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По данным Росстата, долги росси-
ян по оплате коммунальных услуг 
за прошлый год выросли на 7,6 % 
и достигли 804,5 млрд руб.
Вряд ли ситуация улучшится 
в этом году. Скорее, наоборот, 
ведь с 1 декабря 2022 года тари-
фы на услуги ЖКХ повысили на 9 
процентов. Какие есть законные 
способы разрешить сложности 
с коммуналкой?

Субсидию можно получить 
даже с задолженностью
Раньше нельзя было рассчитывать 

на субсидию по квартплате при 

наличии задолженности по комму-

нальным платежам. Но в 2022 году 

эта норма закона изменилась. Мож-

но получить субсидию на оплату 

ЖКУ, если у вас небольшой доход, 

даже при наличии небольшой 

задолженности. Но только в том 

случае, если нет судебного реше-

ния о взыскании задолженности 

по оплате услуг ЖКХ и исполни-

тельного производства. Так что 

важно не пускать процесс нако-

пления долгов на самотек и решать 

финансовые проблемы вовремя.

Претендовать на субсидию могут 

граждане, чьи расходы на комму-

нальные услуги превышают 22 про-

цента от дохода. Заявление на суб-

сидию можно подать через портал 

госуслуг или в МФЦ.

Для этого придется предоставить 

ряд документов: копию паспорта, 

заявление на субсидию, документ 

о праве собственности на жилье 

или документ о социальном найме 

квартиры. Важно: если квартира 

больше площади принятого в ва-

шем регионе норматива, в субсидии 

власти могут отказать. Но инвали-

дов и ветеранов ВОВ это правило 

не касается.

Также нужны будут документы 

о доходах трудоспособных жильцов 

за последние полгода или об их 

отсутствии у каждого из членов 

семьи (если в квартире проживает 

еще и студент, например). Справка 

о болезни из медучреждения так-

же подойдет, если человек хочет 

подтвердить, что долгое время 

не имел доходов, так как лечился 

в стационаре. Нелишним будет 

предоставить в МФЦ документы 

о каких-либо имеющихся льготах: 

ветеранство, инвалидность, мно-

годетность. Заодно вы, возможно, 

узнаете, что вам и пособия какие-

нибудь прибавили.

Субсидия на оплату коммуналки 

дается на срок до шести месяцев. 

Потом снова надо подтверждать 

справками свои доходы и подавать 

документы. Если доходов нет, по-

тому что человек просто не желает 

работать и пьянствует, в субсидии 

откажут.

Рассрочка по договору 
с управляющей компанией
Бывает так, что человек попал 

в сложную финансовую ситуацию: 

накопил задолженность по кварт-

плате более чем за два месяца, 

начали начислять пени. Что делать? 

Можно попросить управляющую 

компанию (УК) о рассрочке плате-

жей. УК составит график платежей: 

обычная квартплата плюс часть того, 

что задолжали ранее. И так на не-

сколько месяцев. Если совсем денег 

нет и даже в рассрочку закрыть 

долги не получается, можно попро-

сить УК предоставить «каникулы» 

на оплату ЖКУ. За время отсрочки 

платежей человек, потерявший ра-

боту, может ее найти или временно 

поработать хотя бы грузчиком, что-

бы раздобыть денег на погашение 

долга. Надо отдавать себе отчет 

в том, что несоблюдение условий 

договора с управляющей компанией 

ни к чему хорошему не приведет: УК 

имеет право подать в суд на злост-

ного неплательщика или ввести «ка-

рательные меры» в виде отключения 

электричества или воды.

Получение рассрочки или отсроч-

ки платежей не повод отказаться 

от шанса получить субсидию 

по квартплате. Одно другому 

не мешает. Подайте в МФЦ заяв-

ление на субсидию, в будущем это 

избавит вас от части финансового 

бремени.

Яна Полянская

ПОЛУЧИТЕ СУБСИДИИ НА ЖКУ 
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ВОЗМОЖЕН РЕЗКИЙ 
РОСТ ЗАРПЛАТ! 

Прибавка к зарплате у бюджетников 

должна составить в 2023 году как 

минимум 8 процентов. Еще в начале 

декабря было подписано поста-

новление правительства о выделе-

нии денег на повышение зарплат 

отдельным категориям работников 

бюджетной сферы. В частности, 

должны повысить зарплаты госслу-

жащим, ученым и медикам.

Осознание, что без развития науки, 

которая все последние 30 лет фи-

нансировалась в РФ по остаточному 

принципу, невозможно построить 

тот самый технический суверенитет 

страны, наконец пришло. Доходы 

повысят не только научным со-

трудникам федеральных государ-

ственных учреждений, но и ученым 

в регионах.

Дополнительные выплаты в 2023 

году предусмотрены также меди-

цинским работникам за выявле-

ние онкологических заболеваний 

в ходе проведения диспансериза-

ции и профилактических медицин-

ских осмотров населения.

«Охотники за головами» в сфере 

вакансий считают, что в 2023 году 

будет тренд на повышение зар-

плат работникам низшего звена. 

А не топ-менеджерам, которые 

награждали себя миллионными 

премиями все долгие годы до этого. 

Сейчас рынок труда кардинально 

меняется. Высокий спрос на ква-

лифицированных рабочих разных 

специальностей, строителей, груз-

чиков, курьеров, водителей, ма-

стеров по ремонту, автомехаников 

заставит работодателей хочешь 

не хочешь, а завлекать их на работу 

повышенной зарплатой. Прогноз 

сервиса по поиску работы hh.ru для 

них –  повышение дохода на 15 про-

центов в среднем.

В секторах российской экономики, 

которые испытывают острый дефи-

цит кадров, возможен резкий рост 

зарплат. Это значит, что должны 

повысить зарплаты инженерам 

на предприятиях и стройках, соцра-

ботникам и работникам сельского 

хозяйства. Востребованы также 

будут специалисты транспортной 

и управленческой сфер.

По-прежнему в дефиците айтиш-

ники. Причем, как выяснилось, 

больше всего не хватает специали-

стов по «железу» –  тех, кто умеет 

чинить сломавшееся западное обо-

рудование. Они тоже смело могут 

требовать прибавку к жалованью, 

в какой бы компании ни работали.

Вырастут также доходы у тех, кто 

работает в сфере разработки про-

граммного обеспечения и финан-

сов: рост зарплат может достигать 

30 процентов.

Фрилансеры и самозанятые, ко-

торые работают с компаниями, 

а также организации, работающие 

на аутсорсе, тоже могут заметно 

повысить свои заработки. Работо-

датели в попытке уйти от излишне-

го налогообложения, страхования 

и прочих текущих расходов все 

охотнее нанимают сотрудников 

на удаленке, вне штата.

В пресс-службе рекрутинговой ком-

пании HeadHunter недавно подвели 

итоги 2022 года и выяснили самые 

востребованные профессии в про-

шлом году. В 2023 году будет тот же 

тренд. Самой востребованной 

на российском рынке труда стала 

профессия менеджера по прода-

жам. В течение 2022 года работода-

тели опубликовали 497 тысяч таких 

вакансий. Это связано с новшества-

ми доставки грузов по программе 

параллельного импорта. Специа-

листы, которые способны отвечать 

вызовам времени, очень ценятся. 

Зарплаты у них будут расти.

467 тысяч раз работодатели искали 

на сайте вакансий продавцов-кон-

сультантов. Профессия продавца 

стала второй по востребованности 

в 2022 году. На третьем месте ока-

залась профессия водителя.

«Профессия бухгалтера оказалась 

самой стабильной, единственной 

из десятки, сохранившей то же 

место, что и в 2021 году. Програм-

мисты, инженеры, врачи, слесари 

в 2022 году вернулись в десятку 

самых востребованных, из которой 

выпадали по итогам 2021 года», –  

сообщила пресс-служба 

HeadHunter.

Ольга Поплавская
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C  1 января 2023 года в соответ-
ствии с ФЗ-555 от 28.12.2022 г. до-
бровольные накопления граждан 
в негосударственных пенсионных 
фондах (НПФ) застрахованы в пре-
делах 1,4 млн руб. на случай краха 
какого-либо негосударственного 
пенсионного фонда. То есть если 
фонд обанкротится, то эта сумма 
будет выплачиваться пенсионе-
рам –  клиентам этого банка.

Чиновники неустанно продвигают 

идею о том, что копить на старость 

нужно заранее и лучше самостоя-

тельно. Тем, кто на это решится, вроде 

как должны помочь негосударствен-

ные пенсионные фонды. Но гражда-

не пока не проявляют повышенного 

интереса к ним: то ли откладывать 

особо нечего, то ли доверия к част-

ным фондам нет. С первой пробле-

мой государству пока не удается 

справиться, а вот в решении второй 

наметились кое-какие подвижки.

По крайней мере, теперь можно 

доверить НПФ распоряжаться своей 

будущей пенсией и не бояться, что 

деньги исчезнут вместе с обан-

кротившимся, к примеру, фондом. 

В этом году в России создадут Фонд 

гарантирования пенсионных резер-

вов, из которого застрахованным 

в НПФ гражданам –  уже достигшим 

пенсионного возраста, а также бу-

дущим пенсионерам –  будут выпла-

чивать компенсации в случае краха 

НПФ. Специальный фонд будет 

работать при Агентстве по страхо-

ванию вкладов (АСВ): если кредит-

ная организация приостанавливает 

свою деятельность, то вкладчику 

компенсируют 100 процентов 

от суммы его банковских активов, 

но не более 1,4 млн руб. С 1 января 

2023 г. такую же сумму агентство 

гарантирует вернуть 

вкладчикам НПФ и даже 

если организация прекра-

тит свою деятельность.

Раньше НПФ тоже необязатель-

но, но мог быть участником си-

стемы гарантирования, и в этом 

случае АСВ возвращало вклад-

чикам только пенсионные 

накопления на индивидуальном 

лицевом счете, но никак не инве-

стиционный доход. Теперь этот 

недочет устранен в новом законе. 

Как пояснили в агентстве: «Физи-

ческим лицам, заключившим с НПФ 

договоры по негосударственному 

пенсионному обеспечению, при 

наступлении гарантийного случая 

будут возвращены взносы по этим 

договорам с учетом инвестицион-

ного дохода. В случае если пенсия 

уже назначена, то ее продолжат 

выплачивать».

• На конец III квартала 2022 года 

число участников доброволь-

ной пенсионной системы соста-

вило 6 млн 226 тыс. человек.

• Средняя сумма начислений 

по программе негосударствен-

ного пенсионного страхова-

ния –  223 тыс. руб. Доход-

ность в год –  6,4 процента (все 

зависит от того, как сработали 

инвестиции; чем дольше ле-

жат деньги в НПФ, тем больше 

доходность, ее считают за 5, 

а лучше за 10 лет).

• Пенсионные резервы всех 

НПФ сейчас –  1,56 трлн руб. 

Эти деньги застрахованы 

по новому закону (в пределах 

1,4 млн руб. на человека).

Впервые на российском рынке со-

здана система гарантирования прав 

участников для инвестиционного 

продукта. Это означает, что раз-

мещенные на пенсионных счетах 

НПФ средства 36,8 млн россиян, как 

и выплаты уже назначенных пен-

сий, защищены от рисков потери. 

Ну а если у человека накопилось 

на счету фонда более 1,4 млн руб.? 

В этом случае никто никакой гаран-

тии не дает, к сожалению.

Советы специалистов
• Если вы не написали заявле-

ние о переводе накопительной 

части пенсии в НПФ, по умол-

чанию ею будет распоряжаться 

государство до того момента, 

пока соответствующая заявка 

не будет подана.

• НПФ инвестирует полученные 

деньги и часть дохода при-

бавляет к сумме накоплений 

клиента.

• Нужно с умом подходить к вы-

бору НПФ: узнать его рейтинг 

(самые надежные организа-

ции имеют рейтинг класса А), 

обратить внимание на срок 

работы фонда (чем дольше 

существует на рынке орга-

низация, тем устойчивее она 

к кризисам) и на количество 

клиентов (чем их больше, тем 

больше опыта). Рекомендуем 

также оценить доходность 

организации (стоит учитывать 

данные за последние пять лет: 

хороший показатель –  выше 10 

процентов).

ЧАСТИЧНАЯ ЗАЩИТА 
ПЕНСИОННЫХ ВКЛАДОВ
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АКТУАЛЬНОЕ

Напомним, что еще летом 2021 года 

губернатор Московской области 

Андрей Воробьев предложил вы-

давать подмосковным фермерам 

за символическую арендную плату 

землю, чтобы они могли на ней 

работать и делать добрые дела. 

В дальнем Подмосковье много бес-

хозных земель, почему бы не раз-

вивать на них растениеводство 

и животноводство.

В этом году эта идея стала реаль-

ностью: начался прием заявок 

по новой льготной программе «Под-

московные 10 гектаров». Участки 

предоставляются в безвозмездное 

пользование. Сначала программа 

действовала в трех округах области: 

Серебряных Прудах, Лотошине и Ша-

туре. Название программы «10 гек-

таров» фигуральное, фермеры могут 

получить участок от 10 и до 200 

гектаров, это зависит от рода дея-

тельности, но при этом она должна 

быть связана с сельскохозяйствен-

ным производством. Например, 

под овощеводство, садоводство, 

пчеловодство дают участки от 10 

до 50 гектаров, под растениеводство 

и разведение мелкого рогатого ско-

та –  до 100 гектаров, а под животно-

водство –  до 200 гектаров.

Фермерам дают землю на 6 лет. Тре-

бования просты: заявитель должен 

быть фермером, зарегистрированным 

в Московской области, быть готовым 

показать эффективность исполь-

зования земельного участка в пер-

вый и в последующие годы, у него 

не должно быть налоговых и прочих 

задолженностей. В итоге в трех 

пилотных муниципалитетах было по-

добрано более тысячи гектаров под 

реализацию этой программы.

И вот Московская областная дума 

расширила программу «Подмо-

сковные 10 гектаров». Земли будут 

раздаваться в 26 субъектах Москов-

ской области. Решили, что эффект 

есть: за несколько месяцев власти 

получили уже 16 заявок от ферме-

ров на общую площадь более 700 

гектаров, по 13 уже заключены дого-

воры безвозмездного пользования 

землей. «Например, два предприя-

тия в Серебряных Прудах получили 

землю для выращивания картофеля, 

а также зерновых и бобовых куль-

тур, есть и другие примеры. Все это 

важные направления, которые нам 

необходимо поддерживать и раз-

вивать», –  рассказал журналистам 

депутат Мособлдумы Игорь Брын-
цалов. Фермерам теперь предложат 

еще около 4 тысяч гектаров земель.

Теперь в Подмосковье можно будет 

получить землю под фермерские 

хозяйства в таких муниципальных 

образованиях: городские округа 

Богородский, Волоколамский, Вос-

кресенск, Дмитровский, Егорьевск, 

Зарайск, Истра, Кашира, Клин, Ко-

ломна, Луховицы, Можайский, На-

ро-Фоминский, Орехово-Зуевский, 

Павловский Посад, Рузский, Сергие-

во-Посадский, Серпухов, Солнечно-

горск, Ступино, Талдомский, Чехов, 

Шаховская.

Кстати, в июле 2022 года Госдума 

приняла закон, по которому с 1 ян-

варя 2023 года фермеры смогут по-

лучать земельные участки в аренду 

без торгов на срок до 5 лет, а еще 

получат право приоритетного выку-

па такого участка. Власти решили, 

что это даст фермерским хозяйствам 

дополнительные преимущества, 

учитывая сложность конкуренции 

с крупными сельхозкомпаниями, 

и в итоге семейные предприятия 

смогут расти, получив для этого до-

полнительные возможности.

От редакции: а как обстоят дела 

в этом направлении в других обла-

стях России? Пишите нам. Ждем 

ваших писем.

Марина Лепина

МОСКОВСКАЯ ОБЛАСТНАЯ ДУМА РАЗРЕШИЛА БЕС-
ПЛАТНО ПРЕДОСТАВЛЯТЬ ЗЕМЛЮ КРЕСТЬЯНАМ В 26 
СУБЪЕКТАХ МОСКОВСКОЙ ОБЛАСТИ.

БЕСПЛАТНЫЕ 
ГЕКТАРЫ ФЕРМЕРАМ 
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Поскольку старые скрипты 
«Мама, я попал в ДТП, срочно 
нужно отмазать от полиции» 
и «Вам звонят из службы без-
опасности банка» уже всем 
известны, в последнее время по-
явились новые схемы «развода 
кроликов».

«Ваш номер будет 
заблокирован»
Жулики звонят людям, пользуясь 

попавшими в даркнет базами дан-

ных абонентов, и представляются 

операторами службы поддержки 

оператора сотовой связи: «Здрав-

ствуйте, я –  сотрудник МТС» (или 

любого другого оператора). Афе-

рист-оператор сообщает, что номер 

телефона жертвы вскоре будет 

заблокирован или по какой-то 

фантастической причине скоро 

перестанет действовать: «Перехо-

дим на новые стандарты». После 

этого у человека, которому звонят, 

начинается паника. Ведь к номеру 

телефона обычно привязан номер 

карты, на которую получают зар-

плату или иные виды доходов.

«Что же делать? Мне нужен 

этот номер, –  растерянно 

твердит человек. –  Как 

оставить этот номер?» 

Именно этого 

мошенник 

на другом конце провода и ждет. 

Он предлагает под его диктовку 

провести нехитрые манипуляции 

с телефоном или сообщить ему код 

из СМС-сообщения.

Таким образом абонент подключает 

переадресацию звонков и текстовых 

сообщений, в том числе с СМС-кода-

ми от банка, на номера мошенников. 

Теперь жулики могут получить до-

ступ к дистанционному управлению 

счетом, снять все деньги с карты 

и даже оформить кредит на ничего 

не подозревающего человека.

Вариантов этой схемы обмана не-

сколько. Аферисты могут сообщить, 

что некто только что позвонил в ваш 

банк и попросил переоформить кар-

ту на другой номер телефона. А что-

бы этого избежать, мол, выполняйте 

наши инструкции. Мошенники также 

часто говорят, что поступила заявка 

о смене мобильного оператора с со-

хранением номера. Чтобы заставить 

человека ввести нужную им комби-

нацию цифр или дать доступ к лич-

ному кабинету, жулики также могут 

представляться сотрудниками 

офиса интернет-про-

вайдера. Они требу-

ют срочно ввести 

нужные циф-

ры на те-

лефоне: 

мол, 

необ-

ходимо 

переоформить 

договор об оказа-

нии услуг, поменять 

тарифный план или 

отключить какую-то платную услугу.

Не ведитесь на провокации мошен-

ников! Лучше сразу заявите им, 

что лично отправитесь в свой офис 

банка, мобильного оператора или 

интернет-провайдера и на месте 

решите все проблемы.

«В банке дефицит валюты 
и наличных»
Экономисты часто говорят, что мы 

живем в эпоху финансовой турбу-

лентности. Аферисты используют 

новые реалии для наживы. Напри-

мер, лжесотрудники банка звонят 

человеку и сообщают, что перед 

Новым годом образовался дефицит 

валюты или наличных рублей. Так 

что «если срочно надо», вот вам 

«специальный счет»: вы на него 

зачисляете деньги с карты, а как 

только в банк подвезут валюту или 

наличные, мы вам сообщим, и вы 

«без проблем» снимете, сколько 

нужно.

Похожую схему обкатали с Бурати-

но еще кот Базилио и лиса Алиса. 

Положенные на «специальный 

счет» деньги вы уже не увидите 

никогда. Но не это самое страшное. 

Для открытия «специального счета» 

жулики запрашивают у человека 

финансовые данные: номер карты, 

включая трехзначный код на ее 

обороте, а также подтверждающий 

СМС-код из банка. Теперь они могут 

снять все деньги с карты.

Способ избежать обмана все 

тот же –  отказаться взаимодей-

ствовать с мошенниками и все про-

верить в своем банке лично, если 

тревога вас не отпускает.

Не оставляйте свои пер-

сональные данные, если вы 

не заполняете форму непосред-

ственно в офисе банка!

Ольга Поплавская

НОВОЕ В ОБМАНЕ ГРАЖДАН 

АКТУАЛЬНОЕ

ТЕЛЕФОННЫЕ МОШЕННИКИ НЕ УСТАЮТ ИЗОБРЕТАТЬ СПОСОБЫ ОБМАНА ГРАЖДАН.
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В работе банковских карт есть 
функции, позволяющие избежать 
финансовые потери. Об этом 
мало кто знает, заверила в беседе 
с агентством «Прайм» директор 
департамента карточного бизнеса 
и лояльности Московского кредит-
ного банка Татьяна Курзякова. По 
словам эксперта, к одному счету, 
открытому в банке, клиент может 
выпустить до пяти карт. Причем 
они могут быть как пластиковыми, 
так и виртуальными, заметила 
Курзякова.Их можно использо-
вать в случае когда, например, 
родственникам понадобились 
пластиковые карты, а владельцу 
нужно отслеживать свои расходы 
и знать свой баланс. Можно также, 
по словам специалиста, установить 
ограничения на онлайн-операции 
и указать предел суммы одной 
транзакции или лимит на опреде-
ленный период.

Как будет начисляться 
кешбэк по таким картам?
Курзякова подчеркнула, что кешбэк 

будет начисляться по всем картам, 

подключенным к одному счету. 

Причем категории для повышенного 

начисления кешбэка будут работать 

также на всех картах, то есть не нуж-

но подключать каждую отдельно.

Что такое «технический 
овердрафт»?
Как пояснила Курзякова, под «тех-

ническим овердрафтом» подразу-

мевается операция по списанию 

с карты суммы, превышающей 

доступный расходный лимит. Здесь 

речь идет, прежде всего, о дебе-

товой карточке, а не о кредитной, 

подчеркнула она.

Таким образом, счет владельца кар-

ты может оказаться отрицательным. 

Может образоваться долг перед 

банком, на который могут начис-

ляться проценты.

Такая же ситуация может прои-

зойти в случае оплаты в валюте 

в другой стране (из-за разницы 

в курсе валют). Также технический 

овердрафт может случиться в си-

туации, когда клиент снял средства 

со своей карты с комиссией в сто-

ронних банкоматах.

Что означают цифры 
на лицевой стороне карты?
Это уникальный номер карты, где 

первая цифра –  идентификатор 

платежной системы (2 –  «Мир», 

4 –  Visa, 5 –  Mastercard), следующие 

пять цифр –  номер банка, который 

выпустил карту. Последняя же циф-

ра –  проверочное число, которое 

рассчитывается на основе алго-

ритма Луна. Его суть заключается 

в том, чтобы помочь предотвратить 

ошибки, если человек вводит номер 

карты вручную.

Более того, по словам специалиста, 

в целях повышения безопасности 

некоторые банки печатают номер 

и данные пользователя на обратной 

стороне пластика и могут также вы-

пустить безымянные карты. Такой 

пластик обладает всеми обычными 

функциями и полностью анонимен, 

пояснила Курзякова. На них отсут-

ствуют фамилия и имя владельца. 

Причем выпустить их можно прямо 

в день обращения, уточнила она.

«Также клиент может выпустить 

цифровые карты, которые высту-

пают альтернативой пластиковым. 

Они также привязаны к его счету 

и дают возможность совершать 

покупки онлайн и офлайн с помо-

щью смартфона. Цифровую карту 

невозможно потерять, а платежи 

полностью безопасны», –  заключи-

ла финансист.

Наконец, если человеку нужно 

срочно заблокировать карту, а сеть 

не ловит, мобильный разрядился, 

а под рукой только стационарный 

телефон, то и здесь есть выход. 

«Номер горячей линии банка 

можно найти на обратной стороне 

карты. Там же может быть указано 

его юридическое наименование, 

а также адрес страницы в сети», –  

сказала эксперт.

Людмила Магомедова

АКТУАЛЬНОЕ

«СЕКРЕТЫ» БАНКОВСКИХ КАРТ
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МЫ И ВИРУСЫ

Как быстро он станет доминирую-
щим и есть ли от него лекарства? 
Об этом рассказал врач-инфек-
ционист, кандидат медицинских 
наук Андрей Поздняков.

Заразность «Кракена» действитель-

но выше. Индекс его контагиозности 

(заразности) вырос в 2 раза по срав-

нению с изначальным штаммом.Если 

раньше условно считали, что один 

человек, инфицированный «Омикро-

ном», заражает 5–6 человек, то «Кра-

кен» заражает –  10–12 человек.

Путь передачи тот же самый –  воз-

душно-капельный и меры предо-

сторожности те же, что и раньше: 

избегать мест скопления людей, 

поддерживать иммунитет за счет 

здорового образа жизни. Маски 

при таком уровне заразности, как 

у «Кракена», не помогут.

Как быстро «Кракен» станет 
доминирующим штаммом?
На данный момент это трудно про-

гнозировать. К примеру, Кракен 

до сих пор не стал доминирующим 

в Америке.

Работают ли ПЦР-тесты?
ПЦР-тесты по-прежнему работа-

ют, так как они «ловят» 3 статич-

ных участка COVID-19, которые 

не подвержены мутациям. Анти-

генный тест тоже настроен на улав-

ливание стабильных антигенов 

вируса, не зависимых от мутаций 

и штамма, но его аналитические 

характеристики хуже. При этом нет 

необходимости использовать мас-

совое тестирование. Анализы нуж-

ны для групп риска, а это те люди, 

для которых в принципе любая ре-

спираторная инфекция опасна.

К ним относятся люди, которые 

страдают иммунодефицитом, при 

«обнулении» иммунного ответа 

на коронавирусы могут быть се-

рьезные случаи, но таких людей 

в массе не много. А для них любой 

штамм коронавируса является фак-

тором риска, как и другие вирусы.

Также в группе риска люди старше-

го возраста, те, у кого избыточная 

масса или тяжелая сопутствующая 

патология.

Насколько опасен «Кракен»?
Несмотря на быстрое распро-

странение этого подвида ковида, 

смертность не выросла, показатели 

растут пропорционально. Там, где 

обнаружен стремительный рост 

«Кракена» (это США и некоторые 

страны Европы), не отмечено на-

растание случаев госпитализации 

и смертельных исходов. Таким 

образом, по степени зловредности 

(патогенности) «Кракен» не отли-

чается от «Омикрона». Вероятно, 

нас ждет всплеск заболеваемости, 

но вряд ли он перерастет в новую 

волну пандемии, потому что боль-

шое количество случаев ковида 

будет списано на обычное ОРВИ, 

так как они максимально схожи 

по проявлениям.

Вирус снова будет заметен, и мож-

но будет говорить о новой волне 

только в том случае, если он станет 

более «злым», но предпосылок для 

этого нет. Мутации коронавируса, 

которые происходят в S-белке, 

за счет чего и появляются новые 

субштаммы, направлены на то, 

чтобы лучше проникать в организм 

человека и уходить от иммунной 

атаки при этом внедрении.

Как лечить тех, кто заболеет 
новым штаммом?
На амбулаторном этапе достаточ-

но симптоматического лечения. 

При необходимости назначается 

Фави пиравир, а в сложных случаях 

пациентов отправляют на лечение 

в стационар.

Лидия Юдина

ЗАРАЗЕН, НО НЕ СМЕРТЕЛЕН
В РОССИИ ОБНАРУЖЕН НОВЫЙ ШТАММ КОРОНАВИРУСА — «КРАКЕН».
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ФИНАНСОВАЯ АКАДЕМИЯ

Многие уже забыли, что по итогам 
2023 года придется уплачивать 
государству новый налог с про-
центов по банковским вкладам.
Тем, кто размещает денежные 
средства на российских банков-
ских депозитах или планирует это 
сделать, стоит помнить об этом 
и знать о новых правилах сбора.

Новый сбор должен был попасть 

в казну уже по итогам 2021 года, 

однако весной 2022-го россиян ос-

вободили от уплаты платежа: налог 

на проценты по вкладам, получен-

ным в 2021 и 2022 годах, платить 

не надо. Такое решение власти 

приняли в рамках мер поддержки 

граждан, однако с 1 января этого 

года лафа закончилась –  период 

освобождения от налогового сбора 

завершился, заплатить придется 

по полной.

13 % в 2023-м будут облагаться про-

центные доходы от 75 тыс. рублей 

за весь год, но только если клю-

чевая ставка, установленная Цен-

тробанком, не превысит нынешних 

7,5 %. Если же ставка повысится, 

к примеру, до 8 % или 8,5 %, нало-

гом будут облагаться 80 и 85 тыс. 

рублей соответственно. При этом 

если ставка упадет до 7 % или 6,5 %, 

то облагаемая сумма не опустится 

ниже 75 тыс. рублей, поскольку 

именно 7,5 % для 2023 года –  самая 

высокая ставка ЦБ. Так решили за-

конодатели и правительство, а нам 

остается только играть по установ-

ленным правилам. Вернее, платить. 

Вопрос: сколько?

По закону от 2020 года налогом 

должны были облагаться все до-

ходы с депозитов, общий объем 

которых превышает 1 млн рублей, 

но в 2023 году в это положение 

внесены изменения. Теперь при 

расчете налога будет учитывать-

ся не размер депозитов, а сумма 

полученного с них дохода. К при-

меру, у человека в банке с марта 

2022 года на счете лежит 700 тыс. 

рублей под 15 % годовых с вы-

платой в конце срока. В марте 

2023 года будет получен доход 

105 тыс. рублей. Из них вычтут 

необлагаемую налогом сумму (ми-

нимум 75 тыс. рублей), а с 30 тыс. 

придется заплатить 13 % НДФЛ –  

3900 рублей.

Успокоить может лишь одно: с по-

давляющего большинства вкладов 

граждане уплачивать налог с про-

центов не будут. По имеющейся 

информации, средний размер 

вклада «физиков» за девять меся-

цев 2022 года составил 274 тыс. 

рублей. Но кому-то все же придет-

ся раскошелиться за получе-

ние дохода в виде про-

центов по вкладам. 

По крайней 

мере, доля клиентов с депозитами 

выше 1 млн рублей составляет 

примерно 20 %. Впрочем, и они 

могут не попасть под раздачу. 

Все будет зависеть от процентов 

по их вкладам и размера ключевой 

ставки.

Самим рассчитывать налог никому 

не придется, как и подавать де-

кларацию. Все сделает налоговая 

служба. Она выставит сумму налога 

в личном кабинете налогоплатель-

щика или вышлет уведомление 

почтой.

Стоит иметь в виду, что при рас-

чете налоговики учтут не только 

срочные вклады, но и накопитель-

ные, и карточные, и другие счета, 

по которым предусмотрены про-

центы. Будут суммироваться все 

доходы со всех счетов во всех бан-

ках. Исключение составят вклады, 

по которым ставка не превышала 

1 %, и эскроу-счета (специальный 

счет в банке, использующийся 

в сделках для снижения рисков, 

когда одна сторона вносит на де-

позит деньги и они заморажива-

ются, а вторая сторона получит их, 

если исполнит свои обязательства 

перед первой).

Елена Казанцева

ВКЛАДЫ: ХАЛЯВА 
ЗАКОНЧИЛАСЬ! 
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Об этом мало кто знает, чинов-
ники очень не любят на эту тему 
говорить, но в нашей стране за-
конодательно утверждено право 
сельских жителей на бесплатное 
получение земельного надела. 
Не верите? Давайте вместе изу-
чим документы.

Законодательная база
Предоставление в собственность 

бесплатных земельных наделов жи-

телям нашей страны регулируется 

Земельным и Гражданским кодекса-

ми РФ, а также рядом федеральных 

законов.

• ФЗ № 171–1-ФЗ, вступившим 

в действие 23.06.2014, внесе-

ны изменения в ЗК РФ и неко-

торые законодательные акты, 

которые учитывают различ-

ные варианты предоставления 

наделов земли для всех кате-

горий населения РФ.

• Согласно внесенным допол-

нениям в статью 39.5 ЗК РФ 

установлен порядок предо-

ставления участков многодет-

ным семьям, стоящим на учете, 

а также имеющим основания 

для становления на учет 

и нуждающимся в улучшении 

условий проживания.

• Статья 39.5 ЗК РФ п. 5 регули-

рует порядок предоставления 

земельных участков, нахо-

дящихся в муниципальной 

собственности. Обязательные 

условия: этим участком поль-

зуются на протяжении пяти 

лет, работают на территории 

муниципалитета и используют 

предоставленный надел со-

гласно предназначению.

• ФЗ № 112-ФЗ предоставляет 

получение права собственности 

на земельный участок для воз-

ведения жилья и организации 

подсобных хозяйств. О том, 

кто может получить земельный 

участок в собственность бес-

платно, говорится в ФЗ № 5-ФЗ 

от 12.01.1995, а также Закон РФ 

№ 4301–1 от 15.01.1993.

Главные условия
В каждом регионе свои правила, 

свои законы –  где-то свободной 

земли много, а в европейском 

центре страны ее вообще нет. Так 

или иначе, отработана процедура 

получения аренды и дальнейшего 

перехода в собственность муни-

ципальных земельных участков, 

которая предполагает соблюдение 

нескольких условий.

• Самое главное –  прописка 

и время проживания в кон-

кретном регионе. Согласно 

законодательству, чтобы по-

лучить землю бесплатно, чело-

век должен прожить в районе 

запрашиваемого земельного 

надела не меньше 5 лет.

• Второе обязательное условие, 

напрямую влияющее на ре-

шение о предоставлении зем-

ли, –  отсутствие в собственно-

сти у граждан других участков, 

а при выделении территории 

на строительство дома –  от-

сутствие собственного жилья.

• Для определенной категории 

лиц, которые взяли землю 

в аренду, обязательным усло-

вием является строительство 

на участке в течение пяти лет 

жилого дома –  бесплатное 

приобретение участка в соб-

ственность произойдет после 

того, как здание будет юриди-

чески признано жилым.

• Условия предоставления на-

дела земли учитывают катего-

рию граждан, их род занятий, 

финансовые возможности, 

специальность, льготное 

обеспечение. На федераль-

ном уровне такие льготы 

предоставляются военным 

ветеранам, Героям СССР и Рос-

сии, Героям Труда, инвалидам, 

гражданам, которые имели 

отношение к ЧАЭС, семьям 

умерших ветеранов, пленни-

кам фашистских концлагерей. 

Во многих регионах право 

на получение бесплатного 

земельного участка имеют 

и ветераны труда.

• Получить земельный участок 

в собственность бесплатно 

могут граждане, которые 

взяты на учет местными орга-

нами власти по одному опре-

деленному региону и имеют 

возможность предоставить 

необходимые документы.

Сергей Клюев

ПРАВО НА БЕСПЛАТНУЮ ЗЕМЛЮ



11

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!

В 2023 году максимальная 
сумма выплаты по временной 
нетрудоспособности составляет 
2736,99 руб. в день. Однако раз-
мер пособия по-прежнему зави-
сит от трудового стажа и среднего 
заработка гражданина. Об этом 
рассказала агентству «Прайм» 
руководитель HR-службы одной 
из юридических групп Светлана 
Краснянская.

Кто может получить 100 % от зар-
платы на больничном?
По информации Краснянской, если 

страховой стаж работника состав-

ляет от восьми лет и выше, то он 

может рассчитывать на получение 

пособия в размере заработной пла-

ты, уходя на больничный. Размер 

выплаты составит 100 %, но не бо-

лее 83 204 руб. в месяц, констати-

ровала эксперт.

Если страховой стаж исчисляется 

периодом от пяти до восьми лет, 

то выплата предусматривается 

в размере 80 % от среднего за-

работка работника, но не более 

66 564 руб. в месяц, проинформи-

ровала Краснянская.

Что касается страхового стажа 

до пяти лет, то здесь, по данным 

специалиста, выплата составит 60 % 

от среднего заработка, но не более 

49 932 руб. в месяц.

Какая выплата будет, если со-
трудник работает неофициально?
В случае если гражданин «получает 

„серую“ зарплату или работает не-

официально» и не может подтвер-

дить свой доход за два предыдущих 

года или его средний доход ниже 

МРОТ, то здесь ситуация другая. 

В этом случае размер пособия бу-

дет определен с учетом того МРОТ, 

который будет действовать в его 

регионе в периоды нетрудоспособ-

ности, объяснила Краснянская.

Какой размер пособий предусмо-
трен, если заболел ребенок?
Если у работника заболел ребе-

нок и по этой причине он уходит 

на больничный, то, согласно дан-

ным юриста, при любом заболе-

вании ребенка до семи лет граж-

данину положена оплата пособий 

в размере 100 % от заработка. При 

этом нужно помнить: максималь-

ный срок больничного не должен 

превышать 60 дней с общими забо-

леваниями и 90 дней –  с заболева-

ниями из особого перечня.

Если речь о более старших детях 

(с 7 до 15 лет), то срок больнич-

ного по уходу составляет только 

15 дней. При этом в течение года 

такие больничные не должны пре-

вышать общий лимит в 45 дней, 

подчеркнула Краснянская.

«При этом если ребенку более 

семи лет и он находится на домаш-

нем лечении, то родителю оплатят 

первые десять дней в размере 

100 % заработка, а последующие –  

только 50 %», –  заключила специ-

алист.

Важно
Врач обязан выписать больничный 

в следующих случаях:

• болезнь или травма;

• уход за больным членом се-

мьи любого возраста, который 

не является хроническим 

больным;

• уход за заболевшим ребенком 

или родственником;

• карантин работника или члена 

семьи;

• протезирование в стационаре;

• долечивание в санатории пос-

ле стационара;

• беременность и предстоящие 

роды.

Больничный лист не оформят сотруд-

нику, если он симулирует болезнь, 

проходит обследование или лечится 

по направлению военкомата, умыш-

ленно причинил себе вред, заболел 

из-за совершения преступления.

Максимальная выплата 
по больничному в 2023 году
В 2023-м максимальная выплата 

по больничному (без учета выче-

та НДФЛ) увеличится и составит 

2736,99 руб. в день.

• 83 204 руб. в месяц, если стра-

ховой стаж работника более 

восьми лет.

• 66 564 руб. –  при стаже 

от пяти до восьми лет.

• 49 923 руб. –  стаж до 5 лет.

Людмила Магомедова

БОЛЬНИЧНЫЙ? – 
В РАЗМЕРЕ   ЗАРПЛАТЫ
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Довольно часто ревмокардит 
является осложнением инфекци-
онного заболевания, например 
ангины. О том, что собой пред-
ставляет эта патология, каковы 
ее симптомы и методы лечения, 
рассказывает доктор медицин-
ских наук, профессор Владимир 
Желнов.

Коварный стрептококк
Для того чтобы понять, как разви-

вается ревмокардит, нужно иметь 

представление о ревматизме вооб-

ще. Ревматизм –  это заболевание 

инфекционно-аллергического ха-

рактера, дающее о себе знать, как 

правило, при наличии у пациента 

какой-то длительно существующей 

хронической инфекции, вызванной 

стрептококком. Никакая другая 

инфекция не приводит к развитию 

ревматизма. Почему? Потому что 

только стрептококк вырабатывает 

вещества, которые оказывают вы-

раженное токсическое действие 

на сердце. Иными словами, токсины 

стрептококка вызывают развитие 

воспаления в сердечно-сосудистой 

системе и соединительной ткани 

миокарда.

При ревматизме в первую очередь 

поражаются суставы, а при рев-

мокардите еще и сердце, точнее, 

мышечная его оболочка. Недаром 

в народе говорят: ревмокардит «ли-

жет» суставы и «кусает» сердце.

Чревато это заболевание и тем, что 

при повторяющихся атаках ревма-

тизма развиваются пороки сердца, 

ведущие к поражению митрального 

и аортального клапанов, что может 

привести к сердечной недостаточ-

ности.

Подозрительные симптомы
Как правило, больные ревмокарди-

том обращаются с жалобами на не-

мотивированное сердцебиение, 

перебои в сердечной деятельности, 

боль в области левой половины 

грудной клетки, слабость. Все эти 

проявления могут протекать на фоне 

небольшого повышения температу-

ры. Болевые ощущения в области 

сердца могут длиться достаточно 

долго: и день, и два, и три. Этим 

ревмокардит отличается от стено-

кардии, при которой боль непо-

средственно связана с физической 

нагрузкой и проходит достаточно 

быстро, в течение 15–20 минут.

Еще одним характерным симптомом 

ревмокардита является одышка, 

возникающая в состоянии покоя.

Примерно недели за 2–3 до развития 

ревмокардита больной может испы-

тывать боль в крупных суставах –  ко-

ленных, лучезапястных, голеностоп-

ных, локтевых. Они отекают, кожа 

над ними становится горячей, дви-

жение вызывает болезненные ощу-

щения. Боль и отечность достаточно 

быстро проходят –  и многие на этом 

успокаиваются. И напрасно: надо 

обязательно обращать внимание 

на такие тревожные звоночки. И не-

замедлительно обращаться к врачу.

Все на борьбу!
При лечении ревмокардита приме-

няются лекарственные средства, 

направленные на борьбу со стреп-

тококковой инфекцией и подавле-

ние активности воспалительного 

процесса. Речь о нестероидных 

противовоспалительных препара-

тах (НПВП), причем в очень боль-

ших дозах.

При тяжелых формах ревмокардита 

могут быть назначены стероидные 

противовоспалительные средства 

(гормональные препараты).

В зависимости от осложнений 

применяют дополнительное специ-

фическое лечение. Так, например, 

при развитии блокады проводящих 

путей сердца возможна установка 

временного кардиостимулятора, 

при нарушениях ритма –  назначе-

ние антиаритмических препаратов, 

при развитии симптомов сердечной 

недостаточности –  мочегонных пре-

паратов и сердечных гликозидов. 

В ряде случаев используют метабо-

лические препараты, улучшающие 

питание миокарда и/или обладаю-

щие иммуномодулирующими свой-

ствами.

Если у вас ревмокардит
Максимально ограничьте физи-

ческие нагрузки. Употребляйте 

не более 2 л жидкости в сутки, 

а поваренной соли –  не более 4 

г. Важное значение имеет также 

свое временное и адекватное лече-

ние пародонтита и кариеса.

Иван Колесов

 ТАКОВ ОН – РЕВМОКАРДИТ.

И ЛИЖЕТ, 
И КУСАЕТ 

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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Весной мы выглядим и чувствуем 

себя не лучшим образом. Чаще 

всего это следствие долгой зимы 

и весеннего гиповитаминоза, но не-

редко за весенней усталостью пря-

чутся болезни. Как отличить одно 

от другого?

1. Ухудшение сна
Бессонница –  самая распространен-

ная весенняя проблема. Световой 

день в марте увеличивается почти 

вдвое, что вызывает десинхроноз 

(временный сбой биологических ча-

сов), поэтому на плохой сон весной 

жалуется каждый третий.

Но в то же время нарушения 

сна –  довольно точный индикатор 

нашего физического и психологи-

ческого благополучия. Причиной 

бессонницы могут быть обострения 

хронических болезней, неврозы 

и депрессии, а также сердечные 

и сосудистые проблемы.

– Самый тревожный признак –  про-

буждения посреди ночи, –  расска-

зывает Александр Карабиненко, 

профессор кафедры госпитальной 

терапии РНИМУ им. Пирогова. –  

Прерывание сна и невозможность 

заснуть после ночного пробужде-

ния чаще всего свидетельствуют 

о стенокардии и сосудистых про-

блемах. При гипертонии характер-

но пробуждение с тяжелой головой 

и болями в области затылка. Поэ-

тому не списывайте прерывистый 

сон на весну. Лучше запишитесь 

на прием к кардиологу.

2. Бледная кожа
Ранней весной румянцем во всю 

щеку могут похвастаться лишь те, 

кто зимовал в теплых краях. Однако 

интересная бледность может быть 

и признаком железодефицитной 

анемии (низкого уровня гемоглоби-

на в крови).

Это проблема не только внешнего 

вида. Железо, которое обеспечи-

вает цветущую внешность, отвечает 

и за доставку кислорода в разные 

части тела, поэтому низкий уровень 

гемоглобина чреват ухудшением 

общего состояния организма: 

хронической усталостью, быстрой 

утомляемостью, сонливостью, сни-

жением иммунитета. Внешне желе-

зодефицитная анемия проявляется 

сухостью кожи, выпадением волос, 

ломкостью ногтей, бледностью 

губ. Нехватку железа в организме 

можно пополнить, если почаще 

включать в свой рацион железо-

содержащие продукты: мясо, яйца, 

печень, грецкие орехи и бобовые 

(чечевица, горох, фасоль).

3. Вялость
Если вечером не можете заснуть, 

а утром –  проснуться, если вам 

трудно сосредоточиться на реше-

нии простейших задач –  не спешите 

все списывать на межсезонье. Это 

может быть признаком низкого 

артериального давления (гипото-

нии). Хотя гипотония считается 

и более благоприятным диагнозом, 

чем гипертония, низкое давление 

не менее опасно, чем высокое. Из-

за слабого тонуса часть сосудов за-

крыта, туда не поступают кислород 

и кровь, поэтому низкое давление 

многие люди переносят тяжелее, 

чем высокое.

Необходимо различать физиоло-

гическую гипотонию (это вариант 

нормы) и патологическое низкое 

артериальное давление, которое 

возникает из-за психического и ум-

ственного перенапряжения, эндо-

кринной патологии и т. д.

Поднять давление помогают физи-

ческие упражнения (они улучшают 

кровообращение), крепкий чай 

и прием адаптогенов: женьшеня, 

элеутерококка, родиолы розовой. 

Будьте осторожны: принимать нуж-

но не более 10 капель, превышение 

дозировки может вызвать голово-

кружение, тошноту и расстройство 

желудка.

Лидия Юдина

ЧТО  СКРЫВАЕТСЯ  ЗА  СИМПТОМАМИ  ВЕСЕННЕЙ  УСТАЛОСТИ.

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

БОЛЕЗНЬ, А НЕ ХАНДРА 



14 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  МАРТ  2023

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Такие упражнения можно делать 
в качестве утренней зарядки или 
3 раза в неделю как полноценную 
фитнес-тренировку. Во втором 
случае вам следует удвоить или 
даже утроить количество подхо-
дов в каждом упражнении.

Приседания
Упражнение для бедер с акцентом 

на внутреннюю и боковую поверх-

ности, ягодицы и нижнюю часть 

живота.

Возьмите стопку толстых книг, низ-

кую скамейку или прямоугольную 

диванную подушку. Встаньте боком 

к ней, поставьте одну ногу на эту 

подставку. Руки на поясе, плечи 

развернуты, смотрите перед собой. 

Приседайте так, чтобы таз опускал-

ся до уровня колена той ноги, кото-

рая стоит на подставке.

Сделайте 10–15 раз и поменяйте 

стороны. Выполните 2–3 подхода.

Подъем колена
Упражнение для бедер с акцентом 

на внешнюю поверхность бедра, 

ягодицы и живот.

Встаньте так же, как для преды-

дущего упражнения: одна нога 

на подставке, руки на поясе. Сгибая 

ногу, поднимите ее с подставки, од-

новременно снимите с пояса про-

тивоположную руку. Направляйте 

колено к противоположному локтю, 

а согнутый локоть соответственно 

опускайте к колену. Не сгибайте 

спину, старайтесь поднять повыше 

колено, а не опустить локоть.

Сделайте 10–12 раз и поменяйте 

стороны. Выполните 2 подхода.

Ласточка с опорой
Упражнение для ног, ягодиц, живо-

та и поясницы.

Встаньте в дверной проем, руки по-

ложите на стены примерно на уров-

не груди. Поднимите прямую ногу 

назад, стараясь вытянуть ее парал-

лельно полу. Корпус одновремен-

но наклоняйте вперед, опираясь 

полусогнутыми руками на стены. 

Не опускайте голову и не прогибай-

тесь слишком сильно в пояснице. 

В крайнем положении зафиксируй-

тесь на 2–3 секунды, затем верни-

тесь в исходную позицию.

Делайте по очереди одной и другой 

ногой 8–10 раз. Выполните 2 под-

хода.

Скручивания
Упражнение для живота.

Лежа на спине, прижмите поясницу 

к полу. Согните ноги в коленях, 

ступни на полу. Вытяните руки 

вдоль туловища, ладони на полу. 

Скручивайте корпус, поочередно 

отрывая от пола 

голову (подбо-

родок опустите 

на грудь), плечи, 

лопатки. Ладони 

должны поти-

хоньку 

на 5–15 см 

продви-

нуться 

впе-

ред. 

Затем 

постепен-

но вернитесь 

в исходное по-

ложение.

Сделайте 5–10 раз. 

Выполните 3 подхода.

Разгибание ног
Упражнение для жи-

вота и бедер.

Лежа на спине, вы-

тяните руки вдоль 

туловища, ладони на полу. Согните 

колени и поднимите их к груди. Вы-

прямите ноги вверх и слегка в сто-

рону, балансируя, чтобы не зава-

литься на бок. Верните ноги к груди 

и повторите разгибание в другую 

сторону.

Сделайте 8 раз. Выполните 2–3 

подхода.

Захлест пятки
Упражнение для бедер с акцентом 

на заднюю поверхность бедра, яго-

дицы и верх спины.

Все то же исходное положение: одна 

нога на подставке, руки на поясе. 

Сгибая ногу, поднимите ее с подстав-

ки, захлестывая пятку по направле-

нию к ягодицам. Одновременно сни-

мите руки с пояса и сведите согнутые 

локти за спиной насколько сможете 

(касаться не надо).

Сделайте 12–15 раз и поменяйте 

стороны. Выполните 2 подхода.

Круги ногой
Упражнение для бедер со всех сторон.

Лежа на боку, обопритесь на ло-

коть и другую руку, поставленную 

перед грудью. Ноги лежат как про-

должение туловища. Вытяни-

те носок верхней ноги, 

коснитесь им пола 

спереди, затем 

поднимите ногу 

вверх, затем косни-

тесь носком пола сзади, 

затем опять вверх и все 

сначала. Если не получается 

коснуться пола, положите 

в точки касания книги или 

подушки, чтобы уменьшить 

амплитуду.

Сделайте 30–40 кругов и поменяйте 

стороны. Выполните 

по 2 подхода 

для каждой 

ноги.

Татьяна Минина

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ НА ВСЕ СЛУЧАИ ЖИЗНИ.

УНИВЕРСАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА 
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Кофе –  один из любимых напит-
ков во всем мире. С него начинает 
свой день огромное количество 
человек. Ученые, в свою очередь, 
отмечают, что такой крепкий 
бодрящий напиток полезен для 
здоровья. Употребление двух-трех 
чашек кофе в день уменьшает риск 
смерти на 18 % в сравнении с по-
казателями людей, которые его 
не пьют. Однако иногда он начи-
нает вредить и стоит остановиться 
в активном его потреблении. Когда 
именно это нужно сделать, расска-
зала диетолог-нутрициолог, психо-
терапевт Ирина Мансурова.

Иногда такой напиток в рационе 

начинает преобладать: чашка сле-

дует за чашкой, особенно если идет 

напряженная работа, требующая 

активной деятельности. Но все это 

может привести к сбоям в здоровье, 

так как избыток кофеина приве-

дет все системы в режим боевой 

готовности, что плохо сказывается 

на разных органах. Поэтому важно 

вовремя остановиться и исполь-

зовать кофе в разумных преде-

лах –  в дозировке не больше 250 мл 

кофеина в день (три-четыре чаш-

ки), причем потребляемых в проме-

жутке с 10 до 12 часов дня. Кофе 

повышает уровень гормона корти-

зола (гормон стресса). Выше всего 

его уровень с утра пораньше, потом 

в течение дня он падает, к вечеру 

приходя к нулю. Кофеин, использу-

емый в рекомендуемые временные 

рамки, сохраняется до 12 часов 

в организме, что даст определен-

ный заряд бодрости до вечера.

Сделать паузу
Есть же ситуации, когда от напитка 

и вовсе лучше отказаться на время.

Доброкачественные образования 
в груди. Например, если у вас об-

наружена опухоль в молочной же-

лезе, одна из рекомендаций –  отказ 

от кофе. У ученых есть версия, 

что при чрезмерном потреблении 

кофеинсодержащих продуктов 

есть риск как возникновения, так 

и роста уже имеющихся доброкаче-

ственных опухолей в груди.

Повышенная тревожность. Если 

присутствует чувство тревоги, стра-

ха или даже вас мучают панические 

атаки, от кофе стоит воздержаться. 

Ведь кофеин –  стимулятор учаще-

ния сердцебиения. На этом фоне 

развивается тахикардия, а чувство 

тревоги еще больше увеличивается. 

Если появились такие проблемы, 

стоит обратиться сначала к специ-

алисту –  лучше психотерапевту –  

и на время лечения отказаться 

от кофе. После терапии его снова 

можно будет включить в рацион.

Сердечно-сосудистые заболева-
ния. Сегодня кофе уже не под кате-

горическим запретом для сердечни-

ков, но им с ним стоит быть все же 

поосторожнее. Так, например, если 

есть тахикардия, от напитка стоит 

воздержаться. Чрезмерно активное 

сердцебиение может стать причиной 

осложнений, в числе которых гипер-

тонический криз, аритмия и даже 

инфаркт. Особенно по этим пунктам 

стоит быть осторожнее людям с ише-

мической болезнью сердца.

Язва желудка и двенадцатиперст-
ной кишки. Тут стоит учитывать, что 

кофеин приводит к резкому повыше-

нию кислотности желудочного сока. 

Так что тем, у кого отмечается изжо-

га, стоит поаккуратнее быть с кофе, 

ведь после его употребления она 

усилится. Кофе также может спро-

воцировать гастроэзофагеальный 

рефлюкс (болезнь, когда в пищевод 

выбрасывается кислое содержимое 

желудка, приводя к ожогам и по-

вреждению слизистой).

Проблемы с кишечником. Кофе 

отличается и небольшим слабитель-

ным эффектом. Ведь кофеин воз-

действует на гладкую мускулатуру 

кишечника, приводит к усилению 

перистальтики, что становится 

причиной ускорения продвижения 

каловых масс. Если в этот момент 

отмечается нарушение стула и тот, 

например, жидкий, от кофе на вре-

мя стоит воздержаться.

Анна Шатохина

КОГДА СТОИТ ПРЕКРАТИТЬ ПИТЬ КОФЕ?

КОФЕ – В РАЗУМНЫХ ПРЕДЕЛАХ! 
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Обида, испорченное настроение, 
разорванные отношения –  когда 
мы делаем замечание кому-то, 
финал беседы может быть печаль-
ным. Как аккуратно указать чело-
веку на недостатки без негативных 
реакций с его стороны, рассказал 
психолог Роман Сухинин.

Когда не стоит критиковать?
Самое важное –  осознать, какую 

цель вы преследуете, намереваясь 

сообщить человеку о каком-то 

недостатке или упущении. Причин 

может быть несколько:

1. Желание унизить другого, 
повысить себя в своих глазах, 
самоутвердиться. В таком случае 

сдержите себя, ведь цель некраси-

вая и откровенно вредоносная. Вы 

можете глубоко ранить собеседни-

ка, погрузить его в стресс.

2. Стремление донести челове-
ку, как нужно правильно жить. 
В этом случае тоже лучше не вы-

ражать свое критическое мнение. 

Поскольку люди все разные, 

представления о правильности 

поведения и жизни тоже отлича-

ются. Более того, каждый из нас 

от рождения наделен правом сво-

боды поступков и волеизъявления.

3. Искреннее желание помочь. 
Лишь в третьем случае можно вы-

ражать критику. Но только эколо-

гично, тактично, благожелательно. 

Подбирайте слова и интонацию, 

стройте предложения коррек-

тно. Тогда ваше мнение мо-

жет помочь, а не навредить.

Способы сообщить о недо-

статках также отличаются 

в зависимости от того, кем 

объект критики вам при-

ходится.

Как сообщить о минусах 
родным, друзьям
Начинать разговор нужно с хороших 

слов. Вы же знаете о положительных 

качествах своих близких? Перед тем, 

как высказывать критическое заме-

чание, скажите о хороших моментах: 

сторонах характера, поступках, уме-

ниях. Чтобы человек понял, что вы 

его цените и уважаете. И уже после 

этого можно аккуратно подводить 

разговор к его недочетам.

Например, вы хотите, чтобы сын 

начал заниматься спортом, по-

тому что он набрал лишний вес. 

Начните с позитива: «Сын, ты 

у меня лучший, я тобой горжусь, ты 

добрый, умный и внимательный, 

и я была бы очень рада, если бы ты 

занялся каким-нибудь активным 

видом спорта с заботой о своем 

здоровье».

Беседа начинается с комплимен-

тов, а продолжается не прямой 

критикой личности другого, но сво-

им личным желанием и заботой: 

«мне бы было приятно», «мне бы 

хотелось». Когда, критикуя, мы сме-

щаем акценты с личности другого 

на себя, без недовольства, упреков 

и негативных эмоций, такое указа-

ние на недостатки звучит необид-

но. В итоге человеку легче принять 

ваше мнение и воспользоваться 

советом, как преобра-

зовать недостаток 

в достоинство.

Как указать 
на недостатки чужим
Если человек малознаком, говорить 

о нем много хорошего будет неис-

кренне, это почувствуется, вызовет 

отторжение. Но все равно начать 

неприятный разговор стоит с пози-

тива. Найдите, что хорошего можно 

сказать.

Например, от коллеги плохо пахнет, 

вы сидите рядом и вам сложно 

работать. Скажите ей: «Вы сегодня 

просто потрясающе выглядите! 

Я знаю, где можно приобрести от-

личный дезодорант с цитрусовым 

ароматом, который замечательно 

подойдет под ваш образ!»

Ненавязчиво показывайте чело-

веку, как можно решить проблему, 

чего можно достичь таким образом. 

Никому не нравится ощущать не-

гатив и укоры, когда прямо и грубо 

говорят об ошибках и необходимо-

сти изменений. Если вы грамотно 

выстроите диалог, то избежите 

давления, аккуратно покажете со-

беседнику точки роста.

Молчание –  золото?
Довольно распространенный слу-

чай, когда о проблеме вообще не го-

ворят, чтобы не вызвать негатив или 

обиду. Это тоже к хорошему не при-

ведет, особенно если вам необходи-

мо ежедневно взаимодействовать 

с человеком, а его недостаток на-

прямую привносит диском-

форт в вашу жизнь. По-

стоянное замалчивание 

приводит к появлению 

психосоматических за-

болеваний.

Критика может 

быть конструк-

тивной, если 

беседу выстро-

ить грамотно 

и по-доброму.

Оксана Морозова

КАК ТАКТИЧНО СКАЗАТЬ 
ЧЕЛОВЕКУ О ЕГО НЕДО-
СТАТКАХ.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

КРИТИКА БЕЗ ПОСЛЕДСТВИЙ



Любителям откладывать деньги 
на «черный день» и тем, кто, на-
оборот, избавляется от зарплаты 
в рекордно короткие сроки, пси-
холог Анна Хныкина рассказывает, 
как искоренить эти привычки 
и действительно подружиться 
со своими финансами.

Про тех, кто спускает 
зарплату за один день
Часто так делают те, у кого 

в принципе мало денег. Допу-

стим, зарплата у человека равна 

МРОТ –  16 тысяч рублей. Как их 

можно распределить на месяц? 

Ответ простой –  никак. Поэтому он 

может действовать в логике «хоть 

в день зарплаты почувствую себя 

человеком» –  идет и тратит все 

до копейки.

Есть другая категория –  люди, 

которым не свойственно ни плани-

ровать, ни нести ответственность 

за себя и свою жизнь. О том, что 

завтра может быть хуже, деньги 

на что-то понадобятся, такие люди 

стараются не думать –  это страш-

но. Проще создать себе иллюзию, 

что все в порядке, пойти и купить 

на последние условную сумку или 

что-то еще. Так снимается стресс, 

который в свою очередь формиру-

ется опять же из-за безденежья. 

«По крайней мере у меня будет 

сумка» –  эта мысль дает ощущение 

обладания чем-то плюс видимость, 

что деньги есть. Ненадолго, конеч-

но, потому что в итоге за квартиру 

заплатить нечем, в холодильнике 

пусто.

И первые, и вторые хотят одного –  

снять напряжение от того, что им 

не хватает на жизнь. Хотя вроде бы 

нужно хорошенько подумать над 

тем, как начать зарабатывать боль-

ше, пойти учиться, предпринять 

какие-то шаги. Но все это требует 

в первую очередь принятия ситу-

ации, осознания, насколько все 

серьезно и что так будет всегда. 

Поэтому их отношения с деньгами 

построены на том принципе, что луч-

ше не осознавать тихий ужас от над-

вигающегося завтра, потому что есть 

масса способов «спрятаться», сде-

лать вид, что все нормально.

Про тех, кто постоянно копит
Чаще всего все тянется из семьи: 

бедные родители или даже опыт го-

лода, который, известно, передает-

ся последующим поколениям. Хотя, 

безусловно, немаловажную роль 

играет то, как живет каждое из этих 

поколений. По сути, здесь мы тоже 

встречаемся с установкой «денег 

не будет», есть сильный страх без-

денежья, как и в случае с людьми, 

которые тратят зарплату за один 

день. Просто каждая из рассматри-

ваемых нами категорий по-своему 

справляется с этим чувством.

Замечу, что те, кто постоянно копит 

и боится лишний раз потратить 

копейку, чувствуют себя гораздо 

увереннее, чем те, кто относится 

к категории «спущу все за один 

день». Все-таки с «подушкой без-

опасности» спокойнее, чем без 

нее. Тем не менее вряд ли можно 

назвать «накопителей» счастливы-

ми. Такие люди как бы отключают 

себя от жизни. Они укореняются 

в мысли, что им ничего не нужно, 

никакие вещи, никакие праздники. 

«Деньги ради денег» –  тот самый 

случай, показывающий нам, что 

никакие материальные ценности 

не являются гарантом счастья.

План для тех, кто хочет 
что-то изменить
Людям с низким финансовым уров-

нем нужно осознать эту проблему 

и начать маленькими шагами ме-

нять ситуацию. Под низким финан-

совым уровнем мы подразумеваем 

не только тех, кто зарабатывает 

МРОТ, но даже тех, кто получает 

гораздо больше, но им, тем не ме-

нее, не хватает на жизнь и они 

все спускают за один день. Ваша 

задача обозначить для себя свои 

финансовые границы и зарабаты-

вать столько, чтобы хватало. Мы 

не в 90-е живем, повысить уровень 

заработка –  реально!

Второй момент: бережно относи-

тесь к своим материальным ресур-

сам. Пройдите курсы финансовой 

грамотности, только не те, где 

в конце вам предлагают открыть 

брокерский счет, а нормальные, где 

рассказывают, как распределять 

деньги, какими инструментами 

пользоваться, сколько откладывать, 

как обращаться с этим остатком, 

который ты откладываешь, и т. д.

Наталья Кожина

17

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ПОЧЕМУ МЫ ЖАДНО 
КОПИМ ИЛИ СПУСКАЕМ 
ДЕНЬГИ ЗА ОДИН ДЕНЬ?

ВЕЧНО 
В СТРАХЕ
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Среди людей есть те, кто не толь-
ко верит, но и доказывает 
на практике, что его мысли ма-
териальны. Стоит ему только за-
хотеть –  и его желания сбудутся 
в два счета. Глядя на таких счаст-
ливчиков, хочется примкнуть к их 
рядам. Но многие сколько ни го-
ворят слово «мед», во рту слаще 
не становится. Мы обратились 
к гештальт-терапевту Виктории 
Меркуловой, чтобы узнать секрет 
самосбывающихся пророчеств 
и воплотить в реальность свои 
самые смелые фантазии.

Представим, что у нас есть гипоте-

тическая девушка Катя и она верит 

в то, что все мужики козлы, а замуж 

она хочет за принца. К сожалению, 

в реальной жизни кроме предста-

вителей рогатого клана она никого 

не встречает. Чтобы ее мечта стала 

реальностью, ей не просто нужно 

поверить, что в этом мире есть 

принцы, но и именно она достойна 

внимания одного из них. Если ей это 

удастся, то Катя начнет производить 

впечатление девушки, которая со-

ответствует заявленному желанию. 

Если же она сама в это не верит, 

то появившегося на горизонте прин-

ца она либо не заметит, либо увидит, 

но с грустью вздохнет и подумает: 

«Эта история не про меня. Кому я та-

кая нужна. Да он поматросит и бро-

сит, знаю я таких. Избалованные 

они все». И уйдет прочь печалиться 

о своей нелегкой судьбе.

Хочу поверить, 
но не получается
Насколько легко Катя сможет в это 

поверить, зависит от того, насколь-

ко она способна к самовнушению, 

какая у нее личная история за спи-

ной и, следовательно, какая у нее 

концепция мира в ее голове. Если 

она верит в то, что мужчины –  коз-

лы и жизненный опыт многократно 

это подтверждал, то ей придется 

приложить немало усилий, чтобы 

поверить в обратное.

В английском языке есть выра-

жение «Fake it till you make it» 

(с англ. – «Притворяйся этим, пока 

не сделаешь это правдой»). Грубо 

говоря, человеку нужно прикинуться 

тем, кем он хочет быть, но пока им 

не является, до тех пор, пока он этого 

не достигнет. Это один из способов 

обмануть себя и других. Важно пони-

мать, что здесь речь идет не столько 

о внешних действиях, сколько о вну-

треннем самоощущении и статусе. 

Нужно кайфовать, испытывать удо-

вольствие от себя, от того, что сейчас 

есть, и от своих фантазий. Разрешить 

себе мечтать и фантазировать.

Где это сработает, а где нет
Этот способ подходит для реали-

зации двух идей: убедить себя, 

что я этого достойна, у меня обя-

зательно получится, и убедить 

других, что я успешна. Вторая часть 

важна потому, что многие люди 

позитивно реагируют на успешных 

представителей человечества, тем 

самым еще больше подкрепляют их 

уверенность в себе. Это всего лишь 

бонус, который играет на вас –  как 

зачетка в университете, на которую 

сначала в поте лица работали вы, 

а затем все меняется, и зачетка ра-

ботает на вас.

Но это еще не все. Все это не сра-

ботает, если Катя уверует, что она 

прекрасна и принц на белом коне 

ждет ее, но сядет и будет ждать, 

пока он прискачет за ней в ее 

глухую деревню. После того, как 

она убедила себя, ей придется ото-

рвать свою попу от дивана и самой 

создать себе этот уровень жизни, 

который ее уже не пугает. Ведь 

суть самосбывающихся пророчеств 

не в том, чтобы заявить в космос 

о своих желаниях и ждать, пока он 

принесет на блюдечке с голубой ка-

емочкой задуманное. А в том, чтобы 

не только перестать бояться воз-

можностей, но и использовать все 

шансы, когда они начинают маячить 

на горизонте или стучать к вам 

в закрытую дверь. Наработанная 

уверенность в себе и ощущение 

собственного достоинства дают вам 

внутреннюю силу, чтобы рисковать, 

предлагать себя и заниматься тем, 

о чем вы раньше и не мечтали.

Елена Липкина

КАК ПОВЕРИТЬ В ТО, ЧЕГО 
НЕТ, И ВОПЛОТИТЬ ЭТО 
В РЕАЛЬНОСТЬ?

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

САМОВНУШЕНИЕ
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Жизнь с ревнивой женой не са-
хар –  упреки, истерики, подо-
зрения, сцены. Как наладить 
диалог и почему важно пора-
ботать не только с ревнивицей, 
но и с самим собой, рассказала 
кандидат психологических наук, 
психолог Елена Мильто.

1. Найдите причину у нее
Ревность появляется у человека, 

который точно испытывает психо-

логический дискомфорт в первую 

очередь от самого себя (заниженная 

самооценка, высокая тревожность, 

синдром спасателя и т. д.). Конечно, 

это отражается на взаимодействии 

с партнером (контроль, выяснения 

отношений, нездоровая бдитель-

ность в действиях, запреты).

Накопленные и непроработанные 

ситуации из прошлого, включая 

родительские сценарии отношений, 

комплексы, страхи и ограничения –  

я рекомендую помочь своей второй 

половине разобраться с первопри-

чиной, которая провоцирует рев-

ность. Иногда для этого требуется 

профессиональная поддержка 

психолога.

2. Найдите причину у себя
Нет дыма без огня –  возможно, 

вы ведете себя так, что женщину 

триггерит и накрывает ревностью. 

Это не значит, что вы в чем-то ви-

новаты. Но это абсолютно точно 

причина для того, чтобы вместе 

изучить эти раздражители, а далее 

договориться, как с ними жить.

Конечно, узнав, что заводит и бес-

покоит вашу вторую половину, 

вы сможете спокойно от чего-то 

отказаться, что-то скорректировать 

или оставите все как есть. Однако 

пояснить, почему вы говорите или 

делаете именно так –  это и есть 

путь к взаимопониманию.

3. Разговаривайте
Ревность возникает, а главное, раз-

горается и теряет приличный облик 

именно из-за кривых коммуника-

ций, скрытности, неумения выра-

зить мысль, нежелания понять.

В любых отношениях и тем более 

в семье нужно разговаривать. 

Дом –  это место, где внешние силы, 

обстоятельства должны оставаться 

за стенами, а внутри царят любовь, 

принятие и забота, приправленные 

постоянным общением о том, что 

каждый чувствует, что каждый хочет.

Семья –  не поле битвы, здорово, 

когда рядом с близкими мы сни-

маем «латы», оставляем маски, 

ощущая безопасность. Дома важно 

построить ресурсосозидательное 

пространство для каждого, где все 

члены семьи имеют возможность 

подпитать друг друга или дать по-

быть в одиночестве, поддержать 

советом и укрепить веру в мир объ-

ятиями. И при этом каждый не бо-

ится разговаривать. И делает это, 

понимая, что мыслей никто не чита-

ет, а наказывать и манипулировать 

молчанием или словом –  это не про 

здоровые взаимоотношения.

Разговаривайте, не обижая, не об-

виняя. И слушайте. Без осуждения, 

укоров, непрошеных рекомендаций.

4. Обозначьте личные 
границы
Ревность губительно действует 

на личные границы всех участни-

ков отношений. Если ваши границы 

несовершенны (вы их не знаете, 

позволяете другим людям делать 

неприятно и т. д.), ревность немину-

ема и у вас самого, и в отношении 

вас, ведь правила размыты. Это оз-

начает, что каждый участник ведет 

себя, как может и хочет –  здрав-

ствуй, хаос в семье.

Я рекомендую быть последова-

тельным сначала с собой, потом 

с окружающими. Четко пропишите, 

что важно для вас, где ваши точ-

ки невозврата, где можно пойти 

на компромисс –  сделайте чек-лист 

по взаимодействию с вами, упро-

стите тем самым себе жизнь, тогда 

отношения станут более упорядо-

ченными и эффективными. Это ре-

альный шаг к укрощению ревности.

Оксана Морозова

КАК БЫТЬ, ЕСЛИ ВАС ПОСТОЯННО ПОДОЗРЕВАЮТ В ИЗМЕНЕ.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

УКРОЩЕНИЕ РЕВНИВОЙ 
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Еще вчера вы любили друг друга, 
а уже сегодня все изменилось 
и в отношениях появилась фраза 
«Я же говорила». Даже если она 
всего лишь описывает действи-
тельность, это не только не до-
бавляет тепла и стабильности 
в отношения, но и потихоньку 
разрушает их, сводя близость, до-
верие и согласие на нет. О том, как 
так получается, что любовь посте-
пенно превращается в претензии, 
расспросили гештальт-терапевта 
Ольгу Мошенскую.

Безопасность –  залог всего
Когда мужчина и женщина встреча-

ются, каждому необходимо время, 

чтобы узнать другого, понять его. Для 

этого важно пообщаться, поговорить, 

посмотреть на его поступки и честно 

все оценить. Если мужчина и жен-

щина быстро сближаются, то они 

не дают себе такой возможности 

и опираются только на готовые вну-

тренние образы и свое воображение. 

Время знакомства они используют 

не для того, чтобы понять, кто перед 

ними находится и какой он на самом 

деле, а для того, чтобы подкрепить 

свои иллюзии и ожидания. Логичнее 

было бы узнать самого человека, 

чтобы для себя понять, насколько 

вы готовы строить с ним длительные 

отношения, но, как правило, люди 

тратят время на закрепление своих 

фантазий.

Желаемое и действительное
Как ни странно, но у этого есть 

конкретная причина: люди посту-

пают именно так для того, чтобы 

выдержать внутреннее напряжение 

неопределенности и возможности 

разочарования. Первое, что бессоз-

нательно делают и мужчины, и жен-

щины при знакомстве –  проходят 

зону безопасности. Они пытаются 

сориентироваться, посмотреть, 

понять, какой перед ними человек, 

можно ли ему доверять и насколь-

ко. Дальше каждый пытается как-то 

соотнестись с полученной инфор-

мацией, примериться к человеку 

как к партнеру и сделать вывод: 

в какой мере этот человек ему 

подходит и на что он готов, чтобы 

быть рядом с ним. Таким образом 

каждый выстраивает свое внутрен-

нее ощущение безопасности рядом 

с этим конкретным человеком. Так 

выглядит идеальная картинка, к ко-

торой стоит стремится. В реально-

сти происходит иначе.

Как правило, люди проскакивают пе-

риод узнавания и пытаются увидеть 

в другом то, что они хотели бы уви-

деть, потому что это создает иллюзию 

безопасности. Кроме того, кто-то ду-

мает, что это его последний шанс и он 

боится его упустить, кому-то сложно 

себе признаваться, что это опять 

не тот человек. Кто-то устал от веч-

ных поисков и хочет поскорее найти 

и успокоиться. Кто-то берет на себя 

ответственность и считает себя вино-

ватым за то, что другой человек ведет 

себя неподобающим образом, и ре-

шает «не придираться», а согласиться 

на то, что есть. У кого-то родственни-

ки и друзья замучили вопросами про 

замужество и детей, что они готовы 

согласиться на любого. Все это 

и многое другое люди делают сами 

с собой, чтобы не встречаться с раз-

личными неприятными ощущениями, 

которые следуют за разочарованием: 

болью, отвращением, злостью, оби-

дой и другими чувствами. Проецируя 

свои ожидания на другого, человеку 

становится комфортно и безопасно 

рядом с ним.

Со мной все в порядке, 
разберись сама
Нередко один из партнеров отка-

зывается включаться в попытку 

поговорить и договориться и пред-

лагает другому пойти к психологу 

и разобраться самостоятельно. Это 

тоже хороший вариант. Потому 

что, когда недовольный партнер 

пойдет искать причину, почему 

в его жизни происходит то, что ему 

не нравится, второго партнера, ко-

торого все устраивало, очень скоро 

перестанет все устраивать. И это 

не угроза. Это следствие того, что 

первый начнет учиться по-новому 

заявлять о своих потребностях, их 

реализовывать и отстаивать свои 

границы. Тогда –  либо второй вклю-

чится и изменяться будет уже оба, 

либо люди расстанутся. И это тоже 

прекрасный выбор!

Елена Липкина

КАК НЕЗАМЕТНО РАЗРУШАЮТСЯ БЛИЗКИЕ ОТНОШЕНИЯ.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

РАНЬШЕ ЛЮБИМАЯ, РАНЬШЕ ЛЮБИМАЯ, 
ТЕПЕРЬ МЕГЕРАТЕПЕРЬ МЕГЕРА
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Иногда, казалось бы, на ровном 
месте в семье начинаются про-
блемы –  супругам вместе скучно, 
тошно и неинтересно. В дом при-
ходит меланхолия –  состояние, 
при котором меняется настро-
ение, с элементами депрессии, 
низким уровнем энтузиазма, 
отсутствием активности и просто 
нежеланием жить как раз той 
самой полноценной жизнью. 
Почему же такая проблема начи-
нается в семьях, рассказала пси-
холог Анна Сухова.Меланхолия 
в браке –  это когда оба партнера 
приуныли, им скучно и неин-
тересно. Нет никаких надежд, 
ожиданий друг от друга, никаких 
радостей от совместного присут-
ствия, ни удовольствия, а самое 
главное –  это распространяется 
и на физическую сторону взаимо-
отношений.

Почему так происходит?
Такие пары приходят к опустошен-

ному состоянию не сразу. Суще-

ствует несколько причин, приводя-

щих к такой проблеме.

Первое –  материальные проблемы: 

ипотеки, кредиты, долги, безра-

ботица. Чрезмерная финансовая 

вынужденная нагрузка, да еще если 

она в большей степени ложится 

на плечи одного из пары, приводит 

к тому, что уже не до любви и ба-

бочек в животе. Все мысли только 

о том, где найти деньги и как вы-

браться из этого многолетнего зам-

кнутого круга. При этом претензии 

к партнеру или партнерше растут 

с каждым днем. Они и бытовые, 

и личные, и вообще любые.

Почему? Да потому что человек 

устал. Никаких изменений не про-

исходит, и в паре нарушается дове-

рие, становится неизбежно скучно 

и бесперспективно. Наступает фаза 

меланхолического брака.

Второе –  вырастают дети. Пока 

они маленькие, учатся, то являются 

необходимым и скрепляющим фак-

тором семьи и партнерских отно-

шений. Они вынуждают партнеров 

думать про общие цели и задачи. 

Родителям в паре бесконечно что-

то вместе надо делать, начиная 

с проверки домашних заданий, 

заканчивая семейными ужинами. 

Но вот дети вырастают и вылетают 

из гнезда, у каждого своя жизнь. 

И наступает пустота –  пропадает 

общая цель, такая сближающая для 

партнеров и иногда сдерживающая 

искусственно пару около себя. На-

ступает фаза скуки в браке, когда 

даже не о чем разговаривать.

Третье –  накопленные, невысказан-

ные, неразрешенные обиды и пре-

тензии. К сожалению, эта причина 

не зависит ни от возраста детей, 

ни от материального достатка 

и может ввести вас в стадию мелан-

холии в браке и в отношениях на-

долго. Эта причина самая опасная, 

так как она незаметно проникает 

в пары и надолго остается невыяв-

ленной.

Партнеры не видят выхода. Однако 

он есть! Несмотря на все негатив-

ные отрицания любых действий 

в эту сторону, отношения еще мож-

но спасти.

Что делать?
Во-первых, надо признать, что са-

мопомощью тут не обойтись и сто-

ит обращаться к компетентному 

специалисту, потому что стадия ме-

ланхолических отношений требует 

обязательного психотерапевтиче-

ского вмешательства.

Во-вторых, нужно четко понять, 

в чем же скрыта причина вашей 

брачной меланхолии, и разбираться 

стоит в первую очередь с ней. Как 

только устраните точку напряжения 

или хотя бы снизите психоэмоци-

ональное восприятие этой темы, 

отношения изменятся.

В-третьих, в меланхолических от-

ношениях категорически не хватает 

активности, а это значит, что именно 

на действия себя и стоит стимули-

ровать. Ходите в интересные места 

вместе, ищите новые ощущения, впе-

чатления. Смотрите новые фильмы, 

читайте книги, развивайтесь. Делай-

те вместе то, что не делали раньше, 

даже просто вместе приготовить 

ужин уже хорошо. Находите вместе 

совместные новые эмоции. Добав-

ляйте адреналина в вашу жизнь.

КОГДА В СЕМЬЕ ПОЯВЛЯ-
ЕТСЯ МЕЛАНХОЛИЯ?

БРАЧНОЕ 
БОЛОТО 



Прихожая –  своеобразное 
лицо дома: именно она созда-
ет первое впечатление о нем 
у посетителей. Поэтому важно, 
чтобы декор этой зоны был 
привлекательным. Но в погоне 
за красотой важно не забывать 
о назначении помещения, кото-
рое накладывает определенные 
ограничения по использованию 
материалов. В этой статье рас-
смотрим, чем отделать стены 
в прихожей, какие цвета вы-
брать и что учесть при отделке 
стен в коридоре.

Особенности отделки стен 
в прихожей
Чтобы не заниматься ремонтом 

постоянно, выбранная отделка 

должна обладать следующими 

свойствами:

• Износостойкость. Включая 

стойкость к истиранию и ме-

ханическим повреждениям.

• Долговечность. Оптимально, 

чтобы производитель гаранти-

ровал хотя бы 5–7 лет службы 

покрытия.

• Простота в уходе. Учитывая, 

что в прихожей стены часто 

подвергаются загрязнению, 

материал должен как минимум 

переносить влажную уборку. 

Оптимально, если его можно 

будет чистить щеткой и ис-

пользовать некоторые мою-

щие средства.

• Ремонтопригодность. Важно, 

чтобы покрытие поддавалось 

реставрации. Тогда при по-

явлении дефекта его можно 

будет отремонтировать, что 

намного дешевле и проще за-

мены всей отделки.

• Безопасность. Материал дол-

жен быть безопасным для здо-

ровья окружающих. Кроме того, 

нужно учесть его пожарную 

безопасность. Не стоит исполь-

зовать горючие или токсичные 

покрытия в комнате, где нахо-

дится входная дверь. Это может 

стоить жизни при пожаре.

• Цвет покрытия и его текстура 

могут быть самыми разными. 

Их подбирают, исходя из осо-

бенностей конкретной прихо-

жей. Комбинируя материалы, 

оттенки и фактуры, вы можете 

добиться лучшего результата. 

Светлые тона визуально рас-

ширяют пространство, темные, 

наоборот, сужают. Умелое 

использование рисунка на по-

крытии, световое оформление 

и грамотная установка зеркал 

усиливают эффект.

Декоративная штукатурка
Отличается исключительным раз-

нообразием фактур и оттенков. 

Благодаря добавляемым в состав 

наполнителям готовое покрытие 

может быть гладким, рельефным 

или с рисунком, мелким или круп-

ным. Штукатурка дает возможность 

добиваться необычных декоратив-

ных эффектов, помимо этого она 

обладает рядом преимуществ:

• прочность, высокая износо-

устойчивость и длительный 

срок службы;

• хорошая воздухопроницае-

мость. Оштукатуренные стены 

могут дышать;

• безопасность. Покрытие 

не выделяет токсичных ве-

ществ и не горит;

• Простой уход. Большинство 

материалов переносит мокрую 

чистку.

Из недостатков следует отметить 

сложность нанесения материала, 

особенно некоторых его разновид-

ностей. Правильно заштукатурить 

стены сможет только мастер, что, 

безусловно, увеличивает стоимость 

отделки. Цена материала тоже может 

оказаться высокой. Но это с лихвой 

окупается долговечностью и практич-

ностью этого вида отделки.
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КАК ОФОРМИТЬ ПРИХОЖУЮ, ЧТОБЫ ЕЖЕГОДНО НЕ 
ЗАНИМАТЬСЯ РЕМОНТОМ.  

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ВАРИАНТЫ ОТДЕЛКИ 
СТЕН В ПРИХОЖЕЙ
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Наше настроение всегда начина-
ется с дома. Уходя утром и возвра-
щаясь вечером или проводя здесь 
весь день, мы понимаем, что дом –  
источник душевных сил и гармо-
нии. Поэтому так важно наполнить 
его уютом и сделать по-настояще-
му теплым. Во всех смыслах.

Использовать природную 
палитру
Натуральные оттенки, созданные 

природой, на подсознательном уров-

не нравятся человеку, вызывают 

приятные ассоциации. Еще они почти 

всегда уместно смотрятся в интерье-

ре и их легко сочетать между собой. 

С помощью такой палитры получится 

создать гармоничную обстановку, 

не перегрузив ее слишком яркими 

акцентами. Можно пойти дальше 

и использовать натуральные матери-

алы –  такое решение усилит эффект 

уюта в квартире. Мебель из дерева 

и ротанга, шерстяной и льняной тек-

стиль, отсутствие дешевого пластика 

всегда ассоциируются с понятиями 

комфорта и экологичности.

Сделать камин центром 
комнаты
Современная альтернатива тра-

диционному камину с поленьями 

и огнем –  электрический очаг, кото-

рый можно поставить и в квартире 

многоэтажки, и в загородном доме, 

мгновенно придав обстановке мяг-

кость и уют. При выборе камина 

важно учесть не только техниче-

ские особенности, но также внеш-

ний вид –  чтобы очаг не выделялся, 

а, напротив, дополнял интерьер.

Электрический очаг Electrolux 

Infinity EFP/P-1600ULS идеально 

впишется в просторную гостиную 

или кухню-гостиную, его длина –  

153 см. Максимальная мощность 

обогрева –  2 кВт, а в режиме имита-

ции пламени потребление составит 

всего 7 Вт. В зависимости от интен-

сивности дневного или искусствен-

ного света яркость огня регулирует-

ся. Например, вечером камин может 

быть единственным источником 

освещения, создавая в комнате 

волшебную атмосферу. Особый уют 

будет обволакивать благодаря ими-

тации потрескивания дров.

Для очага можно выбрать один 

из трех порталов, что позволит мак-

симально гармонично сочетать этот 

элемент с интерьером.

• Firelight Simple Long –  это 

универсальная модель, выпол-

ненная в лаконичном сканди-

навском стиле, что позволяет 

сфокусироваться на самом 

пламени.

• Firelight Suprema Long в ла-

коничном дизайне особенно 

хорошо будет смотреться в ин-

терьерах в стилях сканди, мини-

мализм, хай-тек, контемпорари.

• Для любителей классики 

создан портал Firelight Porto 

Long. Отделанный искус-

ственным камнем, он придаст 

обстановке одновременно 

благородство и уют.

Абсолютно иное дизайн-решение –  

электрокамин Electrolux EFP/W 

2000S. Благодаря стильному зер-

кальному обрамлению настенный 

электрокамин является не просто 

элементом обстановки, а практиче-

ски предметом искусства. Фацетная 

зеркальная панель красиво пре-

ломляет отблески пламени и станет 

изысканным акцентом в ар-деко, 

классическом, неоклассическом 

интерьерах. Модель представлена 

в двух оттенках –  серебро и бронза, 

что позволит гармонично вписать 

ее в любую цветовую гамму ком-

наты, будь то холодные или теплые 

оттенки. Камин оснащен высоко-

технологичным звуковым модулем, 

имитирующим потрескивание дров, 

и яркость пламени можно подстра-

ивать под себя.

Берите на заметку: электрический 

камин –  еще и отличный небаналь-

ный вариант подарка для близких: 

родителей, супруга, хороших друзей.

Обзавестись красивыми 
и удобными аксессуарами 
для любимых ритуалов
Любите несколько раз в день пить 

чай? Сделайте из чаепития целый 

ритуал и «украсьте» его красивой по-

судой из керамики или фарфора. По-

долгу читаете вечером? Обзаведитесь 

комфортным креслом (лучше в те-

плой гамме), поставьте рядом торшер 

для уютного локального света, посте-

лите под ноги пушистый коврик. 

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

СДЕЛАТЬ 
ИНТЕРЬЕР 
УЮТНЕЕ 
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Красота понятие относительное, 
истинная красота уникальна 
и особенна.
Это не шаблонные черты лица, 
которые сейчас все пытаются 
себе создать при помощи пласти-
ческого хирурга. Это совершенно 
другое. Это сочетание всего в со-
вокупности в одном человеке. 
Рассмотрим привычки внутренне-
го поведения красивых женщин.

1. Уход за собой
Красивая женщина – это не та, ко-

торая хороша от природы, а та, ко-

торая хорошо за собой ухаживает.

Ухоженные женщины с не идеаль-

ными чертами лица и фигуры вы-

глядят лучше и презентабельнее.

Ухаживать за собой нужно на ре-

гулярной основе. Для того чтобы 

делать это постоянно, нужно разви-

вать в себе такую привычку.

Это должен быть ежедневный само-

стоятельный уход за лицом и поход 

к косметологу.

Даже если такой возможности нет, 

то сейчас много способов ухода 

за волосами, руками и ногтями 

в домашних условиях.

Это штрихи, которые дополняют вид 

и делают его здоровым и красивым.

2. Аромат
Это информационный посыл окру-

жающим, потому что в зависимости 

от того, как аромат играет на коже, 

это уже задает какой-то настрой.

Люди начинают лучше понимать че-

ловека, и в дальнейшем формирует-

ся некий ассоциативный ряд между 

конкретным ароматом и человеком. 

3. Осанка
Любой женщине нужно держать 

осанку и двигаться, заниматься 

спортом.

Двигаться нужно стараться красиво 

и особое внимание уделить походке.

Сейчас есть даже специальные 

курсы, которые помогают этому 

научиться.

Для любой красивой женщины 

учиться чему-то новому это необ-

ходимость. Не следует относиться 

к этому с пренебрежением.

Женщина сама может не догады-

ваться, как походка выглядит, пото-

му что она никогда не видела себя 

со стороны. В этом случае следует 

попросить близких снять видео.

4. Забота о своем здоровье
Это также создается на ежедневной 

основе. Каждый день нужно уде-

лять внимание своей физической 

активности, количеству и качеству 

сна, правильному питанию. Это 

в комплексе будет давать опреде-

ленный заряд энергии, красивый 

цвет лица и бодрость, которая не-

обходима для каждого человека.

Сюда относится и целенаправ-

ленное обследование организма 

каждый год. Следует следить, чтобы 

в организме не происходило ничего 

неожиданного.

5. Мыслить позитивно
Красивый человек никогда 

не может быть полноценно кра-

сивым, если имеет только внеш-

ние признаки красоты. Саму 

глубину, мудрый взгляд и красивую 

речь дают внутренняя наполненность 

и содержание.

Важно научиться отслеживать 

негативные мысли. К сожалению, 

люди живут в таком контексте, где 

быть жертвой нормально. Так же 

как и жаловаться, искать проблему 

в своей жизни и постоянно пере-

гонять из пустого в порожнее одни 

и те же мысли на протяжении мно-

гих лет. Это никак не решает теку-

щие проблемы.

Любая физическая красота меркнет 

за всем этим потоком негатива, ко-

торый человек постоянно извергает 

из себя.

6. Планировать время
Уважительное отношение к своему 

времени и к времени окружающих 

людей – это очень важный навык. 

Этому можно научиться самостоя-

тельно.

С появлением этого навыка исчез-

нут страх завтрашнего дня и неже-

лание ставить отдаленные цели. 

Образуется понимание того, что 

происходит в жизни, куда уходит 

время, и жизнь станет намного ка-

чественнее.

Появится время для своей внешно-

сти, для внутреннего развития и для 

семьи и работы. Это все как часть 

единого целого.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ПОВЕДЕНИЕ СТИЛЬНЫХ ЖЕНЩИН
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Бывает, шкаф забит множеством 
нарядов. А в итоге –  надеть нече-
го! Диагноз –  «жертва» синдрома 
бездонного гардероба.
Статистика утверждает, что боль-
шинство людей носят лишь 10 % 
из своего гардероба. Женщины, 
которые в отчаянии стоят перед 
битком набитым шкафом и жалу-
ются: «Мне нечего надеть!», яв-
ляются живым доказательством 
этого утверждения.
Действительно ли дело в том, 
что в шкафу мало одежды или 
мы просто не знаем, как носить 
то, что у нас есть? Оказывается, 
научиться искусству правильно 
подбирать одежду вполне ре-
ально.

Инвентаризация 
обязательна!
Чтобы разобраться в своем гарде-

робе, неплохо бы выделить на это 

целый день. Придется безжалостно 

отделить вещи, которые вы еще 

будете носить, от тех, с которыми 

нужно расстаться.

Итак, полностью освободите шкаф, 

разложите наряды и приступайте 

к примерке. Разбирая одежду, до-

пустимо сформировать несколько 

условных комплектов, которые 

можно назвать: «Выход в свет», «На 

работу», «Ежедневный», «Для ро-

мантического свидания», «Домаш-

ний» и так далее.

Есть и другой способ –  можно 

разложить одежду на две «полови-

ны»: любимые вещи и нелюбимые. 

Любимые –  это те платья, костюмы 

и джинсы, которые вы надеваете 

очень часто и в которых чувствуете 

себя комфортно, а нелюбимые –  то, 

что безнадежно устарело, стало 

мало или велико. И наконец, то, что 

просто больше не нравится. С не-

любимыми вещами любая модница 

сможет расстаться без ненужных 

сожалений –  отдайте их тем, кто 

в них больше нуждается, или про-

сто выбросите.

Прощай, юбка!
Глядя на себя в зеркало, давайте 

одежде строгую оценку: «Буду но-

сить» или «Не буду». Можно взять 

на заметку, с чем лучше будет смо-

треться вещь или что и к чему можно 

подкупить, чтобы в результате полу-

чился гармоничный образ.

Оценку «помиловать» дать вещи 

несложно, а вот «казнить» –  гораз-

до труднее. В таком случае будет 

невредно прислушаться к мнению 

стилистов. Они советуют попро-

щаться с вещью, если:

• вы больше года не надевали 

ее. Эта вещь напрасно занима-

ет место в шкафу, поскольку 

вы, скорее всего, никогда ее 

так и не наденете;

• вещь сидит на вас не очень хо-

рошо, а то и вовсе отвратитель-

но. Это не ваш стиль, или же 

одежда такого фасона и цвета 

вам не идет. И не нужно успо-

каивать себя, что можно будет 

ушить эту вещь, укоротить ее, 

дополнить красивыми аксессу-

арами, похудеть и так далее. 

Все равно душа не будет ле-

жать к переделанному наряду;

• одежда «в возрасте». Пусть 

даже это ваша самая любимая 

юбка или джинсы, которые ве-

ликолепно сидят, но вид у них 

уже сильно потертый и далеко 

не новый. К тому же, если вы 

не будете избавляться от ста-

рого, в вашей жизни никогда 

не появится новое. Безжа-

лостно избавляйтесь от старых 

и ненужных нарядов! После 

тщательной ревизии в шкафу 

останется лишь та одежда, ко-

торой вы довольны и которая 

вам идет. Не впадайте в пани-

ку, если покажется, что вещей 

осталось совсем немного. 

Не нужно много одежды, чтобы 

иметь возможность кое-что 

скомбинировать. А нелюбимые 

вещи вы, скорее всего, все рав-

но почти не надевали.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ЧАСТО МЫ НЕПРАВИЛЬНО ФОРМИРУЕМ ГАРДЕРОБ И СТА-
НОВИМСЯ ОБЛАДАТЕЛЯМИ ВОРОХА НЕНУЖНЫХ ВЕЩЕЙ. 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ 
НЕЧЕГО НАДЕТЬ?



В чем мы будем ходить этой вес-
ной. Стилист Юлия Литвиненко 
рассказывает, какими трендами 
нас порадует весенний сезон.

Модели макси
Сейчас особенно популярна верх-

няя одежда с длиной макси: пальто, 

пуховики, шубы из экомеха (да, 

этот тренд все еще с нами, бо-

лее того, продолжает набирать 

обороты).

Но модели в пол подойдут 

не всем. Обладательницам 

невысокого роста я предлагаю 

остановить свой выбор либо 

на длине миди, либо на уко-

роченных вариантах (конеч-

но, здесь речь идет о пухови-

ках, а не о пальто).

Актуальные цвета
Невысоким представительницам 

прекрасного пола советую де-

лать ставку не на модную длину 

макси, а на цвет. Сей-

час очень популярны 

так называемые образы 

total black, когда вы 

полностью, начиная 

от обуви и закан-

чивая головным 

убором, одеваетесь 

в черный. Кстати, 

он отлично строй-

нит и визуально 

вытягивает абсо-

лютно любую фи-

гуру!

Также обратите 

внимание на вещи 

глубокого шоко-

ладного оттенка, 

цвета увядшей 

розы (неяркий 

розовый), мят-

ный. Безусловно, 

для верхней 

одежды 

они не так хороши из-за своей не-

практичности, но вы в любом случае 

можете использовать их в гарде-

робе. Например, мятный брючный 

костюм станет прекрасным 

приобретением этой осени.

Стиль нулевых
Если в прошлом году мы 

только пытались ого-

лять живот, то сейчас 

низкая посадка прочно 

вошла в жизнь мод-

ниц, причем не только 

на брюках и джинсах, 

но и на юбках (кото-

рые больше похожи 

на широкие пояса). 

Этот тренд родом 

из нулевых, как, впро-

чем, и бархатные вещи, 

которые иногда «миксуют» 

с кружевом. Они необяза-

тельно должны быть торже-

ственными, для особого 

случая, но и для повсед-

невной жизни.

Видимо, дизайнеры так 

устали от базовых 

и спортивных вещей, ко-

торые вышли на первый 

план во время пандемии, 

что решили внести не-

много праздника в наши 

образы.

Кому подойдет стиль 

нулевых? Во-первых, 

стройным особам, 

потому что низ-

кая посадка, как 

и бархат, подчер-

кнет все ваши лиш-

ние килограммы. 

Во-вторых, тем, кто 

любит яркие образы 

и быть в центре внимания.

Отдельно скажу про то, как носить 

вещи с низкой посадкой. Конеч-

но, сочетание мини-юбки (джин-

сов) и кроп-топа осталось, но если 

раньше вы могли выйти на улицу 

в таком виде, сейчас образ должен 

быть более целомудренным. Нужно 

надеть что-то сверху: объемный 

пиджак или кардиган.

Принт
Аксессуары с леопардовым прин-

том –  еще один хит этой весны: 

сумки, обувь, береты и т. д. Но по-

скольку он кричащий и привлекает 

внимание, одежда должна быть 

максимально спокойной.

Допустим, вы купили леопардовую 

сумку, тогда пусть пальто будет 

мужского кроя, с большими плеча-

ми. Еще один модный совет: чтобы 

образ смотрелся интереснее, под-

бирайте одежду, которая по цвету 

будет перекликаться с принтом. 

Если последний коричнево-черный, 

тогда сами вещи могут быть либо 

черными, либо коричневыми, тре-

тий оттенок добавлять не стоит.

Женственность
В нашу жизнь активно возвраща-

ются приталенные силуэты. 

Подчеркиваю: не в обтяжку, 

а именно приталенные, как 

в эпоху 50-х у Кристиана 

Диора. Безусловно, объемные 

и мешковатые вещи остаются, 

но они уже не так популяр-

ны, как раньше, хотя про-

щаться с ними еще рано.

Женственность проявляет-

ся и в прозрачности обра-

зов: юбки, платья, блузы, 

боди. Мы сейчас не го-

ворим о «голых» вещах, 

для повседневной жизни 

они не подходят, но если 

это, например, объемная 

блуза с воланами, а под ней пра-

вильно подобранное белье –  дру-

гое дело.

Оксана Морозова
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В нашей стране проживает 
огромное количество женщин, 
все они разные, но большинство 
допускает одни и те же модные 
ошибки. 

Ошибка № 1. Необъективность 
к своей фигуре. Иметь осиную та-

лию и ноги от ушей мечтают многие 

из нас, но в реальной жизни па-

раметрами топ-моделей обладают 

единицы. На мой взгляд, главное 

правило сегодня для каждой жен-

щины –  не забывать, что вы в лю-

бом весе и возрасте прекрасны. 

И даже с таким подходом нужно 

всегда объективно оценивать свою 

фигуру, скрывать недостатки с по-

мощью одежды, а не выставлять их 

на всеобщее обозрение. Например, 

у женщин в годах руки обычно без-

жалостно выдают возраст, поэтому 

правильнее подбирать блузы, фут-

болки и свитеры, которые закры-

вают зону плеча и не привлекают 

к ней пристальное внимание.

Ошибка № 2. Слепое следова-
ние трендам. Погоня за тренда-

ми –  неблагодарное дело, если вы 

бездумно скупаете в магазине все 

по принципу модно-немодно! Еже-

дневно соцсети, СМИ и различные 

эксперты рассказывают нам, как 

стать самой стильной, без какой 

вещи не обойтись в этом сезоне 

и т. д. Конечно, практически любая 

современная женщина, которая 

хочет выглядеть актуально, прислу-

шивается к рекомендациям и бежит 

за покупками, опустошая кошелек.

Но часто такой шопинг не приносит 

удовольствия, поскольку в вашем 

шкафу появляется много одежды, 

не сочетающейся между собой, а че-

рез некоторое время вы понимаете, 

что купленная модная новинка уже 

перестала быть актуальной.

Вывод прост: не торопитесь с при-

обретением трендовых вещей. Пра-

вильнее купить что-то из базового 

гардероба, например свитер из ка-

шемира, который точно будет радо-

вать долгое время, а не несколько 

месяцев.

Ошибка № 3. Дисбаланс образа. 
Сочетание дерзких цветов в оде-

жде, смешение стилей –  этими 

техниками владеют люди, которые 

ежедневно работают в моде. Для 

обычной женщины, совершающей 

покупки максимум раз в месяц, 

освоить их довольно сложно. 

Да и не нужно!

Это не означает, что вы должны 

срочно отказаться от смелых экспе-

риментов. Просто изучите и запом-

ните элементарные модные прави-

ла. Одно из них: для формирования 

изящного образа объем в силуэте 

должен быть один.

Ошибка № 4. Покупка однотип-
ных вещей. Конечно, хорошо, ког-

да вы покупаете вещи, которые вам 

подходят, и вы их с удовольствием 

носите. Но десятые черные брюки 

в гардеробе –  явный перебор!

Если у вас случился приступ шопо-

голизма и вам срочно нужно что-то 

купить, правильнее всего будет сде-

лать разбор гардероба. Соберите 

новые образы, чтобы понять, какой 

вещи не хватает для его заверше-

ния, и уже после этого смело идите 

в магазин за покупками.

Ошибка № 5. Аляпистые принты. 
Надеюсь, вы понимаете, что эра 

минимализма, захватившая мод-

ный рынок, не собирается уходить. 

В ногу с этим трендом сегодня идет 

и мода на комфорт, поэтому свою 

чрезмерную любовь, например 

к цветочным принтам, лучше все-та-

ки обуздать.

Я не призываю вас выстраивать 

гардероб исключительно в ней-

тральных оттенках. Нет, просто 

обратите внимание на психоде-

лические принты. И на классиче-

ские –  такие как клетка и полоска. 

А если очень хочется все-таки 

цветов на одежде, они должны быть 

масштабными или размытыми.

Ошибка № 6. Много нарядных 
вещей. Думаю, что с понятием «ба-

зовый гардероб» знакомы многие. 

Однако вместо того, чтобы создать 

себе такую «базу», во время шо-

пинга наши женщины почему-то 

продолжают тратить деньги на на-

рядные вещи. В итоге очередное 

платье с бахромой или жакет 

со стразами висят в шкафу годами, 

потому что они требуют не только 

подходящего случая, чтобы быть 

надетыми, но и подходящих по сти-

лю вещей.

Ошибка № 7. Неправильные теле-
сные колготки. Телесные колготки 

должны быть в гардеробе! Но толь-

ко без блеска, тонкие, максимально 

повторяющие цвет вашей кожи. Все 

остальные собирайте в большую 

кучу и смело выкидывайте.

Оксана Морозова
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В фильмографии актрисы театра 
и кино Юлии Такшиной более 70 
ролей –  «Не родись красивой», 
«Триггер», «Балабол», «Ан-
на-детектив», «Ищейка», «Три 
истории любви»… Совсем скоро 
фильмография Юлии пополнится 
еще несколькими работами, ко-
торые пока в производстве.
Мы встретились с ней в Москве 
в Гостином Дворе на художествен-
но-промышленной выставке, 
в рамках которой прошел модный 

показ коллекции Душегрея, где 
она принимала участие.

Каждая вещь –  
это чья-то история

– Юлия, что нужно, чтобы 
востребованная актриса 

Такшина согласилась 
участвовать в модном 
показе, в данном случае 
Душегрея?

– С дизайнером Наташей 

Душегрея у нас давняя 

дружба. Мы с ней фактически 

вместе с самого начала ее твор-

ческого пути. Одежда, созданная 

ее руками, настолько самобытна 

и красива, что для меня большая 

честь с ней поработать.

– Смею предположить, что 
и в вашем гардеробе есть ее 

вещи?
– Совершенно верно. Я их ношу 

с особым трепетом, и все обращают 

на них внимание. Потому что ка-

ждая вещь, созданная Наташей, это 

всегда история. Надеваю ее и уже 

чувствую себя по-другому.

– Как вы считаете, что общего 
между модой и театром?

– Каждая коллекция одежды –  это 

всегда некий образ, а дизайнер –  

это своего рода режиссер и сцена-

рист. Чем талантливее дизайнер, 

чем интереснее его видение, фан-

тазия, тем больше ощущение, что 

ты оказываешься словно на спекта-

кле. Считаю, что такие дизайнеры, 

как Наталья Душегрея, должны 

работать в театре. И когда-нибудь, 

думаю, это случится. Всем теа-

тральным художникам рекомендую 

обратить на Наташу внимание и ра-

ботать с душой, как это делает она.

Перелеты-переезды
– Раз заговорили про театр, во-
прос напрашивается сам собой: 
вы любите театр? Какие у вас 
с ним отношения?
– Театр очень люблю и выхожу 

на подмостки при первой возмож-

ности. Сейчас, например, в театре 

«Русская песня» под руководством 

Надежды Бабкиной репетирую 

в новом проекте, о котором говорить 

пока не хочу, чтобы не сглазить. 

Единственное, что могу сказать точ-

но –  роль, которую мне предложил 

режиссер Дмитрий Петрунь –  мечта 

любой актрисы. Работаю с большим 

удовольствием и огромной радо-

стью. Что касается антрепризных 

спектаклей, они остались, и я гастро-

лирую с ними по всей стране.

– Вы много работаете в антре-
призе. Например, со спектаклем 
«Невеста напрокат» объездили 
почти всю страну. Бесконечные 
переезды не утомили?
– Я уже втянулась в такой график, 

причем настолько, что мне трудно 

жить по-другому. В декабре, напри-

мер, у меня было 30 перелетов-пе-

реездов, это, считайте, каждый день. 

И когда в январе вдруг случился 

перерыв (не было ни гастролей, 

ни съемок), вдруг ощутила, что че-

го-то не хватает. Казалось бы, радуй-

ся, занимайся домом, семьей, ты ведь 

так этого хотела! Но через два дня 

пребывания дома я начала ощущать 

ЮЛИЯ ТАКШИНА: 

«МНЕ ТРУДНО ЖИТЬ 
ПО-ДРУГОМУ»
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дискомфорт. И сегодня точно могу 

сказать, что мне очень нравится, 

когда я живу в напряженном ритме, 

когда занятость на работе высокая.

– Но постоянные перелеты пред-
полагают смену климатических 
зон и часовых поясов. Как вы это 
переносите? 30 переездов в ме-
сяц –  это круто!
– Мне грех жаловаться. В спектакле 

«Невеста напрокат», с которым мы 

везде гастролируем, со мной игра-

ют Елена Проклова и Александр 

Яковлевич Михайлов, которому, как 

известно, 78 лет. Но ни разу не слы-

шала от него жалобы на то, что он 

устал. Так что образец у меня перед 

глазами.

Снималась вместе с детьми
– Интересно устроена актерская 
природа. Когда много работы, ар-
тист жалуется, что не продохнуть, 
когда ее нет, горит желанием 
трудиться…
– Есть такой момент (смеется)…

– Но вам, слава богу, на безрабо-
тицу жаловаться не приходится. 
Сейчас у вас в производстве сразу 
несколько картин. Одну из них –  
«Старая развалина» снял режис-
сер Станислав Назиров, который 
снимал сериал «Не родись краси-
вой», сделавший вас популярной.
– Совершенно верно. Сейчас Ста-

нислав работает над четырехсе-

рийной интересной историей для 

канала «Россия 1». Это наш с ним 

второй опыт совместной работы. 

Со времен съемок «Не родись кра-

сивой» мы подружились и очень 

трепетно относимся друг к другу. 

Плюс ко всему в этой картине 

я играю со своей самой любимой 

подругой Аллой Югановой. Поэтому 

сниматься было в радость. Это был 

настоящий праздник. В картине 

я играю коллегу Аллы. Это история 

о том, как женщина ищет свое сча-

стье и, в конце концов, находит его.

– Слышала, что ваши сыновья 
тоже снялись в этой картине?
– По сценарию у моей героини три 

сына. И режиссер однажды говорит 

мне: «Юль, зачем искать кого-то, 

когда можно пригласить твоих маль-

чишек. Два сына у тебя уже точно 

будут!» Старший сын сразу согла-

сился сниматься, младший поначалу 

отказался. Я пообещала, что ему 

заплатят денежку, пусть небольшую, 

зато честно заработанную. И он 

согласился (смеется). Ничего слож-

ного делать не нужно было, просто 

сидеть за столом, а затем сказать тост 

родителям. Мои мальчики с этим за-

мечательно справились. Правда, Фе-

дор, которому сейчас 13 лет, сказал, 

что больше сниматься не будет. А вот 

15-летний Иван записался после 

съемок в театральную студию. Так 

что думаю, еще один артист Антипен-

ко на подходе (отец сыновей –  актер 

Григорий Антипенко. –  Прим. ред.).

Искренность за деньги 
не купишь
– Напряженная работа требует 
и хорошего отдыха. Как восста-
навливаете силы?
– Я очень люблю отдыхать среди 

первозданной природы, для меня 

это лучший способ расслабиться. 

Поэтому 10 лет кряду все лето 

проводили семьей в Черногории 

в небольшой рыболовецкой де-

ревушке. Тамошняя природа да-

вала ту энергию, которую ни один 

массаж и ни один спа-салон 

не дадут. Сейчас, например, у меня 

есть несколько свободных дней, 

но я не могу в Москве отдохнуть 

полноценно. Даже когда выез-

жаю в какой-нибудь отель, где все 

включено, не могу отключиться 

полностью, цивилизация утомляет. 

И только в естественных природных 

условиях, среди простых людей, 

в данном случае рыбаков, у меня 

была возможность расслабиться, 

побыть наедине с собой и стать са-

мой собой. Ты общаешься с людьми, 

которым ничего от тебя не надо, 

и тебе от них ничего не нужно. Вы 

просто получаете удовольствие 

друг от друга. И улыбаются эти про-

стые люди тебе не потому, что ты 

заплатил деньги за отдых, а искрен-

не, от души. Не удивительно, что 

мои дети все время вспоминают это 

место, где бы мы ни были. К слову, 

мы привозили в эту деревушку 

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

А

В сериале «Красота требует жертв» В фильме «Марафон для трех граций»
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всех своих друзей, и они четко 

разделились на два лагеря –  тех, 

кому очень понравилось, и кому 

категорически нет. Потому что в тех 

местах нет роскоши цивилизации, 

зато есть природная роскошь.

– Почему же тогда оставили это 
место, перестали ездить туда?

– Черногорию мы объездили вдоль 

и поперек, она же маленькая. 

И захотелось чего-то нового, рас-

ширить свой кругозор, географию 

поездок. И нашли не менее дикое 

место в Греции, в 200 км от Афин. 

Место Лутраки удивительное. Там 

из-под земли бьет термальная вода, 

которой лечат суставы. Поскольку 

со мной всегда ездит мама, ей это 

очень пришлось кстати. Больше 

скажу: здешние места буквально 

пропитаны родниками, даже из кра-

на течет родниковая вода. У меня 

после трехмесячного пребывания 

в Лутраки волосы стали в два раза 

гуще, кожа разгладилась. Варишь 

на такой родниковой воде куриный 

суп, и он получается таким вкусным, 

словно готовили его в каком-нибудь 

мишленовском ресторане. А всему 

«виной» –  вода.

За счастьем –  в горы
– Вы предпочитаете пляжный 
отдых или активный?
– Мы стараемся знакомиться в но-

вых местах со всеми окрестностями, 

смотрим, узнаем, впитываем в себя 

и испытываем от этого настоящее 

счастье. Как-то, отдыхая в Греции, 

решили пойти пешком в монастырь 

Святого Потапия, который находит-

ся на горе. Взяла обоих сыновей 

и с утра отправились в путь. Конеч-

но, это было экстремальное путе-

шествие: незнакомые места, дикая 

природа, вокруг ни души, а я одна 

с детьми. Поэтому, когда к нам 

по пути присоединилась собака, 

я даже обрадовалась, мысли-то раз-

ные лезли в голову. Мы в гору шли 

пять часов –  мало ли кого встре-

тишь по пути. Идти далеко, да еще 

по жаре. В общем, когда добрались 

до монастыря, чувствовали себя 

героями.

На обратном пути к нам присоеди-

нилась еще одна собака, и такой 

дружной компанией мы вернулись 

домой, где мама уже места себе 

не находила. В горах связи нет, 

а нас не было целый день, не знала 

уже, что и думать. Зато вспоминаем 

этот поход до сих пор.

– Новых творческих успехов вам, 
Юлия, новых ролей, поездок, 
друзей.
– Спасибо!

Наталья Анохина

В спектакле «Невеста напрокат»

С сыновьями

В сериале «Не родись красивой»
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Отвечает фитотерапевт и дачница 
Наталья Замятина.
Весной и в самом начале лета 
молодые листочки некоторых де-
ревьев можно использовать для 
борьбы с авитаминозом. Они со-
держат большое количество 
витаминов и других биологи-
чески активных веществ (эфир-
ные масла, смолы, слизи, сахара, 
органические кислоты).

Береза
Почки (их заготавливают зимой) 

и листья березы –  сильное бактери-

цидное средство.

Настойку березовых почек можно 

использовать вместо йода. Она 

не оставляет пятен на коже и белье 

и совершенно не обжигает кожу.

Лист березы применяют как моче-

гонное, противовоспалительное, 

витаминное, потогонное средство, 

используют при поносах, энтеритах, 

колитах и других заболеваниях 

пищеварительного тракта. Настоем 

полощут горло при ангинах и рот 

при кровотечении из десен. Отвар 

листьев назначают при простудах 

и кашле, при ревматизме и подагре 

(правда, в двух последних случаях 

его применяют наружно в виде 

компрессов).

Клен
Листья и ветки клена обыкновен-

ного (остролистного) содержат 

большое количество сахаров, 

каротиноидов (предшественни-

ков и родственников витамина 

А) и алантоина, способствующего 

заживлению ран и улучшающего 

состояние кожи. Их используют как 

мочегонное средство и в качестве 

источника витаминов, например, 

при цинге.

При наружном применении растер-

тые листья накладывают на долго 

не заживающие раны, так как они 

обладают антибактериальной ак-

тивностью. Самые молодые побеги 

(когда почка только распустилась 

и у ее основания видны длинные 

чешуи, похожие на уши спаниеля) 

используют для лечения заболева-

ний печени. Из них готовят настой-

ку, которую пьют по 25–30 капель 

3 раза в день до еды. А еще такие 

розовые побеги с листиками можно 

класть в салат.

Боярышник
Листья боярышника обыкновенного 

(колючего) давным-давно исполь-

зуют как первую салатную зелень. 

Правда, делают так в Англии, где бо-

ярышник, как правило, зеленеет уже 

на Пасху. Кстати, цветки боярыш-

ника, несмотря на их лечебное дей-

ствие, в кухне неприменимы –  силь-

но пахнут селедочным рассолом.

Помимо витаминов и растительных 

кислот лист боярышника содержит 

пусть не очень большое, но замет-

ное количество тех же веществ, 

что плоды и цветки, которые очень 

благотворно влияют на сердечную 

мышцу. Европейские врачи считают 

его специфическим лекарством для 

усталого сердца.

Веточный квас
Состав: молодые ветки (смородины 

черной или красной, клена, вишни, 

груши, оставшиеся после обрезки).

На трехлитровую банку нужно 

не менее стакана обрезков, 3–5 ст. 

ложек сахара, 10–12 изюминок или 

щепотка сухих дрожжей.

Приготовление: ветки нарезать 

кусочками по 5–10 см, прокипятить 

в воде в течение 20 минут, после 

чего процедить. Веточки выбросить. 

В отвар добавить сахар, дать ему 

остыть до температуры парного мо-

лока и положить дрожжи или изюм. 

Завязать банку тряпочкой и поста-

вить в теплое место на 2–3 суток. 

Затем убрать в холодильник или дру-

гое прохладное место и пить.

КАКИЕ ДЕРЕВЬЯ ИМЕЮТ ПОЛЕЗНУЮ ЛИСТВУ?

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ



32 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  МАРТ  2023

БУДЬ КРАСИВОЙ

Если ваши локоны стали тусклыми 
и ослабленными, потеряли при-
родный блеск, появилась перхоть 
и проблема секущихся кончиков, 
то самое время познакомиться 
с маслом жожоба. Его заслуженно 
называют «жидким золотом», 
ведь это настоящий эликсир, 
быстро возвращающий прическе 
красоту и здоровый вид.
Эта масляная вытяжка подходит 
волосам любого типа, не утяжеляя 
даже склонные к жирности пряди. 
Как использовать это природное 
средство, чтобы преобразить ше-
велюру в самые короткие сроки, 
узнайте прямо сейчас.

Варианты использования
Масляная вытяжка из плодов 

жожоба универсальна, но мак-

симально ее польза проявляется 

в уходе за жирными, ослабленными 

и тусклыми волосами. Этот продукт 

можно использовать как самосто-

ятельное средство, добавку к гото-

вому шампуню либо бальзаму или 

в составе домашних масок.

В чистом виде
Рассмотрим несколько вариантов 

использования средства в качестве 

самостоятельного продукта.

1. Маска
Возьмите 1 или 2 ст. л. средства, 

нанесите его сначала на кожу 

головы, а затем распределите 

по всей длине. Укройте голову 

пищевой пленкой, сверху уку-

тайте махровым полотенцем. 

Через 40–60 минут вымойте го-

лову привычным способом.

2. Масляное расчесывание
Процедуру можно выполнять 

на ночь или перед мытьем голо-

вы. Возьмите прямую расческу 

или редкий гребень (из поли-

рованного дерева или пласти-

ка), нанесите на зубцы несколь-

ко капель средства и начинайте 

расчесывать пряди. Начните 

с кончиков и постепенно под-

нимайтесь выше. Процедура 

отлично питает кожу головы, 

насыщает шевелюру кислоро-

дом, стимулирует приток крови 

к волосяным луковицам.

3. Нанесение на кончики
Средство наносится на секущи-

еся кончики на 10–15 минут. 

Эффект такой процедуры часто 

виден уже после первого при-

менения. Слегка посеченные 

концы преображаются почти 

сразу, если проблема более 

серьезная, то сначала она ста-

новится менее заметной, а по-

степенно исчезает совсем.

Обогащение готовой 
косметики
Маслице можно добавлять в разо-

вую порцию шампуня или бальзама 

непосредственно перед использо-

ванием. Ни в коем случае не нужно 

вливать его прямо во флакон с кос-

метическим средством.

На одно применение для волос 

средней длины достаточно добавить 

в порцию шампуня либо кондиционе-

ра буквально 3–5 капель средства.

Домашние маски
Натуральные домашние маски с мас-

лом жожоба и другими полезными 

компонентами способны решить 

множество проблем со здоровьем 

волос и кожи головы, улучшить их 

состояние и внешний вид. Ниже вы 

найдете ряд рецептов таких масок.

Восстанавливающая маска 
для усталых и тусклых волос

• масло жожоба –  2 ст. л.,

• витамины А и Е –  по 0,5 ч. л.,

• эфирное масло (ЭМ) иланг-и-

ланга –  10 капель (к.)

Как приготовить и использовать?

Тщательно перемешать все ком-

поненты, нанести смесь на корни 

и всю длину. Смыть через час водой 

с шампунем.

Масляная база и витамины глубоко 

питают, а эфир улучшает проникно-

вение полезных компонентов. Локо-

ны после такого ухода оживают, об-

ретают гладкость и здоровый блеск.

Кокосовая маска для роста 
волос

• базовые масла: по 1 ст. л. ко-

коса и жожоба;

• витамины А и Е –  по 0,5 ч. л.;

• ЭМ лимона –  10 к.

Как приготовить и использовать?

Приготовьте и используйте состав 

по аналогии с предыдущим рецеп-

том. Выполнять такую процедуру 

достаточно раз в неделю. Это по-

может быстро восстановить пряди, 

справиться с ломкостью и устранить 

проблему секущихся кончиков.

МАСЛО 
ЖОЖОБА 
ДЛЯ 
ВОЛОС
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БУДЬ КРАСИВОЙ

Как долго сохраняется эффект 
«уколов красоты»? Правда ли, 
что филлеры полностью выво-
дятся из организма за 3–6 ме-
сяцев? Как наличие филлеров 
и ботокса в организме влияет 
на состояние здоровья в целом?
Об этом рассказала врач общей 
практики, заместитель главного 
врача по лечебной работе Анаста-
сия Жданова.

Как правильно выбирать 
вещество для инъекций?
Существует множество различных 

видов «инъекций красоты». Они 

схожи по своему действию (запол-

няют неровности и приподнимают 

кожу изнутри), но отличаются веще-

ством, взятым за их основу. Именно 

оно влияет на такие параметры пре-

парата, как плотность, вязкость, срок 

действия и эффективность.

Чтобы убедиться в его безопасности, 

первое, на что нужно обратить вни-

мание, –  это состав препарата и нали-

чие у него сертификата соответствия. 

Сама процедура должна быть прове-

дена специалистом только с высшим 

медицинским образованием, т. е. вра-

чом, прошедшим соответствующее 

обучение. В противном случае вели-

ка вероятность столкнуться с такими 

побочными эффектами, как неровно-

сти, подкожные комочки, нарушения 

оттока лимфы, синяки, а то и вовсе 

с отторжением препарата.

Чего ждать после укола?
Аллергическая реакция на филлеры 

может возникнуть спустя годы, в не-

которых случаях инъекции вызыва-

ют эритему и опухоли.

Не нужно забывать, что любой 

укол –  это травма кожного покрова, 

которая ведет к временной отечно-

сти. Все инъекционные методы так 

или иначе ведут к истощению кожи, 

а при регулярном введении и вовсе 

провоцируют ярко выраженный 

птоз (опущение тканей).

Гиалуроновая кислота, входящая 

в состав филлеров, притягивает 

на себя воду, что вкупе с отеками 

от инъекций ведет к обезвожива-

нию кожи и потере тонуса. Из-за 

дополнительного объема и «веса» 

филлеров возникает неизбежное 

утяжеление лица, которое сыграет 

против, когда кратковременный 

эффект лифтинга от процедуры 

закончится. Лицо будет выглядеть 

осунувшимся и деформированным.

Какие могут быть 
долгоиграющие последствия 
ботокса?
Механизм действия ботокса основан 

на том, что нейротоксин блокирует 

ацетилхолины, являющиеся пере-

датчиками нервного возбуждения. 

Нервные импульсы парализуются, 

передача сигнала от нерва к мышце 

останавливается, и мышца переста-

ет выполнять свою функцию –  она 

расслабляется и не сокращается. 

Парализация мышц –  это не побоч-

ный эффект, а сам механизм воз-

действия. В результате этого на не-

сколько месяцев морщины в зоне 

инъекции ботокса разгладятся.

Но при этом включится механизм 

замещения: если не функционируют 

одни мышцы, за них будут «вкалы-

вать» соседние, которые будут ра-

ботать за себя и за обездвиженные 

ботоксом. Таким образом запускается 

и форсируется процесс старения. 

Мышцы, трудившиеся «за двоих», пе-

ренапрягаются, векторы натяжения 

кожи меняются. На лице появляются 

новые морщины, заломы, бугорки.

К внешним побочным эффектам 

от инъекций ботокса относятся 

сползание и нависание атрофиро-

ванных мышц лба (птоз), шишки 

над бровями –  «лоб Мефистофеля», 

непослушная мимика, асимметрия 

лица, закрытый или полузакрытый 

глаз, кривой рот (один уголок рта 

опускается во время разговора, 

улыбки или просто в статике), хри-

плый голос, грыжи век и отеки.

Помимо внешних проявлений, есть 

и системные побочные эффекты. 

Половина пациентов, уколовшихся 

ботоксом, испытывает головные 

боли и мигрени.

Другие системные осложнения 

от инъекций ботокса для здоровья –  

это остеопороз черепа, нарушения 

в работе черепных нервов, дисфунк-

ции скелетной мускулатуры, нару-

шение в работе нервных центров 

сердца, нарушение речи, нарушение 

глотания, косоглазие, мидриаз (рас-

ширение зрачка), анизокория зрач-

ков (разный размер), слепота.

Лидия Юдина

УКОЛ КРАСОТЫ, НО НЕ ЗДОРОВЬЯ 
КАК БОТОКС ЗАПУСКАЕТ «ПОРОЧНЫЙ КРУГ».
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Розам –  воздух
У вас есть тщательно утепленные 

с осени розы? В теплые дни, когда 

температура поднимается выше 0˚С, 

укрытия пора приоткрывать на це-

лый день с торцов –  для проветри-

вания. Это отличная профилактика 

заболеваний стеблей роз.

Стволам –  защиту
У нас принято белить деревья 

в мае. Это неверно: мартовская 

побелка может избавить сад 

от множества проблем. Ранняя 

весна –  опасное время для модных 

плодовых культур, относительно не-

давно прописавшихся в северных 

широтах, –  черешни, алычи и абри-

коса. Днем припекает солнце, 

а ночью стрелка термометра падает 

ниже нуля –  в результате у этих 

неженок может пострадать кора 

на стволе и у основания крупных 

ветвей. Это очень опасно. Поэтому 

лучше побелить деревья именно 

сейчас или хотя бы прикрыть их 

легкой светлой синтетикой, на-

пример нетканым материалом или 

мешками из-под сахара. Яблоням, 

сливам и грушам подобные украше-

ния тоже не помешают.

Кронам –  лечебную 
хирургию
Берем острые инструменты для об-

резки (имейте в виду: некачествен-

ные или тупые садовые ножницы 

оставляют на ветках рваные раны –  

работать ими нельзя!). Обходим 

весь сад и удаляем погибшие, сло-

манные, засохшие или заболевшие 

ветви. Вместе с ними лучше обре-

зать очень слабые, тонкие, хилые 

или лежащие на земле веточки, 

а также те, которые направлены 

внутрь кроны или переплелись 

с другими ветвями. Не поддавай-

тесь ложной жалости –  все выше-

перечисленное либо становится 

очагами инфекции, либо будет 

затенять здоровые части растения. 

Ветви толщиной до 2 см режут се-

катором, более толстые спиливают. 

Спилы нужно слегка зачистить 

острым садовым ножом до гладко-

сти и полностью замазать тонким 

слоем садового вара. Вместо вара 

можно использовать масляную 

краску на натуральной олифе или 

акриловую водоэмульсионку.

Весне –  дорогу
Если ваш участок расположен 

вдоль склона, стоит призадуматься 

о талых водах. Быстрые ручейки 

могут размыть почву. Самый легкий 

путь –  изобразить на участке нечто 

вроде «зебры» поперек склона при 

помощи обычной печной золы. Под 

темными полосками снег растает 

быстрее, и неровности замедлят по-

ток. Некоторые сооружают попереч-

ные валики из снега или пропускают 

его вдоль дорожек. А на низинных 

участках, где вода застаивается, 

устраивают отводные канавы.

Бывает и так
Вы когда-нибудь видели, чтобы 

рассаду пикировали… в яичные 

скорлупки? С яйца бережно отко-

лупывают верхушку, затем кипятят 

опустошенную скорлупку, чтобы 

предотвратить размножение па-

тогенной флоры и фауны, шилом 

прокручивают в дне дырочку и –  

вуаля! –  емкость готова. А подстав-

кой служит упаковка с ячейками, 

в которой эти яйца были куплены.

Одна моя знакомая бабушка устро-

ила для своих внуков игру –  весной 

они поедают творожки, не нарушая 

целостности кассеты из четырех 

стаканчиков (на выходе получа-

ются превосходные эргономичные 

блистеры для пикировки мелких 

сеянцев, например сельдерея).

Каждый дачник знает, что нашим 

гостям –  перцам и томатам, бальза-

минам и астрам и прочим зеленым 

любимцам, которые выращиваются 

через рассаду, понадобятся уютные 

«гнездышки».

Елена Поплева

КАК ПОДГОТОВИТЬ УЧА-
СТОК, ПОСАДКИ И СЕМЕ-
НА К ЛЕТУ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

УДАЧНОЕ 
НАЧАЛО 
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Для теплицы
Предпочтительны партенокарпиче-

ские (самоопыляющиеся) гибриды, 

которые завязывают плоды без 

общения с насекомыми (пчелами 

и т. п.). Они должны выдерживать 

недостаток полива, перепады влаж-

ности и температуры.

Для открытого грунта
Подойдут скороспелые сорта 

и гибриды с повышенной холо-

достойкостью, жаростойкостью, 

устойчивостью к мучнистой росе 

и пероноспорозу, умеющие быстро 

восстанавливаться после пере-

падов температуры и влажности. 

Желательно, чтобы они имели ко-

роткие плоды (длинные в данных 

условиях часто деформируются).

Салатные
Ищите в описаниях сортов слова 

«нежная, сочная, ароматная, хрустя-

щая мякоть, тонкая кожица и отсут-

ствие горечи». Такими качествами 

обладают плоды с белым опушением.

Примеры для теплицы: Гурман F1, 

Бастион F1, Дружный F1, Лакомка 

F1, Зозуленок F1 (короткоплодные 

с крупными бугорками). Форвард F1 

(с гладкими темно-зелеными пло-

дами длиной 20–25 см). Пекинский 

гурман F1 (гибрид азиатского типа 

с бугорчатыми плодами до 40 см 

длиной и насыщенным вкусом).

Примеры для грунта: Молодец F1, 

Директор F1, Надежный товарищ 

F1 (бугорчатые). Лилипут F1 (с ма-

ленькими корнишончиками). Веер 

F1, Хрустящий ломтик F1 –  гибриды 

с гладкими короткими плодами, со-

храняют привлекательный внешний 

вид даже в сложных условиях.

Для маринования
Подходят сорта и гибриды, которые 

формируют большое количество зе-

ленцов в узле. Кожица плодов долж-

на быть тонкая, а мякоть –  без пустот, 

упругая и плотная (в этом случае они 

сохранят упругость в маринаде).

Примеры для теплицы: Изумрудная 

россыпь F1, Кураж F1, Жуковский F1 

(с крупными бугорками). F1 Капи-

тошка (небольшие цилиндрические 

мелкобугорчатые огурчики). F1 Бу-

кет для мамы, Кассандра F1 (с букет-

ным расположением завязей).

Примеры для грунта: Щеголь F1, 

Эколь F1, Крестьянка F1, Мадита F1 

(с крупными бугорками),

Салинас F1, Клодин F1 (с мелкими 

бугорками). Трапезный F1 (пчело-

опыляемый).

Засолочные
Плоды должны быть среднего раз-

мера с бугорчатой поверхностью, 

плотной и прочной мякотью, не-

большой семенной камерой и обя-

зательно без пустот. Важна нежная 

кожица, способная хорошо пропу-

скать соль.

Примеры для теплицы: Форсаж 

F1, Троя F1, Вьюга F1 (с крупными 

бугорками). Атос F1, Стиляга F1, Ди-

ригент F1 (мелкобугорчатые).

Примеры для грунта: Задор F1, 

Скороход F1, Лист F1 (с крупными 

бугорками). Капитошка F1, Трилод-

жи F1. Пасамонте F1 (с мелкими 

густо расположенными бугорками). 

Бодрик F1 (пчелоопыляемый).

Любовь Чистякова

ВЫБИРАЕМ СОРТА ОГУРЦОВ ДЛЯ ТЕПЛИЦЫ И ДАЧИ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

Н а и м е н о в а н и е П р и м е ч а н и е

Засолочные

Муромский 36, Вязниковский, Нежинский, Монастырский, Водолей, Феникс, Алтай, Дальневосточный 
27, Засолочный, Каскад, Конкурент, Береговой, Кустовой, Кудесник, Миг, Пальчик, Солнечный

Старые, испытанные 
сорта

П ч ё л о о п ы л я е м ы е
Баба Маша, Бригантина, Ванька-Встанька, Верные друзья, Взгляд, 
Капитан, Фермер Современные 

гибриды (F1)
Не  т р е б у ю щ и е  о п ы л е н и я

Гвидон, Козырная карта, Герой, Матрёшка, Везунчик, Мурашка, 
Удалец, Федя

Можно солить и мариновать
Серпантин, Хрустящий Сорта

Братец Иванушка, Круиз, Аякс, Близнецы, Без хлопот, Погребок, Соловей, Ероха, Митяй, Московский 
пижон, Кай, Солист, Сын полка

Гибриды F1

Годится и для засолки, и для салата
F1 Бочковой

Огурцы для засолки

ЩЕГОЛЬ 

ТОВАРИЩ? 
ИЛИ НАДЕЖНЫЙ 
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Ежегодно в каталогах и на интер-
нет-сайтах компаний, торгующих 
многолетниками, обнаружива-
ется столько новенького, что 
просто глаза разбегаются. Думаю, 
что некоторые из многолетни-
ков, привлекших мое внимание 
на этот раз, заинтересуют и дру-
гих дачников выходного дня.

Гравилат
Это многолетнее растение знакомо 

почти всем, но большинство цвето-

водов любителей относятся к нему, 

мягко говоря, пренебрежительно. 

И совершенно напрасно. Жиз-

нестойкость гравилата вызывает 

неподдельное восхищение: чтобы 

уморить этот многолетник, нужно 

очень постараться. У меня в саду он 

выступает и в роли бордюрного рас-

тения, и в качестве полноправного 

участника различных композиций. 

Симпатичные кустики с резными 

листьями везде оказываются кстати. 

А если учесть, что они еще и полу-

вечнозеленые, то им просто цены 

нет. Единственное, в чем при жела-

нии можно упрекнуть гравилат –  это 

простоватые, хотя и яркие цветки. 

Зато его новые гибриды напрочь ли-

шены этого «недостатка». Их цветки 

изысканны, как великосветские 

дамы, и могут украсить даже парад-

ные цветники. Судите сами.

«Mai Tai» –  очаровательное долго 

цветущее растение. При роспуске его 

полумахровые цветки с волнистыми 

лепестками имеют насыщенную 

абрикосовую окраску, а затем посте-

пенно светлеют, приобретая нежный 

палево-розовый тон. Изумительное 

преображение! Этот гравилат нельзя 

назвать суперновинкой, и те, кому 

уже посчастливилось его приобре-

сти, отзываются о нем исключитель-

но в восторженных тонах.

«Cosmopolitan» –  пожалуй, один 

из красивейших сортов гибрид-

ного происхождения. Его цветки 

напоминают миниатюрные розоч-

ки. Кремовые лепестки с розовой 

каймой нежны, словно поцелуй 

девушки. А если высадить растение 

в полутени, то их окраска станет 

почти белой. Цветение обильное, 

а своевременное удаление увядших 

цветков стимулирует образование 

все новых и новых бутонов. Этот 

гравилат как нельзя лучше под-

ходит для создания романтичных 

композиций «под старину».

Гелениум
Гелениум –  настоящая находка для 

любителей ярких красок. Этот не-

прихотливый многолетник способен 

превратить сад в красочное полотно 

при минимуме усилий со стороны 

садовника. Каждая куртина –  как 

фейерверк. А поскольку во вре-

мя своего цветения растения еще 

и привлекают большое количество 

бабочек, то впечатляющий декора-

тивный эффект обеспечен. Одна 

беда: большинство сортовых геле-

ниумов –  крупные. Им требуется 

много места, а высокорослые кусты 

нуждаются в подвязке. Конечно, не-

высокие сорта встречались и рань-

ше, но их было мало, да и цветовая 

гамма по сравнению с более рослы-

ми собратьями у них была скромная.

И вот в 2014 году голландские селек-

ционеры представили целую серию 

низкорослых гелениумов, высота 

которых не превышает 50 см. При-

чем каждый из сортов отличается 

замечательной окраской и, что 

немаловажно, индивидуальностью. 

Они не похожи друг на друга. Уни-

кальная серия получила название 

«Mariachi» –  так называется самое 

популярное в Мексике направление 

в народной музыке (а заодно и сами 

музыканты). Похоже, что на созда-

ние этих гелениумов, радующих глаз 

сочными красками, действительно 

вдохновили зажигательные лати-

ноамериканские мелодии. У сорта 

«Salsa» краевые цветки (многие 

по незнанию считают их лепестка-

ми) ярко-красного цвета с желтым 

основанием. А у «Fuego» они еще 

и щеголяют золотистыми кончиками. 

«Sombrero» отличается насыщенным 

желтым цветом и краевых, и цен-

тральных трубчатых цветков. В се-

рию входят еще три сорта: «Siesta», 

«Ranchera» и «Bandera». А теперь 

представьте, что они отличаются 

и сроками цветения, значит –  кра-

сочный карнавал в саду будет длить-

ся максимально долго. Что еще нуж-

но дачнику, приезжающему на уча-

сток только по выходным дням?

Мария Юрасова

ОБЗОР НОВИНОК ДЕКОРА-
ТИВНЫХ РАСТЕНИЙ ЭТОГО 
СЕЗОНА.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ЗНАКОМЫЕ  НЕЗНАКОМЦЫ 
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Дачники, владельцы загородных 
домов, те, кто при перепланиров-
ке жилья нарушает естественную 
тягу или готовит на всех кон-
форках сразу, а также любители 
курить в кровати либо обогревать 
городскую квартиру с помощью 
газовой плиты, –  все они в группе 
риска. Как не отравиться угарным 
газом? Рассказывает заведую-
щий кафедрой общей врачебной 
практики Медицинского института 
РУДН Николай Стуров:

– Одно из самых сильных заблужде-

ний, которые могут стоить жизни, –  

это то, что угарный газ (монооксид 

углерода, или окись углерода) име-

ет столь знакомый всем неприят-

ный запах, поэтому нужно полагать-

ся на обоняние и все будет хорошо. 

На самом деле к газу, с помощью 

которого работают плиты в домах, 

добавляют интенсивно пахнущие 

вещества –  одоранты. Они нужны 

именно для того, чтобы была воз-

можность уловить угарный газ даже 

при чрезвычайно малой, а значит, 

безвредной концентрации –  около 

1 % от объема помещения. А тот 

углекислый газ, который выделяют 

дачные печи, камины и прочие га-

зовые приборы, не имеет ни запаха, 

ни вкуса, ни цвета.

Как образуется угарный газ?
Любой вид топлива (газ, нефть, дре-

весина, уголь), который не сгорает 

полностью, производит угарный газ. 

Иными словами, его источником 

могут быть и дым от сигарет, и печь, 

которую топят углем или древесиной, 

и работающий двигатель автомобиля.

Если развести костер в лесу –  угар-

ный газ просто растворится в воз-

духе. А вот в закрытом помещении 

при нехватке кислорода, когда 

топливо не горит активно, а лишь 

тлеет, образуется смертельно опас-

ный газ. Этот «молчаливый убийца» 

без цвета, вкуса и запаха легко про-

сачивается сквозь любые барьеры, 

даже через специальные фильтры. 

Самые частые источники углекис-

лого газа –  дачные печи и камины, 

неисправные газовые плиты, водо-

нагреватели, обогреватели, а также 

автомобильные двигатели.

Как действует угарный газ?
Основная опасность угарного газа 

в том, что он легко и быстро всасы-

вается через легкие в кровь и сразу 

вступает в связь с гемоглобином. 

Интересно, что последний имеет 

более высокое сходство именно 

с угарным газом, а не с кислородом. 

При вдыхании углекислого газа об-

разуется очень токсичное вещество 

карбоксигемоглобин, купирующее 

поступление кислорода в кровь. 

В результате наступает гипоксия 

(кислородное голодание) –  состо-

яние, при котором страдают клетки 

головного мозга. У некоторых кру-

жится голова и происходит потеря 

сознания. Если не оказать вовремя 

помощь, уровень гипоксии будет 

увеличиваться, что может привести 

к инсульту, инфаркту, сердечной не-

достаточности, а в тяжелых случаях 

даже к коме и летальному исходу.

Люди, пережившие подобную 

ситуацию, часто вспоминают, что 

не могли сделать ни единого шага, 

хотя прекрасно понимали, что им 

надо выйти из закрытого помеще-

ния на свежий воздух. Это зако-

номерно: расслабляется гладкая 

мускулатура, стенки сосудов теряют 

упругость. Если человек не смог 

устоять на ногах, то при падении 

пережимаются артерии –  кровь пе-

рестает поступать к органам.

Неприятные перспективы
При серьезном отравлении даже 

после грамотно оказанной помощи 

пострадавший не сможет полно-

стью восстановиться и, к сожале-

нию, навсегда останется в вегета-

тивном состоянии.

Если поражение было менее об-

ширным, восстановление будет 

сложным и долгим –  месяцы, 

а то и годы. Как показали исследо-

вания, 30 % пострадавших частично 

теряют память, мучаются частыми 

головными болями. Кроме того, как 

правило, нарушаются двигательные 

и когнитивные функции, снижается 

острота зрения и слуха.

Важно
Мало постоянно проветривать по-

мещение, проверять исправность 

оборудования, менять в срок газо-

вые плиты, следить, чтобы в русской 

печи не оставались на ночь тлеющие 

угли, не находиться в гараже при 

работающем двигателе автомобиля. 

Нужно еще приобрести специаль-

ный датчик. При повышении ава-

рийного порога концентрации угар-

ного газа в закрытом помещении 

он подаст громкий сигнал. Прибор 

необходим и на даче, и в гараже, 

и в городской квартире.

ВРАГ – УГАРНЫЙ ГАЗ



Зимой мы грелись горячим жир-
ным супом и бутербродами с са-
лом. Такой обед сохранял тепло 
надолго, давал много энергии. 
Весной такая жирная пища уже 
ни к чему, но согреваться все же 
нужно, ведь пока еще на улице 
совсем не жарко, идут дожди, 
под ногами слякоть. Чтобы 
согреться и уберечься от про-
студы, можно использовать 
пряности.

Есть много острых и ароматных рас-

тений, которые содержат большое 

количество витаминов и полезных 

веществ, они полезны для иммуни-

тета, да еще и обладают согреваю-

щим действием. Например, имбирь, 

корица, бутончики гвоздики, даже 

анис хотя и освежают дыхание, 

в то же время помогают согреться. 

Также для тепла и профилактики 

простуды можно использовать 

кардамон, мускатный орех, кумин. 

Эти пряности можно добавлять 

в чай, сбитень, а можно –  в выпечку 

или же горячие блюда.

Предлагаем рецепты блюд с согре-

вающими пряностями.

Куриное филе с имбирем
Филе 1 куриной грудки, 1 красная 

луковица, 1 красный сладкий перец, 

1 зубчик чеснока, 10–15 г имбиря, 

2–3 ст. л. соевого соуса, 1 ч. л. крах-

мала картофельного, Растительное 

масло, щепотка черного перца.

Шаг 1. Имбирь натереть на терке, 

чеснок пропустить через пресс.

Шаг 2. Куриное филе нарезать тон-

кими ломтиками, смешать с имби-

рем и чесноком.

Шаг 3. Обжарить лук, нарезанный 

полукольцами. Порезать кубиками 

перец. Добавить к луку.

Шаг 4. Обжарить на другой сково-

роде курицу.

Шаг 5. Добавить к курице поджа-

ренные овощи, влить соевый соус, 

добавить немного воды. Потушить.

Шаг 6. Положить немного крахмала, 

перемешать. Довести курицу до го-

товности на небольшом огне.

Овощное карри с имбирем
1 пачка замороженной фасоли, 2 ба-

клажана, 1 стакан сваренного нута, 

1 ч. л. смеси карри, 1–2 зуб. чеснока, 

10 г свежего имбиря, лимонный сок, 

1 стакан овощного бульона, соль.

Шаг 1. Баклажаны нарезать ломтика-

ми, обжарить в растительном масле.

Шаг 2. Чеснок и имбирь нарезать, 

добавить к баклажанам, обжарить.

Шаг 3. Добавить к баклажанам 

фасоль, обжарить на сильном огне, 

потом убавить до среднего.

Шаг 4. Сваренный нут добавить 

к овощам. Положить все специи, не-

много обжарить.

Шаг 5. Влить бульон, потушить 

до мягкости овощей. Потом посолить, 

сбрызнуть лимонным соком по вкусу.

Рыба со звездочками аниса
700 г филе белой рыбы, 20 г сли-

вочного масла, 2 ст. л. оливкового 

масла, 1–2 кружки перца чили, 

петрушка, 2 веточки шалфея, 2–3 

звездочки аниса, ½ лимона, соль.

Шаг 1. Филе нарезать на порцион-

ные куски. Посолить и поперчить.

38 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  МАРТ  2023

ВКУСЛЯНДИЯ

ШЕСТЬ ЛЕГКИХ БЛЮД.

ПРЯНЫЕ 
СПОСОБЫ 
СОГРЕТЬСЯ 
ВЕСНОЙ 



ВКУСЛЯНДИЯ

Шаг 2. Снять с лимона цедру, посы-

пать филе. Лимон нарезать на доль-

ки и положить на рыбу.

Шаг 3. В форму для выпечки уло-

жить рыбу, между кусочками поло-

жить веточки зелени, перец, анис.

Шаг 4. Сбрызнуть все оливковым 

маслом, добавить кусочек сливоч-

ного масла. Запечь в духовке при 

180 градусах в течение 20 минут.

Оладьи из тыквы 
с кардамоном
100 г пюре тыквы, ½ стакана мо-

лока, 1 ч. л. сухих дрожжей, 2 ст. л. 

сахара, 2 стакана муки, 15 г сливоч-

ного масла, 1 яйцо, ваниль, молотая 

корица, молотый мускатный орех, 

2–3 зернышка кардамона, соль.

Шаг 1. Тыкву запечь в фольге, посо-

лив и поперчив.

Шаг 2. Молоко согреть до 30 гра-

дусов, растворить в нем дрожжи, 

добавить немного муки и сахара.

Шаг 3. Тыкву пюрировать.

Шаг 4. Когда дрожжи подошли, до-

бавить муку, сахар, соль, молотые 

пряности, растертые зернышки 

кардамона. Все перемешать до од-

нородной массы.

Шаг 5. Пюре из тыквы смешать 

с яйцом, растопленным сливочным 

маслом и замешать все в тесто.

Шаг 6. Оставить тесто в теплом ме-

сте на час, чтобы подошло.

Шаг 7. Разогреть в сковороде расти-

тельное масло, выкладывать в него 

тесто, чтобы получились оладьи.

Шаг 8. Оладьи обжарить с двух сто-

рон. Подавать с сахарной пудрой, 

ванильным сахаром.

Булочки с корицей 
и сливочным кремом
Для теста:

60 г сливочного масла, ½ стакана 

молока, 1 ч. л. сухих дрожжей, 2 яйца, 

3 стакана муки, ½ стакана воды.

Для начинки:

150 г коричневого сахара, 1 ст. 

л. какао (с горкой), 2 ч. л. корицы 

молотой, 1 ч. л. молотого имбиря, 

60 г сливочного масла.

Для крема:

1 баночка мягкого сыра (120 г), сахар-

ная пудра по вкусу, 1 ст. л. сливок.

Шаг 1. Подогреть воду, добавить са-

хара и дрожжи. Оставить на полчаса, 

чтобы дрожжи начали работать.

Шаг 2. Готовим тесто: растопить 

масло, добавить молоко, соль и са-

хар. Все перемешать, чтобы сахар 

растворился.

Шаг 3. Смешать молоко и дрожжи, 

добавить яйца. Перемешать до од-

нородного состояния.

Шаг 4. Просеять муку, все переме-

шать. Вымешать тесто до однород-

ного состояния, чтобы оно отлипало 

от рук и стенок посуды.

Шаг 5. Оставить тесто на полчаса 

в теплом месте, закрыв пленкой.

Шаг 6. Масло для начинки рас-

топить. Все пряности размолоть 

и смешать.

Шаг 7. Тесто раскатать в прямо-

угольный пласт.

Шаг 8. Тесто смазать растопленным 

маслом, посыпать пряностями и са-

харом.

Шаг 9. Скатать тесто в рулет и наре-

зать поперек. Оставить под поло-

тенцем в теплом месте на полчаса.

Шаг 10. Выпекать на противне при 

180 градусах в течение 30 минут.

Шаг 11. Сливочный сыр смешать 

с сахарной пудрой, довести до мяг-

кой консистенции с помощью моло-

ка или сливок.

Шаг 12. При подаче смазать булоч-

ки кремом.

Молочно-яичный коктейль
4 стакана молока, 2 стакана сли-

вок 10-процентной жирности, 

мускатный орех, натертый на 

мелкой терке, на кончике ножа, 4 

зуб. гвоздики, молотая корица, 6 

яичных желтков, 1 стакан трост-

никового сахара, 2 рюмки светлого 

рома, стручок ванили.

Шаг 1. Молоко смешать с гвозди-

кой, зернышками ванили, добавить 

корицу и поставить на медленный 

огонь. Довести почти до кипения.

Шаг 2. Отдельно растереть желтки 

с сахаром, взбить.

Шаг 3. Медленно влить в желтки 

горячую молочную смесь, постоян-

но помешивая.

Шаг 4. Поварить на небольшом огне 

3 минуты, пока смесь не загустеет. 

Не давать закипать.

Шаг 5. Снять с огня, удалить бутоны 

гвоздики. Добавить теплые сливки 

и мускатный орех, все перемешать. 

После этого влить ром. Можно так-

же подавать холодным.
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Электроплита считается гораздо 
более безопасным прибором для 
приготовления пищи, чем плита 
газовая. Поэтому в новостройках 
сейчас не предусматривают ин-
фраструктуру для газовых плит, 
а ставят электрические.
Действительно, для электриче-
ских плит не нужен газ, а значит, 
невозможен взрыв из-за его 
утечки. К тому же при сгора-
нии газа выделяются вредные 
вещества, поэтому при готовке 
на газовой плите рекомендуется 
открывать форточку на кухне.
Тем не менее электрические пли-
ты, хоть и более безопасны, так-
же являются опасным прибором. 
И в процессе их эксплуатации 
важно соблюдать все меры пре-
досторожности. Рассказываем, 
чем может быть опасна электри-
ческая плита.

Удар током
Самая очевидная опасность –  удар 

электрическим разрядом при 

эксплуатации и возможность воз-

никновения короткого замыкания 

и последующего пожара при неис-

правности плиты.

Проблемы с током возникают, если 

прибор неисправен, если его уста-

новка производилась не в соответ-

ствии с правилами безопасности, 

некомпетентными лицами. Именно 

поэтому лучше заплатить за установ-

ку электроплиты той компании, у ко-

торой вы купили прибор, а не ис-

кать более дешевого установщика 

и не подключать плиту самому.

К тому же если вы воспользуетесь 

несертифицированными услугами, 

скорее всего, вы потеряете гаран-

тийное обслуживание довольно до-

рогого прибора. Также очень важно 

тщательно ухаживать за плитой, ре-

гулярно чистить, отключать от сети 

во время этой чистки, соблюдать 

меры безопасности, указанные 

в руководстве по эксплуатации.

Возгорание
Для электроплиты важна регуляр-

ная чистка. Все остатки пищи или 

жидкостей, попавшие на плиту, 

нужно регулярно удалять. Иначе 

они могут очень сильно нагреться 

и воспламениться, спровоцировав 

таким образом пожар.

Забыть плиту включенной
Очень важно не оставлять работаю-

щую электроплиту (впрочем, не толь-

ко электро-, но и газовую тоже) 

включенной без присмотра. Если вы 

оставите на включенной конфорке 

посуду с варящимся в ней обедом, 

то крайне велика вероятность возго-

рания. Суп выкипает, кастрюля пере-

гревается, остатки пищи вспыхивают.

Новые технологичные приборы 

оснащены системой датчиков, 

которые выключают плиту, если 

на ней долгое время стоит посуда, 

а признаков деятельности человека 

не наблюдается. Но надеяться осо-

бенно на это не следует, датчики 

могут и не сработать. Более про-

стые плиты просто нагревают кон-

форки до заданной температуры 

так долго, пока их не выключишь.

Если же вы просто забыли выклю-

чить плиту, но на ней ничего не сто-

ит, вероятность возгорания умень-

шается, но нагревательные элемен-

ты могут выйти из строя или же их 

рабочие качества сильно ухудшатся, 

конфорки могут начать трескаться 

от длительного нагрева. И, если они 

были грязными, возгорание все же 

может произойти. На фоне этих 

проблем огромный счет за электри-

чество выглядит меньшей из бед.

Духовка
Когда в духовке запекается мясо 

или пирог, в ней скапливается пар. 

Он, разумеется, нагревается. Если 

вы резко открываете дверцу духо-

вого шкафа, то рискуете обжечь-

ся. Особенно стоит беречь лицо, 

ведь многие хозяйки наклоняются 

к шкафу и одновременно открыва-

ют дверцу. Лучше сначала немного 

приоткрыть духовку, выпустить пар, 

а только потом смотреть, как чув-

ствует себя запекаемое блюдо.

Мария Тихменева
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ГИД ПО БЫТОВОЙ ТЕХНИКЕ

ТОК, ПОЖАР, ГОРЯЧИЙ ПАР…



Самая частая болезнь котов –  мо-
чекаменная. Но правильный уход 
и профилактика могут значительно 
снизить риски развития. Подроб-
нее об этом рассказала ветеринар-
ный врач амбулаторного приема 
Станции по борьбе с болезнями 
животных Северного и Северо-За-
падного округа Наталия Тюрина.

– Наталия Игоревна, что должны 
сделать владельцы животных 
для профилактики?
– Не забывать их поить. Лучший 

метод профилактики мочекаменной 

болезни у питомцев –  достаточный 

уровень потребления жидкости. 

Для кошек суточная норма –  40–50 

мл на 1 кг веса, а для собак –  70–

100 мл. Если животное от природы 

не водохлеб, можно прибегнуть 

к разным уловкам. Например, раз-

местить различные емкости с водой 

по всей квартире, оборудовать фон-

танчик с бегущей водой или добав-

лять воду во влажный корм. Также 

для животного важно правильное 

сбалансированное питание. Это 

необходимо для правильного функ-

ционирования обмена веществ. 

Не забывайте, что кошку и собаку 

нельзя угощать со стола.

Какие породы рискуют 
больше
– Почему именно кошки более 
склонны к этому заболеванию? 
А собаки мочекаменной страдают?
– Мочекаменная болезнь у собак 

тоже довольно распространена. 

В зависимости от региона и породы 

частота встречаемости этого заболе-

вания у этих животных может варьи-

роваться до 10 процентов. Однако 

у кошек МКБ встречается заметно 

чаще. Это связано с рядом анатоми-

ческих особенностей мочеполового 

тракта «усатых-полосатых».

– Почему у животных образуют-
ся камни в мочевом пузыре или 
почках?
– До сих пор среди ветеринарных 

специалистов не существует еди-

ного мнения о причинах возник-

новения мочекаменной болезни. 

К факторам риска можно отнести 

наследственность, инфекции моче-

половой системы, нарушения обме-

на веществ, питьевого и пищевого 

режима, стресс, а также породную 

предрасположенность. Например, 

риск возникновения камней и пе-

ска в мочеполовой системе заметно 

выше у кошек сиамской и персид-

ской пород и мейн-кунов, а среди 

собак –  у далматинцев и йоркшир-

ских терьеров.

– Правда ли, что у стерилизован-
ных или кастрированных котов 
и собак МКБ возникает чаще? И 
есть ли статистика насчет влияния 
пола животного на риск болезни?
– Стерилизованные/кастрирован-

ные питомцы подвержены заболе-

ванию не более других. Примерно 

такая же ситуация относительно 

взаимосвязи пола и МКБ. Един-

ственное, подчеркну, что клиниче-

ские признаки МКБ, как правило, 

заметнее проявляются у самцов –  

из-за анатомически узкого уре-

трального канала.

– Какие симптомы сигнализиру-
ют, что у питомца МКБ?
– На ранней стадии поставить диа-

гноз можно только во время прове-

дения УЗИ –  поначалу у животного 

может не быть никаких симптомов 

или изменения в его поведении 

и самочувствии минимальны и поэ-

тому не заметны для хозяина.

Впоследствии камни начинают 

расти, а значит, царапать стенки мо-

чевого пузыря и забивать канал для 

мочеиспускания. В этот период о за-

болевании может сигнализировать 

беспокойное поведение питомца –  

он начинает скулить или мяукать 

во время мочеиспускания. Также 

он может начать ходить в туалет 

чаще, а в самой моче могут появить-

ся сгустки или песок. С развитием 

болезни питомец, наоборот, может 

прекратить ходить в туалет по-ма-

ленькому. Кроме того, со временем 

у животного появляется болезнен-

ность в области живота, а его общее 

самочувствие заметно ухудшается –  

он отказывается от игр и еды.

Следует внимательно относиться 

даже к самым небольшим переме-

нам в поведении питомца и в слу-

чае чего –  срочно обращаться 

к специалисту. Также рекоменду-

ется раз в год приводить питомца 

на чек-ап. В рамках диспансериза-

ции животному проведут все необ-

ходимые обследования и возьмут 

анализы. Такие проверки как раз 

и позволяют обнаружить заболева-

ние на ранней стадии.
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Красивый сад –  это неповтори-
мый стиль, который создают 
с помощью уникального оформ-
ления. Есть два стиля оформ-
ления участка, которые проще 
всего выполнить и поддерживать 
в идеальном состоянии. Расска-
зывает садовник, телеведущая 
Ольга Воронова.

Скандинавский
Этот стиль порождает оптимизм 

и способствует творчеству. Все дело 

в сочетании простых форм и яркого 

цвета, но это только основная чер-

та. Стилю присущи естественность 

и «добротность». Сочетание света 

(а это хорошо «освещенный» стиль) 

и ярких цветов еще более подчер-

кивается оригинальными, броскими 

элементами –  акцентами. Когда мы 

видим все это, мы расслабляемся 

и «заряжаемся» одновременно. 

Скандинавский стиль хорош еще 

и тем, что подходит и к современ-

ному типу дома, и к традиционным 

постройкам из дерева, к тому же он 

легко модифицируется по потребно-

стям хозяина.

Растения (деревья, кустарники, 
многолетники и цветы, хвойные).
Плодовые и лесные, сирень, бузи-

на, спирея, рододендрон, лапчатка 

кустарниковая, снежноягодник, 

войлочная вишня, мак, ромашка, 

колокольчик, гвоздика, люпин, 

купальница, василек, герань, руд-

бекия, флокс, дельфиниум, астра, 

пион, лен многолетний, вереск, зла-

ки, альпийские почвопокровники, 

луковичные, георгина, махровая 

календула и бархатцы, крокосмия, 

книфофия, клеома, лук гигантский, 

целозия, зеленоцветковые гладио-

лусы и циннии, черный амарант или 

черные тюльпаны, любые хвойные.

Аксессуары. Натуральный 

«дикий» камень, валуны, гравий, 

изделия из натурального дерева, 

скамьи в виде подтесанного «под 

брус» бревна, скамьи-ящики, 

беседки-навесы, коряги, садовые 

аксессуары из оцинкованного 

металла геометрической формы, 

контейнеры в полоску, узоры 

в стиле «примитивизм», плетеная 

или деревянная мебель, корзины 

и плетеные садовые фигурки, 

тележные колеса и лейки.

Базовые элементы. Небольшой 

газон, «чистый», лаконичный, без 

бордюров и клумб; «лужайки» при-

родного вида; мощеные площадки 

геометрической, чаще прямоуголь-

ной формы; вересковый «садик»; 

крупные валуны; контейнеры для 

растений; небольшие водоемы, ого-

род, тепличка.

Средиземноморский
«Летний», южный, красочный, жиз-

нерадостный и «общительный» сад. 

Это стиль таких стран, как Греция, 

Кипр или Италия. Считается одним 

из самых оптимистичных и даже 

«лечебных» вариантов организа-

ции визуального пространства. 

У нас он всегда ассоциируется 

с летним отдыхом, и неслучайно: 

для расслабления он также один 

из самых лучших.

Базовые элементы. Внутренний 

дворик (патио), мощение, белый гра-

вий, ручная работа, садовые пере-

городки, садовая мебель, маленькие 

фонтанчики, отсутствие газонов.

Аксессуары. Геометрический ор-

намент, терракотовые контейнеры 

и горшки для растений, беседки 

в виде пергол с навесом, мозаика 

в любом исполнении, стилизован-

ные фигурки из терракоты, морские 

раковины, скамьи из крашеного 

дерева, гамаки, ставни для декори-

рования окон, белая штукатурка, 

дорожки «с орнаментом», комнат-

ные растения на террасе.

Растения (деревья, кустарники, 
многолетники и цветы, хвойные).
Слива, груша, вишня, яблоня (колон-

новидная), абрикос, ирга, черешня, 

сортовая рябина, каштан, туя запад-

ная, декоративные плодовые дере-

вья, вейгела, калина бульденеж, деко-

ративная жимолость, виноград куль-

турный или декоративный, клематис 

(любой), душистый горошек и хмель, 

ипомея, огненная фасоль, ирисы, 

георгина, «ромашка», кореопсис, руд-

бекия, эхинацея, тимьян, душистый 

табак, сортовая календула, бархатцы, 

агератум, цинния, петуния, темный 

амарант, декоративная мята, сальвия, 

гладиолус, лук гигантский, настурция, 

лаванда, коровяк, вероника.

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА

ДВА СТИЛЯ НА УЧАСТКЕ
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Водителей очень раздражает, 
когда кто-нибудь с силой захло-
пывает двери в машине. Осо-
бенно ругаются таксисты, вос-
принимающие громкий хлопок 
почти за оскорбление. Почему же 
автомобилисты так ревностно 
относятся к дверям и действи-
тельно ли в машине может что-то 
сломаться?

Поломка пластмассовых 
деталей
Замки в дверях –  это сложный ме-

ханизм, который сильно зависит 

от температуры и от внешних воз-

действий. Результатом сильных хлоп-

ков дверью может стать расшатыва-

ние механизма и выход его из строя. 

Особенно часто замки ломаются 

зимой. В морозы сплавы металлов 

становятся хрупкими, и при сильных 

ударах некоторые детали трескают-

ся и отламываются, а значит, после 

очередного хлопка дверь может 

закрыться намертво, после чего по-

требуется разбирать обшивку.

Пластиковые детали тоже подвер-

жены температурным воздействи-

ям. Направляющие центрального 

замка или актуаторы охранной 

системы могут слететь, отломиться 

или перекоситься от удара. В итоге 

при нажатии кнопки на брелке ка-

кой-то из замков будет закрываться 

некорректно, создавая риск блоки-

рования двери. Иногда они совсем 

перестают запираться, оставляя 

машину без охраны.

Из-за ударов могут сломаться дат-

чики закрытия, которые перестанут 

корректно работать. Тогда охранная 

система будет получать неверную 

информацию о положении дверей 

и центральный замок перестанет 

срабатывать.

Заело механизм
Иногда в замок попадает влага 

и при замерзании создает помехи 

для работы механизма. Тогда при 

ударе дверью подвижные части 

заедают, и дверь совсем перестает 

закрываться. После хлопка она от-

скакивает обратно. В общем, дверь 

приходится подвязывать веревкой, 

чтобы она не открылась во время 

движения.

От сильных ударов дверью могут 

поломаться приводы стеклоподъ-

емников. Они ослабевают, из-за 

чего возникают скрипы и посто-

ронние шумы.

Особенно обидно, когда дверью 

хлопают на дорогих машинах, у ко-

торых есть доводчики. Сложные 

и точные механизмы могут сбиться 

при избыточных нагрузках, а ре-

монт их недешев.

Проблемы для стекол
Как это ни странно, но хлопок 

дверью может навредить другим 

деталям кузова. Если в машине есть 

проблемы с воздушным клапаном, 

который призван выравнивать дав-

ление внутри кабины и снаружи, 

то при резком хлопке могут постра-

дать стекла. Часто это случается 

с поврежденными стеклами, на ко-

торых уже есть сколы и трещины. 

При резком нарастании давления 

стрелка может с треском пройти 

от одного края стекла до другого. 

Наиболее часто это происходит 

при сильном хлопке задней дверью 

в хэтчбеке или универсале.

На форумах нередко пишут, что при 

резких хлопках дверью вылетали 

плохо приклеенные ветровые стек-

ла. Но здесь основной причиной 

был скорее некачественно выпол-

ненный ремонт.

Громкий удар
Но больше всего раздражает во-

дителя сам громкий пугающий 

удар. Подобный хлопок нередко 

расценивается как неуважение 

к владельцу машины и вызывает 

негативную ответную реакцию.

Владимир Гаврилов

ЧТО МОЖНО СЛОМАТЬ В МАШИНЕ, ЕСЛИ СИЛЬНО 
ХЛОПНУТЬ ДВЕРЬЮ?

НЕ НАВРЕДИТЬ АВТО!

АВТОСАЛУН
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Козерог
22 декабря –  20 января

Март станет для Козерогов месяцем 

небывалой активности. Вам придет-

ся действовать даже не за двоих, 

а за четверых, причем эта тенден-

ция будет одинаковой как на рабо-

те, так и дома. Тихим и незаметным 

Козерогам придется стать руково-

дителями и одновременно испол-

нителями и нести ответственность 

за сделанное по полной программе. 

Вы будете находиться в центре по-

стоянно меняющегося информаци-

онного потока, но сумеете выстоять 

благодаря своей организованности.

Водолей
21 января –  19 февраля

Водолеям март принесет стабиль-

ность и спокойствие. Но это спра-

ведливо лишь в том случае, если вы 

доверитесь судьбе и знакам и не-

которое время будете просто плыть 

по течению. Тех, кто по обыкнове-

нию пойдет против ветра, ожидает 

немало сюрпризов –  и не только 

приятных. Водолеи будут легко 

справляться с возникающими про-

блемами, однако преодолеть вну-

тренний дискомфорт будет сложнее.

Рыбы
20 февраля –  20 марта

В марте Рыбы начнут активно ме-

нять свою привычную жизнь. Для 

этого представители знака с голо-

вой погрузятся в пучину событий 

и попытаются успеть везде и всюду. 

Поначалу будет получаться очень 

и очень неплохо, но потом усталость 

возьмет свое, и держать темп станет 

все сложнее. Чтобы благие порывы 

не закончились нервным срывом, 

расставьте приоритеты и не забы-

вайте про отдых.В середине марта 

найдите время на расчистку завалов 

и освобождение от прошлого.

Овен
21 марта –  21 апреля

Март станет относительно спо-

койным и размеренным периодом 

в жизни Овнов. Серьезных перемен 

не предвидится. Все будет идти 

по плану, и представители знака 

смогут подвести итоги и создать 

задел на будущее. Некоторых пред-

ставителей знака потянет на фи-

лософию и размышления о смысле 

жизни. Однако не стоит витать 

в облаках –  реальная жизнь не сто-

ит на месте и ждет от вас действий.

Середина месяца станет идеаль-

ным временем для Овнов, которые 

планировали совершить крупные 

покупки или заключить сделки 

на большие суммы.

Телец
22 апреля –  21 мая

Для Тельцов март обещает стать 

небывало продуктивным и ин-

тересным месяцем. Позитивные 

перемены произойдут практически 

во всех сферах жизни. А все, что 

вы сделаете в марте, станет пре-

красным фундаментом для буду-

щих свершений, хоть и почувству-

ете вы это намного позже. Самой 

благоприятной окажется первая 

декада месяца. Тельцы получат 

немало интересных предложений 

из разряда «надо брать, не заду-

мываясь».

Близнецы
22 мая –  23 июня

В марте благодаря возросшему 

энергетическому потенциалу Близ-

нецы смогут воплотить в реаль-

ность свои самые фантастические 

мечты. Прежде всего это касается 

профессиональных достижений. 

ГОРОСКОП 
НА МАРТ

2023 

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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КоКоКозеророррр г
2222222222 декабббббря –  20202020020 январрряяяяяяяя

МаМММ рт станет для Козерррорророоооороогогогогогогогогг в вввввв мемемемемеммемемемесясясясясясясясяцецецецецецецецецецец ммммммммм

нннененененебыбыбыбыбыбыывававававалололололоойййййй й акакакакактитититититиииввнвнвнвннвнввнвноосососооосоосо тииттиитиии.... ВаВаВаВаВааВаВаВаВВаВаВаВамммммммммм прпрпрпррпррпррпрпрпрпридидидидидидидидидидидидидетететететтететеетттетететет-----

сся действовать даже ннеееееее ззза а а двдвдвдвоиоиоиих,х,х,х  

ааа а а ззазазазаз ччччччететететететвевевевевевееерырырыррыррр х, причем эээтээээттэтэтээ аа тететендндененен---

цициц я будеет т т т ододининнаковвввойойойойй кккккккккааакак нннаа рарарабобобоббобоо---

тететететететете,, , ,, , тататататататааататааат к к кк кк ккккккк ииииииииииии дододододод мамм . ТТиТихихим м м мм ии ненененнннененеенн зазазаззаз мемемеметнтнтнтнымымымымымы  

ККоКоооКооКоззез рогам придетсяяяя ссстаататаататттьттьтьттьт рруку ововво-о-о

ддиииииииттеелями и одновремеееенннннннннннннннооо  исиси попопол-л-л-

ннииииииитететтттететееляляляляляммммим иииии нести ответттетстстстсттттттстс ввввевевевввв нннннносососстьтьть 

зазазазазааа ссдедедедеделалалалаланннннннноеоеоеоеое по полннлннной ппппппппророророрророоорр гргргргргргргргррааамамамммемеме..

ВыВыВыВыВыВыВыы бббббуддддддетететететее е е е находитьсяяя вв цццццееенененннененненентртртреее попопоооооооо--------

стстстстстстсттояояяяяо ннннннннннооооо меммммм няющегося иннннфофофофофооофофооормрмрмрррр ацацаци-и-и-

онононононооннонононоого потока, но сумееттетте вывывыыыыыввыыыыыстстстстояояояо тьтьтьь  

блбблббб агагаггггододарарррряяяя своеоей организозззз ваннннннннннннннннннносососососососососститититити...

ВоВододолей
2121 яянвнвара я –  19999999 фефефефефефефефеврврврврвррралалаа яяя

ВоВоВоВоВоВоВодододододододоллллелел ямям марррррррттт т тт прпрпрпрпрпрринининининесесесесесесесеееететете ссттабиль-

ноноооонн сттстстстььььь иииии сспспсс окойоййййстстстстствивививививие.е.е.е.е.е.е. ННННННо оооооо эттттто оо спра-

вевеввевевевеедлдлдлдлдлд ивививо о о ооо лилишь вввв тттттоооомом сссссслулулулуллулучачачачачаааее,е,ее,,, еееееесли выыы 

додододододдод вевевевевевевв ририририририр тететттт сьсь ссудудудудудудьбьбьбьбьбьбьбееееееее иииииии знзнзнзнзнзнз аака амамамамаммм и не-

кокотот ророророророе времмяяяяяя бубууудедедедеддетететететет ппророророостстстстстстсто плыть

попо ттечененниюию. . ТеТеех,х,ххххх кктототоооооо пппппо обобобобобобобыккновеее---

нинининнииининииию ю юю попойдй ет ппроротитиив в в в в вевевевеветртртртртртрт а,а,а,а,а,аа оооооожжжжижж дает 

нененн мамамамалол  сюрпрпризизизззззззззовов ––  и нее только 

прпрпрррияияияияияияиятнтнтнтнтнтныыхыыы . ВоВ додод лелеиии бубудудут т лелелелелелелегкг о

спспспсспс рарарараавлвлвлвлвллятятятяятятььсьььь я с с вововвввввввв знзникиккаюаюаа щищищищищищииммимиммммм ппппророророророо----

блблблблблблбблб емемамаммами,и,и,и,и, оодннакко о прпрррреоеооооодододододододолел тьтььтьтььть вввввввнунунунунунуну------

тртрененний дискомомммммоммммфофофортрт ббудудетететететттт сссссслололололололожнжнжнжнжнжнжнеееееееееееее......

РыРыыбыбы
202020 ффффеве рараааалялялялллля –––––––– 202020202020002022 ммарартата

ВВВВВВВВВВ мамамамамамамамаммартртрррртррртрр е е РыРыР быбыыбыб нннначачнунут т акактитииивнвнвввввв оо ммемме-

нянянянянянянянянянянянятьтьтьтьтьтттьттьтьттт сссссссссссвововоововвовоовововововоюююююююююююю прпрпрпрпрпрпппрпрпрпрпривививививививввививививычычычычычыычычычычычычнунунунунунуннуунунунунуююююююююю жиижижижижжижжжиииижижижиииизнззнзнзнззнззнзннь.ьь.ь.ь.ьь.ь. ДДДДДДДДДляллялялляляляля 

этэээээтэтэтэтэ огогого ооо прпрпрпрредедедедедеддстстстставававава итититителлеели и знзнакакаакаааааааааааа а ааааа аа с с гогоогогогогогогогололлл --

вововой й й попоогрррргргрузузузузузяятсяя вв ппучучинину у у сососооооообыбыбыббыбыбыбыбыбыбыббытитититтиттиий 

и иии попоппопыпп тааааютютюююттсясясяся уууууууууспспспспетттетете ььь ььььь ьь вевевеееееееееевеееездздздзддддееееееееее иииииииии всвссссвсвссвссссссюююдюдюдюююююю у.у.у.у.у.уу  

ППППоПоПоП нананан чачачаалулулулулулу бббббббудудудудуддддететететететете пппппппппппололололололоололоо уучучучучучучучучуу ататататататататтттаааттьсьссяяя очоочочочочочоччоччененеененененень ь ь ьььь ь ь ь 

и ии очочененень ь нененененеееплп охохо,ооооо,оо нно о оооооо оо попоппопопоопоопопопопоопооп тототототтотототототом мм мммммм усусусусссусусстатататататтататаааллллолллл стстстсттс ь ь ь ьь ььь

вовововововоооооозьзьзьзьзьзьззьззьмемемемет т т свсвсвсвсвсвсввввоеоееоеоеоеоеоеое, иии ииииииии ддедедедедеддедедедеддедедеержржржр ататтттттттттьььььььь тететететететееемпмппппп ссссссссстат ненеееееет т т 

всвсвсвссссвсвсвсвссееееееее еее слслслслсллложожожжожожжжнененнненен е. Чтобыбыбыббыбыбыбыбыбыбы ббббббббббблалалалалалалалаалаллаллалаал гигигиигигигигииеее е е е еееее ее попоооорырррырыррырырывывывывыывы 

ненене зззакакакаккаккккккоооноонононооононооо чичичччччччичччч лиллл сь нерервнвнымыммымыыыыыымымы ссрырыыыыыыывовововвововоооооммм,м,м,м,м,м,м,ммм  

рарарарарарарарарарар ссссссссссссссссстатататататаааавьвьвьвьвьвьвььвьввьвьввьвьвв тттетететететететететтете ппппппппппприририр ороррррррррррритититититеееетететеетееее ыы и ии ииииииии нене ззабабабабббаббабаббы-ы-ы-ы-ы-ы-ы-ы-ы-ыы

вававайййтйтйте ее прпрпрпрпрпрпрпрпрпрпрпрппро ооо оооооо отототоотототототто дыдыдыдых.ВВВВВВВВВВ сесерер дидидидидииддииидиненеее мммммммммарарарарарарарарртататататататататата 

нананайдйдйдй ититите е ее врврврврврврврврврврреееееемемемеемемееее яяя нанааа рррррасасчичичичиииииистсттсттстстсттсттсстттткуккукккк ззававалалллоовоооооввовов 

ии и и ии осососсвововообобобоооождждждждждждждждждждждждждеееенененее иеиеие ооооооооот т ттт ттт ттт ппппрпрпппрошошшшшшлолололоололоооооооогогог .

ОвОвОвенененен
21212121212121 ммммммарарартааататаа –––– 2121211 ааапрпрпррелееляя

МаМаММартртрт ссстататааат ненененен ттт т т ототототоо нононоосисисииситететельльльно спопопопопоппопопопо-

кококок йнйнйнымымым иии рррразазаззаззмемемееререререееееееннннннннннннннннннн ымымымы ппперерериоиоиоооооооиооддодододдддоддд мммм

в в в вв вв в жижижиж знзнзннииииии ОвОвОвОвОвОвОООвОвООввнононононононоов.в.в.в. ССССереререререререререррьььььеьеьььеезнзнзнзныхыхыхыххх пппппппппеереререремемемемемемемммеммененеееене  

ненененеееее пппппппппреререредддвддвдвдвдвдвдвддвдд идидидидддддиддддддититититсясясяся... ВсВсВсВсе е е е бубубубууууудедедедедедедедд т т т т идиди титт  

попопопопоп пппппплалалалалалаалалаланунунунунунунунунуну, , , , , и и и и и ии ииии прпрпрпрпрпрпрпрпрпрпппредедедедеддедедедедстстстстстстстстстстс авававававававаааваа итититиититититителелелелеееееее иии знзнзнзнакакакаккакакакакакааааааааааа

смсмммогогоггггуттутутутутут пппппппппппододододододододоодвевевевевевевевеевеестстстстстстстстстстстс ииииииииииии ититититтттиттитоогогогогогогогогогииииииииии иииииии ссосососоздздзздататать ь ь 

задеееелллл нанананаанана ббббббббббббббудудудудудудддудуддддущущщщущущущущущущущщущщущееееееееееееееее. ..  НеНеНеНеНеНеНеНеНеНееекококококококоокококототототототототтоторырырыррыррырырырырырых х х х х хх х хх прпрпрпрппрпрпрпрпрпрпредедедедедедеедедедд---

ставититиитиителелелелелелейейейейейейей ззззззззнаннанананананнанннаккакакаккакак ппппппппппппоототоотооооо янянянянетететет нннна а а ффффифффифифифи--

лософифифифиффию юююю ииииии раазмзмзмзмзммзмзмышышышышышышышышышышыыы лелллллелелленининиияяяяяя о о оооо смсмсмсмсс ысысыссы лелелелеле 

жизнннни.ииии ОООООООдндндндндндннакоооооо нееенеее сссссстотототототототототоот итититититититититии ввввввввиитититиитатаатататть ь ь ььь

вв облал ках – рррррреаеаееее лььььььнананананаан яяяяяя жижжижижжижиижжизнзнзнзнз ььь ненененее сссстототото--

ит на местс е и ждждждждждждждеететететет оооот вас дедедедеееедедедееейсйсйсссййсййййййй твтвтвтвт ийийийийийийий....

Сееререер дидидидиинанннан мммммммесесесесесесесссяцяцяцяцяцяцця ааа аа а стстттттананананананетететететет иииииидедедедедедеалалалалала ьь-ь-ь-ь

ныым мммм врврврврврврврврррремемемееемеммене ем для ОООООООвнвнвнвновововововво , , , ,, коккококк торыеее

плплананнннннииририи ововалалллии и ииии ссососсс вершититттить ььь ь ьь крк упные еее

попопоппопокукукукукукукупкппкппкпкппкп иииии илилилилиллииии заззазазаклклклклключючючючючитиититььььь ь ь ссдсдсдсделелелелкикикики 

нана ббололллолльшьшиеиеее сссссууумуммумммым .

ТеТелелелееееецццццццццццц
2222222222222 ааапрпрпрпрпрпрпрпррррелелелелеллллллляяяяяяя –––  2211111 мамаммамааааяя

Дляя ТеТеТеееТеТеТеельльццоццооцоцоцоввввв мамаартртртртртр оооббеббббб щает сссстаттт ть 

нененененебыбыбыбыб вававаавававв лололол пппппророророророророддуддуддддд ктивививиивнымммм ииии ин-

тетеереререснснснснснснснс ымымымыымымымммм мммесесяцяцццццемемммемммм..... ПоПооПооПооПП зззизиититититиитиитититттиииивнвнвнннвннннв ыеыееыее 

пепепепепепепеп рременыныыыы ппппппппппророрррррррр изизизззизойойойойойойййдуддудудууд т прррррракакакакакакккакакаккакаккккттититтититиииииититт ччеччч скскскски 

вовововововввовоооово всех сфсферерахаххх жжжжжжжжжизизизнинининининин ....... А А ААА всвсвсвсвсвсвсеее,е,ее ччтототоооооо 

вывывывывывыывывывы сделааете е е ее вввввв мамааааамаартртртртртртр е,е,е,е,е,е,е, сссссссстататататататаненененененеенеенен тттттт ппрпппппппп е-

красасссасасассссныныныныныныыныныыым м м ммм мм мм м фуфуфуфуфуфуфуфууфуфуунддн амамененннттототт м м длдлдлдлдлдд яя ббубубубуббуду-

щищищищщщщщщ х хх х хх свсвсвсввввс ерееререререререеерере шешешешешешешешшшеш ниииииий,й,й,й,й,,,,,, хххототототть ьь ииииии попочучууууувсвсвсвсвсвсвсвсвссттвтву-у-----

ететееееееее вывывывывввы эээээээээээээтотототт ннамммммммнононононононоонооогогооо ппппппозозооо жеже. . СаааСаСаамммомммомм йййййй

блблблблблблблббб агагопопопопоппоппприририририририрририяятной оокококкоокоококококккажажажажажажажа етететететететете сясясясясясяя ппппппереререререрервавваяяяяяя

дедеееееекакакакакакакккададад ммммесесесесесесееесяцяцяяяяя а.а ТТТТТТелелелелеельцььцььцьцьцьцццьцьццць ыыыыыыыыыыыыы попопопооооополулулулулулулучачачачачачачачач т т тттт т ттт

ненененененнннн мамаааааааалолололоолооолл иинтнтереррррресесесесессесесеснынынынныххххххххххх ппрпрпрпррррреедедедедедедедееддееее ложежежеееееееенинининининииинн й 

из ррразазазазазаззазряряряррярярярярядададададдддд ««нананнанананнн додододододододод бббббббббббббрараррарраррарааррараратьтьтьтьььтьт ,, , , ненененненненененне ззззззззададададададададду-

мымывааясясссь»ь»ь»ь»ь»ь»»ь»ь ....

БлБлБллБлБлББББ изизизизизизизизизиизизиии нененеенеееенецццццыццыц
2222 ммммаяаяаяаяаяаяаяя –––––––––––– 232332323 июнюняя

ВВВВ маамамамартртртртрртррте еее блбб агагагагаггагагагагага одододододододоодододоооддарараряя ввовововоозрзрососсссссососссшешешешшешешешешешешешешешеш мммумумумммумм  

энэнэнэнереререререререе гегегеетиииичеччеческсксккомоммому у у у у у у у у попопопопопопопоооотттететететтт нцнцнцн иаиииииииалулулулулуллулулу ББлилиз-з-

нененененененецыцыцыцы ссссмомомоогугуут вов плплппллллллллотототототтоттттииититититиии ь ьь в в ввв ввв вв рререререрррррррреалалалалаалаалааалалаль-ь-ьь

нонононостстстстьь ь ь свсвсвсвоиоиоиои сссссссссссамамамамамамамамама ыеыеыеыеыеыеыеыеыееые фффффффффффанананананананананнантататататааататтассстстстстстстстстсстстичичичичичичичичичичиччичиччесесесесесесесесесесеесескикикикикиииииииииииееееееее

мемемемечтчтчтчты.ы.ы.ы. ППППререререждждждж еее е всвсвсвсвсегегегго о оо оо о о этэтэтэтэтэтэтэтэтэттэтэтооооооооо кккакакакакк сасасаетется 

прпрпрофофофофесесесе сисисииононононалалала ьньньньнннннннь ыхыхыхыхыхыхыхыхыхыхыхыы дддддососососооооо тит жениий.йй  
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ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

Многие представители знака полу-

чат возможность попробовать себя 

в новых проектах и с энтузиазмом 

возьмутся за предложенные зада-

чи. Однако не забудьте о компро-

миссе: ваша любовь противостоять 

всему миру может создать немало 

проблем.

Рак
24 июня –  23 июля

Март для Раков станет периодом 

духовного пробуждения и стремле-

ния к новым высотам. Практически 

весь месяц удача будет на вашей 

стороне. От вас требуется лишь 

не мешать происходить чудесам, 

а их будет немало. Скромные Раки 

неожиданно для себя вылезут 

из своей раковины, чтобы попробо-

вать себя в новых видах деятельно-

сти. Эксперименты будут удачными: 

представители знака приобретут 

надежных покровителей. В середи-

не месяца следует быть вниматель-

нее к своему кругу общения. Среди 

ваших знакомых активизируются 

завистники, которые попытаются 

принизить ваш успех.

Лев
24 июля –  23 августа

Львов ждет весьма беспокойный 

и противоречивый период. С одной 

стороны, перед вами откроется 

множество возможностей. С дру-

гой же вас ждет неимоверное коли-

чество ограничений, между которы-

ми будет непросто балансировать. 

В начале марта Львам придется 

сосредоточиться на материаль-

ных вопросах. Риск потерь вкупе 

с предстоящими расходами создаст 

ощущение дискомфорта. Решение 

финансовых проблем потребует 

времени.

Дева
24 августа –  23 сентября

Март откроет перед Девами бле-

стящие перспективы. Однако 

сумеете ли вы ими воспользовать-

ся, зависит только от вас. В этом 

месяце вы будете получать знания 

буквально «из воздуха». Чтобы 

они пошли на пользу, понадобится 

практика –  не пренебрегайте ей. 

Звезды обещают Девам карьерный 

рост, который вполне может вскру-

жить голову некоторым предста-

вителям знака. Помните, что успех 

преходящ, и старайтесь сохранять 

хорошие отношения с теми, кто во-

лей судьбы оказался ниже вас.

Весы
24 сентября –  23 октября

Для Весов март станет весьма ин-

тересным, хоть и не самым простым 

месяцем. Позитивные изменения 

будут чередоваться с трудностями, 

а для исполнения желаний придет-

ся приложить все имеющиеся силы. 

В начале марта Весы с головой 

погрузятся в работу, которой будет 

очень и очень много. Уже к концу 

первой декады ваша целеустрем-

ленность даст первые плоды. Од-

нако не расслабляйтесь, достигнув 

успеха –  впереди вас ждет еще 

много вызовов.

Скорпион
24 октября –  22 ноября

В марте Скорпионы окажутся 

на пике творческого подъема и смо-

гут реализовать многие свои планы. 

Особенно успешной будет деятель-

ность тех, кто работает с людьми 

и в сфере искусства. Однако 

не стоит забывать о том, что есть 

не только вдохновение, но и рути-

на. Уклоняясь от регулярного труда, 

вы рискуете прослыть не слишком 

обязательным человеком. В марте 

многие Скорпионы смогут попро-

бовать себя в качестве волонтеров. 

Это может быть как общественная 

деятельность, так и безвозмездная 

помощь близким.

Стрелец
23 ноября –  21 декабря

Для Стрельцов март пройдет под 

знаком дома и семьи. Основные 

события будут происходить именно 

в этой области. Свободные предста-

вители знака смогут связать себя 

семейными узами, и союз обещает 

быть крепким. Семейные Стрельцы 

будут много времени проводить 

с «далекими близкими». Это помо-

жет укрепить отношения и наладить 

давно утраченные родственные 

связи. Середина марта чревата 

множественными бытовыми про-

блемами.
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ПООООО ЗЗЗЗЗАКАКАКАКАКОНОООО У ЗВВЗВЗВЗВЗВВЕЗЕЗЕЗЕЗЕЗД Д Д ДД 

МнМнМнМнМнМнМнМнМнМногогогоггггггиеиеиеиеееиеееиеие ппппппппппреререререререререререр дсдсдсдсдсдсдсдссдсд татататататататататаавивввививииввививввививитететететететететететететеллилилилилиллиилилилилили зззззззззззнананааааананааакакакакакаккакакака пппололололллоллололололоо у-у-ууууууу

чччааааааачаааат тт вовововоововоозмзмзмзмзмзмзмзмзмзмз ожожоожожожожожожожо нонононононононононостстстсстстсссс ь ььь ь ььь ь ь ь попопопопопопопопопопопрпррррррробобобобббббобобобововвововововововововватататататататаататать ь ь ь ь ь ььь сесесесесесесесесесеебябябябябябябябябябябяяя 

вввввввв ноонононооооооновывывывывывывывывыыхх хх х хх х хх ппрпрппрпрпрппроеоеооеоеоеоееекткткткткттктктктктахахахахахахах иииии ссс ээээээээээннтнтузузузузузуззуззу иаиаиаиаиаиаиаиаиаиаи змзмззмзззззмомомомомоммомомомомоомоо  

вовововововововооввозьзьзьзьзьзьзьзььзьмумумумумумумумумутстстстстстстстстстст я я заза ппппппрререрр длдложожжженененененееененннныныныныныныныныныныыееееееее зазазазазазазааазазаз даддддададададдададададада-------

чичи.. ОдОдддддддднанакоко ннее ее заззаз бубудьдьтетееееееееее ооооооооооо ккккккккккомомомомомомомомомомпрпрпрпрпрпрпрпрп ооооо-о-о--

мимимимимимимисссссссссссссссссе:ее:е:е:е:е:ее:е:е: вввввввввввашашашашашашашашашаша а а ааа ааа аа люлюлюлюлюлюлюлюлююлюбобобобобобобобобовьвьвьвьвьвьвьвьвьвь ппророророррророротитивовостстояоятьть 

всвсемеммммммммммммммууууууу уу у у мимииииииииимимимиируруруруруррурууру ммможожетттттт сссссозозозозозозозозозоздададададададаадаатьтьтьтьтьтьтььтьть ннемемалало о 

прррррррррробобобобобообобббббоббббооблелелелелелелелелел мммммм.м.м.ммммм

РаРаРаРаРаРааРаРаРРаР ккк
22242424242424242422224 иииюююнюнююнюю яяяяяяяяя ––––– 2222333 июииюиюиююиюиюиииюляляяляляляляля

ММаМаМааааааааарртрт дддддддддддддляля Ракакакакаккковововововооовво сссссссссстататататататаанененененененет ттттттттт пепепепепепепееепепериририодододододододо омомомммм 

ддддудудудддудддд хохоооооооооввнввногого о о о о о прпробобобобоббббообо ууууужужуууу дедедеееееенининининнининнинннин яя и ии и и и и сстреемле-е-е-е-е-е-е-

ниннннн я к нооооооввывввв м вывывыывывывыыыысососсс татам.м... ПППППППрарарарарарарараактктккккккк ичесскии 

вевесь мммммесесеее яцяццццц уудадачача бббббудудудудудетет ннаа вавааааааааашшешешшшшшшш йййййййй

сторрррроноооо е. ОООООт т т вавас с тртртртрребуеуеееееетстстстссстстссяя я яяяяя лилилилилилилишьшьшьшьшььшьь 

нее мммммешать прпрррррроиоиоиоиоиоио схсххсхсхсхсходоодооооо ититттттььь ь ь ь ьь чучучуччучуудедесасасасаасааасаасс ммм,мм,мм,м, 

а а а а а а ихихихих ббудудудудудудететтетететете ннннеммммалаало.о.о.о.о.оо.. ССкромомммммммныныныыыныныныныееееее РРРРаРаРРРРР кики 

нененененененеожожожожожожидидидидидииданананнанананнно ддддляляляяляляля сссссссебебебебебебббе я яя яя яяя выыыыылелелезузуууут т т

ииизизиззизи ссссссвововввввввв еййййей ррррракакакакакаа овововоововоо иниииининини ы,ы,ыыы чччччччтототототоототоооот быбыбыбыбыбббббы попопппророооооороообобобобоббо---

вавававааатьтьтьтьтьь ссссссебебебебебебебяяяяяяяя ввв вв нооооввыв х вивививививидададададададахх хххх ддедед ятятелелелелелльньньньньньно-о-о-о-ооо-о-о-

сти..и.и.. ЭЭЭЭЭЭЭкспеееририрриририримемеммеентыыыыыы бубуббубубубуудудудудудутт тт т т т удудудудудудудачачнымии::::

прпрпррредедедедеддстстттттававававававититититттителелелеллеле иииииии знзззнаккккаккаа а а а а прпрпрпрпрпрпп ииобретут 

нананаадддед жныхыхых пппококооккоо роророророрр вививививививвитттеттет лей. В середеди-и

ненененееее ммммесесесесяцяцяцяцаааа сллслслсслслсслеедедедедедуееуеуеуеуеттттттттттт ббыббыбыбыбытьтьтьть ввввнинининимамамамаматететететельльльльль----

нененеенеееееее к к к к своемумумумумум кккккругу общщененененененнияияия. СрСредеди и 

вавававашишшш х знаккккккомомоммомыхыхыхыхыы аактивизииириририирууюуюууюуюуююютстсяя

завививививисстстсстсстсстниннн ки, кококкокооокоотот рыееееее ппопопопопопыпыпыпыппыпыыпыпытатаататататаютютюютютютютютюю сясясясясясясяся 

прпрпрпрпррининининининиизизииии итить ьььь вававававвашшшшш усуспеепехх.

ЛЛЛеЛеЛЛ в
242424242424 ииииииюлю я – 22222223333 3 авававававававаа гуг стстттаааааа

ЛььЛьььвововововоов ждддееетете ввесесесессесессььмьмьььмьмьь а бебеееееспспспссссс окококккокооойойоййоойоо ныныыйййййййййййй

и прпппп ототототтиворороророрречечечччививвввиввиии ыыйыйыйыйыйы пперерррррриоиииод.д. ССССССССС ооооооодддндндд ойойоййййй 

стстсттттсстс ооооророророронннны,ы,ыыыы  перредедедеедедед ввввввамамамамамамамаммииииии ототттттоткрккрккркркркркк оеоееоееоеоеоеетстт я 

мнножожожожожожжо есесе твтвтвтвтвтвво о о о о о  вововововововвв змзмзмзмзмзмззмзззмможожожожожожо нонононоононостстстстстстттейейейейейейее . ССССС С ССС дрд у-

гогогогогогоггг йй жежжежежежеежеж ввасассс жжждеддеет т т ненененененнн ииииимимииии ововвввввереререрернононононн еееееее кокоолилилилилилили---

чеччччечеччечч стствово оооооооогргргргргргргррананананнничичичичи ененнннннийийийийийийий, , мемемееееежжжджджжжжж у кококококооотототтототот рыыыыыыы-----

мммимимммим ббудудудудудудудететеететттт нннннннепепепепепепепе ророророрроророросттоо баб лалалаааааанснснснссснссссссиририририририроововататататататать.ь.ььььь  

ВВВВВВВВВВВ нанананананананананн чачачачачачачачаччч лелелелелелелелелее мммарарартатата ЛЛЛЛЛЛЛЛЛЛьвьвьвьвьвввьвьььь амаааа  пририиииидедедедедедетстстстстсяяяяя

ссососсосоосрсрсрсрсрсрсрсрсрсрср дедееедедде отототототототооочочочооооочититьсьссссяяяяя нананааа ммммммммммммататататааатеререрриаиаиааль-

ныныныныныныныныныххххххххх вововововововоовопрпрпрпррпппрпп ососососссоссосахахахахахаххахахаха .. РиРиРиРиРиРРиРиРиР сксксксскссс ппппототототтттттеререререререререререрррь ьььь ь вкккупуууу е

с с ссс прпрпрпрпрпрпрпрпрпредедедедеддеддстстс ояояяяяяяящищищищищищищищищищищ мимимиммимимимимммм ррасасхох дадаамимммимимимимиимимиии сссссозозозоздадададаст 

ощощощощощощощощощщщщущущущущущущущущущущененееенененененениеиеееиеее ддддддддиисиси кокомфмфм ортата... РеРеРеРеР шешшшешешееешшшш нинининиееее

фифифифифинанананан нснссссссовововововововово ыхых ппроробллем пототтреререререр бубубубубуетететететететтеттт 

времемеммммммменененеееенее и.и.

ДДДДеДеДД вава
242424242424242444 аааавгв усустааа –  232323232323 ссене тябрбряя

МаМаМаМаМаМаМаМааМаММаМ ртртртртртртртртртртт оооооооооооткткттттткткророророророророр ееееетететет пперереререререррередедедедедедедедед ДДДДДДДевеввввамамамамамамааа ииии блбле-

стстс ящящящящящящящящящящщиеиеиеиеиееиеиеиеи переррреррррррспспспспспспспспсспспектититититититиитивывывывывывывывывывы..... ОдООдОдднанананаккоко 

сусус мееееееееететететететететтеееееееее лилилилилии ввввввввввыыыыыыыыы имимимимимиииии и вововововововооспспппппололололололлололользьзьзьзьзововать-

сясясс , заааааавивививививвивиисисисисисисисисиисисс т т тт ттттт т тотототототототооольльльлльльлькокооооо ооооооот т ттттт вававвавав с.с.с.с.сс ВВВВВВВВВВВ этот м

ммемемемемемемемемемесясясяссясясясясясяцецецецеццецеццееце ввввввввввыы бббубуубуубубудеддедедееедд тттететтт ппололлллллучучучучучучучучучучатататататаататататьььььь ьь ь ь знззззз ания 

бубубубубубубууквквкввалаалалалалалаллллальньньньньньньньно о «и«и«ииииз зз зззз вовооооооздздздздздздздддухухуххххха»а»а»ааа».. ЧЧЧЧтЧтЧ оббы 

оноо иииииии попооооопоооошшшлшлшлшлшлшшшш ии нанааааа ппппппоолоолололоолльзьзу,ууу, ппппппонннононооо адаадда обится 

прпрпрпррррррракакакакакакакактиттитттт кака ––  нене ппреререререерененененененебрбрбрбрбрбрегегегегегггггггайайайайайайайайайайтетететететет ееееей.йййй  

ЗвЗвЗЗвЗвЗвЗвЗвЗвввввезезезезезезезе дыдыдыдыдыдыдды ообебебеббебеб щащащащащщ ютютютютюттютюттютют ДДДДДДДДДДДДевевевевеве амамамамамам ккккккккарараррррарррраарьеь рныйййй  

роророророооророросстстстсстсссс , ,, , , кокококококококккокотототооототоототоррыррый й вввпппппввппв оололоололлллнннененнненее ммммммооожожожожожжжжжжжжетететететететеетееет вввввскскскскскрурурурурурур ---

жжижижж тьтььььтььтьььь гголололоолололововву у ууууу ненеееееекккоккоккокотот рырырырырырым прпрпрпрпрпрпрпрпрррредедедедедедстстстстстстста-

вивв тетеляляляляляляяляяяяямммммм знзнакака.а. ППППППомо нининниитее,,, , чтчччтчтчтчтччтто оо ооо усссссспеп х 

пппрпрпрппрппрпрехехххеххеххододододододододододдддящящящящящящящщщ,, , , иииии стстстстттстс арайайтесь ссссссохохохоххохохрарарарарарарарарараняняннянянян ть 

хоророоооооооошшишишишшшшш еееее ееееее ототтттнононнн шешеееееениниининининия яяя яяя с ссс с с теттттт миииии, , кткткткттткттктк ооо о ооооо воооооо-----

лелелеллеллей й й й йй сусусусуусусуусуууусудььдьдьдьддьдьдьбыбыбббббыбыбыббыбыбыббббыб оооооооооокакакакаказазазазазалслслсллсяяяяяя нинининининннижежежежже вввввасасасасассасасасасас.....

ВВВеВеВеВеВеВ сысы
24242442444444 сссссссссссссененнененннненентятятятятятятт брбрбрбрбрбрбрбрррррряяяяяяяяяя я яя –––  2 2 2 22222333 окктят брбрбрбрбряяяя

ДлДлДлДлДлДллДлДлД яяяяяя ВеВеВеВеВееесссссосососссос вв вв мамаммамамамамамаааартртртртртррр ссссстатататататат нененененеттт т т тт ттт вевеевеевевеееесьссссьсьсьсььс мамаммама ииииин-н-н-н-н-

тететтт ререснснснннннымыыымымыымымыы , ,,, , хохохоххохохххх тьтьтьттьтьть ии нне е сааааасамымымымыыымымммммм ппростым 

ммем сяяцецецецецеццец ммммм.мм.ммм ПППППППППППозозииититтиитииииииии ививввныныннынынынннн е е е еее изизизизиизммммемеммемм ннения

ббуб дудудудуудууудудууттт тт чечерееееееееедддддододд ваватьтьттьььььтьт ссяся сссссс тттттттттттруруууууруруруруддндндндндндд ососссстятятятятямимимимими, , , , 

а а ааа а а а длдлддлдлдлдлддд я я иси пооооооооооолнлнлллл ененияия жжжжжелелелелеллллананананнананананана ийи  придет-

сясясясясясясяс  пририлол жижжжжжжжижжжжж тьть всесе иииииимемемемееемеееем ющющющюющющющющющю иеиеи ся силы. 

ВВВ нанананананананааачачачаччч леелееееееее мммара та ВВВВВВВесесесесесесессыыыыы с гооллоллол вов й 

попопоогргргргрргрргргрргггг узятятяттятяттттттятятттсясясясясясясяся вв ррррррабабабабабабаба ототототототттоттоо у,у,ууууу ккоторооророророройойо  будет 

очочоччччееененеее ь ииииииииии очоочоччченень ь ььь ь мнмнммнмннмнмнмнмнногоооооооо о.о УУжежееее кк ккоонцу 

пепепепепееееепепепеп рврврвррррррр ойоййойойоойойойой ддекекаддддддддыы ввававашашашашашаашашаша ццццелелеллеуеуееуеуе стттстстрееререееем-м-м-мммм

лелелелеееееелел ннннннннннннннносо ть ддасасссасасасасссасаст тттттт ттт пепепеепепепепепеперврврвррррврврврвыеыеыеееыеыеыеые пплололоолооололодыдыдыдыдыдддд .. ОдОдОдОдОдОдО -

нананананако не рассс лабляйтесььььь, , , , дододододостсс игнув 

усспеп ха –  впперереереррреди вавававававаасссс сс ждждждждждететететтеттт еееееще 

многоогогогогоооооо вывывывыввызозозозозозззовововововов в.вв

Скорпипипиипиооноооооо
24 октктктктктябябябябябряяряряря ––  222  нояяяяябрбрбрбрбря

В мааааартттттеее ее СкСкСкСкСкорррррппипппп оны окококококажуттсясясясяся 

нанананана пппппикикикиикеееее тввтвтввтвворооооорчечечеччч ского ооо о попопопоподъдъдъдъдъемемемемемааа а а иииии смо--

гут реаллиизовать многиеиеиеиеие свои планы..... 

ООООсОО обенененененнонооонононо ууууууспспспспспешешешешешнононононоййййй бубубубубудедедедедеттт тт дед ятель-

нононооооооооооостсссссс ь теех,х,х, кккктоттт  рабабабабботототототаеаеаеаеаеает т т т тт с сс ллллюлюдьдьдьдьдьдд мимммм  

и в вввввв сссфсфсфсфс еререререее е ииииси кусссстввввва.а.а.а.а. ООООООднднднднднакакакакакооооо

ненененее сссстотототоот ит ззабабывататататать оо о о о тототототом,м,м,м,м, чччччтотототото ееееессстсс ь

не толллллькькььь оо вдвв охновееееенининининие,еее нннннооооо иииии рути-

на. Укклолололоолоооооняясь от регулярярярярярнононононого труда, , 

вы рисскукуккукукукукукукукукуете е ее прппп ослытьтьтьтьть ннннне ееее слслслслслиишишии комм

обобобобобязязязяя аателлллльньньньньнымымымымы  человвекекекекекомомомомом..... ВВВВВ мамммм рте

многие СССССккокококоорпрпрпрпр иииои ны сссссмомомомоогугугугугут т ттт попопопопоппппрп о-

бобоббобоовав ть себебеббебяяяяя ввв кккак чечестстстстствевевевевевевевввев ввввололололололлонононононтет ров. 

ЭтЭтЭтЭтЭтЭтЭ оооооо момомомомом жежежежежеетт ттт ттттт быбыбыбыббббб тьтьтьтьт кккакакак оооооообщббщбщбщбщесесесессествтвтвтвтвеееееннаааяя

деятельннноооососссосстьтьтьть, тттатак и безвозмездная 

помощь бббббббллллиииилил зкзкзкзкимимимим.

СтСтСтСтСтрееререререлеллелелелеццццц
2323232323 ннннннояояояояоябрбрбрбрбряяяяя –– 22222222211111 деедедедекабрбрбрбрбряяяяя

ДлДлДлДлДлД яяяяя СтСтСтСтСтреререререльльльльльььлььльцццоц в мартр  пройдетт пподод 

знаком ддоооммммммммааааа и семьи. ОООсновныыее

соссосососсобыбб тия бубубубубубууууддддуд т прпрпрпрпроиоиоиоиоисхсхсхсхсххходододододододододитититититититьььььь имимимимименененененнононононо 

вв ээээтэтэтэттэээ ойойойойооо оооблблбллбллблласаасасасаститититти.... СвСвСвСвСвобобобоо одо ныые ее прппрредедстста-а-а-а-а-а-

вители знанаааакакакакакаа смооооогугугугугут тт тт свсвсвсвсвязязязязязататататть ь ььь сессс бябя 

семейнымммммиииии узузузузузу амамамамами,и,и,ии иииии сссссоюоюоюоюоюззззз обобобобобещещещещещааааеает т

быть крееепкпппкппкпп имимммми .. СеСеСеСеСеммемемемейнйнйнйнныеыеыеые СССССтртртртртрельцыы

буббубубудудудудут т т т мнмннннмнннмнннооогоо о  о  врврвв емемемемеменененениииии прпрпрпровововово ододододитититититььььь

с «далекекекеккеккккккимимимимимиии и блблблблблизизизизизкик мимимимими».»»» ЭЭЭЭЭтототото пппппомомомомомо-о-

жет укккккреререререпипипипитттьт ооооотнтнтнтнтношошошошошенененененияияияияия иииии ннннналалалалалада итть ь

дадад вноооо о уутутутутрарарарачченные родддствеввв нные 

свсвсввсвввязяззззззяззи.и.и.и.. СССеререре едеддедддинининининааа аа мартрттттааа аа чрчрррчрревевевеее ата 

мнннннножожожжжжожожожо есесесесествтвтвт ененненнннныныныныныыымимимимимимии бббббыыыытыытовввввымымымымыммиии ии ии прпрпппппро-о-о

блблллллеемемемемамамамами.
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В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 4. Отдельное происшествие, небольшое 
событие. 8. Первый законный супруг Аллы Пугачевой. 
9. Многие годовщины бракосочетания имеют собственные 
имена. А чье название носит свадьба через 65 лет супру-
жеской жизни? 10. Гончар, изготовляющий глиняную по-
суду. 13. Родственное остролисту вечнозеленое растение. 
один из видов которого –  парагвайский чай. 15. Израиль-
ский парламент. 16. Соловьиная рулада. 19. Объективная 
реальность, существующая независимо от нашего созна-
ния. 20. Художник-«лицедей» (современное). 22. Русские 
сани для катания с гор. 23. Когда провозглашают: «Мир –  
хижинам!», то ему не избежать войны. 25. Луговая трава, 
из корней которой приготовляют успокоительную настой-
ку. 26. Священный бык, которому молились египтянки, хо-
тевшие поскорее стать матерями.
По вертикали: 1. Высший суд в Древней Греции и пере-
даче «Умники и умницы». 2. Путь следования транспор-
та. 3. Тканое злато-серебро. 5. «Сухой» набор питания. 

6. Супруг подколодной твари. 7. Знаменитый британ-
ский певец, решивший избавиться от «голубизны» при 
помощи женитьбы. Однако вскоре брак был расторгнут: 
«голубые» гены взяли верх. 9. За роль в фильме «Дру-
гая …» Ирина Купченко получила премию «Ника-87». 
11. Даже непродолжительный арест для нормального 
человека –  тяжелое …! 12. Актриса, за роль в фильме 
«Васса» (1985) удостоенная Государственной премии 
РСФСР в области киноискусства –  премии братьев Васи-
льевых. 14. На вопрос «С какой фамилией ассоциируется 
слово “товарищ”?» были получены ответы: Ленин, Ста-
лин, Сухов, Берия, …, Иванов (телеигра «Сто к одному»). 
15. Герой сериала «Ставка больше, чем жизнь». 17. В ней 
обычно содержатся сведения о погоде. 18. Их именем 
назван в Венеции мост между Дворцом Дожей и госу-
дарственной тюрьмой. 21. Ритуал во славу Терпсихоры. 
24. Колокольчик для носа на планете Плюк в фильме 
«Кин-дза-дза».

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД
По горизонтали: 4. Эпизод. 8. Орбакас. 9. Железо. 10. Горшечник. 13. Падуб. 15. Кнессет. 16. Трель. 19. Бытие. 20. Виза-

жист. 22. Салазки. 23. Дворец. 25. Валериана. 26. Апис.

По вертикали: 1. Ареопаг. 2. Маршрут. 3. Парча. 5. Паек. 6. Змей. 7. Джон. 9. Жизнь. 11. Испытание. 12. Теличкина. 

14. Брежнев. 15. Клосс. 17. Сводка. 18. Вздохи. 21. Танец. 24. Цак.
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ВЕСЕЛАЯ СТРАНИЦА

* * *

– И как ты расходуешь свою зар-

плату?

– 40 процентов– на еду, 30 про-

центов– на «коммуналку», 30 про-

центов– на одежду, 20 процентов– 

на развлечения и непредвиденные 

расходы.

– Но это же в сумме получается 120 

процентов!

– В том-то и проблема…

* * *

Говорят, что талант не пропьешь, 

но в выходные бывает всякое.

* * *

– Ты рискуешь бросить тень сомне-

ния на мою репутацию.

– Ого, как красиво излагаешь! На-

читанный, да?

– Не, это из мультика…

* * *

– Доктор, почему, когда я сижу 

за компьютером в интернете, у меня 

свистит в ушах?

– Голубчик, это нормально. Просто 

ваша жизнь со свистом пролетает 

мимо.

* * *

– Сколько времени проработали 

на предыдущем месте?

– Пять лет.

– А почему перестали там работать?

– Амнистия.

* * *

Сидит в баре грустный мужик, под-

пирает голову руками, перед ним 

стоит полная рюмка. Мимо прохо-

дит другой посетитель бара, видит, 

что мужик ни на что не реагирует, 

и выпивает рюмку.

Мужик смотрит на пустую рюмку 

и говорит:

– Вот, блин, жизнь пошла! С работы 

выгнали, жена бросила, машина 

сгорела, любовница к другому ушла, 

а тут еще какой-то придурок мой яд 

выпил…

* * *

Сын ссорится с родителями:

– Мне надоело постоянно быть 

с вами, всегда приходить вовремя! 

Я хочу романтики, свободы, пива, 

девчонок! Я ухожу, и не пытайтесь 

меня удержать!

Сын решительно идет к выходу. 

У двери его догоняет отец.

– Папа, я же сказал: не пытайтесь 

меня останавливать!

– Я не останавливаю, сынок. Я с то-

бой!

* * *

Девушка обиженно говорит парню:

– С каждым днем ты ценишь меня 

и наши отношения все меньше 

и меньше…

– А что ты хотела? Инфляция!

* * *

Слово мужчины –  это слово твердое 

и непоколебимое. Если он сказал 

«завтра», то его решение не меня-

ется. И не надо переспрашивать его 

каждый день.

* * *

Маленькая хитрость. Если вы не хо-

тите давать кому-либо свой номер 

телефона и в то же время боитесь 

обидеть этого человека, дайте ему 

номер любой городской поликли-

ники: там все время занято.

* * *

Вчера минут 15 пыталась перейти 

дорогу. По зебре! Никто не пропу-

скал.

Тогда я взяла в руки кирпич, улыб-

нулась и пошла. Пропустил даже 

лимузин с мигалкой!

Вывод: улыбайтесь –  люди стано-

вятся добрее!

* * *

Если дети умеют подраться так, что 

их мама этого не заметила, это уже 

хорошо воспитанные дети.

* * *

– Это что, лежачие полицейские, 

что ли?

– Да.

– А почему не покрашены?

– Они в штатском.

* * *

Канадцы офигели –  назначили 

врача министром здравоохранения, 

сельхозминистром –  фермера, ми-

нистром науки –  доктора наук.

Никакой фантазии у людей.

* * *

– Саша, мы не подходим друг другу, 

извини.

– Ты тоже считаешь, что ты меня 

недостойна?

* * *

Разговаривают два приятеля:

– Представляешь, времена настали! 

Кризис, блин… Вставляю карту 

в банкомат, хочу снять зарплату…

– А он чего?

– А он сам просит тыщи три взаймы 

до первого числа. И карточку об-

ратно не отдает!

В ВЫХОДНЫЕ БЫВАЕТ ВСЯКОЕ
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www.brendmix.ru, www.superstyle.ru, www.globalscience.ru
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«САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2023».

КОНКУРС ПРОДОЛЖАЕТСЯ.

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

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

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

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2023

БОРЬБА 
С ВЕСНУШКАМИ

Домашние маски и тоники действуют довольно эффективно против вес-

нушек. Вот какие средства мне помогли.

Средних размеров огурец натрите на терке и залейте смесью водки 

и воды. На один огурец потребуется по стакану той и другой жидкости. 

Настаивайте 3 дня в темном месте, процедите, добавьте несколько капель 

лимонного сока –  и домашний тоник готов.

Если кожа сухая, то лучше обойтись без водки. Огуречную массу залейте 

двумя стаканами воды, дайте настояться 2–3 часа –  и можно пользовать-

ся. Но в этом случае хранить лосьон нельзя.

Также хорошим отбеливающим эффектом обладает холодный зеленый 

чай, заваренный пополам с сухими цветками ромашки. Такой чайный на-

стой используют в качестве лосьона.

Юлия Попова, г. Балашиха
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