из-
вестно, тесно завязан на дыхании. 
В итоге методика, изобретенная 
Александрой и ее мамой, оказалась 
лечебной не только для голоса, 

но и для всего организма.
Перед тем как практиковать, надо 
учитывать ряд требований. Так, 
заниматься гимнастикой Стрель-
никовой следует в проветренном 
помещении, желательно, чтобы 
форточка была открыта. Занятия 
следует проводить натощак или 
через полчаса после последнего 
приема пищи.
Суть метода в том, что надо еже-
секундно совершать резкие вдохи 
через нос при выполнении упражне-
ний. Вдох в гимнастике Стрельнико-
вой должен быть активным, сильным 
и шумным («нюханье воздуха»). 
Выдох должен быть при этом неза-
метным и происходить сам по себе.
Во время выполнения плечи надо 
контролировать: они должны 
со вдохом идти вниз. Следует ра-
ботать и ноздрями: они должны 
смыкаться таким образом, будто 
на них нажимают. Как отмечают 

специалисты, они должны 
быть послушными в процессе. 
Проводить гимнастику следует 
до тех пор, пока она приносит 
удовольствие и не вызывает 
переутомления.
Выполнять гимнастику реко-
мендуют с завидным постоян-
ством, можно даже поделить 
выполнение упражнений на три 
временные зоны: утром, днем 
и вечером. Если тренироваться 
по схеме, можно за две неде-
ли довести уровень до 4000 
вдохов в день. При отмечаю-
щемся улучшении здоровья 
можно сократить число вдохов 
в упражнениях, но не бросать 
гимнастику в целом. В случае 
если становится хуже, болезнь 
обостряется, стоит проконсуль-
тироваться с врачом о том, как 
проводить гимнастику и какое 
количество вдохов лучше вы-
держивать.

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ГИМНАСТИКИ 
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Жизнь человека подчинена био-
ритмам, в том числе им подчинено 
и питание. После 40–50 лет (хотя 
все индивидуально, у кого-то этот 
период наступает раньше, у кого-то 
позже) это проявляется особенно 
ярко. И нам нужно больше забо-
титься о своем здоровье, чтобы со-
хранять как можно дольше достой-
ное качество жизни, оставаться 
энергичными, замедлить старение. 
Питание здесь играет очень важ-
ную роль, ведь оно сильно сказы-
вается на общем самочувствии.
О том, как нужно изменить свое пи-
тание после того, как вам исполни-
лось 45, и каким правилам должно 
подчиняться наше питание в этот 
период жизни, рассказала Эльвира 
Фесенко, заведующая кафедрой 
«терапии, гериатрии и антивоз-
растной медицины» Академии по-
стдипломного образования ФНКЦ 
ФМБА России, кандидат медицин-
ских наук, доцент:

– Когда специалисты говорят о том, 
чтобы сформировать правильный 
профиль старения и здоровья на ка-
ждом этапе жизненного цикла чело-
века, то возраст 40–50 лет характе-
ризуется концепцией четырех «Р», 
она предполагает: резилиенс-гим-
настику, резилиенс-диету, резили-
енс-психологию и резилиенс-пре-
параты, что позволяет замедлить 
старение внедрением в поведение 
человека новых привычек. «Резили-
енс» тут означает возрастную жизне-
способность человека. Р-диета очень 
важна, и я бы выделила несколько 
правил, которых нужно придержи-
ваться людям зрелого возраста.

Правило № 1. Ограничиваем 
калорийность
С помощью резилиенс-диеты проис-
ходит смена рациона питания, при 
котором суточное потребление ки-
локалорий составляет не более 2500 
ккал. Нужно обязательно следить, 
чтобы эти килокалории включали 
в себя микро- и макронутриенты 
(жиры, белки, углеводы, витамины 
и минералы), дело не только в про-
стом подсчете калорийности. Если 
нутриентов не хватает, то при не-
обходимости и после консультации 
с лечащим врачом полезные веще-
ства из пищи могут быть дополнены 
специальными комплексами. Хочу 
отметить, что если у вас есть хрони-
ческие заболевания, то режим и ха-
рактер питания нужно согласовать 
с лечащим врачом.
Также диета обязательно должна 
сочетаться с регулярными физи-
ческими нагрузками. При этом 
выбор нагрузок лучше согласовать 
со специалистами, которые смогут 
подобрать вам формы активности, 
походящие для вашего возраста, 
физического состояния.

Правило № 2. Уменьшаем 
нагрузку на пищеварение
Чтобы облегчить работу желудоч-
но-кишечного тракта и жевательно-
го аппарата, лучше придерживаться 

определенных кулинарных прие-
мов: варка, тушение, приготовление 
на пару, запекание без масла.
Стоит ограничить употребление 
трудно перевариваемых продуктов 
и блюд: жилистого мяса, грибов, 
пережаренных изделий. Это де-
лается из-за того, что с возрастом 
снижается выработка секрета желу-
дочно-кишечного тракта.
При этом вопрос об употреблении 
грибов неоднозначный. Они явля-
ются хорошим источником пищевых 
волокон. Однако из рациона их сле-
дует исключить лицам с хронически-
ми заболеваниями желудочно-ки-
шечного тракта, при заболеваниях 
почек и мочевыводящих путей, при 
ряде инфекционных заболеваний.

Правило № 3. Следим 
за гликемическим индексом
Еще одним важным нюансом в ра-
ционе является гликемический ин-
декс (ГИ). Этот индекс показывает 
нам, как быстро попадает в кровь 
глюкоза, содержащаяся или образу-
ющаяся в процессе переваривания 
углеводсодержащих продуктов.
Чем он выше, тем быстрее возрас-
тает содержание сахара в крови 
после употребления продукта и тем 
больше растет уровень инсулина 
крови. За 100 единиц принимается 
показатель ГИ сахара.

ДИЕТА 
ПРОТИВ 
ВОЗРАСТА 
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К тридцати пяти годам начина-
ешь замечать, что жизнь катится 
по одному и тому же сценарию. 
На разные события реагируешь 
однотипно. Мы побеседовали 
с гештальт-терапевтом Олесей 
Шипиловой о том, почему так 
происходит, что в какой-то мо-
мент действия принимают ша-
блонный вид и как это изменить.

Наша психика так устроена, что без 
надобности она не будет ничего 
усложнять. У каждого человека есть 
какие-то привычные способы пове-
дения, которые постоянно исполь-
зуются в автоматическом режиме 
и помогают избегать повторение 
прошлого болезненного опыта. Этим 
способам каждый человек обучился 
в детстве, чтобы приспособиться 
и выжить в тех условиях, в которых 
тогда находился. Жизнь же ставит 
перед взрослыми людьми все новые 
и новые вопросы и задачи, к кото-
рым они не могут быть подготовле-
ны заранее. Неожиданные и даже 
ожидаемые ситуации, как правило, 
требуют времени, осмысления, 
творческого приспособления и но-
вого взгляда на себя и других и, как 
следствие, свежего способа взаи-
модействия. В то же самое время 
непредсказуемость результата может 
пугать, потому что все новое вос-
принимается, как интересное, но не-
понятное, а старое, как стабильное, 
безопасное, но поднадоевшее. Тогда 
психика с помощью выученных ме-
ханизмов поведения защищает чело-
века от появившихся переживаний. 
Как известно, любая система имеет 
две противоположные потребности: 
в сохранении статуса-кво и одновре-
менно в развитии.

***
Два наиболее часто встречающихся 
на сегодняшний день защитных 
механизма: обесценивание и избе-
гание. Многие люди обесценивают 
свои достижения, потому что если 
признают их, то окажется, что мож-
но двигаться дальше. А там могут 
быть новые препятствия и неудачи, 
которые необходимо заново пере-
жить. Либо женщина влюбляется 
в мужчину, который, по ее мнению, 
сильно превосходит ее. Но тут же 
оборачивает это против себя, что, 
мол, «кто я такая по сравнению 
с ним». Чтобы выдержать такую 
свою внутреннюю реальность, она 
начинает искать в нем условно 
«плохие» черты, чтобы сделать 
его менее прекрасным и избежать 
чувства ценности другого для себя. 
Либо даже не пытается попробо-
вать выстроить общение, чтобы 
не чувствовать боль от возможной 
потери.
«Я подумаю об этом завтра» – ​все-
мирно известная фраза, которую 
много раз произносила героиня 
фильма «Унесенные ветром» 
Скарлетт О`Хара, может говорить 
о механизме избегания. С одной 
стороны, нет ничего плохого в том, 
чтобы на какое-то время отодви-
нуть что-то неприятное или слож-

ное, дать себе время подготовиться 
ко встрече с этим или просто, 
как говориться, созреть, чтобы 
потом вернуться. С другой – если 
человек поступает так все время 
с одними и теми же вопросами, так 
и не доходит до них, то это похоже 
на то, как страус засовывает голо-
ву в песок, отказываясь смотреть 
на происходящее. Защитные ме-
ханизмы психики перестают быть 
вредными, когда человек осознает 
их и имеет возможность выбора 
поступать как-то иначе, а не просто 
механически ехать по вытоптанной 
когда-то колее.

Помощь и ограничения
Качество жизни человека напря-
мую связано с осознаванием своих 
потребностей и со способностью 
взаимодействовать с миром таким 
образом, чтобы создавать то, что 
важно для удовлетворения основ-
ных потребностей. И качество жиз-
ни напрямую зависит от нашей гиб-
кости и осознанности. Насколько 
человек осознает, действует ли он 
и реагирует привычным способом, 
или все-таки опирается на то, что 
происходит здесь и сейчас, осозна-
вая себя нового в этой конкретной 
ситуации?

Елена Липкина

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ШАБЛОНЫ 
ПОВЕДЕНИЯ



Вместе с психологом-сексологом 
Ольгой Парамоновой рассмотрим 
женские комплексы. Они назва-
ны в честь героинь античной ми-
фологии.

Комплекс Амазонки
Представительницы феминисток 
названы в честь мифологического 
воинственного народа, состоящего 
исключительно из женщин, не нуж-
дающихся в мужчинах. Они ненави-
дят их и используют исключительно 
для зачатия. Женщины с комплек-
сом Амазонки независимы и само-
стоятельны во всех сферах жизни. 
И это неплохо, если женщина может 
сделать все сама, до тех пор, пока 
это не превращается в муженена-
вистничество и избегание близости 
с мужчинами. Такое отношение 
к противоположному полу может 
быть связано с эмоциональным или 
физическим насилием со стороны 
отца, брата, дяди, дедушки.

Комплекс Дианы
Женщины с этим комплексом счита-
ют целомудрие и свою девственность 
сверхценностью. Несмотря на то, что 
внешне они могут выглядеть очень 
женственно, качества характера 
у них ярко выраженные мужские. 
Это своего рода женщина-тиран, 
которая выбирает в партнеры 
женоподобного мужчину. Другие 
рядом с ней просто не уживаются. 
Комплекс неполноценности мог раз-
виться у девочки из-за того, что в три 
года ей никто не объяснил, что су-
ществует физиологическая разница 
между ней и мальчиками, вследствие 
чего у каждого свое предназначение 
и задачи, дополняющие друг друга. 
Вырастая, женщина старается ком-
пенсировать свою «ущербность» 
развитием мужественного волевого 
характера. Либо отец-тиран угне-
тал и подавлял как свою жену, так 
и дочь, которая росла со страхом 
и ненавистью к отцу и желанием 
ему отомстить. Вырастая, женщина 

воспринимает отношения как сорев-
нование, где она пытается подчинить 
мужчину и не позволить ему завое-
вать свое женское.

Комплекс Медеи
Комплекс Медеи чем-то похож 
на комплекс Отелло, только более 
коварен и жесток. Женщины с та-
кими наклонностями не просто рев-
нуют мужчину, а переносят свою 
месть на их детей, новую жену быв-
шего, его родственников и все, что 
ему дорого. Она пытается изо всех 
сил причинить ему такую же боль, 
как испытала сама. Если мифологи-
ческая царевна всех убила, то в со-
временной жизни женщина может 
неосознанно начать ненавидеть 
ребенка, срывать на нем злость, пе-
рекладывать ответственность за то, 
что у нее не получается выстроить 
новые отношения или развиваться 
в профессиональной сфере. Мать 
может прямо говорить своему сыну 

или дочери: «Ты такая же, как твой 
папаша…» Если вы читаете эту ста-
тью и понимаете, что у вас есть по-
хожие негативные чувства к своему 
ребенку, и вас посещают мысли, что 
без него жилось бы гораздо легче, 
то тут уже необходимо обратиться 
за помощью к психологу, который 
поможет отделить свои внутренние 
переживания от образа ребенка.

Страх любви
Все эти комплексы можно обозна-
чить одним общим названием – ​
филофобия. Когда женщины, как, 
впрочем, и мужчины, боятся бли-
зости, любви и отношений. У этого 
страха есть многие проявления: 
кто-то становится отшельником 
у телевизора, кто-то ходит на сви-
дания, но не решается сделать 
предложение и создать семью. Суть 
этого сводится к тому, что человек 
под любым предлогом не выстраи-
вает длительные, близкие, глубокие 
отношения. Неважно, боится ли 
человек быть отвергнутым или по-
терять себя, все эти истории, корни 
которых уходят в далекое детство, 
можно пересмотреть и переписать 
в личной терапии. Попробовав 
разобраться с этим, человек дает 
себе шанс прожить совсем другую 
жизнь, а не повторяющиеся из раза 
в раз болезненные сценарии.

17

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ИЛИ ТРИ ЖЕНСКИХ КОМП
ЛЕКСА, КОТОРЫЕ ПУГАЮТ 
МУЖЧИН. 

СТРАХ 
ЛЮБВИ 
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Материальный вопрос – ​айсберг, 
о который разбилось много се-
мей. Женщины обвиняют мужчин 
в том, что они жадные и не хотят 
зарабатывать. Мужчины в ответ 
причитают, что женщины стали 
меркантильными и им нужны 
только деньги. Даже если сла-
бой половине удастся выиграть 
этот спор, вряд ли отношения 
останутся теплыми, а подарки 
удовлетворяющими. Именно поэ-
тому стоит разобраться в том, что 
может стоять за высокими за-
просами женщин. Почему важно, 
чтобы мечты исполнял не кто-ни-
будь, а мужчина?

Все любят деньги.  
Что такое деньги?
Если рассмотреть под микроско-
пом значение денег для женщины, 
найдется много интересного. Сами 
по себе деньги не несут ценности, 
важно то, что за ними сокрыто. 
За принципиальной требователь-
ностью можно найти следующее: 
уверенность в завтрашнем дне, 
стабильность, безопасность, надеж-
ность, знание, что ее любят. Дайте 
все это женщине, и никакое золото 
мира не будет нужно. Это также 
причина того, что не просто важ-
ны большие суммы, а конкретные 
и от определенного человека. Как 
так получилось, что столько жен-
щин хотят одного и того же?

Папа в системе 
ценностей
Чтобы понять, 
как сфор-
мировался 
дефицит, 
необходимо 
вернуться к истокам. 
Родительская семья за-
кладывает собственное 
ощущение ребенка в мире 

и является примером построения 
межличностных отношений. Наибо-
лее частое поведение женщины – ​
повторять то, что демонстрировали 
ее родители, или делать наоборот.
Стоить обратить внимание на то, 
что треть семей в нашей стране – ​
неполные. В тех, где присутствуют 
оба родителя, отец часто играет 
пассивную роль. Но даже пол-
ная благополучная семья не дает 
гарантии, что ребенок будет по-
лучать то, что ему необходимо. 
В механизме «давать – ​брать» 
необходимы две полноценно 
функционирующие стороны. Что-
бы родители давали, а малыш либо 
принимал, либо говорил о том, что 
ему не подходит, и рассказывал 
о том, чего конкретно не хватает.
Мужская фигура в семейной си-
стеме отвечает за безопасность, 
защищенность, стабильность, на-
дежность, добычу ресурсов извне, 
границы, ощущение принятия про-
тивоположным полом.

Иллюзия красивой жизни
Не стоит исключать влияние со-
циума. Если раньше люди были 
окружены теми, кто живет по со-
седству, то во время социальных 
сетей нашими соседями становятся 
Ким Кардашьян, Алла Пугачева, 
Анастасия Ивлеева. Одним сло-
вом – ​«лучшие». Каждый может 
подсмотреть за ними. Многие 
равняются на них. Хотят как они. 
Единственное, что забывают – ​со-
поставить процесс и принять 
во внимание цель блогера. Каждая 
фотография в Инстаграме – ​резуль-
тат в виде продающей картинки. 
Это своего рода театр, музей, пер-
форманс, благодаря которому под-
держивается интерес подписчиков 
и зарабатываются деньги.

Ребенок – ​взрослый
Высокие запросы и желание найти 
того, кто их удовлетворит – ​это 
попытка вернуться в детство и по-
лучить все то, чего не хватило. 
Это стремление защитить себя 
маленькую от взрослой жизни 
и ответственности в ней. Для этого 
выбирается модель построения 

семьи ребенок – ​взрослый, 
где женщина играет роль 

принимающей девочки, 
а мужчина – ​дающего 
могущественного папы. 
Деньги в этой системе 
олицетворяют все то, 
чего когда-то не хва-
тило. Есть мужчины, 
которые отыгрывают 
свою роль всемогуще-

ства и охотно всту-
пают в подобный 
союз. Но нередко 
мужчины не в со-
стоянии удовлет-
ворить гигантские 
запросы, даже 
если пытаются 
и всячески стара-
ются.

Елена Липкина

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

ВМЕСТЕ ИЗ-ЗА ДЕНЕГ 
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Все русские и нерусские сказки 
заканчиваются свадьбой, на-
верное, потому что в них герои, 
так же, как и обычные люди, 
начинают погрязать в быту и ску-
ке. Про такое интересное кино 
не снимешь. В жизни же кто-то 
смиряется и принимает «день 
сурка» как норму, кто-то меняет 
надоевшего партнера на нового. 
Мы побеседовали с психоло-
гом-сексологом Ольгой Парамо-
новой о том, что сделать, когда 
скука подкралась незаметно.

Состояние, когда люди начинают 
скучать, вполне естественно, как 
для тех, кто недавно познакомился, 
так и для тех пар, кто уже много 
лет вместе. Как правило, скука 
настигает влюбленных спустя два 
года знакомства. Основная причина 
возникновения этого ощущения 
у любящих людей – ​то, что они изо 
дня в день совершают одни и те же 
действия. Этап знакомства, узнава-
ния друг друга и притирания про-
шел, и каждый начинает жить свою 
жизнь, порой даже не обращаясь 

к другому, потому что он точно зна-
ет, какими будут реакция и ответ. 
Таким образом любящие люди пу-
скают свои отношения на самотек, 
отношения становятся пресными 
и неинтересными.
По какой-то непонятной причине 
многие люди забывают о том, что 
отношения – ​это непрекращаю-
щаяся стройка. Совместный храм 
любви необходимо строить каждый 
день, кирпичик за кирпичиком. 
Если рассмотреть начало отноше-
ний, то не только влюбленность 
и чувство новизны были основны-
ми двигателями создания пары. 
Каждый из партнеров старался 
понравиться другому, искал спо-
собы, как ему угодить, как сделать 
приятно своему возлюбленному, 
пытался узнать побольше о своем 
любимом. Все это поддерживало 
огонь в глазах влюбленных. Затем 
не только эффект новизны спадает, 
но и люди в силу каких-то обсто-
ятельств перестают делать что-то 
друг для друга. Эмоциональная 
включенность друг в друга отсут-
ствует напрочь.

Как люди выбирают скучать?
Как правило, будет человеку скучно 
или не будет, во многом зависит 
от самого человека. Если один 

решил, что он полностью изучил 
другого, что он уже все знает о нем, 
он завоевал его и тот никуда не де-
нется, то человек теряет интерес. 
Это все равно, что каждый день 
кушать профитроли, понимая, что 
завтра будут они же. Благодаря ста-
бильности человек сначала начина-
ет успокаиваться, а затем скучать. 
Спокойствие и стабильность в отно-
шениях – ​это то, к чему стремятся 
все люди, а потом не выдерживают 
долгожданного однообразия.

Как преодолеть скуку 
в отношениях?
Первое, с чего стоит начать, понять, 
что скука – ​это нормальное состо-
яние, которое говорит о том, что 
пришла пора что-то изменить. Затем 
следует разобраться, что именно 
пошло не так. Если причина в моно-
тонности и отсутствии разнообразия 
в жизни, то следует начать делать 
что-то по-новому. Придумать общие 
семейные либо индивидуальные для 
пары традиции, которые будут инте-
ресны обоим.
Если кажется, что партнер неинте-
ресен, то стоит вспомнить, с чего все 
начиналось и за что вы его полюби-
ли, какие были общие интересы, ка-
кие остались, что поменялось. Под-
нять все то, что было важно в начале 
знакомства. Начать заново ходить 
на свидания, заново знакомиться. 
Чтобы один из партнеров не взва-
лил на себя всю ношу по выходу 
из житейского болота, важно обсу-
дить сформировавшуюся ситуацию 
с партнером: «В наших отношениях 
что-то изменилось. Я себя ощу-
щаю… Как ты себя чувствуешь?» 
Искренняя беседа не только помо-
жет разобраться с тем, что конкрет-
но не так, но и понять, как каждый 
из супругов видит нынешнее поло-
жение дел. Научившись поднимать 
и разговаривать на неудобные темы, 
можно начать строить план по выхо-
ду из засасывающей рутины.

Елена Липкина

ПСИХОЛОГ РАССКАЗАЛА 
О ПРИЧИНАХ И СПОСО-
БАХ ЕЕ ПРЕОДОЛЕНИЯ.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

СКУКА   
В  ОТНОШЕНИЯХ 
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ОБОИ, МОЛДИНГИ, ДЕКОР… 
Рассказываем о том, как офор-
мить стену за кроватью. Посмо-
трим, какими приемами пользу-
ются дизайнеры.

Зеркало
Не будем углубляться в различные 
философии, которые рекомендуют 
или не рекомендуют вешать зеркала 
в спальне. Это индивидуальное ре-
шение. С точки зрения психологиче-
ского комфорта не рекомендуют раз-
мещать зеркала напротив кровати. 
Если говорить об эстетике, то зеркало 
на стене – ​безусловно, красивый 
прием, особенно если зеркало обрам-
лено в тонкий металл, а рама состоит 
из тех же кусочков зеркала. Напро-
тив кровати стена оклеена красивым 
панно, которое отражается в этом 
зеркале. Под разным углом картина 
меняется. Выглядит роскошно!

Деревянные панели
Дерево актуально в любом стиле, 
все дело в его исполнении. В квар-
тире в сталинке создан современ-
ный интерьер с нотками классики, 
поэтому и рифленые панели смо-
трятся отлично. Они задают про-

странству ритм, привлекают внима-
ние, при этом не выглядят кричаще 
и излишне ярко, что было бы 
не уместно не только в выбранной 
стилистике, но и в целом в спальне.

Обои
Один из самых известных способов 
оформить акцентную стену – ​окле-
ить ее обоями. Но популярность 
не делает его менее эффектным. 
Можно выбрать для спальни цве-
точный узор, если вы хотите жен-
ственный и нарядный интерьер. 
При создании акцентной стены 
важно соблюсти баланс. Например, 
остальные стены – ​нейтрального 
бежевого цвета. Кровать – ​тоже без 
ярких деталей. Поэтому нет элемен-
тов, спорящих с рисунком обоев.

Обои и молдинги
Молдинги принято применять 
с краской, но дизайнеры экспери-
ментируют. Верхняя часть стены 
за кроватью оклеивается обоями 
с цветочным рисунком. Гамма обо-
ев – ​в тон краски, которой окраши-
ваются нижняя часть стен и осталь-
ные стены в комнате. Молдинги 

применяются тоже по всем стено-
вым поверхностям, включая обои.

Молдинги и декор
Молдинги, на самом деле, широко 
применяются дизайнерами, особенно 
сегодня. Это хороший способ разба-
вить монотонность стен, причем их 
применяют уже не только в классике 
или современной классике. Спальня 
получается очень теплой за счет 
выбранного цвета, который нанесен 
не только на стены, но и на пото-
лок. В изголовье кровати – ​рисунок 
из молдингов в виде импровизиро-
ванной рамы, в центре которой – ​на-
стенный декор. Текстиль добавляет 
атмосферы восточного стиля.

Эстампы
Настенный декор – ​картины, посте-
ры или винтажные эстампы – ​еще 
один способ оформить стену над 
кроватью. Стилистика и вид декора 
будут зависеть от стиля интерьера. 
В спальне – ​расслабленная атмо
сфера, приближенная к классике, 
но нежной, не помпезной. На ок-
нах – ​шторы с цветочным рисунком, 
а над кроватью продолжена природ-
ная тема как раз в виде эстампов.

Плитка
Этот способ декорирования счита-
ют испанским – ​в жарком климате 
важно максимально охладить по-
мещение, поэтому не только полы, 
но и стены частенько облицовы-
вают плиткой. Для современных 
интерьеров чаще используют 
керамогранит крупного формата 
с ректификацией (можно уложить 
бесшовно). Решение подходит для 
современных ЖК с просторными 
лифтами и холлами, где не будет 
проблем занести крупноформатный 
лист керамики в квартиру. Само 
помещение явно должно быть про-
сторным.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ
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Перекрасить фартук, заменить 
плафоны, добавить текстиль 
и пару комнатных растений – ​вот 
бюджетные и быстрые способы 
преобразить кухню.

Обновить фасады
Большая часть типовой кухни – ​это 
гарнитур. От того, как он выглядит, 
зависит общее впечатление от ин-
терьера. Поэтому максимального 
эффекта от преображения кухни 
вы добьетесь, обновив фасады. 
Самый радикальный вариант – ​
полностью заменить их. Более 
бюджетный и быстрый – ​просто 
перекрасить. А если вы не хотите 
возиться с краской, можно оклеить 
кухонные шкафы самоклеящейся 
пленкой. Цвет подбирайте, исходя 
из пожеланий к новому ин-
терьеру: белый сделает про-
странство лаконичнее и визу-
ально просторнее, темные или 
яркие оттенки – ​эффектнее.

Заменить фурнитуру
Чтобы немного освежить 
внешний вид кухни, можно 
заменить не целые фасады, 
а только детали вроде фурни-
туры. Часто именно они могут 
привнести в интерьер настро-
ение, которого не хватало, или 
стать необходимым последним 
штрихом. Кухонная мебель 
порой выглядит довольно про-
сто, а с помощью расписных 
керамических или винтажных 
ручек можно сделать гарнитур 
более нарядным. Только при 
выборе фурнитуры заранее 
продумайте, удобно ли ее бу-
дет чистить.

Освежить фартук
Фартук – ​также довольно яркая 
деталь на кухне. Старую плитку 
можно обновить с помощью краски 
или трафаретов. Справиться с этой 
задачей может даже новичок. 
Пожелтевшую или любую светлую 
плитку можно покрасить в белый, 
а более яркие цвета перекрыть дру-
гими насыщенными оттенками.

Заменить светильники
Если у вас на кухне есть бра или 
потолочные светильники, кото-
рые можно заменить другими, 
сделайте это. Даже такая мелочь, 
как плафон, может повлиять 
на общую картинку. Кроме того, 
поиграйте с оттенком света: более 
теплый создаст ощущение уюта, 

а нейтральный будет максимально 
похож на дневной свет. Если же 
вы хотите добавить или изменить 
сценарии освещения, без ремонта 
это можно сделать с помощью све-
тильников на батарейках или све-
тодиодной лентой. Так, например, 
можно добавить подсветку кухон-
ных шкафчиков.

Повесить полки
Иногда всего пара полочек могут 
здорово преобразить интерьер 
кухни. Например, ими можно за-
нять пространство над обеденным 
столом, дополнить гарнитур или 
задействовать любой пустой участок 
стены. На открытых полках будут 
отлично выглядеть цветы в вазе, кра-
сивая посуда, фотографии в рамке, 
баночки со специями. Только не за-
бывайте поддерживать там порядок.

Добавить или заменить декор
Простой и быстрый способ обно-
вить любой интерьер, в том числе 
и кухню, – ​новый декор. Это могут 
быть цветы, тематический постер 

на столешнице или на стене 
в обеденной зоне, салфетки, 
уютный органайзер. Даже но-
вые красивые чашки вполне 
подойдут на роль украшения. 
Главное – ​подбирайте украше-
ния для кухни, которые не бо-
ятся влажности, пара и перепа-
дов температур.

Поставить комнатные 
растения
Всего пары кашпо с растения-
ми хватит, чтобы преобразить 
кухню, освежить ее и одновре-
менно сделать более уютной. 
Поставьте маленькие фиалки 
или цветущую хризантему 
на столешницу или в обеден-
ную зону, займите пустой угол 
комнатной пальмой – ​и вы 
увидите, как изменится настро-
ение на вашей старой кухне.

Елена Перлова

ЛУЧШИЕ НЕДОРОГИЕ СПОСОБЫ. 

ОБНОВЛЕНИЕ КУХНИ 
БЕЗ РЕМОНТА



Новогоднее настроение по-на-
стоящему наступает тогда, ког-
да в доме появляется хвойная 
красавица и приходит время ее 
наряжать. Каждый раз хочется сде-
лать это по-особенному. В статье 
рассказываем, как украсить ёлку 
в 2023 году: от классических вари-
антов до свежих трендов. И, конеч-
но, делимся идеями, как угодить 
символу наступающего года.

Общие правила
Начнем с простых советов, кото-
рые подскажут, как правильно 
наряжать ёлку.

•	 Соотнесите размер комнаты 
и новогоднего растения. 
В небольшом помещении 
огромная ель создаст ощу-
щение тесноты, а маленькое 
деревце в горшке на большой 
площади не будет выглядеть 
эффектно.

•	 Учитывайте и цветовую гамму: 
она должна в общих чертах 
перекликаться с палитрой 
комнаты или хотя бы не про-
тиворечить ей.

•	 Оформление ёлки на Новый 
год должно сочетаться с об-
щей стилистикой комнаты. 
В пышной классической го-
стиной потеряется скромная 
ёлочка со сдержанным скан-
ди-декором. И наоборот: бо-
гато украшенное деревце в со-
временном минималистичном 
интерьере будет смотреться 
странно и неуместно.

•	 Разместить дерево можно 
в любой части комнаты. 
Главное, чтобы вокруг было 
достаточно места для прохо-
да, иначе домочадцы будут 
постоянно задевать ветки, что 
не только плохо для растения, 
но и повышает риск паде-
ния игрушек. Также не стоит 
ставить дерево близко к ба-
тарее – ​так оно быстро высох-
нет. Схема для почитателей 

фэн-шуя: центр комнаты – ​ее 
энергетическое ядро, которое 
отвечает за здоровье и жиз-
ненные силы. Дальний левый 
угол обеспечит финансовое 
благополучие, левый ближний 
подарит новые знакомства. 
В правом углу находится зона 
личной жизни и гармонии.

•	 Если в доме есть дети и жи-
вотные, убедитесь, что они 
не опрокинут на себя ель 
и не разобьют случайно сте-
клянный декор. По возможно-
сти используйте для украше-
ния небьющиеся игрушки.

•	 Процесс украше-
ния лучше начи-
нать с гирлянды, 
затем переходить 
к игрушкам. 
Сначала вешают 
крупные – ​для 
них подойдет 
нижняя и сред-
няя часть. Затем, 
выше, размещают 
мелкие игрушки, 
верхушку можно 
украсить звездой 
или бантом.

Какую ёлку 
выбрать
В этом пункте не будем 
затрагивать выбор меж-
ду живым и искусствен-

ным деревом – ​это всегда инди-
видуальное решение. Рассмотрим, 
каких форм, размера и цвета может 
быть главная героиня праздника.

Вытянутая
Вытянутый А-силуэт – ​классическая 
форма новогоднего дерева. Широ-
кие нижние лапы становятся все 
меньше и в итоге сужаются кверху. 
Эта форма присуща живым расте-
ниям, поэтому ее чаще всего имити-
руют искусственные аналоги.
Этот вариант достаточно компакт-
ный, смотрится стильно, подойдет 
для любой типовой квартиры или 
студии, в том числе маленькой.

Раскидистая
Если позволяет место, можно вы-
брать противоположную первой 
форму – ​раскидистую ель с боль-
шими пушистыми лапами. Обычно 
в этом случае выбирают живое 
дерево, которому свойственна при-
родная асимметричность.
Такая форма – ​для больших про-
странств, лучше всего ставить ель 
в центр комнаты, обильно декори-
ровать и выложить вокруг подарки 
в красивой упаковке.
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КАКИЕ ЦВЕТА И МАТЕРИ-
АЛЫ ИСПОЛЬЗОВАТЬ В 
УКРАШЕНИИ НОВОГОД-
НЕЙ ЁЛКИ. 

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

МОДНЫЙ 
ДЕКОР 
ЁЛКИ
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Стилист Ирина Степанова ответила 
на вопросы читателей об основ-
ных типах праздничных нарядов, 
аксессуарах и цветовой палитре.
Новый год все ближе и ближе. 
Значит, модницы начинают за-
думываться над тем, в чем же 
встретить самую волшебную ночь 
в году.

Черный цвет 
тоже может быть 
праздничным
– Ирина, наступаю-
щий, 2024 год – ​год 
Дракона. Говорят, что 
ему сопутствует черный 
цвет, нужно ли одеваться 
в соответствующей палитре 
в новогоднюю ночь?
– Черный может быть как 
мрачным, так и праздничным. 
И если добавить блеска в виде 
атласных тканей, то цвет станет 
отличным сопровождением 
новогодней ночи. Боитесь, 
что все равно будете вы-
глядеть мрачно? Возьмите 
украшения и накрасьте 
губы яркой красной по-
мадой.
– А есть ли вообще приори-
тетные цвета?
– Говорят, что удаче в новом 
году будут также сопутство-
вать такие цвета, как голу-
бой, синий, розовый, красный. Хоть 
и оттенок последнего признали 
главным на 2023 год, с ним нужно 
быть крайне аккуратным. А ро-
зовый, кстати, лучше всего будет 
смотреться на молодой девушке. 
Но это все рекомендации именно 
гороскопов. Я же советую выбирать 

свои индивидуальные цвета, в ко-
торых вы будете себя чувствовать 
комфортно.
– Что насчет тенденций?
– Уже не первый год в моде оста-
ются перья: на джинсах, на рукавах 
блузок, на юбках. Мировые стилисты 
и дизайнеры также обращают наше 
внимание на различные вырезы. 
Присмотритесь и к корсетам, кото-
рые можно надеть не только на го-
лое тело, но и на рубашку или же 
платье. Праздничное настроение 

можно создать с помощью вышив-
ки, жемчуга, вставок, перчаток. 
Костюмы и смокинги кажутся 
более деловыми, но хорошо 

подойдут и для празднования 
Нового года. Выделю еще про-

зрачные ткани, металлические 
цвета.

– Как выглядеть ярко 
и празднично, 

но не вычурно?
– Есть простое 
правило: не более 

20 процентов тела 
должно быть открыто. Напри-

мер, если мы показываем зону 
плеч, то тогда длина платья 

должна быть как минимум миди 
или брюки в пол. Как альтерна-
тивный вариант, можно исполь-
зовать прозрачные ткани.

Эффект мокрых 
волос, стразы и много 

украшений
– Можете сориентировать наших 
читательниц в выборе украшений?
– Важно подбирать металл укра-
шений по оттенку кожи. Например, 
если у девушки она теплого, сму-
гловатого оттенка, то стоит отдавать 

предпочтение золоту. Если кожа 
с холодным подтоном – ​серебру. 
Также в тренде и сочетание этих 
двух металлов, многослойность, 
массивность. Для встречи Нового 
года мы в принципе можем исполь-
зовать более крупные украшения, 
нежели в обыденной жизни. На-
пример, в тренде каскадные серьги. 
Девушкам не стоит бояться укра-
шать себя максимально!
– Что сделать с прической и ма-
кияжем?
– Все еще актуальным остается 
эффект мокрых волос. Еще можно 
попробовать локоны или, наоборот, 
прямые волосы. Но самое важное, 
чтобы голова была чистой. Что ка-
сается макияжа, то он должен быть 
на контрасте с вашим образом. 
Если вы выбираете яркое платье, 
каблуки и несколько украшений, 
то лицо не должно быть акцентной 
зоной. И наоборот.
– Какую обувь лучше выбрать?
– Считаю, ради праздника можно не-
много потерпеть и надеть каблуки. 
Праздничного настроения в образ 
можно добавить с помощью стразов 
на перемычках или бантов. В прин-
ципе обязательно нужно брать 
с собой сменную обувь: не очень 
красиво смотрится нарядное платье 
и заношенные ботфор-
ты. А если празднуете 
дома, то забудьте про 
тапки. Тогда можно 
надеть не высокий 
каблук, а, напри-
мер, лоферы 
или кеды. 
Правило 
«потерпеть» 
не работает, 
если вы планиру-
ете провести всю 
новогоднюю ночь 
на улице. Тогда нужно 
максимально уте-
плиться, для празд-
ника – ​накинуть 
мишуру.

В ЧЕМ ВСТРЕЧАТЬ НОВЫЙ ГОД? 

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

УКРАШАЙТЕ СЕБЯ 
МАКСИМАЛЬНО! 
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Как сделать свой образ более 
эффектным, красивым и привле-
кательным? Конечно, с помощью 
аксессуаров! Для чего нужны 
аксессуары в вашем гардеробе 
и на каких из них ни в коем слу-
чае нельзя экономить, рассказала 
международный стилист-имидж
мейкер Наталья Темиралиева.

Что такое аксессуары? Ими могут 
быть обувь, сумка, любые украшения 
(брошки, серьги, ободки, заколки, 
кольца, браслеты, диадемы, шляпки), 
перчатки, часы, шарфы и палан-
тины, очки, пояса и ремни. Роль 
аксессуаров в гардеробе человека 
очень велика. С их помощью можно 
наполнить свой образ смыслом, при-
дать ему стилистическое значение. 
Через аксессуары также возможно 
прочитать о намерении человека, уз-
нать о его статусе, почувствовать его 
современность и понять его матери-
альное положение. Аксессуары по-
могают сочетать вещи между собой 
и делают образ индивидуальным 
и неповторимым.
Конечно, можно использовать 
разные аксессуары – ​как 
бюджетные, так и дорогие. 
Но у любого цивилизован-
ного человека в гардеробе 
должно быть хотя бы 
несколько качествен-
ных предметов 
из этой группы. 
И на этих аксес-
суарах нельзя 
экономить, 
чтобы они 
полноценно 
работали 
как на че-
ловека, так 
и на его 
образ.

Качественная обувь
Обувь должна быть сделана 
из хорошей кожи, хорошо сидеть 
на ноге, соответствовать ситуации 
и стилю. Хорошая обувь выглядит 
презентабельно и говорит о чело-
веке как о статусной, внимательной 
к деталям и аккуратной персоне. 
Именно качественная обувь – ​один 
из признаков успешного человека. 
Да и для здоровья это полезно.

Хорошие часы
Не стоит экономить на часах. Этот 
аксессуар лучше приобрести один 
раз и на всю жизнь. Часы могут 
быть хорошей инвестицией, кото-
рая поможет показать респекта-
бельность и статус. Качественные 
часы могут даже со временем стать 
фамильной ценностью.
Одного взгляда на часы достаточно, 
чтобы узнать об амбициях и пре-
тензиях человека. Хотите, чтобы 
вас воспринимали как серьезного 
человека? Приобретите качествен-

ные часы.

Сумка
Сумка – ​это ваша визитная кар-
точка. Можно постоянно менять 
костюмы, юбки, блузки, брюки…но 
сумка может оставаться прежней. 
Сумка из хорошей кожи прослужит 
вам очень долго. Кстати, выбрав 
качественную сумку твердых форм, 
всегда можно с ее помощью транс-
лировать, что вы – ​женщина дело-
вая и собранная.

Ремень и запонки  
для мужчины
Когда на мужчине качественный, 
не обшарпанный пояс, запонки, 
сделанные из драгоценного металла, 
к нему подсознательно проникаешь-
ся уважением и доверием. Ведь это 
значит, что он внимателен к деталям.

Статусные украшения
Разница между бижутерией, юве-
лирной бижутерией и ювелирными 
украшениями очевидна. Ювелир-
ные украшения, которые качествен-
но выполнены, выглядят по-дру-
гому: они хорошо сидят, имеют 
уникальный интересный дизайн, 
они не развалятся, не станут потер-
тыми. Подделка под драгоценный 
металл сразу бросается в глаза. 
Придерживайтесь золотого прави-
ла: «Лучше меньше, да лучше».
Чем грамотнее подобраны дорого-
стоящие аксессуары, тем лучше, 

дороже и эффектнее эти 
вещи будут смотреться 

в вашем гардеробе, 
презентовать 

вас как 
основа-
тельного 
человека 

с серьезны-
ми намере-
ниями!

Анна  
Шатохина

МОДА

НА КАКИХ АКСЕССУАРАХ НЕ СТОИТЬ ЭКОНОМИТЬ? 

ВНИМАНИЕ К ДЕТАЛЯМ 
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Зимний сезон зачастую означает 
смену гардероба, особенно среди 
женщин, которые интересуются 
модой. Грамотно подобранный 
гардероб позволит чувствовать 
себя не только комфортно «по 
погоде», но и выглядеть стильно. 
Какие вещи должны быть в шка-
фу модниц, рассказала дизайнер 
и основатель бренда одежды На-
талья Шумиловская.

Строгий жакет спокойных 
тонов
Если вы не знаете, что надеть, 
беспроигрышным вариантом станет 
использование жакета – ​надевать 
его можно с любой блузкой или 
топом. Он подходит для любых 
случаев – ​будь то встреча с друзь-
ями, рабочий вариант или деловая 
встреча. Зима вносит свои коррек-
тивы в цветовую гамму, поэтому 
в это время года лучше отдать 
предпочтение спокойным оттенкам, 
таким как молочный, шоколадный, 
беж, фисташковый. Длина пид-

жака должна 
быть слегка 

удлиненной 
и быть 
не короче 
уровня 
бедра.

Хлопковая рубашка оверсайз
Свободные рубашки давно заслу-
жили любовь у женщин и являются 
одним из главных элементов совре-
менного женского гардероба. 
Их можно стилизовать под 
любой образ 
и случай – ​
от повсе
дневной 
жизни до важ-
ного мероприятия. 
Речь идет не о прита-
ленных моделях, а имен-
но о вещах свободного 
кроя. Их можно надеть 
с кожаной курткой, 
под вязаный свитер 
или под пиджак.

Широкие 
джинсы
Универ-
сальность 
джинсов 
не требует 
коммента-
риев. Их 
эволю-
ция пре-
терпела 
много изменений от формы до по-
садки, но они неизменно остаются 
важным элементом любого образа. 
Широкие джинсы высокой посадки 
сегодня являются самым актуаль-
ным элементом при стилизации 
эффектного аутфита (законченный 
образ) на любой случай.

Кожаная куртка
Без этого элемента сложно пред-
ставить модный гардероб. Кожаная 
куртка – ​хороший вариант для ком-
бинирования с разными вещами 
и стилями. Приталенные модели 
отошли на второй план, сейчас ак-
туальны винтажные модели, косухи 
с потертостями. При выборе фасо-

на и размера важно учитывать 
возможность надеть под куртку 
теплые вещи.

Тренч
Тренч сегодня имеет широкую по-
пулярность и так же, как кожаная 

куртка, является неизменным 
элементом модного гардеро-
ба. Универсальным вариантом 
на любой случай становится 

бежевый тренч. Он подходит как 
для повседневной носки, так 

и для деловых встреч.

Общие советы
Модные тен-
денции ме-

няются очень 
стремительно, поэтому стоит 
отдавать предпочтение по-
купке вещей, которые будут 
соответствовать вашему 
стилю и будут актуальны 
именно для вас и вашей 
фигуры.
Предпочтение лучше отдать 
качественным вещам из на-
туральных материалов. Это 
обеспечит не только дол-
гую службу, 
но и внеш-
нюю ее 

опрят-
ность.

При покупке вещи 
важно учитывать 
точность размера 
и подходит ли 
вещь именно 
вашей фигуре. 
Не следует 
брать «мод-
ные вещи», 
которые вам 
совсем не под-
ходят, а также 
не соответству-
ющие вашей раз-
мерной линейке.

Анна  
Шатохина

МОДА

ОБНОВИТЬ ГАРДЕРОБ



Русский Новый год – ​праздник, 
вобравший в себя обычаи язы-
чества, христианства и европей-
ского просвещения. 20 декабря 
1699 года вышел указ импера-
тора Петра I «О праздновании 
Нового года», в одночасье пе-
ребросивший всю страну на три 
месяца вперед – ​привыкшие 
к сентябрьской встрече Нового 
года россияне 1700 год должны 
были встречать уже 1 января. 
Рассказываем, как это было.

Традиция сохранялась почти 
200 лет, после чего в жизнь русско-
го народа ворвался вихрь перемен 
по имени Петр Алексеевич Рома-
нов. Как известно, молодой импера-
тор почти сразу после восхождения 
на престол начал жесткие реформы, 
направленные на искоренение 
старых традиций. Попутешествовав 
по Европе, он вдохновился голланд-
ской манерой отмечать Новый год. 
Кроме того, вышагивать в расшитом 
золотом облачении по соборной 
площади ему совсем не хотелось – ​
хотелось того веселья, что он видел 
за границей.
20 декабря 1699 года (по старому 
летоисчислению это был 7208 год), 

на пороге нового столетия, импера-
тор издал указ, гласивший:  
«…Волохи, молдавы, сербы, дол-
маты, болгары, и самые его вели-
кого государя подданные черкасы 
и все греки, от которых вера наша 
православная принята, все те на-
роды согласно лета свои счисляют 
от Рождества Христова в восьмой 
день спустя, то есть, генваря с 1 
числа, а не от создания мира, 
за многую рознь и считание в тех 
летах, и ныне от Рождества Хри-
стова доходит 1699 год, а будущего 
генваря с 1 числа настает новый 
1700 год, купно и новый столетний 
век; и для того доброго и полезного 
дела указал впредь лета счислять 
в приказах, и во всяких делах 
и крепостях писать с нынешнего 
генваря с 1 числа от Рождества 
Христова 1700 года».
Указ был длинным и очень подроб-
ным. В нем оговаривалось, что всем 
следует в эти дни украшать дома 
еловыми, сосновыми и можжевело-
выми ветвями и не снимать украше-
ний до 7 января. Знатным и просто 
состоятельным гражданам велено 
было в полночь палить из пушек 
на дворах, стрелять в воздух из ру-
жей и мушкетов, а на Красной 

площади был устроен грандиозный 
фейерверк.
На улицах император распорядил-
ся жечь костры из дров, хвороста 
и смолы и поддерживать огонь в те-
чение всей праздничной недели. 
К 1700 году почти все европейские 
страны уже перешли на григори-
анский календарь, поэтому Россия 
стала праздновать Новый год на 11 
дней позже, чем Европа.
1 сентября осталось церковным 
праздником, но после петровской 
реформы как-то отошло на второй 
план. В последний раз чин летопро-
водства был совершен 1 сентября 
1699 года в присутствии Петра, ко-
торый сидел на кремлевской собор-
ной площади на престоле в царской 
одежде, принимал от патриарха 
благословение и поздравлял народ 
с новым годом, как делал его дед. 
После этого с благолепным осенним 
празднованием было покончено – ​
волей Петра традиции просвещен-
ной Европы слились с языческой 
природой, от которой остались 
обряды дикого веселья.
Для простого народа это все было 
так же непонятно, как в свое время 
для бояр – ​необходимость брить 
бороды и одеваться на западный 
манер.
6 января первые в российской 
истории «прозападные» торжества 
окончились в Москве крестным хо-
дом на Иордань. Вопреки старинно-
му обычаю, царь не шел за духовен-
ством в богатом облачении, а стоял 
на берегу Москвы-реки в мундире 
в окружении Преображенского 
и Семеновского полков, одетых 
в зеленые кафтаны и камзолы с зо-
лотыми пуговицами и позументом.
Такой способ встречи Нового года 
повторялся каждую зиму, и посте-
пенно все же прижились и новогод-
ние елки, и полуночные пушечные 
залпы, и маскарады.
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В отличие от главного новогод-
него волшебника, Снегурочка 
не пьет, не приносит подарков. 
Но кто же все-таки такая Снегу-
рочка и какие тайны скрывает 
этот новогодний образ?

Первая и самая удивительная тайна 
Снегурочки заключается в ее абсо-
лютной уникальности. Разумеется, 
современная российская Снегу-
рочка может иметь белорусскую, 
украинскую и даже казахстанскую 
сестер, однако, по сути, все они 
являются продолжением одного 
образа, окончательно сформиро-
вавшегося вместе с советской тра-
дицией встречи Нового года.
Так вот, аналогов Снегурочки 
в мире не существует, если не счи-
тать сомнительный образ супруги 
Санта-Клауса. Мало того, в отличие 
от Деда Мороза, Снегурочка 
не зафиксирована и в русском 
народном обряде.
Несмотря на это, Снегурка 
с нами давно – ​с того самого 
момента, как в русском 
фольклоре появилась 
сказка о девочке из сне-
га, которая ожила.
Само собой, на тот 
момент эта девочка 
не имела отношения 
ни к Новому году, 
ни к подаркам.
По одной из версий, исто-
рия Снегурочки напрямую 
происходит из обряда 
похорон Костромы.Сла-
вянский обряд похорон 
Костромы представ-
лял собой проводы 
зимы и одновремен-
но просьбу к силам 
природы о плодородии 
земель. По одной версии обря-

да, чучело девушки топили в реке, 
по второй – ​сжигали на костре, как 
Масленицу. Еще в одном варианте 
Кострома насмерть упивалась ви-
ном на веселом пиру, что делает ее 
очень близкой всем любителям за-
стольных новогодних посиделок.
Так или иначе, но с предтечей Сне-
гурочки Костромой расправлялись 
вполне сознательно. А гибель сле-
пленной из снега девушки во время 
прыжка через костер – ​это, если 
хотите, облегченная версия обря-
довой истории.
Если Кострома, являвшаяся по со-
вместительству 
богиней плодоро-
дия, обладала, 

по мнению славян, довольно проти-
воречивым характером, то Снегуроч-
ка изначально выглядела девушкой 
доброй и наивной.
В отличие от Деда Мороза, судьба 
Снегурочки еще какое-то время 
висела на волоске – ​например, 
в военный период этот образ 
из новогодних праздников исчез.
Спасли Снегурочку два известных 
советских писателя – ​Лев Кассиль 
и Сергей Михалков. Именно они 
писали сценарии кремлевских елок 
в начале 1950-х годов и делали 
внучку Деда Мороза обязательной 
участницей представлений. Только 
после этого Снегурочка оконча-
тельно «застолбила» себе место 
подле елки.
Снегурочка настолько добра и  
безобидна, что постоянно оказы-
вается в заложниках у различной 
нечисти, имеющей материальные 
претензии к Деду Морозу. На моей 
памяти, Снегурочка лишь раз взяла 
инициативу в свои руку, выручая 
дедушку. В мультфильме «Когда 

зажигаются елки» нетипично ре-
шительная Снегурочка отпра-

вилась на санях в столицу, 
дабы привезти утерянные 
Дедом Морозом подарки. 
И с задачей своей спра-
вилась на «отлично».
Снегурочка ныне – ​де-
вушка самостоятельная, 

и у нее есть собственная 
резиденция, располо-

женная в Костроме. Именно 
в этих краях, в усадьбе Щелы-
ково, драматург Александр 
Островский и написал пьесу 
о Снегурочке. «Терем Снегуроч-
ки» по числу посетителей впол-
не может дать фору резиденции 
Деда Мороза в Великом Устюге.
Единственной странностью, ка-
сающейся места обитания Снегу-
рочки, является ее костромской 
адрес – ​живет внучка Деда Мо-
роза на улице Лагерной, дом 38.

Андрей Сидорчик

БЫЛОЕ

ДЕВУШКА-ЗАГАДКА
КАК У ДЕДА МОРОЗА ПОЯВИЛАСЬ СНЕГУРОЧКА. 
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30 ноября у Ольги Красько слу-
чилась круглая дата. Красивая, 
талантливая, востребованная 
актриса известна и любима 
по фильмам «Турецкий гамбит», 
«В стиле Jazz», «Территория», 
«Доктор Краснов», а также 
по популярному сериалу «Скли-
фосовский», где исполнила роль 
Ларисы Куликовой.
Наш корреспондент пообщался 
с актрисой и расспросил о том, 
по какому принципу отбирает 
сценарии, почему ушла после 
второго сезона из сериала «Скли-
фосовский», чем занимается сей-
час и есть ли у нее другие привя-
занности, кроме кино и театра.

Продолжение следует
– Ольга, вы всегда тщательно 
подходите к выбору сценариев, 
отказываетесь, если что-то вдруг 
не устраивает. Недавно по ТВ по-
казали большой сериал «Доктор 
Краснов», где вы играете одну 
из главных ролей. Чем «заце-
пил» сценарий, если согласились 
участвовать в этом проекте?
– Во-первых, отдельные личные 
истории моей героини похожи на те, 
что происходили в моей жизни. 

Во-вторых, в этой картине заложе-
на очень душевная человеческая 
история, которая мне импонирует. 
В ней есть сцены, наполненные дра-
матизмом, но есть и юмор – ​врачи 
вообще умудряются, несмотря на об-
стоятельства, шутить. И, естественно, 
в сюжете прописана любовь – ​
ни одна история без нее не обходит-
ся. Нам с актером Игорем Петренко, 
который по сюжету является моим 
бывшим мужем, было интересно 
играть общее прошлое, думать над 
тем – ​вернуть его обратно или лучше 
не трогать? Размышлять над этим 
было интересно, как и работать в ко-
манде профессионалов.
– Смею предположить, что одним 
сезоном дело не закончится…
– Сюжет предполагает дальнейшее 
развитие, так что все может быть. 
Буду рада, если так случится.
– В «Докторе Краснове» вы игра-
ете главного врача больницы, 
в сериале «Склифосовский» – ​за-
ведующую отделением неотлож-
ной хирургии. Почему покинули 
сериал, который зрители любят?
– Я поняла, что в «Склифосовском» 
уже сложно найти что-то новое, 
что было бы интересно играть. 
И потом – ​стали меняться сцена-

ристы, которые брались писать 
продолжение, толком не зная со-
держания первых серий, поэтому 
менялась даже лексика моей геро-
ини. Я не сценарист, не могу все 
поправить, могу лишь адаптировать 
текст, сделать так, как я это вижу, 
но не глобально, не целиком. В ре-
зультате мне оказалось проще отка-
заться, чем в этом участвовать.

Киноуроки России
– Нынешний сезон для вас пре-
мьерный. Недавно в Москве, 
в строительном университете, вы 
презентовали короткометражную 
картину в рамках проекта «Кино-
уроки в школах России». Что это 
за проект?
– Этот проект создается для регио-
нальных школ России, для учебных 
заведений новых территорий, та-
ких, например, как Луганск и До-
нецк. В Петербурге есть несколько 
школ, которые регулярно проводят 
у себя такие киноуроки. Миссия 
этого проекта заключается в том, 
чтобы помочь разобраться детям, 
что такое хорошо и что такое пло-
хо. Проект будет состоять из 99 
короткометражных художественных 
фильмов. В каждом фильме должно 

ОЛЬГА КРАСЬКО: 

«МОЙ 
УСПЕХ – 
ЭТО РАБОТА 
МНОГИХ»
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раскрываться какое-то одно из 99 
нравственных качеств человека. 
99 потому, что всего в школах 11 
классов и 99 месяцев обучения. 
Каждый фильм длится 30–35 минут. 
Потом дети обсуждают его прямо 
в классе. На сегодняшний день сня-
то 55 картин. В проекте занято мно-
го разных артистов, я участвовала 
в нем впервые.

Учителям посвящается
– Чему была посвящена киноно-
велла, в которой были заняты вы?
– Профессии учителя. В съемках 
участвовали не только профес-
сиональные артисты, но и детки 
из Донецка и Луганска, студенты. 
Получилась очень глубокая исто-
рия, которая рассказывает о про-
фессии учителя, в которой нужно 
и можно работать исключительно 
по любви. Эта картина стала своего 
рода посвящением моим учителям. 
Она – ​про сегодняшний день, про 
то, что такое проявление настоящих 
человеческих качеств. То есть це-
лому поколению детей при помощи 
кино даются правильные установки, 
и мне невероятно приятно и инте-
ресно участвовать в этой истории.
– Вы будете дальше сниматься 
в этом проекте?
– Пишутся новые истории, и мы 

обсуждали с режиссером возмож-
ность дальнейшего моего участия 
как актрисы.

Соль, фасоль и антресоль
– Еще одну картину – ​психоло-
гический триллер «Туман» вы 
представили на Московском ки-
нофестивале…
– Нынешнее лето получилось фести-
вальным. Но представляла не только 
эту картину, но еще фильм для се-
мейного просмотра «Соль, фасоль 
и антресоль или части счастья». 
Светлая, трепетная кинолента с пре-
красным актерским составом. На ки-
нофестивале в «Артеке» получила 
за участие в ней приз «За лучшую 
женскую роль». Надеюсь, что у этого 
фильма будет хорошая не только фе-
стивальная, но и прокатная судьба.

Актриса, дизайнер, певица
– Востребованная актриса, мама 
троих детей, вы успеваете еще за-
ниматься ландшафтным дизайном, 
посещаете разные мастер-классы, 
изучаете славянскую латиницу…
– Мне нравится создавать красоту, 
гармоничные ландшафты, оформ-
лять садовые участки. Иногда помо-
гаю в этом друзьям, эксперименти-
рую на даче у родителей. Что каса-
ется хобби, моих обучений, считаю, 

что люди не должны зацикливаться 
на чем-то одном: всегда есть что-
то, что любишь еще. А мне очень 
интересна альтернативная история, 
не то, что преподают в школе, а го-
раздо шире, больше общепринято-
го. Мы принимаем за веру то, о чем 
говорят в школьных учебниках, 
но когда выходим в жизнь, то уз-
наем, что есть и другие взгляды 
на историю. И это стимулирует 
учиться дальше.
– Кроме всего этого, выступаете 
с концертами в клубе «Гнездо глу-
харя» и киноклубе «Эльдар»…
– Да, в основном с авторской пес-
ней, или песнями, которые мне 
интересны, читаю стихи. Программа 
все время трансформируется, ме-
няется. Может что-то повторяться 
из любимого, но всегда есть и но-
вое. Музыканты, с которыми рабо-
таю, знают меня много лет, и мы им-
провизируем здесь и сейчас, исходя 
из примерного понимания публики, 
которая пришла на концерт.

Дочь снимает кино
– У вашей дочери Олеси недавно 
тоже состоялась премьера. Она 
сыграла главную роль в картине 
«Телекинез»…
– Премьера состоялась этой осе-
нью. И хотя картина заявлена чуть 

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

 В фильме «Туман» В сериале «Склифасовский»
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не как триллер, на самом деле в ней 
хороший посыл, замечательная 
идея. Так что рекомендую к про-
смотру (улыбается).
– Олеся уже окончила школу?
– Она экстерном сдала программу 
двух последних старших классов 
и поступила во ВГИК на сценарный 
факультет. У нее много идей, собра-
лась целая папка сценариев, одни 
из которых уже написаны, другие 
еще пишутся. Дочь прекрасна тем, 
что многомерно видит. Убеждена, 
что ее любовь к кино проявит-
ся не только в качестве актрисы 
или сценариста, но и режиссера, 
продюсера. Она с детства видела 
кинопроцесс с разных сторон, как 
с актерской, так и с режиссер-
ской, постановочной (отец Оле-
си – ​режиссер, сценарист Джаник 
Файзиев. – ​Прим. ред.). Она уже 
сняла короткометражный фильм. 
И я счастлива, что во ВГИКе она 
получает удовольствие от работы 
в команде молодых людей, которые 
ее понимают, слышат, и у них зава-
ривается очень насыщенный твор-
ческий «бульон», который обещает 
интересное будущее.

Доверяйте собственному 
сердцу
– Дочь обращается к вам за советом?
– Конечно. Но есть правило, кото-
рому она следует неукоснительно, – ​
доверять собственному сердцу. Ро-

дители из лучших побуждений по-
рой вредят ребенку – ​где-то давят, 
где-то навязывают свое мнение. 
И он принимает решение, исходя 
из многоголосия в своей голове. 
Но необходимо в первую очередь 
слышать собственный голос. Он 
в данном случае решающий.
– Школьницей вы занимались 
в детском коллективе «Наде-
жда», девиз которого – ​нести 
добро и радость. Эта установка 
работает до сих пор?
– Мы занимались под руководством 
талантливого человека Ефима 
Борисовича Штейнберга на базе 
районного пионерского штаба. Все, 
что он проповедовал, мне очень 
близко и дорого. До сих пор со-
гласую свои жизненные принципы 
с ценностями, которые он нам при-
вил. За долгую дружбу с Ефимом 
Борисовичем видела его в разных 
ситуациях, и он ни разу не подвел, 
нигде не слукавил в том смысле, что 
говорит одно, делает другое. Для 
меня это настолько убедительно 
и важно, что мне хотелось бы цен-
ности, которые он проповедовал, 
привить своим детям. Они касаются 
многого, собственной успешности 
в том числе. Среди других прекрас-
ных слов, которые мы произносили 
в отряде, есть и такие: «Мой успех – ​
это результат работы многих. То, что 
я достиг сегодня, лишь малая часть 
того, что мне предстоит сделать для 

людей в будущем». Каждое слово – ​
не просто слово, оно проверено 
и моим опытом, и опытом ребят, 
которые занимались в «Надежде», 
самим Ефимом Борисовичем как 
главным знаменосцем этих пре-
красных идей.

Нести любовь и свет
– Насколько знаю, отряд «Наде-
жда» существует и ныне?
– Да-да, ему больше 60 лет. Пред-
ставляете, сколько поколений ребят 
выросло за это время! Конечно, 
в чем-то отряд изменился, но глав-
ные свои принципы сохранил. Мы 
ездили с концертами по детским 
домам и домам престарелых, высту-
пали в овощехранилищах и теплич-
ных хозяйствах, воинских частях, 
и вот недавно ребята вернулись 
из Курска, где давали концерты 
для беженцев, встречались с людь-
ми, пострадавшими от военных 
действий. То есть отряд по-преж-
нему активно помогает людям 
и по-прежнему под руководством 
нашего большого друга, учителя, 
наставника. Ефим Борисович – ​
важный человек в жизни сотен 
ребят, которые живут с крепкой 
установкой – ​дарить свет и любовь 
каждый день. И я желаю всем, не-
смотря ни на что, нести свой свет 
в любом месте и в любых ситуаци-
ях, где бы ни оказались.

Наталья Анохина

С дочерью С сыновьями
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Для нашей бабушки Маклюры 
(кандидата биологических наук 
Валерии Сотник) это невзрач-
ное с виду растение со светло-
бурыми стеблями, похожими 
на миниатюрные елочки высотой 
10–50 см, – ​ценнейшее лекар-
ственное средство.

По своим мочегонным, кровооста-
навливающим и гипотензивным 
свойствам хвощ во многом превос-
ходит своих зеленых собратьев. 
Такое многостороннее действие 
этого растения обусловлено его бо-
гатым химическим составом. В нем 
найдены сапонины, алкалоиды, 
дубильные вещества, смолы, горечи, 
яблочная, аконитовая, кремниевая 
и щавелевая кислоты, витамины С, 
В, каротин, флавоноиды.
В народной медицине трава хвоща 
полевого давно и успешно приме-
няется при лечении ревматизма, 
подагры, болезней печени и почек, 
мочевого пузыря, туберкулеза 
легких, а также как кровоостанав-
ливающее при геморрое, маточных, 
легочных, носовых, кишечных и же-
лудочных кровотечениях. А еще 
настойки из травы хвоща улуч-
шают кровообращение при застой-
ных явлениях, сопровождающих 
сердечно-сосудистые и легочные 
недуги (особенно при экссудатив-
ных плевритах). Целебное растение 
входит в состав косметических 
кремов, а его отвар применяют 
в виде полосканий при стоматитах 
и других воспалительных процессах 
слизистой оболочки полости рта 
и компрессов при лечении себореи, 
ран, фурункулов, экзем, свищей.

Метелки по весне считают
Метелки хвоща можно встретить 
уже ранней весной на пойменных 
лугах, пашнях, пустырях. Но со-
бирать его еще рано. Делать это 

нужно чуть позже – ​летом. В ле-
карственных целях используют всю 
надземную часть растения, срезая 
его на высоте 5 см. Сушат на от-
крытом воздухе под навесом, рас-
кладывая слоем толщиной 5–7 см 
или в сушилках при температуре 
40–50 °C.
Но если не хочется ждать лета, бри-
кеты травы хвоща полевого можно 
купить в специализированных апте-
ках. 0,5–1 дольку брикета заливают 
стаканом холодной воды, кипятят 
в течение 3 минут, охлаждают, проце-
живают и принимают внутрь по 1 ст. 
л. 3–4 раза в день по показаниям.
Отвар травы хвоща полевого можно 
приготовить и самостоятельно. Для 
этого 4 ст. л. высушенного сырья 
помещают в эмалированную посу-
ду, заливают 200 мл горячей воды, 
закрывают крышкой и нагревают 
на водяной бане 30 минут, охлаж-
дают при комнатной температуре 
в течение 10 минут, процеживают, 
оставшееся сырье отжимают. Объем 
полученного отвара доводят кипя-
ченой водой до 200 мл. Приготов-
ленный отвар хранят в прохладном 
месте в течение 2 суток. Принимают 

по 1/3–1/2 стакана 2–3 раза в день 
через один час после еды. Но при 
заболеваниях, сопровождающихся 
тяжелыми поражениями почечной 
паренхимы (нефриты и нефрозы), 
настои и отвары из хвоща лучше 
не принимать.

Кстати
Весенние сочные молодые побеги 
хвоща полевого можно употреблять 
в пищу. Клубеньки на его корне-
вищах едят в сыром или печеном 
виде. Отвар корневищ растения 
используют также для окраски 
шерстяных тканей в серо-желтый 
и зеленый цвета. А в ветеринарии 
порошком из травы хвоща присыпа-
ют раны и язвы животным.

Важно
Кроме хвоща полевого, часто встре-
чаются и другие, ядовитые виды 
этого растения – ​хвощ лесной, луго-
вой, болотный, речной. Занимаясь 
лекарственными заготовками, пом-
ните об этом. И прежде чем отпра-
виться на лекарственный промысел, 
внимательно изучите справочник 
лекарственных растений.

ЦЕЛЕБНАЯ СИЛА ХВОЩА

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ
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Современные женщины давно 
научились следить за состоянием 
своей кожи и вовремя прибегают 
к услугам косметолога, однако 
полностью избежать увядания 
все-таки все равно не получа-
ется. Возрастные изменения 
проявляются по-разному. Все 
зависит от конкретного морфо-
типа. Существует четыре вида 
старения: мелкоморщинистый, 
мышечный, деформационный 
и усталый. О последнем рассказа-
ла врач-косметолог, дерматолог 
Марина Андриевская.

Как проявляется усталый тип 
старения?
Название говорит само за себя. 
Для такого вида возрастных изме­
нений характерно так называемое 
уставшее лицо с сопутствующими 
признаками:

•	 тусклая кожа;
•	 темные круги под глазами;
•	 опущенные уголки губ;

•	 выраженные носогубные 
складки.

Как правило, эти симптомы появ­
ляются после наступления трид­
цатилетнего возраста, но могут 
обнаружиться и раньше ввиду гене­
тического фактора.
Зачастую про женщин с таким 
типом старения говорят, что они 
не имеют возраста. Утром они могут 
выглядеть очень мило и юно, а к ве­
черу – ​стать изможденными и утом­
ленными. Главными проблемами 
у обладательниц такого морфотипа 
являются зона вокруг глаз (при­
пухлости, темные круги, отекшие 
веки) и «носогубки», которые сра­
зу же прибавляют десяток лишних 
лет. Мелкие морщинки на лице 
в этом случае отсутствуют, но на­
блюдается снижение тонуса кожи.

Кто подвержен больше всего?
Усталый тип старения считается 
одним из самых распространен­
ных видов. Тем не менее наиболее 

характерен он для женщин с опре­
деленной внешностью и тело­
сложением. Такому виду старения 
наиболее подвержены стройные 
или худощавые представительни­
цы слабого пола с овальной или 
удлиненной формой лица, а также 
нормальной или комбинированной 
кожей.
Однако нельзя говорить однознач­
но, поскольку деление на морфоти­
пы все-таки условно и с возрастом 
может встречаться в различных 
комбинациях. Кроме того, если 
со временем женщина заметно 
набирает в весе, это может спрово­
цировать некоторую деформацию 
лица, даже если ранее речь шла 
о другом виде старения.

Как бороться?
Обладательницы подобного вида ста­
рения могут прибегать к различным 
профессиональным методам, помо­
гающим бороться с возрастными из­
менениями, начиная от пилинга и за­
канчивая плазмолифтингом. Также 
при данном типе очень эффективны 
инъекции гиалуроновой кислоты.
В более зрелом возрасте можно 
прибегнуть к лазерной шлифовке, 
филлерам, которые помогут убрать 
«носогубки» и сделать скулы более 
выразительными. Для поддержания 
тонуса и овала лица рекомендовано 
биоармирование. Суть данной про­
цедуры сводится к введению под 
кожу биоразлагаемых нитей с це­
лью стимуляции коллагена и под­
держания естественного каркаса.

Домашняя профилактика
В домашних условиях женщинам 
с усталым типом старения следует 
непременно использовать увлажня­
ющие средства для ухода за кожей, 
концентрированные сыворотки, 
а также витаминные маски. Кро­
ме того, с подобным морфотипом 
очень важно высыпаться и полно­
ценно отдыхать.

Анна Шатохина

ВОПРЕКИ ВОЗРАСТУ
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БУДЬ КРАСИВОЙ

Женщинам с ростом ниже отмет-
ки в 160 см трудно подобрать 
одежду в магазинах.
«Профессиональный стилист-
имиджмейкер знает, что кор-
ректировать так называемые 
недостатки фигуры стоит лишь 
в том случае, если клиент ис-
пытывает чувство неудовлет-
ворения от данного факта. Так 
и в случае с небольшим ростом 
у женщин. Если женщина себя 
любит и принимает особенности 
своего телосложения, а именно 
невысокий рост, я рекомендую 
никак этот факт не маскировать. 
В противном случае я бы выде-
лила ряд способов визуально 
казаться выше», – ​рассказы-
вает имиджмейкер и стилист 
Марина Сендюкова.

1. Используйте монохромное 
цветовое сочетание всех 
элементов одежды, из-
бегая деления фигуры 
цветом. Другими слова-
ми, одевайтесь в один 
цвет, включая обувь.

2. Визуально сделайте 
ноги более длинны-
ми. Просто каблуков 
в данном случае недо-
статочно. Цвет обуви 
должен обязательно 
совпадать с цветом 
колгот, если вы надели 
юбку или платье. Если 
это зауженные брюки 
классической длины 
до начала ступни, 
то и они должны быть 
в цвет обуви. Выби-
рая юбку или брюки, 
остановите свой выбор 
на изделиях с завы-
шенной линией 

талии или с нормальной 
посадкой. Избегайте 
моделей с заниженной 
талией, они визуально 
укорачивают длину 
ног и уменьшают 
рост.

3. Носите платья, они 
делают силуэт более 
вытянутым и строй-
ным. А чем визуаль-
но стройнее чело-
век, тем он кажется 
выше.

4. Купите себе удлиненные 
брюки-клеш и носите 
их с обувью на плат-
форме. Плюс 15 
сантиметров к вашему 

росту обеспечено.
5. Правильно выбирай-
те верхнюю одежду. 

Короткие куртки 
до талии или сере-
дины бедра, плащи 

и пальто длиной 
до колена – ​луч-
шее решение для 
девушек невысоко-

го роста. И не нужно 
бояться торчащей юбки 
или платья из-под пальто, 
они и должны выступать 
за край по общепри-

нятым нормам ношения 
одежды.
6. Носите правильные 
стрижки и делайте объ-
емные укладки. Остере-
гайтесь слишком длинных 
распущенных волос, они 
«съедают» рост. Длина 
до талии – ​максимально 
допустимый вариант для ви-

зуальной коррекции малень-
кого роста. А если длинные 

волосы для вас это большая 

ценность, просто соберите их 
в высокий конский хвост, доба-
вив себе пару-тройку лишних 
сантиметров.

7. Ищите плечевые изде-
лия с рукавом ¾, в вашем 
случае длина рукава 
окажется классической. 

Брюки также выбирайте 
укороченные, на вас они 
закончатся как раз там, где 
нужно. Забегайте в детские 
отделы. Там, например, вы 
можете купить классиче-
ский тренч, идеально си-
дящий по фигуре, и никто 
из вашего окружения даже 
не догадается об этом.
8. Не расстраивайтесь, 
если рукава изделия или 
его длина вам не под-
ходят, просто заведите 
за правило подгонять 
вещи по росту. Най-
дите своего мастера, 
ателье или купите 
себе швейную ма-
шинку. И спокойно 

укорачивайте вещи каждый 
раз после покупки.

ВОЛОСЫ «СЪЕДАЮТ» РОСТ 
ВОСЕМЬ СПОСОБОВ УВЕЛИЧИТЬ РОСТ ВИЗУАЛЬНО. 
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Если в саду на дереве появилась 
трещина, значит, пора принимать 
срочные меры, чтобы его спа-
сти. Лечение таких повреждений 
не отличается особой сложностью.

Что это такое
Такие трещины распознать нетруд-
но. Они располагаются вдоль ствола 
почти что перпендикулярно поверх-
ности земли или отклоняются на не-
большой угол. В зависимости от сте-
пени повреждения длина их может 
быть различной, так же как и глу-
бина. Получив такое повреждение, 
дерево пытается активизировать 
свои жизненные процессы и само-
стоятельно «вылечиться». В теплый 
период года дерево «просыпается», 
в нем начинают активно протекать 
жизненно важные процессы. После 
зимы камбиальная ткань приступает 
к восстановлению поврежденных 
участков – ​морозобоин, начинает 
самостоятельно затягивать рану. 
Клетки камбия – ​те самые, что обе-
спечивают увеличение объемов 
растения в толщину, ежегодно они 
образуют годичные кольца, по ко-
торым легко определяется возраст 
дерева.

Причины возникновения
Ученые до сих пор не дают точного 
ответа на вопрос по поводу причин 
возникновения морозобоин. Самой 
классической версией является 
стрессовый фактор – ​сильное пе-
реохлаждение дерева во время 
сильных морозов, что в итоге при-
водит к замерзанию воды в центре 
ствола. При замерзании жидкость 
расширяется, что невольно способ-
ствует деформации древесины, раз-
вивающейся в разных направлени-

ях. От этого возникают критическое 
напряжение и разрыв тканей.

Профилактика дешевле
В условиях России осенняя побелка 
была и остается эффективным спо-
собом защиты плодовых деревьев 
не только от морозобоин (весной 
поверхность ствола не будет пере-
греваться от сильных солнечных 
лучей), но и от солнечных ожогов.
Если вы начинающий садовод 
и не успели побелить деревья осе-
нью, ничего страшного в этом нет, 
вполне справятся с предохране-
нием стволов от переохлаждения 
другие средства защиты, например 
укрывные материалы.
Спанбондом или агроволокном 
обвяжите нижнюю часть ствола 
дерева. Это убережет плодовый сад 
не только от возникновения моро-
зобоин, но и от повреждения коры 
дикими зайцами и мышами.

Народный метод
Если все же беда случилась – ​вы 
заметили на дереве морозобоину, 
то ближе к весне, пока дерево 
не проснулось и почки не успели 
набухнуть, придется задуматься 
о лечении раны.
Обследуйте больное дерево, чтобы 
оценить размеры повреждений. Не-
глубокую маленькую морозобоину 
зачистите сперва крупной, а затем 

мелкой наждачной бумагой. Боль-
шую рану наждачной бумагой зачи-
стить не удастся, придется провести 
«операцию» по удалению омертвев-
шей древесины с помощью остро за-
точенного садового ножа. Углубляй-
тесь до тех пор, пока не появится 
слой светлой и здоровой древесины.
Обработайте рану 10-процентным 
раствором медного купороса, так 
вы предупредите проникновение 
вредоносных микроорганизмов, 
возбудителей грибных болезней.
Затем лечите дерево одним из двух 
вариантов. Современный и ультра-
быстрый способ – ​нанести тонкий 
слой садового вара и обмотать 
мешковиной. Однако садовый вар, 
которым пользовались предыдущие 
поколения дачников, был и вправ-
ду натуральным, его получали 
из древесной смолы, а вот многие 
современные препараты под таким 
названием содержат в своем соста-
ве вещество петролатум – ​сложную 
комбинацию углеводородов, полу-
ченную при депарафинизации неф
тяных масел. Еще один подобный 
способ – ​залить зачищенную рану 
строительной пеной. Понятно, что 
подходящее для возведения зданий 
вещество будет не очень полезно 
для живого дерева. Поэтому многие 
дачники для лечения плодовых де-
ревьев используют самые доступ-
ные и натуральные вещества.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

МОРОЗОБОИНЫ 
В САДУ 
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Даже зимой умелые садоводы 
не сидят без дела, не бросают 
свое любимое занятие и продол-
жают выращивать в городских 
и сельских квартирах мини-ово-
щи: томаты, огурцы и перцы.

Шаг 1. Мастерим контейнеры
Емкости для выращивания должны 
соответствовать размерам растений 
и обязательно иметь дренажное 
отверстие. Кроме того, понадобится 
поддон для стока воды.
Для карликовых томатов или 
кустарникового перца достаточ-
но взять ведро объемом 5 л или 
подходящий горшок диаметром 
и высотой около 20 см. Если вы за-
теете выращивать огурец или сорт 
высокорослого томата, подберите 
емкость объемом около 10 л. По-
дойдут прочные пластиковые паке-
ты, которые для надежности можно 
вставить один в другой.

Шаг 2. Готовим почвогрунт
Для томата, огурца или перца по-
дойдет готовый грунт, продающий-
ся в специализированных магази-
нах. Можно приготовить субстрат 
из торфа, перегноя или компоста 
(1:1). А вот песок, керамзит или 
перлит (около 1 кг на 10 л смеси) 
придадут рыхлость и проницае-
мость для воды и воздуха.
Добавьте питательные элемен-
ты – ​2 ст. л. любого комплексного 
удобрения, медленно растворимые 
удобрения или смешайте по 10 г 
аммиачной селитры и хлористого 
калия, 25 г суперфосфата и 20 г 
золы на 10 л грунта.
Не забудьте положить на дно ем-
кости керамзит, куски битого кир-
пича или керамических цветочных 
горшков – ​это обеспечит сток воды.
За 2–3 дня до посева семян до-
бавьте в верхний слой почвен-
ной смеси микробиологические 

препараты – ​биологические 
фунгициды, они защитят растения 
от болезней.

Шаг 3. Находим местечко
В зимнее время на ледяном подо-
коннике грунт будет охлаждаться, 
пострадают чувствительные корни 
теплолюбивых овощей. Особенно 
восприимчивы к низким темпе-
ратурам корни огурца. Растения 
будут испытывать недостаток 
питания, возможно возникнове-
ние болезней. Положите на по-
доконник доску, гофрированный 
картон или пенопласт. Отгородите 
растения от оконного стекла бу-
магой, особенно важно это делать 
в морозные дни. При проветрива-
нии комнаты убирайте растения 
или защищайте их от морозного 
воздуха.
Батареи центрального отопления 
порой работают на полную мощ-
ность, что не всегда нравится рас-
тениям. Направьте поток горячего, 
сухого воздуха в сторону, прикрыв 
батарею сверху картоном. Огурец 
предпочитает влажный микрокли-
мат, для него придется поставить 
рядом плошку с водой или исполь-
зовать увлажнитель.

Шаг 4. Покупаем «солнце»
Основная проблема при выращи-
вании овощей зимой – ​недостаток 
естественного света. В таких ус-
ловиях растения не могут полно-
ценно развиваться, вытягиваются, 
не дают плодов. Обеспечьте свой 
огородик дополнительным осве-
щением.

Шаг 5. Выбираем лучших
Огурцу нужна шпалера.
Для выращивания на балконе или 
в комнате выбирайте партенокарпи-
ческие сорта и гибриды (Балконный 
F1, Балкончик, Городской огурчик F1, 
Данила F1, Зимний F1, Колибри F1, 
Кузнечик F1). Они теневыносливы, 
устойчивы к стрессовым условиям 
и болезням, начинают плодоноше-
ние на 40–45-й день после полных 
всходов.  Семена можно посеять 
сразу в контейнер, под стекло или 
пленку, для надежности взяв 2–3 
семени, а затем оставить наиболее 
сильное растение. Поливайте огур-
цы регулярно под корень из лейки 
с мелким ситом. Если грунт не за-
правлен удобрениями пролонгиро-
ванного действия, то обязательно 
подкармливайте растения один раз 
в две недели.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ОГОРОД НА ПОДОКОННИКЕ
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Зимой дачники следят за прогно-
зом погоды, делают объемные 
запасы снега до весны, разбра-
сывая его по грядкам, вокруг 
кустарников и деревьев.

В последнее воскресенье января 
в странах умеренного климатиче-
ского пояса празднуют Всемирный 
день снега. Организаторами ме-
роприятий выступают ассоциации 
зимних видов спорта. Однако 
садоводы не без основания счи-
тают этот праздник и своим тоже. 
Во-первых, работа в саду, или, как 
ее называют в шутку, «агрофитнес», 
ничуть не хуже любой спортивной 
тренировки. Во-вторых, урожай 
в немалой степени зависит от высо-
ты снежного покрова. Недаром же 
появились поговорки: «Много сне-
га – ​много хлеба»; «Снег на овес – ​
тот же навоз»; «Снег лежит – ​земля 
не дрожит».

Звездочки из льда
По своей сути снежный покров – ​
это слой из огромного количества 
кристалликов льда. Обычно они 
имеют форму шестилучевых звез-

дочек, между которыми оказывает-
ся заключенным большое количе-
ство воздуха. Именно поэтому снег 
отличается плохой теплопроводно-
стью, то есть выполняет функции 
своеобразного ледяного одеяла, 
которое препятствует сильному 
охлаждению почвы и, естественно, 
подземных частей растений. Садо-
воды всегда с большим вниманием 
ждут, когда образуется устойчивый 
снежный покров. Если это прои-
зошло до наступления морозов, 
облегченно вздыхают: значит, 
растения под защитой. А вот если 
морозы наступили, а снега все нет 
и нет, то впору укрывать многолет-
ние растения.

Запасаем влагу
Однако снег – ​это не только одеяло 
для земли, но еще и своего рода по-
ливной депозит. Всю зиму природа 
копит для растений замороженную 
воду, чтобы весной, во время та-
яния снега, она напитала почву. 
Чтобы ветер не выдувал драгоцен-
ные снежинки из сада, проводят 
снегозадержание – ​устанавливают 
деревянные щиты, вокруг кото-

рых поземка наметает сугробы. 
Смекалистые садоводы очищают 
общественные дороги в СНТ, а снег 
привозят к себе на участок. Конеч-
но, при этом нужно следить, чтобы 
на дорогах не использовались хи-
мические реагенты.

Зона риска – ​крыша
Когда с неба медленно падают пу-
шистые ледяные хлопья, может воз-
никнуть ощущение, что снег – ​прак-
тически невесомая субстанция. 
Однако это не так. Если кубометр 
рыхлого свежевыпавшего снега 
весит всего около 40 кг (плотность 
0,04), то к концу зимы он слежи-
вается и плотность повышается 
до 0,35–0,4. Такой «кубик» снега 
весит уже 350–400 кг. Несложный 
расчет показывает, что снежный 
покров толщиной полметра в конце 
зимы на крыше, например, сарая 
площадью 3×4 м, будет весить около 
2,4 тонны.
Такая дополнительная нагрузка, ко-
нечно же, не полезна для строений. 
Кроме того, снег может соскаль-
зывать двумя способами. С крыши, 
которая имеет большой угол на-
клона, снег сходит одномоментно, 
как небольшая лавина. При этом 
обрушившейся снежной массой мо-
гут быть повреждены деревья или 
кусты, которые растут возле дома. 
Этот факт нужно учитывать при пла-
нировке участка. Лучше уже зимой 
заметить площадку, на которой ска-
пливается упавший снег, и весной 
высаживать на этом месте только 
травянистые растения.
Другой вариант – ​пологая крыша, 
снег на ней слегка подтаивает 
на солнце и медленно сползает 
единым пластом, как скатерть 
со стола. В этом случае повышен-
ная нагрузка приходится на край 
кровельного материала – ​он может 
быть деформирован. Поэтому снег 
с крыш полезно сбрасывать хотя бы 
раз в сезон.

Михаил Воробьев

САДОВО-ОГОРОДНОЕ
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АЗБУКА БЕЗОПАСНОСТИ  

«Не каждый может танцевать 
на льду, а поскользнуться может 
каждый» – ​эти слова из песенки 
вспоминаются, стоит температуре 
перешагнуть через ноль. Но убе-
речься от переломов и растяже-
ний можно, если соблюдать пра-
вила хождения по улице в зим-
ний период и падать по науке.
Наш эксперт – ​врач-травмато-
лог-ортопед, рефлексотерапевт 
Дмитрий Китсов.

С наступлением зимы травмпункты 
находятся в состоянии повышенной 
боевой готовности. Количество па-
циентов увеличивается почти в два 
раза, особенно в «гололедные дни». 
И так происходит каждый год.
Травмы в зимнее время становятся 
не только частыми, но и более тяже-
лыми. Бессменные лидеры – ​пере-
ломы костей – ​около 65 процентов 
от общего количества травм, растя-
жения – ​около 25 процентов, выви-
хи – ​чуть больше 10 процентов.

Думаем на шаг вперед
«Тише едешь – ​дальше будешь» – ​
эта народная мудрость особенно 
актуальна в осенне-зимний период, 
потому что именно спешка, неосто-
рожность и неумение падать по на-
уке – ​причины травм.
Что происходит, когда человек 
теряет равновесие и начинает па-
дать? Он совершает движения реф-

лекторно, не думая о последствиях. 
Давайте представим, что произой-
дет, если:
выставить вперед руку.
Последствия: вся масса тела давит 
на лучезапястный и локтевой суста-
вы, которые в результате ломаются, 
нередко со смещением;
опереться на локоть.
Последствия: через плечевую кость 
вся нагрузка передается на плече-
вой сустав и ключицу. Она доволь-
но хрупкая – ​происходит перелом;
упасть на колено.
Последствия: вся масса тела пе-
ремещается на коленную чашечку, 
которая не может выдержать такой 
нагрузки и ломается;
упасть на ягодицы.
Последствия: вся нагрузка на по-
звоночник и на копчик. Это при-
водит к сдавливанию позвонков 
и межпозвонковых дисков и чрева-
то компрессионной травмой.
упасть на спину и удариться за-
тылком.
Последствия: при благоприятном 
раскладе – ​удар мягких тканей 
затылка, худший вариант – ​сотрясе-
ние мозга, трещина черепа.

Не скользить, а ходить
Как предотвратить травмы? Соблю-
дать правила безопасности.

•	 Перед выходом на улицу де-
лать разминку. Приседания, 
наклоны, потягивания приве-

дут мышцы в тонус и улучшат 
координацию.

•	 Носите обувь на нескользя-
щей подошве. Лайфхак наших 
бабушек – ​наклеить наждач-
ную бумагу на подошву.

•	 Не носите одежду, в которой 
можно запутаться и упасть.

•	 Освободите руки, чтобы взма-
хом восстановить равновесие.

•	 Не скользите специально, 
подошва обледенеет, и риск 
упасть возрастет.

Первая помощь
Точно определить, что случилось 
с человеком, если он травмирован, 
может только специалист. Но ока-
зать первую помощь должен уметь 
каждый. Для этого нужно хотя бы 
в общих чертах понимать, чем от-
личается ушиб от вывиха, а вывих 
от перелома.
Ушиб. Двигательная функция руки 
или ноги не нарушена, но ограниче-
на из-за болевых ощущений. На ме-
сте травмы образуется гематома. 
Чтобы уменьшить отек или кровоиз-
лияние, необходимо как можно бы-
стрее приложить к месту травмы что-
то холодное и наложить давящую 
повязку. Травмированной конечно-
сти нужен покой. Тревожный сим-
птом – ​после ушиба боль нарастает, 
появляется отек, изменение внешне-
го вида конечности, онемение – ​это 
повод ехать в травмпункт.
Вывих. Визуально наблюдается де-
формация сустава, ощущается рез-
кая боль. Невозможно согнуть или 
разогнуть поврежденную конеч-
ность. Чтобы предупредить разви-
тие отека, нужно положить на место 
ушиба что-то холодное. Конечность 
зафиксировать: руку примотать 
к туловищу или подвесить на шарф, 
косынку. Ногу обложить мягкими 
предметами так, чтобы не менять ее 
положения. Вправлять вывих само-
стоятельно запрещено, вы можете 
только навредить.

Светлана Бабичева

В ГОЛОЛЕД 
БЕЗ ПЕРЕЛОМОВ



Самый известный салат, который 
делается с помощью баночки 
рыбных консервов, – «Мимоза». 
Но это не единственный салат, 
для которого можно исполь-
зовать баночку горбуши или 
сардин. Делимся интересными 
рецептами, которые пригодятся 
и в праздники, и в будни.

Нисуаз с консервированным 
тунцом
1 банка консервированного тунца, 
6 перепелиных яиц, 6–8 помидорок 
черри, листовой салат, 100 г зеле-
ной фасоли, 2 отварные картофе-
лины, 70 г оливок без косточки, ½ 
сладкого перца.
Для заправки:
50 мл оливкового масла, 30 мл со-
евого соуса, ½ ч. л. горчицы, 1 ч. л. 
меда, 1 ч. л. лимонного сока.
Шаг 1. Замороженную фасоль блан-
шировать 3 минуты в горячей воде.
Шаг 2. Яйца отварить, очистить, 
разрезать пополам.

Шаг 3. Картофель отварить в мунди-
ре, очистить, нарезать ломтиками.
Шаг 4. Черри разрезать на поло-
винки. Нарезать перец крупными 
квадратиками.
Шаг 5. Салат крупно порвать.
Шаг 6. Взбить все ингредиенты для 
заправки.
Шаг 7. Тунец извлечь из банки 
и разломить на крупные кусочки.
Шаг 8. Смешать все ингредиенты 
для салата, добавить оливки, полить 
заправкой. Посолить и поперчить 
дополнительно, если нужно.

Салат с сардинами и яйцами
1 банка сардин в масле, 2 яйца, ½ 
луковицы, соль и черный перец, 
укроп, майонез, отварная морковь 
для украшения.
Шаг 1. Открыть консервы, вынуть 
рыбу вилкой, дать маслу стечь.
Шаг 2. Отварить яйца вкрутую, по-
сле чего очистить, один желток от-
делить от белка и отложить, осталь-
ное нарезать мелким кубиком.

Шаг 3. Лук очистить и очень мелко 
нарезать. Ошпарить кипятком, что-
бы не был слишком резким.
Шаг 4. Сардины размять вилкой, 
добавить лук и яйцо.
Шаг 5. Все размять вилкой, посо-
лить и поперчить. Можно заправить 
майонезом по вкусу.
Шаг 6. Оставленный желток нате-
реть на терке, посыпать салат свер-
ху. Украсить ломтиками отварной 
моркови. Можно также добавить 
веточки зелени.

Рыбные консервы с огурцом
3 шт. картофеля, 2 яйца, 1 свежий 
огурец, 1 банка горбуши, сайры 
или тунца, несколько перьев зе-
леного лука, соль и черный перец, 
майонез.
Шаг 1. Картофель и яйца отварить 
в разных кастрюльках. Картошку, 
сваренную в кожуре, очистить и на-
резать кубиками.
Шаг 2. Очищенные яйца нарезать 
кубиками, огурец нарезать солом-
кой и выложить к картофелю.
Шаг 3. Рыбные консервы размять 
вилкой и добавить к остальным 
продуктам вместе с измельченным 
зеленым луком.
Шаг 4. Заправить салат майонезом, 
посолить и поперчить. Перемешать.
Шаг 5. Выложить в креманку, укра-
сить зеленью.

Салат из рыбных консервов 
с кукурузой
1 банка любых рыбных консервов, 1 
банка консервированной кукурузы, 
2 морковки, 1 луковица, раститель-
ное масло для жарки, 6 яиц, майо-
нез, 1 пучок петрушки или укропа, 
соль и перец.
Шаг 1. Очистить лук и морковь. Лук 
нарезать полукольцами, морковь 
натереть на крупной терке.
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Шаг 2. Лук обжарить на разогретом 
масле до золотистого цвета, потом 
к нему добавить морковь и обжари-
вать до мягкости.
Шаг 3. Рыбные консервы извлечь 
из банки, отцедив от сока. Размять 
вилкой. Добавить немного жидко-
сти из банки.
Шаг 4. Яйца отварить вкрутую, очи-
стить и нарезать кубиками.
Шаг 5. К консервам добавить яйца, 
кукурузу, обжаренные лук и мор-
ковь. Если нужно, добавить еще 
немного жидкости из банки и май-
онез.
Шаг 6. Нарубить зелень, добавить 
к салату, все перемешать, посолить 
и поперчить, если нужно.

Слоеный салат с горбушей
1 банка консервированной горбуши, 
½ луковицы, 1 морковь, 1 большой 
огурец, 70 г отварного риса, ½ 
пучка укропа, соль, перец, майонез 
и сок лимона.
Шаг 1. Рис отварить.
Шаг 2. Морковь и лук очистить. 
Натереть морковь на мелкой терке, 
лук мелко нарубить.
Шаг 3. Лук сбрызнуть лимонным 

соком и смешать с рыбой, извле-
ченной из банки, и размять вилкой.
Шаг 4. Огурцы нарезать тонкими 
кружками, посыпать рубленым 
укропом и посолить. Оставить 
на полчаса.
Шаг 5. В форму для салата первым 
слоем выложить подсоленный рис. 
Можно сбрызнуть его лимонным 
соком, смазать слой майонезом.
Шаг 6. Следом рыбу с луком и тоже 
смазать майонезом.
Шаг 7. После рыбы – ​сырую 
морковку. Посолить, поперчить – ​
и опять майонез.
Шаг 8. Сверху выложить огурцы 
с укропом.

Сайра с плавленым сырком
1 банка сайры, 1 плавленый сырок, 
4 яйца, 80 г отварного риса, укроп, 
майонез, соль и перец.
Шаг 1. Яйца отварить вкрутую. Очи-
стить и натереть на терке.
Шаг 2. Достать рыбу из банки, хоро-
шо размять ее вилкой.
Шаг 3. Добавить к рыбе рис, нате-
реть на мелкой терке сырок и тоже 
вмешать его в салатную массу.
Шаг 4. Добавить в салат натертые 

яйца, рубленую зелень, заправить 
майонезом, посолить и поперчить, 
если нужно.

Брокколи с горбушей
1 банка консервированной горбуши, 
1 пакет замороженной брокколи, 
3 яйца, листья салата,1 красная 
луковица, 100 г помидоров черри, 
майонез, сметана и русская горчи-
ца, 1 зуб. чеснока, зелень.
Шаг 1. Брокколи бланшировать 
в кипящей воде в течение 5 минут.
Шаг 2. Яйца отварить вкрутую. На-
резать крупными ломтиками.
Шаг 3. Помидорки вымыть и разре-
зать пополам. Листья салата нар-
вать крупными кусками.
Шаг 4. Брокколи разобрать на мел-
кие соцветия.
Шаг 5. Из консервной банки из-
влечь рыбу, отцедить ее от сока 
и разломить на крупные кусочки.
Шаг 6. Смешать майонез, сметану, 
мелко нарубленный чеснок, зелень 
и немного горчицы.
Шаг 7. В миске для салата смешать 
все ингредиенты, добавить соус 
и аккуратно перемешать.

Мария Тихменева
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Терка, чайник и любимая силико-
новая лопатка не могут служить 
вечно. Рассказываем, какие 
предметы на каждой кухне при-
дется заменять и с какой перио-
дичностью это придется делать.

Терка
Со временем металл терки треска-
ется и истончается. Поэтому терку 
необходимо время от времени 
заменять. Средний срок ее служ-
бы – ​четыре года. Если вы готовите 
часто, то терка прослужит меньше, 
ее зубцы начнут тупиться, и она 
будет хуже измельчать продукты. 
Если вы редко берете ее в руки, 
то можно протянуть и пять лет 
с одной теркой. Но внимательно 
осматривайте ее. Если появляются 
признаки ржавчины, то заменить 
нужно немедленно.

Овощерезка
Как и терки, они приходят в негод-
ность примерно через три-четыре 
года использования. Овощерезки 
тупятся, ржавеют, металл истонча-
ется и начинает крошиться.

Чайник
Пластмассовые чайники через два-
три года использования начинают 

выделять вредные вещества. Поэто-
му не рекомендуется использовать 
чайник больше трех лет. Стеклян-
ные или металлические чайники 
могут служить дольше, но они 
и дороже.
А вот из-за образовавшейся накипи 
чайник заменять не нужно. Чтобы 
ее удалить, нужно прокипятить 
чайник, добавив в воду лимонную 
кислоту. Пить, разумеется, такую 
воду потом нельзя, ее нужно вы-
лить, а чайник – ​тщательно вымыть 
и пару раз прокипятить в нем 
чистую воду. В магазинах также 
продаются средства против накипи, 
можно воспользоваться ими.

Губки для мытья посуды
Многие считают, что самые грязные 
предметы в доме – ​это ершик для 
унитаза или коврик перед дверью 
в прихожей. Но они забывают про 
обычную губку, которой мы моем 
посуду. В ней остатки пищи, она 
постоянно влажная, что создает 
благоприятную среду для размно-
жения бактерий. Поэтому губки 
и тряпочки для посуды нужно ме-
нять очень часто.
Идеально – ​раз в неделю. Если же 
вы хорошо просушиваете губки, 
моете разными губками сковороды 

и тарелки, а также имеете специ-
альные тряпочки для вытирания 
рабочих поверхностей, то весь этот 
арсенал может прослужить не бо-
лее 2 недель. После этого его нуж-
но сменить.

Кухонные полотенца
Полотенца, как и губки для посуды, 
следует заменять примерно раз 
в неделю. Но кухонные полотенца, 
разумеется, не выкидывают, а про-
сто стирают.
Их не стоит держать влажными, так 
как в полотенцах, как и в губках, 
размножаются бактерии. Если вы 
видите, что полотенце потеряло 
свежесть, то лучше бросить его 
в стирку. Из-за частых стирок 
кухонные полотенца довольно бы-
стро приходят в негодность, ткань 
истончается. Поэтому лучше все же 
с ними расставаться раз в год или 
чаще, если вы видите, что ткань по-
теряла приличный вид.

Разделочные доски
Желательно иметь несколько досок, 
даже если вы готовите нечасто. 
Как минимум отделять мясо и рыбу 
от овощей. Также отдельную до-
ску лучше выделить для колбасы 
и сыра, продуктов, которые мы 
едим без термообработки.
Для тех, кто готовит ежедневно, оп-
тимальный срок замены разделоч-
ных досок – ​год. Если же вы питае-
тесь в основном вне дома, а на кухне 
отрезаете кусок сыра на бутерброд 
и готовите раз в неделю что-нибудь 
на ужин, то доски можно держать 
дольше, до двух лет.
Пластиковые доски следует заменять 
сразу, как только их поверхность ста-
ла заметно потертой и загрязнилась. 
Деревянные доски можно скоблить 
ножом, снимая верхний грязный 
слой. Стеклянные доски служат доль-
ше всех, но они не слишком удобны 
в применении, по ним скользит нож, 
и он быстрее тупится.

Мария Тихменева
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ГИД ПО БЫТОВОЙ ТЕХНИКЕ

ПОД ЗАМЕНУ!



Новые противопожарные правила 
с их грозными штрафами – ​это, 
конечно, хорошо, и они предо-
стерегают от беды. Но есть еще 
масса бытовых нюансов, непо-
средственно связанных с пожар-
ной безопасностью. Разбираемся 
в них с помощью экспертов МЧС.

– Места общего пользования в ны-
нешних СНТ, согласно действующе-
му законодательству, должны быть 
оборудованы соответствующими 
стационарными щитами с проти-
вопожарным инвентарем: ящик 
с песком, огнетушитель, топор, ба-
гор и т. п. Однако каждому дачнику 
на своем отдельном участке – ​хотя 
он и не обязан этого делать – ​мож-
но настоятельно порекомендовать 
обзавестись чем-то похожим. 
Иметь в доме, бане и гараже 
воздушно-эмульсионный или по-
рошковый огнетушитель – ​лишним 
отнюдь не будет, а ящик с песком 
на участке много места не займет, 
зато при случае пользы от него бу-
дет много.
Если проводить ревизию участка 
и дома на предмет устойчивости 

к пожарам, то вот на что надо обя-
зательно обратить внимание.

На участке
Не делайте залежей сухой травы, 
обрезанных веток и пр., убирайте 
их с участка. Чем меньше запущен-
ных неухоженных мест на участке – ​
тем лучше. Не ленитесь скашивать 
и убирать траву в тех местах участ-
ка, куда ваша нога ступает редко.
Если вы пользуетесь дровами, жид-
костями для растопки, угольями 
(для мангалов), следите, чтобы они 
находились подальше от газовых 
труб и электропроводки. Если ваш 
участок газифицирован, систе-
матически проверяйте состояние 
оборудования и при малейших 
тревожных признаках обращайтесь 
к специалистам. Следите также 
за сроками службы оборудования: 
если обозначенные в документа-
ции сроки подходят к концу – ​вы-
зывайте мастеров для проверки 
и профилактического осмотра. При 
использовании одинарных газовых 
баллонов размещайте их в самых 
затененных и прохладных местах, 
позаботившись заодно и о защит-

ном кожухе для такого баллона. 
Оптимально зарывать баллон в зем-
лю, примерно на треть высоты.
Как подается электричество на ваш 
участок? Если проводами «по 
воздуху», то это не самый лучший 
вариант. Со временем они прови-
сают, повышается вероятность их 
соприкосновения, что чревато ко-
ротким замыканием со всеми вы-
текающими. Здесь надо либо тща-
тельно следить за правильной на-
тяжкой проводов, состоянием опор 
и изоляторов (а, как показывают 
результаты периодических рейдов, 
с этим у дачников далеко не всегда 
порядок) и вовремя ликвидиро-
вать провисания либо переносить 
электрокоммуникации под землю. 
Подземная прокладка может быть 
дороже с точки зрения финансов, 
поскольку требует надежной изо-
ляции кабелей снаружи, но в итоге 
она получается и долговечнее, 
и значительно безопаснее.

Дом и строения
В доме, особенно если вы прожи-
ваете сезонно, в первую очередь 
надо проверить состояние газовых 
и электроприборов (кухонных плит, 
обогревателей и пр.). Особенно 
в местах соединений. Недопусти-
мы повреждения изоляции, срывы 
резьбы – ​это надо исправлять 
немедленно, а до исправления 
не пользоваться. Это, конечно же, 
касается и газовых, и прочих нагре-
вательных котлов.
Если дом деревянный, то полезна 
обработка огнезащитными анти-
септиками. Срок действия такового 
истек? Не поленитесь и повторите 
процедуру.
Разумеется, обязательна проверка 
печей. Проверьте тягу и при необхо-
димости хорошо прочищайте дымо-
ходы. Проведите ревизию кладки – ​
не образовалось ли где сквозных 
щелей, отверстий. При обнаружении 
немедленно заделайте их.

Василий Шакуров
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Чтобы открыть для себя Россию, 
не обязательно лететь на Камчат-
ку, Байкал или в Калининград. 
Экзотику и уникальный колорит 
можно найти и в средней полосе – ​
например, в таком своеобразном 
регионе, как Тамбовщина. 

Сосновая богиня
Однажды «офисный пролетарий» 
из мегаполиса поспорил с коллегой, 
что закроет глаза, ткнет пальцем 
в карту России и проведет в этой 
случайной точке весь двухнедель-
ный отпуск. Перст судьбы указал 
на север Тамбовской области. Так 
начинается роман писателя Сергея 
Доровских «Шиндяй, колдун там-
бовских лесов».
Конечно, это художественный вымы-
сел, но он не так уж далек от прав-
ды. Статистика говорит, что в первой 
половине этого года количество 
туристов, посетивших Тамбовскую 
область, увеличилось на 17 процен-
тов, а размер их трат по банковским 
картам – на 30 процентов. Всего же 
регион посетило 485 тысяч человек. 
Конечно, это не миллионы отдыха-
ющих в Сочи, но тоже весьма при-
лично, ведь в самом Тамбове живет 
меньше 300 тысяч.
Зачем же туристы едут в Тамбов-
скую область? Возможно, чтобы 
попасть в эталонную русскую глу-

бинку, хотя русскими эти земли по 
историческим меркам стали не так 
уж давно. А может, хотят сфотогра-
фироваться с совсем нестрашной 
скульптурой «Тамбовский волк», 
что стоит на краю леса по дороге 
из Тамбова в Сосновку, и пригубить 
чарку огненного напитка с одно
именным названием? Бог весть…
Вот как описывает свою встречу 
с родной Тамбовщиной поэт и глав-
ный редактор нашего журнала  
Георгий Зайцев:

Вот иду по зелёной обочине.
Подорожников сколько вокруг!
Наконец-то я здесь, на Тамбовщине.
Здравствуй, поле, ромашковый луг,

И сосновая, здравствуй, Сосновка,
И берёзовый шёпот в лесу!
Это вас я, как будто обновку,
С детской радостью годы несу.

Знать, высокое чувство не может
Раствориться в душе, словно дым:
С каждым годом родней и дороже
Всё, что связано с детством моим…

Торфяной потянуло болотиной,
Где вольготно живут караси.
Я иду чернозёмною родиной –
Самой светлой дорогой Руси.

____________

Еще три с половиной столетия 
назад здесь проходила граница 
государства: и сегодня, даже просто 

проезжая по трассе, можно увидеть 
вал, оставшийся от укрепленной ли-
нии – Белгородской засечной чер-
ты. К югу от этой «великой русской 
стены» простиралось Дикое поле, 
где хозяйничали татары, а к северу, 
в лесах жила цнинская мокша.
Мокша вместе с другой этнической 
группой – эрзя – составляет мордву, 
родственный финнам народ. И хотя 
сегодня практически никто из жите-
лей области себя мордвой не счита-
ет, о их прошлом напоминают фами-
лии – Шиндин, Кирдяпкин, Вечканов 
и т.д. – и древние легенды.
По одной из них, рядом с селом Пи-
чаево в Моршанском районе жил не-
когда мордовский князь. Однажды у 
него тяжело заболела любимая жена, 
и он принялся молиться сосне, кото-
рая, по представлениям мокши, дает 
здоровье и силу. Но жена умерла, а 
обезумевший от горя вдовец начал 
рубить сосну, как вдруг в очертаниях 
дерева проявился лик любимой. Со-
сна оказалась богиней леса Пичавой, 
или «сосновой бабой».
В 2016 году в центре села жители на 
собственные средства установили 
изящный памятник Пич-аве, рядом 
с которым с тех пор проходят все 
значимые события. Например, сен-
тябрьский гастрономический фести-
валь «Пичаевская тыква» с песнями, 
плясками, яркими костюмами, мно-
жеством пузатых тыкв и, конечно, 
тыквенной кашей: в этом году было 
приготовлено больше 500 порций.

Романтика усадеб
А уже в XVIII–XIX веках, в эпоху рас-
цвета русского дворянства, Тамбов-
щина стала краем усадеб – накануне 
отмены крепостного права их было 
1190. Как правило, усадьбы распо-
лагались в живописных местах, в 
них копились богатства – и прежде 
всего культурные: библиотеки с ред-
чайшими книгами, картины старых 
мастеров, старинная мебель.
В путь, друзья!

Юрий Голубь

ПО ГОРОДАМ И СТРАНАМПО ГОРОДАМ И СТРАНАМ

В ГОСТИ  
К ТАМБОВСКОМУ 
ВОЛКУ
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Если автомобиль несколько раз 
переходил из рук в руки и попа-
дал к перекупщикам, то о под-
линности показаний одометра 
можно не говорить. Скорее всего, 
он подвергся корректировке.

Бывалые водители могут опре-
делить реальный пробег по кос-
венным признакам, таким как 
потертости салона, степень износа 
накладок на педалях или показания 
бортового компьютера, запомина-
ющего различные поломки и закре-
пляющего пометки о них по вре-
мени и по пробегу. Между тем 
существует более простой способ 
достаточно достоверного опреде-
ления количества пройденных ки-
лометров. Это проверка тормозных 
дисков на предмет износа. По тол-
щине можно определить возраст 
с точностью до года.

Годы и миллиметры
Для проверки дисков иногда не
обязательно снимать колеса. У ли-
тых колес имеются большие рассто-
яния между спицами, через которые 

можно пропустить штангенциркуль. 
Однако если установлены метал-
лические штампованные диски, 
то для более тщательного изучения 
технического состояния тормоз-
ной системы автомобиль следует 
загнать на подъемник. Визуальный 
осмотр много расскажет о возрасте 
и о специфике езды водителя.
Обычно тормозные диски служат 
от 80 тыс. км до 120 тыс. км про-
бега. Аккуратный водитель меняет 
их со вторым комплектом колодок. 
На некоторых автомобилях перед-
ние диски выхаживают и 150 тыс. 
км. Такой пробег обычно соответ-
ствует 8-летнему возрасту машины.
Смотрим на фаску тормозного диска. 
Чем она больше, тем сильнее износ 
диска. Если выточка велика, а тол-
щина диска меньше 10 мм, то маши-
на отходила не менее 100 тыс. км. 
Если стоит новый диск, значит, про-
бег превышает 120 тыс. км.
Многое зависит и от стиля езды 
водителя. Если декларируемый 
пробег продающегося транспорт-
ного средства 20 тыс. км, а диски 
изношены как у прошедшего 

60 тыс. км, то либо пробег скручен, 
либо практиковался экстремальный 
стиль езды.

Как еще определить износ?
Сильную выточку на дисках можно 
определить с помощью косвенных 
признаков. Это необычный шум при 
торможении, вибрация педали или 
биение руля. Изношенные тормоза 
позже схватывают, и в процессе 
торможения меняется его интен-
сивность. Также увеличивается тор-
мозной путь, и иногда при замедле-
нии чувствуется увод автомобиля 
в сторону.
Многое о состоянии диска говорит 
простой осмотр. Со временем на по-
верхности диска появляются коль-
цевые неровности, борозды и за-
диры, которые легко определяются 
визуально и ощущаются пальцами. 
Неровная поверхность снижает 
эффективность тормозов, добавляет 
дискомфорта во время движения.
Ряд этих признаков может проя-
виться при сильном износе коло-
док и даже некорректных углах 
установки колес. Хуже всего, когда 
начинается волнообразное (преры-
вистое) замедление, отзывающееся 
на педали пульсацией. Это значит, 
что поверхность диска покоробле-
на и возникли неравномерности 
в толщине рабочей поверхности.
Такие неисправности часто появ-
ляются из-за перегрева материала 
диска. Чем тоньше становится 
диск в процессе эксплуатации, тем 
хуже он отводит тепло и проще его 
перегреть во время активной езды. 
Если водитель ехал по дорогам об-
щего пользования как по автодро-
му, допускал частые торможения 
и разгоны, а затем не дал тормозам 
охладиться и сразу поставил ма-
шину на паркинг, то велик шанс, 
что старые диски поведет при 
остывании. Починка такой неис-
правности проводится с помощью 
расточки.

Владимир Гаврилов

ТОРМОЗНОЙ ДИСК – 
О ПРОБЕГЕ АВТО
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Козерог
22 декабря – ​20 января
Декабрь для Козерогов станет 
месяцем тишины и подведения 
итогов. Если в прошлые годы на это 
время приходился пик рабочих дел, 
то в этом году вы сможете выдох-
нуть и основательно подготовиться 
к праздникам. В середине месяца 
представителям знака придется 
надолго выйти из тени и решить 
ряд вопросов, которые очень дав-
но откладывались на потом. Ваша 
уединенность может привести к ох-
лаждению отношений с друзьями 
и близкими.

Водолей
21 января – ​19 февраля
Звезды советуют Водолеям соста-
вить четкий план действий на де-
кабрь. С вами будет происходить 
все, что только может произойти. 
И только планирование поможет 
избежать выгорания и нервных 
срывов. Основной причиной ва-
ших эмоций станут переживания 
за близких людей. Подбросит 
дровишек в огонь и работа. Вы 
будете хвататься за новые дела, 

не завершив старые, и уже через 
пару недель это может привести 
к настоящему хаосу.
Гармонию принесет занятие люби-
мым делом, если вы, конечно, най-
дете на него время.

Рыбы
20 февраля – ​20 марта
Декабрь станет для Рыб самым 
ярким месяцем года. Он подарит 
представителям знака немало 
впечатлений из разряда тех, что за-
поминаются на всю жизнь. Звезды 
говорят, что многие из них будут 
связаны с делами любовными. Вто-
рые половинки окружат семейных 
Рыб заботой и теплом. А свободные 
Рыбы встретят человека, который 
даст им почувствовать себя нуж-
ными и единственными. Середина 
декабря благоприятна для всевоз-
можных экспериментов. Не бойтесь 
пробовать свои силы в новых обла-
стях деятельности.

Овен
21 марта – ​21 апреля
В декабре Овны смогут успешно 
завершить начатое. Звезды совету-

ют воспользоваться этим шансом, 
поскольку второго такого же долго 
не представится. Многие Овны по-
лучат неожиданные предложения, 
на которые стоит соглашаться. Уда-
ча будет сопутствовать тем, кто ра-
ботает с людьми. В течение месяца 
авторитет представителей сильно 
возрастет.
Этим следует воспользоваться для 
продвижения по карьерной лест-
нице.

Телец
22 апреля – ​21 мая
Декабрь станет для Тельцов меся-
цем неожиданных открытий. Каки-
ми они окажутся – ​приятными или 
не очень – ​покажет время. В любом 
случае скучать не придется: под 
конец года Судьба будет щедро раз-
давать подарки, для вас таким по-
дарком станет возможность круто 
изменить свою жизнь.
На пути к светлому будущему Тель-
цы будут вынуждены принимать 
непростые решения.
Иначе нельзя: впустить в свою 
жизнь новое можно, лишь освобо-
див место от старого.

ГОРОСКОП 
НА  ДЕКАБРЬ

2023 

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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Близнецы
22 мая – ​23 июня
В декабре Близнецов целиком 
и полностью захватит предпразд-
ничная суета. Прочие дела и заботы 
отойдут на второй план. Предста-
вители знака будут жить в предвку-
шении чуда, и оно не заставит себя 
ждать.
Кому-то достанется исполнение 
давней мечты, кому-то – ​много ма-
леньких, но приятных совпадений 
в обыденной жизни, кому-то – ​дол-
гожданная встреча со своей второй 
половинкой.

Рак
24 июня – ​23 июля
Жизнь Раков в декабре будет 
напрямую зависеть от их настро-
ения. Оно же будет определять 
и большинство принятых решений. 
И в этом есть определенная опас-
ность: звезды предупреждают, что 
выводы, сделанные на эмоциях 
и душевных порывах, могут приве-
сти к провалу больших замыслов.
Середина месяца обещает суще-
ственные изменения в личной 
жизни. По словам астрологов, они 
будут неожиданными, но скорее 
позитивными, чем наоборот.

Лев
24 июля – ​23 августа
Львам в декабре придется запа-
стись терпением: далеко не все 
события будут складываться так, 
как вам хотелось бы. И ваша 
вспыльчивость и желание полу-
чить все и сразу способны сильно 
пошатнуть и без того неустойчивое 
равновесие. Вашими лучшими 
друзьями должны стать тактика 
и стратегия. Помните о том, что 
лучше идти к цели маленькими ша-
гами, чем почти получить желаемое 
и все потерять. Общую картину 
будет вытягивать личная жизнь. 
Она пойдет на лад даже у тех, у кого 
ничто не предвещало позитивных 
перемен.

Дева
24 августа – ​23 сентября
В декабре Девы почувствуют 
небывалый духовный подъем. 
Это сделает их более настойчи-
выми в достижении своих целей. 
В первой половине месяца вам 
придется решать принципиаль-
но важные вопросы и делать 
сложный выбор. Избежать его 
не получится, и ваше решение 
определит события на несколько 
месяцев вперед. Середина де-
кабря подарит успех Девам, чьи 
профессии связаны с искусством 
или творчеством.

Весы
24 сентября – ​23 октября
В декабре для Весов наступает 
судьбоносный период. Любое дей-
ствие и решение в этом месяце, 
словно эффект бабочки, повлекут 
за собой череду определенных 
событий. Понимая это, вы будете 
ощущать себя в некотором роде 
творцом. Но учтите, что Вселенная 
полна сюрпризов и в любой момент 
может выдать непредсказуемый 
результат.
Ваша активная позиция приведет 
к значительным переменам в отно-
шениях с окружающими.

Скорпион
24 октября – ​22 ноября
В начале декабря Скорпионы по-
чувствуют нехватку положительных 
эмоций. Холод на улице обернется 
холодом на душе: вам покажется, 
что вас недолюбливают, недооцени-
вают и просто игнорируют. Но это 
пройдет, и вслед за унынием придет 
светлая полоса. В преддверии празд-
ничной суеты постарайтесь разгру-
зить себя и делегировать часть дел. 
В противном случае к праздникам вы 
подойдете уставшими и недовольны-
ми. Избегайте конфликтов с ближай-
шим окружением.

Стрелец
23 ноября – ​21 декабря
Для Стрельцов декабрь станет ме-
сяцем развлечений и увеселений. 
Праздники начнутся с первых же 
дней, и надо сказать, что вам будет 
что отметить. Первая декада месяца 
обещает удачное завершение ра-
бочих проектов, успешные сделки 
и случайные выигрыши. Это именно 
тот период, когда можно поставить 
на кон все – ​и выиграть.
К середине месяца вы устанете 
от калейдоскопа событий и захоти-
те передышки. Хорошим вариантом 
будет смена обстановки.
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Слева-вниз-направо: 1. Единица измерения, равная по мас-
се кубическому сантиметру химически чистой воды. 2. «Пе-
риод времени, когда телевизионный мастер находится там же, 
где и водопроводчик с врачом» (Эван Эзар). 4. Твердый носок 
балетных туфель. 7. Приплод у зайкиного братца. 8. Эта обув-
ка из лыка плетется, но не плетенками – ​точно! – ​зовется. 10. 
Дикое хищное животное. 11. Пышная короткая многослойная 
юбка танцовщицы. Впервые была сделана в 1839 г. для М. Та-
льони, по рисунку художника Э. Лами. 12. Сгусток, закупорив-
ший проток. 13. В него пускаются с притопом и прихлопом. 
16. Материал для взрывоопасных шашек. 17. Инопланетная 
«тарелка» в облаках. 19. Река, через которую перевозил души 
умерших суровый старик Харон. 21. Река в Мытищах. 23. «Си-
ненькая юбочка, ленточка в косе, кто не знает Любочку, Любу 
знают все…» – ​чье произведение группа «Маша и медведи» 
превратила в попс-хит? 25. У русских футуристов, предложив-
ших термин, – ​экспериментальный поэтический язык, строя-
щийся на звукоподражаниях, произвольных звукосочетаниях 
и алогических словопреобразованиях. 28. «Идентификатор» 
на ручке новорожденного. 29. Фестивальный город весельча-
ков и скупердяев в Болгарии – ​шутят, что там якобы на ночь 
останавливают часы, чтобы не изнашивались их части. Этот 
город является побратимом Мытищ. 31. Бродит на кухне, пока 
из  него с  помощью скалки лепешку не  сделают. 34. Судно 
на  гербе и  флаге Мытищ. 35. Группа зрителей, продающих 
свой свист или аплодисменты.
Справа-вниз-налево: 1. Выхождение внутреннего органа 

или его части через естественное или искусственное отвер-
стие какой-либо полости тела. 3. Русский меценат, чья дочь 
запечатлена на картине «Девочка с персиками» русского ху-
дожника Валентина Серова. В 1897 г. под руководством это-
го промышленника был построен вагоностроительный завод 
в Мытищах. 5. Большое повествовательное, художественное 
произведение со  сложным сюжетом. 6. «Заботится сердце, 
сердце волнуется. Почтовый пакуется груз. Мой адрес не дом 
и не …, мой адрес Советский Союз». 9. «Подставка» под коро-
мысло. 10. Продукт творчества массовика от культуры. 11. Кто 
из  русских художников запечатлел «Чаепитие в  Мытищах»? 
12. Одна из «кочек», о которые спотыкается белый медведь. 
14. «Коллектив», живущий волчьей жизнью. 15. Лекарствен-
ное травянистое растение, из стеблей которого получают пря-
дильное волокно. 18. Город Мытищи получил свое название 
в честь «мыта» – ​так назывался …, взимавшийся с торговцев. 
20. Способ спортивного плавания на  груди, характеризую-
щийся одновременными симметричными движениями конеч-
ностей в  горизонтальной плоскости. 22. «Проход» для Ша-
рика в заборе. 24. Галина Польских дебютировала в фильме 
«Дикая собака …», а название повести Фраермана, по кото-
рой была снята это мелодрама, имеет продолжение: «или По-
весть о первой любви». 26. Вещи, негодные к употреблению, 
но  пригодные для переработки. 27. Единственный «шанс» 
зайца убежать от погони. 30. Ясельная детвора (разг.). 32. 
Если в самолете вы не сдали в багаж чемодан, он стал зваться 
«ручная …» 33. Кот Базилио в кино. 36. «Кузина» журавля.

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД

В МИНУТЫ ДОСУГА

Слева-вниз-направо: 1. Грамм. 2. Выходные. 4. Пуант. 7. Окрол. 8. Лапти. 10. Зверь. 11. Пачка. 12. Тромб. 13. Пляс. 16. Тол. 17. 
НЛО. 19. Стикс. 21. Яуза. 23. Барто. 25. Заумь. 28. Бирка. 29. Габрово. 31. Тесто. 34. Ладья. 35. Клака. Справа-вниз-налево: 1. 
Грыжа. 3. Мамонтов. 5. Роман. 6. Улица. 9. Плечо. 10. Затея. 11. Перов. 12. Торос. 14. Стая. 15. Лен. 18. Сбор. 20. Брасс. 22. Лаз. 
24. Динго. 26. Утиль. 27. Прыть. 30. Мелкота. 32. Кладь. 33. Быков. 36. Дрофа.
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1. Устраивает ли вас нынешняя 
работа?

Да – ​1. Нет – ​0.
2. Вы испытываете внутренний 
дискомфорт, начав выполнять 
какое-то сложное дело?

Да – ​0. Нет – ​1.
3. Вас часто подводит самокон-
троль?

Да – ​0. Нет – ​1.
4. Вы способны отстаивать соб-
ственную точку зрения?

Да – ​1. Нет – ​0.

5. У вас имеются привычки, кото-
рые вам не нравятся?

Да – ​0. Нет – ​1.
6. Вы позволяете окружающим 
подшучивать над собой или даже 
разыгрывать себя?

Да – ​1. Нет – ​0.
7. Вас сейчас тяготит ваша семей-
ная жизнь?

Да – ​0. Нет – ​1.
8. Вы легко заводите новых дру-
зей и подруг?

Да – ​1. Нет – ​0.

9. Вас устраивает ваша фигура?
Да – ​1. Нет – ​0.

10. Вы подсчитываете калории 
в съеденной вами в течение дня 
пище?

Да – ​0. Нет – ​1.
11. Вы любите помечтать?

Да – ​0. Нет – ​1.
12. Вы хотели бы воспользоваться 
услугами пластического хирурга?

Да – ​0. Нет – ​1.
13. Вы посещаете тренажерный 
зал или фитнес-клуб?

Да – ​0. Нет – ​1.
14. Вы любите смотреться в зер-
кало?

Да – ​1. Нет – ​0.
Евгений Тарасов

От 0 до 4 баллов. Ваша жизнь 
далека от идеала, да и вы сами 
не слишком-то довольны собой 
и хотели бы многое поменять 
в себе и в своих отношениях 
с окружающими. Однако не будьте 
излишне самокритичны – ​чрез-

мерные усилия по изменению 
собственного «я» могут привести 
к обратному результату.
От 5 до 9 баллов. Порой вы быва-
ете недовольны собой, но вполне 
способны при желании не только 
измениться, но и улучшить свои 

отношения с окружающими вас 
людьми.
От 10 до 14 баллов. Вы явно до-
вольны своим существованием, 
и пока вам ничего не хотелось ме-
нять не только в себе, но и во всей 
вашей жизни.

Суммируйте баллы и ознакомьтесь с выводами.

ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ РАЗОБРАТЬСЯ И ПОНЯТЬ, ТАК ЛИ 
ЭТО, ПОПРОБУЙТЕ ПРОЙТИ ПРЕДЛАГАЕМЫЙ ТЕСТ. СТА-
РАЙТЕСЬ ОТВЕЧАТЬ НА ВОПРОСЫ ПРЕДЕЛЬНО ЧЕСТНО, 
НЕ ЛУКАВЯ.

ТЕСТ:  
НЕ ПОРА ЛИ ВАМ 
НАЧАТЬ МЕНЯТЬСЯ? 
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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.
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Ждем ваших писем, друзья!
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пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2023

Смешайте 25 г измельченного липового цвета, 10 г плодов шиповника, 
20 г подорожника, 10 г мать-и-мачехи, 5 г ромашки, 4 ч. л. смеси. Залейте 
1 стаканом кипятка, дайте отстояться 10 минут и подсластите медом или 
сахаром. Принимайте 3 раза в день по одной трети стакана.
К 1 ч. л. меда добавьте 2 ст. л. семян аниса и щепотку соли. Смесь залей-
те 250 мл воды и доведите до кипения, а затем процедите. Принимайте 
по 2 ст. л. через каждые 2 часа.
Смешайте 100 г меда, 100 г свежего сливочного масла и 5 г порошка вани-
лина. Принимайте 3 раза в день по 1 ч. л. при кашле.

Ирина Анисимова, г. Подольск

ИЗБАВИТЬСЯ 
ОТ ПРОСТУДЫ


