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Рождаемость в России в прошлом 
году сократилась. И это плохо. 
Поговорим о причинах.

Пока нет никаких оснований утвер-

ждать, что ситуация изменится 

в лучшую сторону: к 2030 году 

женщин, способных стать матерями, 

станет почти в два раза меньше.

Рождаемость в стране падает 

с осени 2016 года. Первый кризис 

случился из-за неопределенности 

с продлением материнского капи-

тала. Несколько лет ходили слухи, 

что программу отменят. Некоторые 

эксперты называли даже сроки: 

в 2016 году о выплатах придется 

забыть. Но в декабре 2015 года 

правительство ее все-таки продли-

ло. В итоге в 2017 году получился 

обвал рождаемости как реакция 

на непоследовательность демо-

графической политики. Экономи-

ческий кризис и падение доходов 

населения в 2014–2016 годах тоже 

не прибавили семьям желания об-

заводиться потомством.

«Такие эффективные меры, как 

маткапитал на второго и третьего 

ребенка, должны быть бессрочны-

ми, навсегда. Когда вам говорят: 

“Маткапитал вот-вот закончится! 

Рожайте, пока он есть, а то мы сей-

час его отменим”, а потом вдруг 

раз –  и продлевают в последний 

момент, это, мягко говоря, сильно 

нервирует. Возникает неуверен-

ность в завтрашнем дне, все это 

сказывается на рождаемости», –  го-

ворит демограф Алексей Ракша.

На сегодняшний день ситуация стала 

почти критической. Росстат приводит 

такую статистику: в прошлом году 

рождаемость снизилась с 1,45 до 1,36 

единицы. Эти цифры –  коэффици-

ент, отражающий число детей на 1 

женщину репродуктивного возраста. 

Таких низких показателей не было 

за последние 15 лет. Известно, что 

для простого воспроизводства на-

селения коэффициент должен со-

ставлять не меньше 2,1. В Советском 

Союзе рождаемость была 2,2–10-е 

место в мировом рейтинге.

Таким образом, среди 49 стран Евро-

пы Россия сместилась на 36-е место 

по числу появившихся на свет детей. 

Хуже дела обстоят только в Испании, 

Италии и на Украине. Там на женщи-

ну приходится 1,26 единицы.

Росстат приводит также данные 

по российским регионам. Охотнее 

всего женщины обзаводятся потом-

ством в Чечне –  2,74 единицы. Хуже 

всего дела обстоят в Ленинградской 

области –  0,87. То есть здесь на жен-

щину не приходится даже одного 

ребенка. Неохотно рожают в Крыму. 

Например, показатель Севастополя –  

1,2 единицы. Этот город находится 

в самом конце рейтинга.

Эксперты говорят, что сегодня 

на демографии сказывается «эхо 

90-х». В репродуктивный возраст 

вошло поколение, родившееся 

в те времена, и стало ясно, что 

женщин критически не хватает. 

Если в 2010 году было 17,5 млн де-

вушек, способных стать матерями, 

то к 2022 году таких насчитыва-

лось только 13,8 млн. В 2030 году 

женщин основного детородного 

возраста будет более чем на 40 

процентов меньше, чем в 2010-м.

«Важной причиной кризиса служит 

отток молодых людей из регионов 

России в крупные центры, такие как 

Москва, Санкт-Петербург, Новоси-

бирск. Прежде всего переезжают 

в поисках более высокооплачива-

емой работы или просто работы. 

И, конечно, сразу думать о семье 

и детях никто не будет. Надо найти 

эту работу, закрепиться на ней, 

в самом городе. Если молодые 

люди берут ипотеку, то это до-

полнительный финансовый риск. 

Поэтому рождения откладываются 

на более позднее время», –  говорит 

заведующая научной лабораторией 

«Количественные методы исследо-

вания регионального развития» РЭУ 

им. Плеханова Елена Егорова.

По ее словам, еще есть шанс 

исправить ситуацию. Для этого 

необходимо развивать регионы –  

возобновлять работу предприятий, 

возрождать сельское хозяйство, 

создавать новые рабочие места, 

строить жилье, развивать социаль-

ную инфраструктуру.

Наталья Владимирова

УБЫВАЮЩАЯ РОССИЯ
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С марта 2022 года начали дей-
ствовать новые правила пользо-
вания жилыми помещениями.
Теперь требуется получить раз-
решение на остекление балкона 
или лоджии, если по плану они 
не были остеклены. Если осте-
кление было сделано без согла-
сования, человека могут оштра-
фовать на 5 тыс. руб.

Можно ли стеклить 
балконы и лоджии?
Да, можно. Граждане имеют пра-

во заменять устаревшие окна 

и балконные двери и устанавли-

вать дополнительное остекление 

на лоджиях и балконах. Однако 

нужно помнить, что отдельные му-

ниципальные правовые акты и за-

конодательство субъекта РФ могут 

регулировать внешний вид дома.

Дом может не представлять исто-

рической ценности, но в случае, 

если остекление балконов и за-

мена окон нарушают эстетически 

первоначальный замысел архитек-

тора, могут оштрафовать на 2500–

5000 руб., а за самовольную 

перестройку в доме 

исторического наследия –  

на 100 000 руб.

Для чего нужно 
согласование?
По официальной версии, для 

безопасности жильцов 

и чтобы сберечь архитек-

турное единство и со-

хранность фасада дома. 

Но есть случаи, когда 

такое согласование про-

вести необходимо, что-

бы избежать потенци-

альных неприятностей.

Установка оконных 
конструкций на ра-
нее неостекленном 
балконе. Если бал-

кон по проекту неостеклен, то это 

отмечено в техпаспорте. Значит, 

если окна на балконе установлены 

после сдачи дома в эксплуатацию, 

нужно внести изменения в техпа-

спорт. Именно этот аргумент часто 

используют в суде, когда остекле-

ние балкона относят к переплани-

ровке. В этом случае лучше зара-

нее согласовать изменения, чтобы 

не давать повода коммунальным 

чиновникам выдвигать вам пре-

тензии.

Остекление балкона в старом 
доме. Если балконная плита на-

ходится в неудовлетворительном 

состоянии, дополнительная на-

грузка на нее в виде остекления 

может привести к обрушению. 

Отвечать перед законом и оплачи-

вать убытки от обрушения балко-

на придется собственнику жилья. 

Помните: балконные плиты –  об-

щедомовое имущество. За их 

содержание ответственны УК или 

ТСЖ. Если балконная плита на-

ходится в аварийном или преда-

варийном состоянии, обратитесь 

в управляющую компа-

нию и потребуйте ре-

монта за счет общих 

средств дома.

Если балконная 

плита в удовлетворительном со-

стоянии, необходимо произвести 

расчет веса конструкции и выбрать 

возможный тип остекления. Со-

гласно СНиП 2.01.07–85 «Нагрузки 

и воздействия», предельная нагруз-

ка на новую балконную плиту при-

нимается из расчета 200 кг/м2.

Расширение балконной плиты 
более чем на 30 см. Такой вариант 

требует обязательного согласия 

всех соседей –  как уже было ска-

зано, балконная плита является 

общедомовым имуществом. Со-

гласование такой переделки будет 

получить очень сложно, поэтому 

лучше оставаться в рамках имею-

щихся размеров плиты.

Вынос остекления в сторону ули-
цы относительно парапета более 
чем на 30 см (по подоконнику). 
Самовольные работы по оборудова-

нию выноса становятся причиной 

выпадения створок и всего осте-

кления. Если не рассчитать нагруз-

ку, парапет балкона обрушится. 

К тому же остекление балкона 

с выносом существенно меняет 

облик фасада дома, поэтому его 

вряд ли согласуют. Такой вариант 

остекления требует обязательного 

согласования.

Павел Искрин

ЕСЛИ ВЫ СТЕКЛИТЕ БАЛКОН
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Почему сельхозпроизводители 
не могут реализовать свою продук-
цию в российских магазинах?

В середине марта в городе Надеж-

динске Приморского края фермер 

привез фуру картошки, чтобы сдать 

в местный супермаркет. Но не тут-

то было! Машину трое суток держа-

ли на базе в ожидании разгрузки. 

В итоге аграрию заявили, что груз-

чиков в магазине нет и свой товар 

он может везти обратно.

Транспортировка, разгрузка, хра-

нение влетели бы фермеру в копе-

ечку. Поэтому он принял решение 

разгрузиться прямо на обочине. 

Мешки с отборным картофелем 

хозяин выбросил около базы. В об-

щей сложности он потерял около 

миллиона рублей.

При этом местные жители сообщи-

ли, что сейчас супермаркет продает 

пакистанский картофель по цене 

65 рублей за килограмм. Агра-

рий готов был отдать свой товар 

за 22 рубля. «Все высокопарные 

заявления властей о поддержке 

местных производителей для на-

сыщения рынка недорогими про-

дуктами разбиваются о жестокую 

реальность. Наша продукция ни-

кому не нужна», –  пожаловался он 

журналистам.

Похожая ситуация сложилась 

по всей стране. Сельчанам трудно 

планировать производство больших 

объемов продукции. Ее где-то надо 

хранить всю зиму, а потом реализо-

вывать. Сетевые магазины, в свою 

очередь, не готовы брать местную 

продукцию даже самого отменного 

качества. «Торговлю тоже понять 

можно, ей нужны большие, пред-

сказуемые и стабильные объемы, 

они не могут допустить перебоев 

в поставках и пустых прилавков. 

Фермеры не могут эти объемы обе-

спечить. Выход для них только в том, 

чтобы объединяться по 10–15 по-

ставщиков и поставлять продукцию 

в сети», –  считает бывший министр 

сельского хозяйства Свердловской 

области Михаил Копылов.
Российские аграрии в основном 

продают свою продукцию че-

рез оптовиков. В итоге наценка 

на картофель сегодня в сетях со-

ставляет порядка 165 процентов, 

на морковь –  350, на капусту –  215. 

Фермеры же мечтают о том, чтобы 

государство создало кооператив-

ную торговую сеть, куда не очень 

крупные производители смогут от-

давать свой товар. Но до реализа-

ции такого проекта, вероятно, пока 

очень далеко.

Кто может торговать 
«упрощенно»
Если вдруг вы на своем личном 

огороде нежданно-негаданно вы-

растили богатый урожай, продать 

излишки можно по относительно 

простой схеме. Разъяснения по это-

му поводу для владельцев личных 

подворий и огородов как раз не-

давно дало Роскачество.

Итак, если вы хотите продать имен-

но излишки личного урожая, для 

вас действует ряд послаблений. 

Вам не надо:

• регистрироваться (скажем, 

в качестве фермерского хозяй-

ства, ИП или самозанятого),

• платить с таких продаж налоги,

• оформлять на товар деклара-

ции соответствия и прочую 

документацию.

Как доказать, что вы просто дачник 

или деревенский житель с хорошим 

огородом, а не предприниматель? 

Должны выполняться как минимум 

такие условия:

• участок не больше 50 соток,

• вы вырастили урожай сами, без 

привлечения каких-то работни-

ков или помощников за плату.

В доказательство эксперты Рос-

качества советуют взять справку 

в правлении садового товарище-

ства или в местной сельской адми-

нистрации. На всякий случай, для 

возможных проверяльщиков.

Наталья Владимирова

КАРТОФЕЛЬНЫЕ СТРАДАНИЯ
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1 марта 2023 года вступили в силу 
поправки к Постановлению Пра-
вительства РФ от 6 мая 2011 г. 
№ 354, изменившие правила пре-
доставления коммунальных услуг, 
по которым теперь при отъезде 
из дома больше не придется пла-
тить за мусор.

Раньше за вывоз твердых комму-

нальных отходов (ТКО) приходи-

лось платить дважды. Например, 

и за городскую квартиру, из кото-

рой жильцы на лето перебирались 

на дачу, и за саму дачу: несмотря 

на то, что в дворовые баки дачники 

месяцами не выбрасывали мусор, 

это никак не отображалось в их 

платежках за ЖКУ. Мусорщикам вы-

нуждены были платить и семьи, ко-

торые уезжали на месяц на отдых. 

Хотя за это время ни один из членов 

семьи не приближался к мусорным 

бакам, услуги по вывозу ТКО все 

равно приходилось оплачивать. Те-

перь у россиян появилась возмож-

ность пересчитать плату за вывоз 

мусора. Но на слово никто не пове-

рит, поэтому придется предостав-

лять документы, подтверждающие 

ваше отсутствие. Плата уменьшится 

пропорционально времени, на про-

тяжении которого человек не про-

живал в помещении, но не менее 

пяти дней подряд. Этим правом 

может воспользоваться не только 

собственник жилья, но и все, кто 

проживает вместе с ним и заре-

гистрирован в данной квартире. 

Если в ней прописаны папа, мама 

и взрослый ребенок, который по-

стоянно проживает в общежитии 

в другом городе, за него тоже мож-

но не платить. Кроме того, перерас-

чет можно получить независимо 

от того, как рассчитывается плата 

за вывоз мусора: по числу жильцов 

или по общей площади квартиры, 

однако для каждого варианта бу-

дет использоваться своя формула 

перерасчета. Плату за вывоз ТКО 

за период временного отсутствия 

должны пересчитать в течение пяти 

рабочих дней после получения за-

явления от потребителя.

Новые правила не означают, что 

можно владеть, скажем, двумя квар-

тирами, жить в одной и не платить 

за вывоз мусора в другой. Такой 

фокус не пройдет: собственникам 

пустующих квартир, даже если там 

никто не прописан, платить за вывоз 

ТКО все равно придется, следует 

из п. 148 (36) Правил предоставле-

ния коммунальных услуг, утвержден-

ных постановлением Правительства 

РФ от 06.05.2011 № 354.

Как получить перерасчет? Чтобы 

его оформить, нужно до отъезда 

или не позднее 30 дней после 

возвращения обратиться в управ-

ляющую компанию или к оператору 

по обращению с ТКО (если договор 

заключен с ним напрямую) с заяв-

лением о перерасчете и приложить 

к нему документы, подтверждаю-

щие начало и конец временного 

отсутствия. Это могут быть тур-

путевка, справка о нахождении 

на лечении в стационаре или в са-

натории, копия командировочного 

удостоверения, счет за проживание 

в гостинице, проездные билеты, 

временная регистрация в обще-

житии, справка о проживании 

в садоводческом товариществе или 

в домике в деревне. То есть допу-

стимыми считаются любые справ-

ки, письма и другие документы 

официального характера, которые 

подтверждают, что потребитель 

в такой-то период времени отсут-

ствовал в жилом помещении.

ЭХО МУСОРНОЙ ПРОБЛЕМЫ 
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Сколько было сломано полемиче-
ских копий вокруг вопроса о тех-
ническом осмотре автотранспорта 
в РФ, а воз и ныне там.

Чиновники, особенно финансовые, 

видят в техосмотре некое подобие 

еще одного автомобильного налога, 

который собирать выгодно и при-

ятно, ведь цены на ТО можно под 

любыми предлогами поднимать 

до бесконечности. Раньше ведь как 

было? Купили 90% автомобилистов 

страны купон о прохождении ТО 

(стоил он на черном рынке в сред-

нем рублей 500) и забыли о про-

блеме. Но с недавних пор это стало 

невозможно, и вроде как со взяточ-

никами в данной сфере покончили.

Но так ли это? Ведь давно из-

вестно: там, где решение вопроса 

четко и ясно не регламентировано, 

а, по сути, отдано на усмотрение 

чиновника или автослесаря, взятки 

будут всегда. Диагностическую карту 

о прохождении ТО можно «офор-

мить» (купить за мелкую взятку) и се-

годня, скрывшись от глазка повсюду 

развешанных видеокамер, например 

в подсобке автомеханика. Так мо-

жет, эту меру надо и вовсе отменить, 

на самом деле? Ничего, кроме лиш-

них хлопот для автовладельцев и взя-

ток, она не дает, а исследования уже 

давно доказали, что на аварийность 

влияют совсем иные факторы…

В этом году техосмотр заметно 

подорожал, поскольку в поисках 

дополнительных доходов для бюд-

жета бюрократы изобрели так на-

зываемую новую методику расчета 

его стоимости.

И эта новая методика такова, что 

без трех бутылок в ней не разбе-

решься. Но ясно одно: на откуп 

местных властей теперь отдано 

установление максимальной стои-

мости ТО. В итоге, как и следовало 

ожидать, в среднем по России цена 

техосмотра выросла почти на 60 

процентов, а минимальный тариф 

составляет 913 рублей. Зато, как 

ни крути, столичные «крупные боя-

ре» получились ни в чем не винова-

тые –  они кивают вниз, на муници-

палитеты: мол, к ним все вопросы, 

а мы тут ни при чем, мы только 

рамочные условия установили.

Однако если вы думаете, что финан-

совые чиновники утратили интерес 

к ТО, то сильно ошибаетесь. Букваль-

но на прошедшей неделе Минэко-

номразвития вышло в правительство 

России с предложением.

Речь идет о передаче полномочий 

по аккредитации операторов ТО 

от Российского союза автострахов-

щиков (РСА) в Росаккредитацию. 

При этом плата за аккредитацию 

может быть заменена на фикси-

рованную пошлину. Официально 

объявленная цель мероприятия –  

сокращение расходов госбюджета 

и снижение затрат операторов 

техосмотра. При этом, разумеется, 

в очередной раз вырастет стоимость 

этого самого ТО для автомобилистов.

Классическая схема: в ходе очеред-

ной «реформы», то есть реоргани-

зации системы ТО, наши чиновники 

обязательно найдут свою выгоду, 

поскольку в мутной водице «реор-

ганизаций» всегда можно поймать 

немало «золотых карасей». По-

нятно, что затраты на очередную 

перетасовку правил, бумаг и столо-

начальников планируется включить 

в тарифы техосмотра, а это неми-

нуемо приведет к росту цен для 

автовладельцев. Эксперты утвер-

ждают, что стоимость технического 

осмотра повысится до 3000 рублей, 

и это, как говорится, не предел…

Справка
Кто обязан проходить техосмотр 

в 2023 году?

• Коммерческий транспорт (так-

си, автобусы, грузовики).

• Транспорт, принадлежащий 

юрлицам.

• Личный транспорт при по-

становке на учет или смене 

владельца, если возраст ТС 

превышает четыре года.

• Личный транспорт при ре-

гистрации изменений в кон-

струкции автомобиля любого 

возраста.

Евгений Малякин

НОВЫЕ ПРАВИЛА 
ТЕХОСМОТРА

АКТУАЛЬНОЕ
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ТРИ ОТЛИЧИЯ НОВОГО 
ШТАММА КОВИДА-19 
ОТ ПРЕЖНИХ.

В Москве выявлены три пациента 
с новым штаммом ковида. Всплеск 
заболеваемости новым штаммом 
коронавируса «Арктур» ожидает-
ся в июне. Об этом сообщила глава 
Роспотребнадзора Анна Попова. 
Чем отличаются симптомы зара-
жения новым штаммом «Арктур» 
от ранее ходивших в стране?

«Специфичных симптомов у дан-

ного субварианта нет, признаки 

заболевания такие же, как и у всех 

других вариантов штамма “Оми-

крон” –  повышение температуры, 

слабость, боль в мышцах и т. д.», –  

рассказал врач-инфекционист, 

кандидат медицинских наук, доцент 

кафедры инфекционных болезней 

у детей РНИМУ им. Пирогова Иван 

Коновалов.
Однако кое-какие отличия имеются.

Отличие № 1. Подхватить инфек-

цию, вызванную новым штаммом, 

намного легче. «По предваритель-

ным данным, этот субвариант может 

обладать большей заразностью», –  

сообщили в Роспотребнадзоре. Это 

значит, что любой небольшой кон-

такт с больным человеком может 

привести к заболеванию.

Отличие № 2. Заболевание про-

текает в легкой форме. «“Арктур” 

не отличается высокой патоген-

ностью –  заболевание, вызванное 

этим вариантом вируса, протекает 

в легкой форме», –  отметили в Ро-

спотребнадзоре. Потому вводить 

какие-либо противоэпидемические 

ограничения в связи с выявлением 

на территории РФ нового субвари-

анта коронавируса не планируется.

Отличие № 3. Страдают глаза. Как 

показывает практика других стран, 

новый штамм ковида очень часто 

приводит к такому последствию, 

как конъюнктивит. В целом болезнь 

может выглядеть как обычная 

ОРВИ. Скорее всего, болеть будете 

легко и недолго.

Однако стоит все же поберечься по-

сле болезни. «Точно так же новый 

штамм может приводить к постко-

видным осложнениям, характерным 

для “Омикрона”», –  предупредил 

Коновалов.

Точно ли у вас ковид, можно узнать 

с помощью теста. Сейчас появились 

тест-системы, которые определя-

ют инфекцию, в том числе новый 

штамм.

Напомним, по данным Роспотреб-

надзора, пока в России зафиксиро-

ваны всего несколько случаев зара-

жения субвариантом коронавируса 

XBB1.16 («Арктур»), который ранее 

был выявлен в Индии.

«В целом заболеваемость COVID-19 

снизилась за неделю еще на 14 

процентов и составила 49,5 тыс. 

случаев. Преобладающими остаются 

геноварианты штамма “Омикрон”», –  

отметили в Роспотребнадзоре.

Кстати, в США официально сообщили, 

что теперь будут прививать только 

бивалентными вакцинами, то есть на-

целенными против исходного штамма 

коронавируса, а также последующего 

«Омикрона» с его разновидностями. 

Старые мРНК вакцины 2021 года при-

меняться не будут.

В России также есть своя обновлен-

ная вакцина от «Омикрона» и штам-

ма «Дельта». Как сообщил глава Цен-

тра Гамалеи Александр Гинцбург, ее 

разрешат применять с августа-сентя-

бря 2023 года. Другие разработчики 

вакцин, например ФМБА –  создатель 

препарата «Конвасэл» –  утверждают, 

что их вакцина дает защиту от всех 

видов коронавируса, независимо 

от штамма, так как нацелена на цен-

тральный, а не поверхностный 

белок, менее восприимчивый к му-

тациям. Что касается защиты детей 

от COVID-19, то разработанную для 

них вакцину «Спутник Д» (разреше-

на с 6 до 11 лет) уже одобрил Минз-

драв. Для вакцинации подростков 

(12–17 лет) зарегистрирован «Спут-

ник М».

Юлия Борта,

Иван Коновалов

МЫ И ВИРУСЫ

ВНИМАНИЕ, 
«АРКТУР»!
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ФИНАНСОВАЯ АКАДЕМИЯ

Наши мошенники идут в ногу 
со временем, и вот весь интернет 
заполнен заманчивыми пред-
ложениями инвестировать свои 
кровные средства в новую рос-
сийскую валюту.

Разумеется, чтобы много заработать. 

Объясняем, почему от этих «коммер-

сантов» нужно бежать как от огня.

С 1 апреля 13 российских банков 

запустят пилотное тестирование 

цифрового рубля. Говоря простым 

языком, цифровой рубль –  это третье 

состояние национальной валюты. 

Он будет участвовать в расчетах 

наравне с наличными (купюры 

и монеты) и безналичными (те, что 

отображаются на балансе банков-

ских карт) рублями. Цифровым 

рублем можно будет расплачиваться 

не только дистанционно и онлайн, 

но и в офлайн-режиме –  при от-

сутствии доступа к интернету. Ос-

новное отличие цифровых рублей 

от привычных денег в том, что они 

будут храниться не в кармане или 

на банковских счетах, а в цифровых 

кошельках на платформе, разрабо-

танной Банком России. Доступ к ним 

можно будет получить со своего 

смартфона, но пока это только про-

ект, который тестируют специалисты.

Развитие финансовых инструмен-

тов –  это правильно и хорошо, 

но преступники тоже не дремлют 

и готовы снять сливки с темы циф-

рового рубля. Они веерно рассы-

лают россиянам письма о том, что 

срочно нужно вкладываться в но-

вый актив: мол, купите крипторубль 

сегодня и завтра станете в сто раз 

богаче. Многие действительно 

что-то где-то слышали про цифро-

вой рубль, а уж когда видят рядом 

со словом «инвестиции» слово 

«государственный», то буквально 

теряют разум и готовы поверить 

во что угодно.

Марина из Челябинска получила 

на почту ссылку на новость о том, 

что «народ увольняется с работы, 

потому что нашелся новый способ 

заработать с помощью цифрового 

рубля». Смысл текста сводился 

к тому, что цифровой рубль –  это 

«уникальная программа Центро-

банка, которая автоматически про-

водит сделки с рублем и другими 

валютами и помогает заработать 

на растущем курсе цифрового 

рубля» и «при любом раскладе 

прибыль гарантирована». Также 

сообщалось, что «программа тести-

руется, поэтому зарегистрироваться 

в приложении могут не больше ста 

человек из каждого региона». 

В общем, круг счастливчиков огра-

ничен, но еще есть последний шанс 

войти в их число. Надо лишь ско-

рее перей ти по указанной ссылке. 

Девушка нажала на нее, оказалась 

на другом сайте, где ей предложили 

пройти регистрацию и заполнить 

заявку на участие в программе. 

Наивная барышня так и сделала. 

Через пару минут ей перезвонили. 

Молодая женщина спросила, сколь-

ко Марина готова инвестировать 

в цифровой рубль, и сообщила, что 

никаких знаний от нее не потре-

буется –  алгоритм программы так 

устроен, что сам будет проводить 

сделки с валютами за инвестора. 

Для этого достаточно открыть 

«цифровой счет», перевести 

на него деньги и «начать зарабаты-

вать миллионы на передовых техно-

логиях». Больше вложишь –  больше 

получишь. В последний момент 

что-то насторожило Марину, и она 

отказалась от заманчивого предло-

жения. А вот ее мама, тоже полу-

чившая «письмо счастья», купилась 

на обещания злоумышленников 

и перевела им 200 тыс. руб. Ни этих 

денег, ни тем более прибыли она, 

понятное дело, не увидела.

Не будьте как мама Марины. Мо-

шенники часто берут тему, которая 

у всех на слуху, перемешивают 

правду с ложью и заманивают 

людей в финансовые пирамиды. 

Но самое главное во всей этой 

истории, что курс цифрового рубля 

физически не сможет расти, а зна-

чит, ни о каких инвестициях не мо-

жет быть речи в принципе.

Цифровой рубль всегда будет экви-

валентен 1 наличному рублю или 

1 безналичному рублю. Никакой 

разницы курсов, о которой говорят 

мошенники, не может быть по опре-

делению! Не советуем переходить 

по ссылкам в письмах от неизвест-

ных отправителей. Особенно если 

они обещают вам золотые горы.

ЖУЛИКИ И ЦИФРОВОЙ РУБЛЬ
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ФИНАНСОВАЯ АКАДЕМИЯ

С марта некоторые россияне по-
лучают уведомления с просьбой 
посетить налоговую и пояснить 
инспекторам, откуда взялись 
деньги, потраченные на дорого-
стоящие покупки.

Начнем с того, что Федеральная на-

логовая служба (ФНС) имеет право 

потребовать объяснений от любого 

плательщика налогов (ст. 31 и 90 На-

логового кодекса РФ). Если пришло 

приглашение посетить налоговый 

орган, не падайте в обморок. Вас 

лишь попросят объяснить, откуда 

взялись интересующие ФНС источ-

ники дохода за 2022 год, которые 

были потрачены на покупку авто, 

недвижимости, драгоценности или 

на отдых за рубежом. Не услышав 

адекватного ответа на свои вопросы, 

инспекторы, скорее всего, доначис-

лят налог на траты, которые превы-

сили задекларированные доходы.

К примеру, в прошлом году вы совер-

шили покупок на 800 тысяч рублей, 

и это отражено в расходных операци-

ях, но при этом, согласно официаль-

ному источнику (источникам) дохо-

дов, за год вы заработали 560 тысяч 

рублей. Возникает вопрос: откуда 

взялись «лишние» 240 тысяч?

Не сможете вразумительно на это 

ответить или предоставить докумен-

тальное подтверждение происхож-

дения денег, будьте любезны внести 

в доход государства 13% от незаде-

кларированной суммы –  31 200 ру-

блей. Откажетесь выполнять нало-

говые требования –  ждите повестку 

в суд, который к этой сумме добавит 

еще штрафы и пени за просрочку.

– В ФНС уже давно попадают все 

данные от ГИБДД и Росреестра 

о покупках недвижимости и авто. 

Кроме того, банки в автоматическом 

режиме шлют налоговикам свою 

отчетность о крупных трансакциях, 

и если траты гражданина превыша-

ют его задекларированные доходы, 

то основания для вопросов есть, –  

напомнил депутат Госдумы Никита 
Чаплин. –  Закон разрешает ФНС 

запросить документы и уточнить 

декларации, и, хотя все можно по-

требовать дистанционно, некоторые 

территориальные подразделения 

предпочитают личное общение с на-

логоплательщиком. Расчет на то, что 

так проще выявить нестыковки.

Стоит иметь в виду, что любые санк-

ции в отношении налогоплательщи-

ка законны, если «письмо счастья» 

было направлено заказным пись-

мом по почте или через личный 

кабинет на сайте ФНС.

Советы
1. Не стоит бегать от ФНС или игно-

рировать ее послание. Неявка 

в налоговый орган может рассма-

триваться как административное 

правонарушение и грозить штра-

фом в размере до 1000 рублей.

2. Несмотря на то, что порядок 

вызова налогоплательщика в ор-

ган ФНС «для дачи показаний» 

отдельными правилами никак 

не регламентирован, прежде 

чем идти в налоговую, обратите 

внимание на то, как оформлен 

вызов. Если это «повестка», 

то в случае неявки в налоговый 

орган и отказа от дачи показа-

ний без уважительной причины 

могут кроме доначисленного 

налога назначить еще и штраф 

в размере 3000 рублей. Если полу-

чили «уведомление», значит, нало-

говики просто ждут от вас поясне-

ний о доходах, которые обоснуют 

дорогостоящие покупки.

3. Не бойтесь похода в налоговую. 

Пообщавшись с представителями 

ФНС, вы хотя бы поймете суть 

претензий, а заодно получите 

шанс защитить себя.

4. Если сумма «недоимки» большая, 

лучше приходите в налоговую 

вместе с адвокатом.

5. Возьмите с собой на встречу под-

готовленный письменный ответ 

на возможные претензии. Не за-

будьте к своим объяснениям при-

ложить документы, подтвержда-

ющие изложенные доводы.

6. Будьте готовы предоставить ин-

формацию о наличии накопле-

ний либо подарков в виде денег 

от родственников. Но имейте 

в виду, что вам не поверят 

на слово и будут тщательно про-

верять информацию.

7. Чтобы аргументированно разго-

варивать с налоговым инспек-

тором и в качестве подтвержде-

ния источников дохода суметь 

предъявить ему доказательства 

вашей честности, не выкидывай-

те в мусор чеки на дорогостоя-

щие покупки, справки о посту-

плении денег на счет, договоры 

о выполненных работах и пр. 

Они помогут обелить вас в глазах 

сотрудников ФНС.

Елена Хакимова

НАЛОГОВИКИ И ПОКУПКИ
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

Вот и пришло в Россию печаль-
но-трагическое явление и поня-
тие банкротства. Что это такое 
и как его реализовывать, читайте 
в этом материале. Сама процедура 
банкротства упрощена. Но все 
равно придется побегать.

Еще несколько лет назад россияне 

могли пройти процедуру банкрот-

ства только в судебном порядке. 

В общей сложности этот процесс за-

нимал более полугода, но в сентябре 

2020-го вступил в силу Федераль-

ный закон № 289-ФЗ, который по-

зволил упростить списание долгов.

Однако процедура внесудеб-

ного банкротства рас-

пространяется не на все 

категории граждан: 

кому-то повезет списать 

долги через МФЦ, другим 

придется обращаться в суд. 

О нюансах процеду-

ры –  в нашем матери-

але.

Выворачивайте 
карманы
Для начала необходи-

мо определить, кого 

можно назвать бан-

кротом.

По словам 

председателя 

исполнитель-

ного комитета 

регионального отделения 

Ассоциации юристов Рос-

сии Елены Богдановой, 

банкротом может объявить 

себя человек, не способ-

ный отвечать по своим 

долгам и обязательствам.

В таком случае арбитраж-

ный суд признает гражда-

нина финансово несостоя-

тельным.

Чаще всего о своем бан-

кротстве заявляют должники, доля 

кредиторов существенно меньше.

В 2022 году должники инициирова-

ли 96 процентов процедур банкрот-

ства, а годом раньше их обращения 

составили 94,4 процента.

«Рост банкротства граждан ожида-

ется в 2023 году. Это обусловлено 

экономическими событиями в стране 

и мире, –  сказала Елена Богдано-

ва. –  Думаю, рост будет такой же, как 

и в прошлом году, 40 процентов».

Вернемся к процедуре внесудебно-

го банкротства.

Глава омской Ассоциации юристов 

пояснила, что на такую процеду-

ру могут претендовать граждане, 

сумма долгов которых составляет 

50–500 тыс. руб. Обанкротиться 

во внесудебном порядке можно 

через МФЦ –  бесплатно.

В течение суток 

центр проверит 

статус испол-

нительных 

производств 

и, в случае соот-

ветствия зако-

ну, запустит 

процедуру.

Если в тече-

ние шести 

месяцев 

у долж-

ника 

не по-

явится иму-

щество или 

источник дохода, 

или кредиторы 

не начнут судеб-

ное производство, 

человека освобо-

дят от долговых 

обязательств.

Потенциальные 

банкроты рискуют 

остаться без дач, 

машин и земельных 

участков –  их выставят на торги.

В конце прошлого года Владимир 
Путин поддержал предложение 

Минэкономразвития по внедрению 

изменений в процедуру банкротства.

По предложению ведомства пред-

лагается уменьшить минимальный 

порог суммы долга до 25 тыс. руб., 

а максимальный увеличить до 1 млн 

руб. Кроме того, предлагается сокра-

тить срок, в течение которого нельзя 

повторно банкротиться, с десяти 

до пяти лет. Данные поправки долж-

ны быть внесены к июню 2023 года.

«Если у вас нет имущества, но хо-

рошая зарплата, можно через бан-

кротство не освободиться от дол-

гов, а реструктуризировать их. 

Для этого необходимо обратиться 

в арбитражный суд с планом по ре-

структуризации долгов», –  сказала 

Елена Богданова.

Объявить себя банкротом также 

можно через суд. Для этого нужно 

иметь долг не менее 500 тыс. руб. 

и просрочку по платежам более 

трех месяцев.

В суде необходимо предоставить 

пакет документов, оплатить гос-

пошлину 300 руб., внести на депо-

зит суда 25 тыс. руб. (награждение 

для арбитражного управляющего), 

а также написать заявление о бан-

кротстве с описью имущества и ука-

занием кредиторов.

Специалист добавила: в момент 

признания гражданина банкротом 

все его кредиты замораживаются, 

а банки перестают начислять пени 

и проценты.

Без кредита, дома и машин
Однако потенциальным банкротам 

стоит помнить об изъятии имуще-

ства. Можно остаться без дачи, 

машины и земельного участка –  их 

выставят на торги, иммунитетом об-

ладает только одна квартира.

Альбина Ниязова

БАНКРОТСТВО КАК ФАКТ ЖИЗНИ
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СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!

Закон о защите прав потребителей 
ставит покупателя в приоритетное 
положение –  он может обменять 
или вернуть товар, если он просто 
не подошел по цвету, размеру, 
габаритам, фасону и т. д. Однако 
из правил есть исключения, на-
пример, по закону можно обме-
нять или вернуть табурет, если 
цвет обивки не подошел к ку-
хонным обоям, а вот кухонный 
комплект магазин уже не примет. 
Почему нельзя вернуть кухонный 
гарнитур и какие есть исключе-
ния, рассказал юрист.

Почему нельзя вернуть кухонный 
гарнитур?
Закон предусматривает два вари-

анта, когда нельзя вернуть мебель, 

купленную для кухни: если мебель 

приобретена набором и не имеет 

дефектов или изготовлена на заказ.

Юрист Валентина Жога по-

яснила, что запрет на возврат 

кухонной мебели закреплен в по-

становлении Правительства РФ 

от 31.12.2020 года № 2463. «Прило-

жением к указанному постановле-

нию является „Перечень непродо-

вольственных товаров надлежащего 

качества, не подлежащих обмену“ –  

в него включен пункт „Мебель бы-

товая (мебельные гарнитуры и ком-

плекты) “. То есть вернуть гарнитур 

невозможно, если он надлежащего 

качества и просто не подошел или 

не понравился потребителю. Пра-

вительство определило товары, 

которые нельзя обменять, –  это 

автоматически означает запрет 

и на возврат, поскольку любому 

требованию о возврате качествен-

ного товара должно предшествовать 

требование об обмене на аналогич-

ный товар той же или другой марки 

с выплатой разницы в цене или без 

нее», –  объяснила эксперт.

Второй случай, когда кухонный гар-

нитур не получится вернуть, –  из-

готовление на заказ. Это подразу-

мевает, что предметы мебели будут 

нестандартными: индивидуальный 

размер под кухню заказчика, вы-

бор цвета, комплектность набора, 

фурнитура и т. д. Жога приводит 

в пример случай, когда заказчица 

долго согласовывала с салоном ку-

хонь вид гарнитура, но не пустила 

заказчика домой для замера кухни, 

так как находилась на самоизо-

ляции в период распространения 

коронавирусной инфекции, и сде-

лала замеры сама. Когда кухню из-

готовили, оказалось, что заказчица 

не учла расположение газовых труб 

и котла. «В такой ситуации возврат 

мебели невозможен. Более того, 

заказчик должен оплатить товар 

в полном объеме. Противополож-

ная ситуация возникла бы, если бы 

замерщик компании ошибся –  в та-

ком случае можно было бы претен-

довать на компенсацию от компа-

нии или переделку кухни за счет 

продавца», –  рассказала юрист.

Как определить, покупаете ли 
вы именно комплект или отдель-
ные предметы мебели?
Жога объяснила, что есть два 

важных фактора, которые влияют 

на определение комплектности ме-

бели: цена и назначение. «Важно 

обращать внимание на эти нюансы, 

потому что если купить отдельно 

несколько сочетающихся друг 

с другом шкафчиков на кухню, 

потребитель имеет право обме-

нять и возвратить любой из них, 

если не подойдет размер или цвет 

не понравится. Но в случае покупки 

именно комплекта кухонной ме-

бели, в который войдут несколько 

шкафчиков, воспользоваться пра-

вом на обмен и возврат не получит-

ся, если с гарнитуром в целом или 

с его частью все в порядке», –  про-

комментировала юрист.

По словам эксперта, самый простой 

способ определить, покупает ли 

человек набор мебели, –  посмо-

треть на ценник. Цена должна быть 

определена общая за все предметы 

гарнитура, например: комплект для 

кухни «Модерн», цена 60 000 руб.

Татьяна Молчанова

ОБМЕНЯТЬ ИЛИ ВОЗВРАТИТЬ?
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Кто рискует больше всех и как 
можно защититься.

1. Сердечно-сосудистые 
заболевания
Изматывающая жара неполезна 

даже для здорового сердца –  оно 

качает кровь в ускоренном режиме. 

Это приводит к тому, что пульс уча-

щается и давление поднимается. 

Из-за обезвоживания кровь густе-

ет, становится менее насыщенной 

кислородом, это может спровоци-

ровать гипоксию, обмороки, инфар-

кты и инсульты.

Что делать: регулярно принимайте 

препараты, назначенные врачом. 

Всегда имейте при себе нитрогли-

церин. В жаркую погоду ограничьте 

физическую активность. Носите 

головной убор. Сократите потре-

бление жирной пищи, не допускай-

те обезвоживания организма, пейте 

достаточное количество жидкости.

2. Гипертиреоз 
(гиперфункция щитовидной 
железы)
Солнечная радиация, жаркая пого-

да и избыток йода (который может 

возникнуть на море) приводят 

к повышению активности щитовид-

ной железы. Усиленная выработка 

гормонов служит пусковым меха-

низмом к возникновению гиперти-

реоза, симптомы которого –  посто-

янное чувство жара и потливость, 

перепады настроения, учащенное 

сердцебиение, отечность вокруг 

глаз (со временем –  их выпячива-

ние), потеря веса при повышенном 

аппетите, постоянная жажда, уча-

щенное мочеиспускание, тремор 

рук, выпадение волос. Потребуется 

долгое и серьезное лечение под 

контролем специалистов.

Что делать: не жарьтесь на солнце.

3. Аэроотит, бароотит 
(летние подвиды отита)
Чтобы заработать аэроотит, доста-

точно отправиться в полет с легким 

насморком или обострением ал-

лергии. Во время взлета и посадки 

за счет перепада давления увели-

чивается риск попадания инфекции 

из носоглотки в среднее ухо. Первые 

симптомы –  снижение слуха, стреля-

ющие боли, шум и звон в ушах. Для 

профилактики закапайте в нос перед 

полетом сосудосуживающие капли 

(галазолин, санорин, нафтизин).

Что делать: во время ныряния 

периодически делайте глотатель-

ные движения (во время которых 

слуховая труба открывается и дав-

ление в носоглотке выравнивается 

с давлением в среднем ухе). Выйдя 

на берег, удалите воду из ушей 

(попрыгайте то на одной, то на дру-

гой ноге). Если у вас хронический 

отит, перед купанием заложите уши 

ватными тампонами, смазанными 

вазелином.

4. Миозит (воспаление мышц)
Возникает у тех, кто любит спать 

или подолгу сидеть около кондици-

онера (это равносильно тому, что 

зимой подолгу находиться около 

открытого окна). Проснувшись, вы 

обнаружите, что мышцы ломит, как 

после интенсивной физической 

работы, дотронуться до них невоз-

можно, при движении боль уве-

личивается, а мышечная слабость 

со временем нарастает.

Что делать: отлежаться, чтобы 

обеспечить мышцам полный покой, 

пройти курс массажа, разогреваю-

щих процедур, поделать водочные 

или полуспиртовые компрессы, 

а внутрь принимать противовоспа-

лительные настои.

5. Кожные инфекции
Лето –  время открытых тел и неволь-

ных телесных контактов (например, 

в общественном транспорте), где 

легко подхватить чесоточного клеща 

или грибок, вызывающий микро-

спорию (стригущий лишай). Если 

прогуливаться по пляжу или вдоль 

бортика бассейна без сланцев, 

можно подхватить микоз (грибок), 

инфицированию которым способ-

ствуют ссадины и ранки на ногах.

Что делать: избегать прямых те-

лесных контактов, заклеивать пла-

стырем ссадины и ранки на коже, 

на пляже пользоваться сланцами 

и не садиться на траву или песок –  

только на подстилки. А тревогу 

нужно бить при появлении пер-

вых симптомов болезни –  пятен 

на коже (лишай), кожного зуда 

(чесотка), шелушения и трещин 

на ногах (грибок).

Лидия Юдина

ГЛАВНЫЕ 
БОЛЕЗНИ 
ЛЕТА

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ



13

Лимфомы –  это различные он-
кологические заболевания лим-
фосистемы. Как не пропустить 
симптомы? Появился лимфоузел 
под мышкой или на шее –  быстро 
к врачу… И все можно поправить.
На самые частые вопросы, ко-
торые задают пациенты и врачи 
о профилактике и лечении этого 
грозного заболевания, отвечает 
наш эксперт, известный россий-
ский онколог, член-корреспон-
дент РАМН, д. м. н., профессор, 
заведующая кафедрой онкологии 
РМАПО Ирина Поддубная.

Какие методы диагностики лим-
фом сегодня используются?
– Алгоритм действий один и тот же 

при любых «подозрениях». Первое –  

визит к терапевту. Врач проводит 

осмотр лимфатических узлов шеи, 

подмышечных впадин и паха. Обыч-

но назначает и УЗИ внутренних орга-

нов –  печени, селезенки, гастроско-

пию желудка, рентген легких и т. д.

В чем причины «агрессивности» 
лимфом?
– Причины появления лимфом науке 

точно не известны. Можно говорить 

лишь о факторах риска. Это –  избы-

точное воздействие ультрафиоле-

товых лучей, проживание в районах 

с повышенным уровнем радиации. 

Согласно зарубежным исследова-

ниям, риск заболеть выше у тех, кто 

занят в сельском хозяйстве: пести-

циды играют негативную роль. Еще 

один опасный фактор –  подавление 

деятельности иммунной системы, 

например, при СПИДе или после 

трансплантации органов, когда про-

водится интенсивное лечение имму-

нодепрессантами.

О каких признаках важно знать, 
чтобы не упустить самого начала 
болезни?
– Прежде всего, это –  увеличение 

лимфоузлов на шее, в животе, в под-

мышечных или в паховых областях, 

потеря веса (за полгода более 10 

процентов), нарастающая слабость, 

сильная потливость по ночам, нео-

жиданные скачки температуры без 

причины –  до 38 градусов и выше.

– Рак молочной железы, желуд-
ка, легких –  об этом слышал каж-
дый. О злокачественных лимфо-
мах большинству из нас мало что 
известно. Что это за болезни?
– Если объяснять популярно, лим-

фомы –  это различные онкологиче-

ские заболевания лимфатической 

системы. Есть, например, болезнь 

Ходжкина, или лимфогранулематоз, 

которая поражает только лимфати-

ческие узлы. А есть так называемые 

неходжкинские лимфомы, когда 

злокачественная опухоль возникает 

не только в лимфоузлах, но и мин-

далинах, селезенке и других орга-

нах нашей иммунной системы.

Как велики сегодня у больных 
лимфомой шансы на излечение?
– Еще совсем недавно диагноз 

«злокачественная лимфома» звучал 

грозно, превращая жизнь человека 

в тяжелую драму. Ситуация ради-

кально изменилась с развитием 

генных технологий: созданы прин-

ципиально новые лекарственные 

препараты с уникальным механиз-

мом действия, которые позволяют 

добиться ремиссии на долгие годы.

Лечение злокачественных лимфом 

проводится с помощью различных 

препаратов, в частности монокло-

нальных антител. Они названы 

так потому, что из одной клетки, 

производящей антитела к нужной 

мишени, получают целую колонию 

таких же клеток (моноклон). Мо-

ноклональные антитела –  особые 

белки, которые могут «связываться» 

с определенными молекулами-ми-

шенями в клетках опухоли. Благода-

ря направленному действию такие 

препараты уничтожают опухолевые 

клетки и не повреждают здоровые 

органы и ткани. Их «избирательное» 

воздействие сопровождается ми-

нимальной токсичностью, поэтому 

их можно использовать длительное 

время. Такие препараты не имеют 

возрастных противопоказаний, 

но для их назначения нужно прове-

сти специальный диагностический 

тест –  иммунологический анализ.

Все чаще удается вернуть больных 

к полноценной жизни: наши быв-

шие пациенты создают семьи, жен-

щины рожают здоровых детей.

Ольга Филатова,

Михаил Колтунов

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

SOS!  ЛИМФОМА!
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Речь пойдет о том, как разгрузить 
уставший за день поясничный 
отдел позвоночника и предотвра-
тить серьезные проблемы. А по-
может нам в этом руководитель 
Московского центра по лечению 
больных с дегенеративными 
заболеваниями позвоночника 
и острой травмой Городской кли-
нической больницы № 67 Дми-
трий Дзукаев.

По статистике, от болей в спине 

страдают около 40 процентов офи-

сных работников. Один из самых 

уязвимых отделов позвоночника, 

на который приходится повы-

шенная нагрузка, –  поясничный. 

В результате в конце рабочего дня 

многие испытывают усталость, за-

жатость и дискомфорт в пояснице. 

Чтобы этого избежать, в течение 

рабочего дня можно выполнять 

следующий комплекс упражнений.

Упражнение 1. Исходное положе-

ние –  сидя на середине стула, спину 

удерживаем прямо. Руки кладем 

на край столешницы. Отодвигаясь 

на стуле как можно дальше, делаем 

выдох и наклоняемся к рукам. Голо-

ва находится между рук, взгляд –  

в пол. Перебираем руками, как 

будто тянемся от себя. На вдохе 

возвращаемся в исходное поло-

жение. Выполняем 3 раза.

Упражнение 2. Исходное 

положение –  как 

в упражнении № 1. 

Опустившись к столу, 

переносим левую руку 

через правую и тянемся 

верхней рукой от себя. 

На вдохе возвращаемся 

в исходное поло-

жение. Выполняем 

3 раза на каждую 

сторону.

Упражнение 3. Исходное поло-

жение –  сидя на середине стула, 

спина прямая. Взяв руки в замок, 

удерживаем ими согнутое колено. 

На выдохе облокачиваемся спиной 

на спинку стула, голова расслабле-

на, подбородок на груди. После 

касания спиной стула начинаем ак-

куратно тянуть коленом руки вниз. 

Удерживаем 3–5 секунд. Выполня-

ем 3 раза на каждую сторону.

Упражнение 4. Удерживаясь 

за стол, кладем пятку правой ноги 

на левое колено. На вы-

дохе сгибаем левое ко-

лено, слегка приседая, 

ощущая растяже-

ние в правой 

ягодице. 

Удерживаем 

3–5 секунд. 

Выполняем 

3 раза на ка-

ждую сторону.

Упражнение 5. 
Исходное поло-

жение –  сидя 

на стуле. Руки 

лежат тыльной 

стороной на по-

яснице. Ноги 

стоят чуть 

шире плеч. 

Корпус на-

клонен к коленям. На выдохе, 

сохраняя спину ровной, поднимаем 

корпус до угла 60 градусов. Выпол-

няем 6 раз.

Упражнение 6. Стул прислонен 

к стене. Сидим, слегка откинув-

шись. Руками удерживаемся 

за поручни или края стула. Правая 

нога выпрямлена, касается пола. 

На выдохе, напрягая бедро и мыш-

цы пресса, приподнимаем ногу 

до уровня чуть выше колена. Вы-

полняем упражнение 6 раз.

Татьяна Юрьева

ГИМНАСТИКА НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ.

РАЗГРУЖАЕМ СПИНУ
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Знаете ли вы, что есть такая «ди-
ета-светофор», а по-научному –  
ГИ-диета?

Есть такая диета, для простоты 

ее называют «диета-светофор», 

а по-научному –  ГИ-диета. ГИ –  это 

гликемический индекс, количество 

глюкозы в продукте. Этот индекс по-

зволяет все продукты делить на три 

цвета: «зеленые» –  способствуют 

снижению веса, и им нужно дать 

зеленый свет; «желтые» –  практи-

чески не способствуют увеличению 

веса, но с ними нужно быть насто-

роже, у них цвет предупреждающего 

сигнала светофора; «красные» –  

с ними все ясно, их лучше не подпу-

скать к своей тарелке.

Гликемический индекс придумал 

Дэвид Дженкинс из университета 

в Торонто. Как часто бывает в на-

уке, сначала это открытие крити-

ковали. Но время все поставило 

на свои места, и сегодня ученые 

тщательно «просвечивают» все 

продукты на ГИ, а специалисты 

успешно пропагандируют ГИ-диету 

как одну из самых лучших для сни-

жения веса и укрепления здоровья. 

Откроем тайну: практически все 

эффективные диеты, помогающие 

снижать вес, «завязаны» на этом 

индексе, даже если он нигде 

не упоминается.

ГИ-парадоксы
В свете ГИ многие продукты выгля-

дят неожиданно. Например, в каких 

яблоках больше сахара –  в красных 

или зеленых? Большинство отве-

тит: «В красных!» Кажется, обычно 

они бывают слаще. А как на самом 

деле? В реальности содержание 

сахаров в яблоках разного цвета 

примерно одинаково –  около 15 

граммов в плоде весом 120 грам-

мов. Но вот сахар в крови зеленые 

яблоки поднимают немного больше 

и быстрее, чем красные. У зеле-

ных яблок ГИ равен примерно 39, 

а у красных –  32. Как объяснить 

этот парадокс? В зеленых яблоках 

больше глюкозы (кстати, глюкоза 

не самый сладкий сахар, и поэтому 

они не такие сладкие, как красные). 

Если из яблок отжать сок, то его 

ГИ увеличится до 44 –  из раствора 

сахара всасываются быстрее, чем 

из твердых продуктов.

Сама матрица, в которой «замурова-

ны» сахара, тоже серьезно влияет 

на ГИ. Например, если вы приго-

товите макароны по-российски, 

хорошо их разварив, то их индекс 

может подскочить выше 70. А если 

пасту сделать «аль денте», чтобы 

она была чуть твердой, то ее индекс 

будет идеальным –  32–40. Уди-

вительно, но это полезное блюдо 

почти полностью состоит из глюко-

зы –  ведь это сплошной крахмал. 

Фокус в том, что в пасте тончайшая 

сеть белка «пропитывает» огром-

ную массу крахмала, как вода губку, 

и это препятствует работе фермен-

тов и быстрому усвоению глюкозы.

А вот у картофеля такой сети нет, 

и ГИ у него очень высокий –  больше 

90. Нет ее и у хлеба, сделанного 

из пшеничной муки, –  при помо-

ле «матрица» зерна разрушается, 

и крахмал становится беззащитным 

перед ферментами. Отсюда вывод: 

выбирайте хлеб зерновой или 

из муки грубого помола –  у него ГИ 

40–45, а у французского багета –  95.

Необычно ведут себя разные сорта 

риса, несмотря на то что они почти 

сплошь состоят из одного крахмала. 

Басмати, рис с длинными зернами, 

и коричневый выглядят очень до-

стойно –  их ГИ расположен в «зе-

леной» зоне и составляет 48–56, 

а обычный рис с короткими кругло-

ватыми зернами зашкаливает за 80. 

ГИ риса быстрого приготовления 

тоже расположен в «красной» зоне, 

превышая 70. Естественно, чем 

больше вы будете разваривать рис, 

тем выше у него будет индекс.

«Зеленые» продукты
• мюсли из цельного овса и яч-

меня, а также содержащие 

отруби;

• зерновой хлеб или хлеб 

из цельной муки;

• любые овощи, зелень и фрукты.

«Красные» продукты
• манка, кукурузная каша и рис 

с круглыми зернами;

• все каши быстрого приготов-

ления.

Александр Мельников

ПИЩЕВОЙ 
«СВЕТОФОР» 
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Есть немало историй, когда кто-то 
в семье уезжает в мегаполис или 
начинает зарабатывать прилич-
ные деньги и на кровно зара-
ботанные содержит родителей, 
братьев, сестер, племянников. 
Нередки случаи, когда бабушка 
отдает всю пенсию детям или вну-
кам, ограничивая себя во всем.

Все бы ничего, но порой такой вы-

бор делается неосознанно, и внеш-

не щедрый человек ходит злой, как 

собака, сам не понимая почему. Мы 

поговорили с гештальт-терапевтом 

Аллой Бажан, чтобы узнать, как 

понять, из каких внутренних по-

буждений человек раздает свои 

деньги и как перестать это делать 

себе во вред.

Это большая и многогранная тема. 

Однозначного ответа в ней нет. 

Если попробовать рассмотреть 

запросы, с которыми люди прихо-

дят в терапию, то тех, кто с порога 

просит помочь перестать отдавать 

свои деньги, практически нет. Как 

правило, у людей, наоборот, много 

радости и гордости от того, что 

они кому-то помогают, улучшают 

чью-то жизнь. Только в процессе, 

когда человек начинает понимать 

свои границы, зону своей ответ-

ственности, у него закрадываются 

сомнения и он задает себе вопрос: 

«Я правда хочу этого? Или я помо-

гаю, потому что у меня нет выбора? 

Имею ли я право отказать люби-

мым людям?» И ответы могут быть 

разные.

Почему вы решили, 
что они бедные?
Это наиболее интересный вопрос, 

который может ввести в ступор. 

За таким взглядом на родственников 

может скрываться превосходство 

над ними или стыд за них: «Вы 

неправильно живете. Я вам сейчас 

покажу, как надо жить» или «Мама, 

купи себе нормальную одежду. Что 

ты меня позоришь». С одной сторо-

ны, это выглядит как желание при-

чинить добро. С другой, – человек 

таким образом неосознанно берет 

на себя ответственность за выбор 

и жизнь другого, не замечая, как по-

степенно становится узником своих 

предрассудков. К слову сказать, это 

довольно активно поддерживается 

обществом: «Вы почему за мамой 

не следите?», «Позор. – Уехал, 

устроился и сразу всех забыл». Че-

ловек из чувства вины, стыда или 

страха начинает помогать только 

потому, что боится осуждения, 

а не потому, что сам искренне этого 

хочет. Так начинают копиться недо-

вольство, обиды, зависть и злость.

Вы без меня не справитесь!

«Кто, если не я! Вы без меня 

не справитесь» –  это идея, на ко-

торой построена «благотвори-

тельность» в семейной системе. 

Так дети сосут родителей, а потом 

к этому занятию подключают вну-

ков и даже правнуков, подкидывая 

старшему поколению свои пробле-

мы. Либо дети инвалидизируют 

пожилых родителей. Все бы ничего, 

если бы не одно «но»: безгранично 

берущие перестают развиваться 

как интеллектуально, так и фи-

зически, тем самым подпитывая 

неосознанную потребность дающих 

быть нужными любой ценой. Так 

происходит нарушение баланса 

и динамики в семейной системе.

Вина, стыд и страх
Прежде чем кому-то помогать, важ-

но осознавать, зачем это делается. 

Есть те, кто получает истинное удо-

вольствие, помогая другим. Главное 

в такой помощи то, что человек 

сначала помог себе и из внутренне-

го и внешнего изобилия помогает 

другим. Есть более эгоистичная 

подоплека в том, чтобы раздавать 

деньги или подарки. Так человек 

пытается удовлетворить свою по-

требность в признании. Втайне он 

желает, чтобы ему пели дифирам-

бы, говорили, что он такой молодец 

и без него бы не справились. Все 

действия направлены не на саму 

помощь, а на ответную благодар-

ность и восхищение. Иногда это 

единственный способ дождаться 

признания, потому что в профес-

сиональной или личной сфере 

человек не чувствует себя реализо-

ванным и востребованным.

Елена Липкина

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

БЛАГОТВОРИТЕЛЬНОСТЬ… 
НЕ ОТ ДУШИ



В детстве жизнь беззаботна и ве-
села, но с каждым годом у нас все 
больше обязанностей. Нам много 
всего надо –   учиться, работать, 
платить за квартиру, воспитывать 
детей, помогать родителям и так 
далее. Но нам надо и кое-что еще. 
Вспомнить про свои собственные 
мечты. Без них ваша жизнь никог-
да не будет полной. Эль Луна в сво-
ей книге «Между надо и хочу» 
делится, как найти свой путь, рас-
крыть таланты и жить ярко.

1. Разберитесь со всеми Надо
Если хотите жить полной жизнью, 

если хотите быть свободными, 

должны в первую очередь пони-

мать, почему вы не свободны, что 

мешает быть свободными. Слово 

prison («тюрьма») происходит 

от латинского praehendere, что озна-

чает «захватить», «схватить», «пой-

мать». Тюрьма –  это не обязательно 

место в пространстве; ею может 

быть любая идея, созданная вашим 

умом. Что вас поймало? Естествен-

ный процесс социализации требует, 

чтобы человек поддавался влиянию 

различных «тебе надо», функци-

онируя таким образом как часть 

общества. Однако, вырастая, полез-

но отдавать себе отчет в тех Надо, 

которые достались вам генетически 

или благодаря воспитанию. Неко-

торые Надо можно ценить и сохра-

нять, в то время как от других стоит 

отказаться.

Составьте список «Мне надо ___». 

Перечислите как можно больше 

пунктов, а потом внимательно по-

смотрите на каждый и подвергните 

сомнениям –  вдруг этот пункт 

только у вас в голове? Изучить свои 

Надо не так просто. Это больно, 

на это требуется время, и в про-

цессе вы можете стать уязвимыми 

и раздражительными. Вы также 

начнете замечать, когда другие ис-

пытывают боль развития в жизни, 

потому что закрываются, замыкают-

ся и отстраняются. Это нормально –  

перемены забирают много сил. Вы 

можете все изменить и начать жить 

той жизнью, которой захотите.

2. Определите  свои 
истинные Хочу
Хочу всегда с вами, где бы вы 

ни были, что бы ни делали. Хочу –  

это вы сами. Иногда кажется, что 

ваше предназначение где-то дале-

ко, но на самом деле оно никогда 

вас не оставляет. Возможно, пока 

вы его просто не видите.

Поговорите с собой вслух. Ис-

пользуйте для этого технику двух 

стульев. Поставьте два стула друг 

напротив друга. Сядьте на один 

из них. Возможно, идея со стульями 

покажется вам глупой, но поверьте –  

проделывать это в голове гораздо 

сложнее. Можете использовать эту 

технику для любой темы, но в этом 

случае разговаривать друг с дру-

гом будут установки Надо и Хочу. 

Сядьте на один и говорите 5 минут 

от имени Хочу. Пересядьте на другой 

стул и критикуйте все Хочу от име-

ни Надо. Потом снова пересядьте 

на первый стул. И посмотрите, что 

из этого получится. Вы сможете от-

крыть для себя неожиданные Хочу 

и отбросить ложные Надо.

3. Учитесь чему-то новому 
каждый месяц
Каждый месяц выбирайте одно 

новое занятие: научитесь плавать 

или делать оригами, делайте стойку 

на голове или занимайтесь по про-

грамме интервального бега, рисуй-

те или посетите все музеи в городе. 

Сначала эти занятия могут пока-

заться не связанными друг с дру-

гом, но с течением времени ваши 

интересы перемешаются и взаимо-

обогатятся, потому что в них есть 

один общий элемент –  вы.

Пробуя что-то новое, вы исследуете 

себя, свои мечты. Ваша жизнь обо-

гащается новыми впечатлениями, 

людьми, опытом.

Анна Шатохина,

Ольга Романив

17

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

МЕЖДУ 
НАДО 
И ХОЧУ 
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Казалось бы, работают россияне 
много и усердно. При этом неко-
торые специалисты отмечают, 
что производительность труда 
в стране не отличается высокими 
значениями. Точной и единствен-
ной определенной причины такого 
положения дел нет, иначе бы все 
силы были брошены на ее исправ-
ление. Психологи же отмечают, 
что к такой ситуации может в том 
числе приводить токсическая не-
продуктивность. О том, в чем опас-
ность такого явления, рассказала 
психолог Ольга Романив.

Токсическая непродуктивность –  

это состояние, когда человек занят 

множеством дел, но не делает ни-

чего существенного и не двигается 

вперед. Она может иметь множе-

ство причин, включая:

• высокие требования к себе;

• страх неудачи;

• перфекционизм;

• недостаток мотивации;

• отсутствие ясных целей;

• недостаток планирования 

и организации времени;

• а также проблемы со здоро-

вьем и стресс.

Токсическая непродуктивность мо-

жет привести к чувству бессмыслен-

ности, усталости и разочарования, 

стать причиной прокрастинации 

и снижения производительности, 

которые, в свою очередь, могут ухуд-

шить качество работы и привести 

к негативным последствиям.

Потеря мотивации
Токсическая непродуктивность 

и прокрастинация часто взаимосвя-

заны, так как оба эти явления при-

водят к застою и потере мотивации.

Прокрастинация –  это откладывание 

выполнения задачи на потом или на-

меренное отсрочивание ее выполне-

ния. Это поведение может привести 

к потере времени и снижению про-

дуктивности, а также может вызвать 

чувства стресса, тревожности и вины.

В некоторых случаях прокрастинация 

может быть вызвана страхом неудачи, 

недостатком мотивации, нехваткой 

информации или навыков, а также 

другими факторами, которые могут 

мешать выполнению задачи.

Прокрастинация проявляется в раз-

ных формах: например, человек 

может откладывать выполнение ка-

кой-то задачи, при этом полностью 

заполнять свое время другими, как 

ему кажется, очень важными дела-

ми, которые, на самом деле, не бу-

дут являться приоритетными. Мо-

жет даже отказаться от выполнения 

этой задачи, потому что «сильно 

занят» какими-то другими делами.

Конечно, подобное поведение 

приводит к усталости, физическому 

и эмоциональному истощению –  

другими словами, к той самой токси-

ческой непродуктивности. Человек 

вроде бы чем-то все время занят, 

но по факту никуда не движется, 

просто «убивает время», разрыва-

ясь между разными второстепен-

ными и третьестепенными делами 

и тратя на них все свои силы.

Как справиться с таким 
состоянием?
Чтобы избежать токсической не-

продуктивности и прокрастинации, 

важно научиться управлять своими 

мыслями и эмоциями. Нужно убеж-

даться в своих силах, находить спо-

собы выполнения задачи и не боять-

ся обращаться за помощью к другим 

людям. Также важно установить 

четкие цели и план действий, чтобы 

иметь представление о том, как ре-

шить поставленную задачу.

В целом для преодоления токси-

ческой непродуктивности важно 

разобраться в причинах ее возник-

новения и начать действовать, что-

бы изменить свое поведение. Среди 

способов борьбы с этим состояни-

ем присутствуют:

• определение своих целей;

• создание плана действий;

• управление временем;

• установка приоритетов;

• изучение стратегий управле-

ния стрессом;

• забота о своем здоровье 

и благополучии.

Если проблема сохраняется, 

следует обратиться за помощью 

к специалисту –  психологу или 

психотерапевту, чтобы получить 

дополнительную поддержку и реко-

мендации по преодолению непро-

дуктивности.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ТОКСИЧЕСКАЯ 
НЕПРОДУКТИВНОСТЬ 
ТРУДА
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Дети
Дети –  самая сложная тема при 

разводе, которую часто недооце-

нивают.

Партнеры находятся в эпицентре 

событий, и им сложно качественно 

поддерживать в это время детей: 

говорить какие-то важные и нуж-

ные слова, эмоционально присут-

ствовать в контакте с ними. Супру-

гам самим нужна помощь! Дети 

становятся заложниками ситуации. 

Они не выбирали развод, они всей 

душой хотят, чтобы самые люби-

мые люди были всегда вместе! Они 

переживают, причем не всегда 

заметно (часто проявляется в по-

веденческих, психосоматических 

симптомах), и очень нуждаются 

в эмоциональной поддержке. Под-

держать детей в этот момент могут 

близкие люди –  бабушки, дедушки, 

тети, дяди, друзья родителей, пси-

холог. Все те, кто эмоционально 

меньше вовлечен в разводную 

ситуацию.

Большую ошибку совершают 

взрослые в разводной ситуации, 

когда говорят детям, что все будет 

по-прежнему. Это неправда. Как 

раньше уже не будет! Но будет 

по-другому, и не факт, что будет 

хуже. Единственное, что может 

остаться по-прежнему –  это необ-

ходимо и этого достаточно –  что 

папа и мама будут по-прежнему 

любить своего ребенка. Все это 

важно ему объяснить –  рассказать, 

проговорить, проплакать, пофанта-

зировать, порисовать… Позволить 

горевать о том, чего уже не будет, 

и представлять, как может быть.

Печально, если ребенок берет 

на себя вину за развод родителей. 

И так бывает часто. Кроме того, он 

может начать бояться потерять дру-

гого родителя: «Один ушел, не жи-

вет с нами вместе, и второй может 

бросить». Задача всех взрослых, 

которые находятся в этот момент 

рядом с ребенком, –  сказать, что 

развод – это дело исключительно 

взрослых, и он тут ни при чем! Что 

папа и мама не хотят больше быть 

супругами, но навсегда остаются 

его родителями. Страх и вина –  

ключевые эмоции ребенка, которые 

могут появиться в такой ситуации.

Не нужно «вплетать» детей в про-

цессы взрослых, лучше постараться 

сделать так, чтобы ребенку было 

хорошо.

Бабушки и дедушки
При разводе у старшего поколения 

возникает двойная тревога –  как 

за своего взрослого ребенка, так 

и за внуков. Может быть и ра-

дость за то, что их сын или дочь 

не потеряли подвижность в от-

ношениях и могут делать выбор 

не только в сторону сохранения 

брака, но и в пользу своих чувств 

и желаний. Другое дело, насколько 

осознанно делается этот выбор. 

В любом случае стабильность 

и определенность в расширенной 

семье сменяется состоянием нео-

пределенности и тревоги за своих 

взрослых детей.

Кроме того, некоторые родители 

эмоционально сближаются с парт-

нерами своих взрослых детей. 

А при их разводе оказываются 

в очень неприятном положении. 

Это может быть особенно сложно, 

когда отношения бывших супругов 

обрываются. В такой ситуации могут 

появиться острые чувства к разво-

дящейся паре в целом и к каждому 

в отдельности. Возможно, вам дей-

ствительно жаль терять близкие от-

ношения с этим человеком. Или же 

стоит поискать, кого или что, какую 

ситуацию вы проецируете из своего 

опыта на происходящее в жизни ва-

шего взрослого ребенка. Например, 

расставание, аборт, потерю ребенка, 

смерть близкого человека.

Как себя поддержать 
старшему поколению?
Сложный развод детей нередко 

отражается на родителях и их отно-

шениях между собой. Конечно, ве-

лик соблазн начать помогать своим 

взрослым детям, пытаться контро-

лировать ситуацию. Но ни к чему 

хорошему это не приведет. Дети 

взрослые, у них своя жизнь, и толь-

ко им решать, как поступать и когда 

просить о помощи. Важно прожить 

свое бессилие и невозможность 

влиять на происходящее.

РАЗВОД ПАРЫ И ЕГО ВЛИ-
ЯНИЕ НА ДЕТЕЙ И ПОЖИ-
ЛЫХ РОДИТЕЛЕЙ.

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

ПОСЛЕ 
РАЗВОДА
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Казалось бы, все так просто в по-
строении отношений: достаточно 
выбрать идеального партнера 
и выстроить с ним прекрасные 
взаимоотношения. Тем не менее 
не только первый блин становит-
ся комом, но и второй, и третий. 
Кто-то решает каждый раз менять 
стратегию и выбирать кардиналь-
но другого человека: сначала 
слишком доброго, потом бруталь-
ного, затем трудоголика. Однако 
результат один и тот же: никто 
не может удовлетворить все свои 
пожелания. Мы обратились к пси-
ходрамотерапевту Ольге Малини-
ной, чтобы узнать, как выбрать 
мужчину, с которым получится вы-
строить отношения, а не разочаро-
ваться из-за очередной неудачи.

Я все понимаю, 
но делаю наоборот
Женщина может найти аргументы 

и объяснить себе, почему она выбра-

ла Васю или Петю. Но интерес к дру-

гому человеку возникает не от того, 

что мы механически составили об-

раз принца, а потому что наше вну-

треннее представление о партнере 

совпадает с внешним образом того, 

кто предстает перед нами. Женщи-

на уверена, что высокий мужчина 

с определенным голосом будет ее 

защищать и оберегать от различных 

жизненных трудностей. Она прое-

цирует на партнера свои бессозна-

тельные ожидания, которые позже 

разбиваются о реальность.

Если рассмотреть глубинные при-

чины нашего выбора, то окажется, 

что разнообразие вариантов сво-

дится к трем.

Он такой же, как и я. Есть ожида-

ние, что человек, которого выбирают 

в партнеры, имеет те же качества, 

представления, приоритеты и ценно-

сти: любит путешествовать, однолюб, 

за мир во всем мире и так далее.

Он заменит мне моих родителей. 
Выбор падает на того, кто может 

дать такие же отношения, которые 

были сформированы в детстве 

с кем-то из значимых взрослых. 

Обычно это замена родителей и по-

пытка компенсировать с помощью 

партнера то, что не удалось полу-

чить от родителей.

Сделаю все наоборот. Когда 

не работают первые два варианта, 

нередко выбирается третий –  «от 

противного». Такой вариант в пси-

хологии называется «антисцена-

рий»: я выбираю противополож-

ность тому, к чему привык, потому 

что не хочу то, что уже было. Тем 

не менее этот вариант настолько же 

неосознанный, как и предыдущие.

Именно поэтому люди обманыва-

ются, когда влюбляются. Они видят 

«родную душу» рядом, а не реаль-

ного человека, который находится 

перед ними. Это некоторая проек-

ция того, что человек хочет видеть 

в любимом, и того, что находится 

непосредственно внутри него. Мож-

но предположить, что такой меха-

низм выбора партнера неслучаен. 

Природа его создала для того, чтобы 

мужчина и женщина соединились 

благодаря сильному притяжению, 

родили ребенка и были вместе пер-

вые два-три года, пока малыш ма-

ленький. Как они будут разбираться 

с этим дальше –  это уже выбор ка-

ждой отдельной пары. С точки зре-

ния эволюции после того, как малыш 

подрос, не важно, сохранится ли 

пара в первоначальном виде или 

супруги разбегутся. Главное дело –  

«продолжение рода» –  сделано.

Серийная моногамия
Для многих женщин вопрос выбо-

ра мужчины стопорится в том, что 

еще жива идея «один раз и на всю 

жизнь». Однако стоит сказать, что 

даже много лет назад, несмотря 

на достаточно короткую продолжи-

тельность жизни и активную пози-

цию церкви, ей удавалось следовать 

не всегда. Женщины умирали во вре-

мя родов, мужчины были на войне. 

Эти факторы сводили концепцию 

«на всю жизнь» к пяти–десяти, если 

повезет, двадцати годам совместной 

жизни. А это приводило к тому, что 

люди были вынуждены заново всту-

пать в законные отношения.

Елена Липкина

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

ВАРИАНТНОСТЬ ВАРИАНТНОСТЬ 
ВЫБОРА ПАРТНЕРАВЫБОРА ПАРТНЕРА
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Как мужчине найти и выбрать 
свою женщину?
Если кто-то думает, что проблема 
встретить своего партнера есть 
только у женщин, а мужчины 
в этом вопросе в шоколаде, то они 
ошибаются. Заглянув на сайты зна-
комств и послушав мужчин, можно 
сделать вывод, что они так же, как 
и женщины, находятся в поиске 
«своего» человека. Мужчины, как 
и женщины, не всегда знают, как 
это сделать, несмотря на то, что 
на первый взгляд все понятно: по-
дари цветы, пригласи в ресторан, 
довези до дома. Но эта стратегия 
многих приводит к разочарованию: 
«Я стараюсь, а им все не то». Мы 
поговорили с психологом, автором 
методики «Так-И-Да-трансфор-
мация» Александром Некрасо-
вым-Гром, чтобы узнать, какую 
стратегию необходимо выбрать 
в начале отношений мужчинам, 
чтобы не промахнуться.

Что движет мужчинами?
Как правило, первое, что движет 

мужчиной –  это природное желание 

«овладеть женщиной». Если не полу-

чается сразу или в ближайшей пер-

спективе, а женщина очень нравится, 

то мужчина принимает решение 

добиться желаемого практически 

любой ценой. Неплохо, если к этому 

природному желанию добавляется 

желание заботиться об этой конкрет-

ной, выбранной женщине. Мужчине 

хочется ради нее чего-то добиваться, 

достигать, куда-то идти. Потому что 

впоследствии это станет фундамен-

том их отношений.

Кто-то может подумать, что это 

зависимая позиция и мужчина дол-

жен и без женщины к чему-то стре-

миться, она для этого не нужна. Тем 

не менее, как правило, женщина 

вдохновляет мужчину на большие 

успехи и достижения, потому что 

по своей природе он может вполне 

обходиться малым. Не стоит упу-

скать этот аспект из виду.

Она должна быть…
Иногда мужчина ищет женщину 

по набору параметров. Таким обра-

зом он пытается себя обезопасить 

от прошлых ошибок. К сожалению, 

находит он тоже набор параметров, 

а не человека. Между списком ожи-

даний и тем, что получается в итоге, 

всегда есть большая разница. Луч-

ший вариант найти женщину –  раз-

говаривать с ней. Все, о чем люди 

говорят на свиданиях, является отра-

жением их основных потребностей. 

Дальше задача мужчины прислуши-

ваться к себе: интересно ему про-

должать общаться с этой женщиной, 

чтобы понять ее, или неинтересно. 

Хочется ли ему ради нее «совершить 

подвиг»? Если ради этой не хочется, 

то и не нужно себя мучить, пригла-

шайте на свидание следующую.

Если мужчина успешен в разных 

сферах жизни, но не может так же 

успешно создать отношения с жен-

щиной, это может говорить о том, что 

он не знает каких-то особенностей 

и нюансов, с которыми необходимо 

познакомиться и разобраться.

Кого мы ищем: свою половинку 
или полноценного человека?
Когда есть внутренние неразрешен-

ные трудности или пустоты, человек 

начинает искать свою «половинку», 

таким образом пытаясь восполнить 

в себе что-то недостающее до целого 

за счет другого человека. Встречаясь, 

две «половинки» тратят свое время 

и энергию на то, чтобы подрастить 

себя до целостных личностей. Одна-

ко это больше похоже на мучение, 

чем на любовь и удовольствие. Если 

паре повезло и встретились два це-

лых человека, которые сами по себе 

являются смыслообразующими, 

то они начинают действовать, на-

правляя свою активность на увели-

чение энергии и ресурсов в паре.

Это важно понимать, когда ожида-

ния и фантазии о том, что партнер 

сделает вас счастливым, разби-

ваются о реальность, состоящую 

из ссор, претензий, обид, обвине-

ний. Для того чтобы в отношениях 

получить радость и принятие, 

необходимо сначала научиться это 

делать для самого себя. И только 

следующим шагом будет –  давать 

другому и получать от него.

Елена Липкина

В ПОИСКАХ СВОЕГО ЧЕЛОВЕКА 



Балкон, утопающий в зелени. 
Зеленые растения помогут быстро 

адаптировать балкон под летний 

сезон и создать на небольшом 

пространстве такую же атмосферу, 

что и царит в это время в природе. 

Часть кашпо с цветами можно пере-

селить на время из дома –  свежий 

воздух пойдет им только на пользу. 

Но следите за температурой но-

чью и вовремя убирайте растения 

обратно, если они чувствительны 

к погодным условиям. Дополнить 

мини-оранжерею можно парой 

стульев, плетеным креслом или 

небольшим столиком, за которым 

удобно пить чай.

Уютное пространство с гирлян-
дами. На открытых балконах редко 

бывает проведено освещение, и по-

этому светодиоды в разных форма-

тах –  настоящее спасение для таких 

пространств. Кроме того, гирлянды 

с фонариками сделают интерьер 

гораздо более уютным и привлека-

тельным. Развесьте их на стене или 

на ограждении, скомбинируйте не-

сколько разных по форме лампочек –  

они создадут расслабленный эффект. 

То, что нужно для летнего балкона!

Минималистичная зона отдыха 
на балконе. Когда нет возможности 

выехать на природу, а в черте горо-

да расслабиться сложно, устройте 

у себя на балконе небольшой оазис 

спокойствия. Для него понадобится 

меньше вещей, чем кажется. Крес-

ло удобной формы, повторяющей 

изгибы тела, плетеный коврик, пара 

крупных растений в напольных 

кашпо и защита от полуденного 

зноя –  вот составляющие идеальной 

релакс-зоны в жаркие дни.

Красивая лоджия в экостиле. Еще 

один способ быстро обустроить 

стильное летнее пространство –  ис-

пользовать натуральные материалы 

и фактуры. Отличное решение –  пле-

теные аксессуары вроде коврика, 

цветочных кашпо, салфетки на стол 

или циновки, закрывающей балкон-

ную перегородку. Благодаря спокой-

ным оттенкам и природным факту-

рам можно не бояться переборщить 

с плетеными или деревянными 

элементами. Они не перегрузят про-

странство, а, наоборот, будут рабо-

тать на создание единого образа.

Балкон с диванчиком из палет. 
Не знаете, какую мебель поставить 

на открытый балкон, чтобы она 

выглядела стильно и органично, 

но в то же время была износостой-

кой? Смастерите самостоятельно 

бюджетный вариант сидений из под-

донов. Из них можно сделать кресла 

или мини-диван. Чтобы было удоб-

нее, бросьте сверху мягкие подушки 

или небольшой матрас из устойчивой 

к влаге ткани. Деревянную основу 

можно перекрасить или оставить 

в ее естественном виде.

Лаконичная обстановка, допол-
няющая пейзаж. В поисках идей 

для оформления балкона на лето 

достаточно посмотреть в окно 

и вдохновиться тем, что видите. Если 

там оживленная городская улица 

с высотками, можно обустроить 

лаконичный урбанистический инте-

рьер. А если пейзаж состоит сплошь 

из зелени и красивого рельефа мест-

ности, то используйте натуральные 

оттенки и материалы. Универсальный 

вариант –  дерево. Например, из реек 

можно сделать основу для летней 

мебели, облицевать ими стены или 

выложить балконное ограждение.

Балкон со спальным местом. Мож-

но пойти немного дальше и обус-

троить на балконе не просто зону 

отдыха, а полноценное место для 

сна. Ведь что может быть лучше, чем 

позволить себе в условиях город-

ской среды подремать пару часов 

на свежем воздухе? Отведите под 

импровизированную «кровать» одну 

из частей лоджии, если позволяет 

место. Можно купить или сделать 

своими руками каркас и положить 

на него удобный матрас. Другой 

вариант –  поставить садовое кресло 

или шезлонг (спать на последнем 

может быть не слишком комфортно, 

но немного отдохнуть точно удастся).
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КАК ПРОСТО, БЫСТРО И СТИЛЬНО ПОДГОТОВИТЬ ОТКРЫТЫЙ БАЛКОН К ЛЕТНЕМУ СЕЗОНУ.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

НЮАНСЫ ЛЕТНЕГО БАЛКОНА
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Ежедневное проветривание, ув-
лажнение воздуха и регулярная 
чистка кондиционера –  рассказы-
ваем, как сделать так, чтобы дома 
было легко дышать.

Составить график 
проветриваний
Все знают о том, что квартиру нужно 

проветривать. Правда, чаще всего 

об этом вспоминают, только когда 

заболит голова или станет совсем 

душно. Но если не проветривать 

жилье ежедневно, в воздухе посто-

янно будет повышена концентрация 

углекислого газа, а также может за-

вестись плесень или грибок.

Есть несколько простых правил, ко-

торые позволят всегда поддерживать 

оптимальную циркуляцию воздуха.

• Комнату, в которой вы находи-

тесь несколько часов подряд, 

нужно проветривать каждые 2 

часа. Зимой достаточно откры-

вать окно на 3–5 минут, в те-

плое время –  на 15–20 минут.

• Одной маленькой форточки 

недостаточно. Чтобы каче-

ственно проветрить, распахи-

вайте большую створку окна.

• Чтобы обеспечить вентиляцию 

в пространстве, где нет окон 

(например, в коридоре), от-

кройте одновременно все окна 

и межкомнатные двери в квар-

тире. Так создается воздушная 

тяга, которая позволяет прове-

трить все уголки жилья.

Если дома есть дети и домашние 

животные, не забывайте о правилах 

безопасности. На проемах должны 

быть сетки, а доступ в комнату с от-

крытым окном –  ограничен.

Установить датчик 
углекислого газа
Там, где жильцы квартиры находят-

ся подолгу, есть смысл поставить 

датчики углекислого газа. Обычно 

мы решаем, что пора проветрить 

комнату, ориентируясь на собствен-

ные ощущения, но это не самый на-

дежный показатель. Момент, когда 

уровень углекислого газа вышел 

из нормы, наступает достаточно 

быстро и незаметно, а физические 

симптомы появляются только спустя 

несколько часов. Датчик поможет 

улавливать момент, когда пора от-

крыть окно или включить очиститель 

воздуха, а некоторые модели даже 

скинут напоминание на телефон.

Завести очиститель воздуха
Аллергикам и тем, кто живет в боль-

шом городе, проветривание не всег-

да приносит облегчение. Помимо 

кислорода с улицы, в квартиру по-

падают пыль и пыльца. Это не отме-

няет необходимости проветривать 

квартиру, но добавляет задачу до-

полнительно очистить воздух. Все 

гаджеты с такой функцией имеют 

внутри два типа фильтров: тонкой 

и грубой степени очистки. Первая 

отвечает за крупные частицы пыли. 

Вторая –  за улавливание формаль-

дегидов, диоксидов азота и других 

газов. Самыми эффективными счи-

таются электростатистические, фо-

токаталитические и НЕРА-фильтры.

Регулярно очищать вытяжки 
и кондиционеры
В кондиционерах и вытяжках есть 

фильтры, которые нужно обяза-

тельно очищать в соответствии 

с инструкцией производителя. 

Те, что нуждаются в замене, обычно 

обновляют каждые 5–6 месяцев. 

А те, которые можно промыть, 

подлежат очистке каждые 1,5–2 

месяца регулярного использования. 

Если постоянно забывать про эту 

процедуру, вы будете дышать за-

грязненным воздухом, а убираться 

дома придется гораздо чаще из-за 

скопления пыли.

Поставить увлажнитель 
или осушитель воздуха
Проветривание и очистка воздуха 

практически не влияют на уро-

вень влажности в квартире. Если 

в вашем доме стабильно слишком 

сухой воздух (например, зимой, 

когда работают батареи централь-

ного отопления) или, наоборот, 

слишком сырой, это нужно кор-

ректировать. В первом случае 

сильно раздражаются слизистые, 

во втором –  появляются грибок 

и плесень. Здесь на помощь придет 

осушитель или увлажнитель возду-

ха. В таких приборах есть датчики 

саморегулирования, поэтому они 

сами определят уровень влаги 

и будут включаться, когда это не-

обходимо.

Мария Ревина

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ВОЗДУШНАЯ 
«ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ» 
КВАРТИРЫ
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Трудно устоять перед очаро-
ванием старых вещей. Как 
и классика, винтаж не вы-
ходит из моды. Сегодня он 
популярен настолько, что 
проник во все сферы жизни. 
Но как отличить винтажную 
вещь от просто старой? Ка-
кие тонкости следует учи-
тывать при покупке и как 
создать оригинальный образ 
в этом стиле?

Эксклюзив 
из бабушкиного сундука
Термин «винтаж» прежде 

использовался лишь в виноде-

лии –  там он означает выдер-

жанное зрелое вино. После это 

понятие подхватили модницы. 

Винтаж –  это вещи, которые 

были изготовлены давно, 

то есть тоже «выдержанные», 

передающие дух своей эпохи 

и не потерявшие актуальности. 

Словом, то, что было модно когда-то, 

но хорошо сохранилось или было 

сделано заново, а вовсе не переши-

то из старья. Это направление эпа-

тажное и смелое.

Вообще под винтажем подразуме-

вают оригинальную вещь не моло-

же 20 лет. Ценители обозначили 

эпоху, от которой принято начинать 

винтажный отсчет, –  это 30-е годы 

ХХ столетия. Крайне редко, но 20-е 

годы тоже иногда включают в вин-

таж. Заканчиваются же эти рамки 

на 80-х, но и эта грань размыта. 

Например, некоторые специалисты 

утверждают, что и 90-е годы тоже 

уже относятся к винтажу.

Кому он подходит
Хотите обновить порядком подна-

доевший гардероб? Стремитесь от-

личаться от «серой» массы? Цените 

в одежде индивидуальность? Тогда 

винтаж –  для вас. Но винтажный 

стиль –  это вызов, и вам придется 

привыкать к удивленным лицам 

вокруг. Носить винтажную одежду –  

значит отчасти самому быть дизай-

нером и пренебрегать условностями.

Выбор винтажного платья –  всегда 

проявление яркой индивидуально-

сти, причем как самого платья, так 

и женщины, которая этот выбор 

делает. Такая особа не боится быть 

личностью и смело заявить о себе. 

А что может быть прекраснее пла-

тья с историей? Патина времен 

придает винтажным вещам оду-

хотворенность и даже некоторую 

одушевленность. Они, как люди, 

интересны своим благородным 

прошлым. Не случайно особой лю-

бовью винтаж пользуется в среде 

художественной интеллигенции.

Создаем образ
Мало приобрести одежду вин-

тажного стиля, надо еще уметь ее 

носить. Это особое искусство, 

которое требует от модницы 

умения создать гармоничный 

образ, способный вызвать 

восторг даже у самых при-

дирчивых критиков. Несмотря 

на то что главной особенно-

стью одежды винтаж является 

ее возраст, любая вещь долж-

на идеально сидеть на фигуре, 

иначе она будет смотреться 

как старая обноска. Для этого 

винтажные платья приходится 

ушивать и подгонять.

Для любителей винтажа ак-

туален и такой вопрос: что 

предпочтительнее –  полно-

стью копировать образцы 

из прошлого или сочетать их 

с современными моделями? 

На первый взгляд проще 

воссоздать образ целиком. 

На самом деле это гораздо 

сложнее. Во-первых, потре-

буется достичь полного исто-

рического соответствия –  в каждом 

предмете одежды, в обуви, аксес-

суарах. Во-вторых, результат может 

получиться крайне эпатажным. 

Так что вариант «винтажа с ног 

до головы» подходит в основном 

для торжественных случаев. А для 

повседневной носки можно исполь-

зовать сочетание современных ве-

щей и одежды в стиле винтаж –  это 

тоже знак хорошего вкуса. Так что 

можно не гнаться за стопроцентной 

исторической достоверностью, 

а попробовать создать собственный 

стиль. Например, дополнить джин-

сы и майку туфельками с вышивкой, 

какие носили в 20-х. А шляпу в сти-

ле 40-х попробовать носить с трен-

чем. Или добавить к классическому 

платью винтажную сумочку. То есть 

вариантов масса. Хорошо то, что 

даже одна винтажная вещь способ-

на сделать ваш образ необычным.

Екатерина Таранова

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

МНОГОЛИКОСТЬ ВИНТАЖАМНОГОЛИКОСТЬ ВИНТАЖА
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В офис, как известно, нужно оде-
ваться со вкусом.
Но так, чтоб быть во вкусе работо-
дателя. Словом, футболке и джин-
сам –  нет, нет, нет, а костюму 
и галстуку –  да, да, да. Какие же 
правила офисного стиля одежды 
чаще всего устанавливают в рос-
сийских фирмах?

«Быть можно дельным 
человеком и думать
 о красе ногтей…»
Как правило, российский дресс-

код подразумевает не свод правил 

на десяток страниц, а лишь общие 

требования. Как минимум иметь 

приличный внешний вид и со-

блюдать личную гигиену, чтобы 

не создавать неудобства коллегам 

и клиентам. А в остальном можно 

носить одежду стиля «smart casual» 

(элегантная и повседневная оде-

жда), строгих ограничений по фасо-

ну или цвету нет. Также во многих 

компаниях есть так называемые 

«неформальные пятницы» или 

«casual days», когда перед вы-

ходными в офисе 

вовсе отменяется 

дресс-код.

Строгие требо-

вания в отноше-

нии дресс-кода 

предъявляются 

только к сотруд-

никам, которые 

непосредственно 

общаются с клиентами и поставщи-

ками, а также к операторам, которым 

выдается специальная корпоратив-

ная форменная одежда.

Достаточны серьезны требования 

дресс-кода в банках. Там предпоч-

тительная форма одежды –  дело-

вой костюм и галстук для мужчин, 

рубашки светлых тонов, сочетаю-

щиеся с костюмом, и костюм с юб-

кой или брюками классического 

покроя для женщин. Данные пра-

вила обязательны для работников 

банка в течение всей рабочей неде-

ли, включая пятницу.

«К чему бесплодно 
спорить с веком?»
Несмотря на повсеместное заси-

лье дресс-кода в отечественных 

компаниях, сами сотрудники пока 

не пришли к единому мнению от-

носительно полезности введения 

ограничений в одежде.

Часть россиян воспринимает требо-

вания выглядеть так и не иначе как 

элемент порабощения. Другие счи-

тают, что им будет весьма неловко 

увидеть оголенные ноги не в меру 

раскрепощенной секретарши, 

волосатую грудь менеджера или 

бретельки бюстгальтера, выгляды-

вающие из-под топика продавщи-

цы. Поэтому многие поддерживают 

введение корпоративного стиля.

Но далеко не всем сотрудникам, тем 

более проживающим на перифе-

рии, «угрожает» дресс-код. Соглас-

но опросам, в львиной доле все-

возможных мелких фирмочек о нем 

по сей день понятия не имеют.

Если компания работает в сфере 

инноваций, во многом ее деятель-

ность завязана на разработках 

и IT-сегменте, то в ней традицион-

но царит более демократичная ат-

мосфера –  дресс-код здесь скорее 

является исключением. Большин-

ство сотрудников таких органи-

заций обычно одеваются в стиле 

«casual» (повседневный образ), 

«street-style» (стиль улиц), некото-

рые предпочитают «new look» (но-

вый взгляд, новый облик), винтаж 

или минимализм. Однако если фор-

мат встречи с клиентом или партне-

ром, проходящей в офисе или вне 

его, предполагает исключительно 

деловой стиль, работники одевают-

ся соответственно. И это не вопрос 

внутреннего регламента –  просто 

каждый сам чувствует и понимает, 

какая одежда будет уместна в том 

или ином случае.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

ОСОБЕННОСТИ 
РАБОЧЕГО 
ДРЕСС-КОДА



Мы побеседовали с дизайнером 
Александрой Ульяновой о глав-
ных модных тенденциях лета.

– Расскажите про новые веяния 
в летней моде.
– В уличном стиле (street style), 

прежде всего, стало цениться 

удобство. Как и в прошлом 

году, в этом сезоне в тренде 

джинсы. Джинсы с дырками 

модницам следует носить 

и в повседневной жиз-

ни –  это отличный вариант 

уличного стиля. Они хорошо 

подчеркивают фигуру и рас-

сказывают окружающим 

о предпочтениях девушки. 

В тренде также укороченные 

джинсы, которые хороши тем, 

что отлично сочетаются и с 

обувью на каблуках, и с туф-

лями на плоской подошве. С их 

помощью можно создать уточ-

ненный образ.

В целом линия брюк изменилась 

в сторону мужского кроя –  широ-

кие классические брюки, галифе, 

брюки-палаццо, легкие и струящи-

еся, и укороченные женственные 

брюки со стрелкой. Они отлично 

смотрятся с белыми рубашками 

в моде 60–70-х годов –  элегантными 

и манерными.

Расширенные брюки –  еще одна 

отличительная черта модных брюк. 

Они способны визуально скрыть 

полные бедра и ноги, поэтому 

придут на помощь многим 

женщинам. Носить такие 

брюки следует с обувью 

на каблуке и платформе. 

Верх надо выбирать 

скромный, не отвлекаю-

щий. Эти брюки модны 

в темных, пастельных 

и мягко-коричневых 

тонах. Но их не реко-

мендуется покупать 

девушкам, чей рост ниже 

165 сантиметров, потому 

что они визуально сни-

жают рост. Одним сло-

вом, брюки являются 

незаменимой вещью, 

радуют разнообрази-

ем и женственными 

моделями. В них 

девушки почув-

ствуют себя еще 

более уверенно 

и не менее 

сексуально, 

чем в вечер-

нем платье. Вот почему они из года 

в год приобретают такую популяр-

ность.

– Какую обувь стоит нынче носить?
– Туфли однажды решили мою 

судьбу. У меня очень маленький 

размер ноги –  34-й, и я хотела 

носить туфли на шпильке, как все 

мои подруги, но не всегда нахо-

дила такой размер. Приходилось 

придумывать под имеющуюся 

обувь платья –  именно так я и при-

шла в свою профессию модельера. 

Женщины никогда не перестанут 

искать идеальную обувь, будут 

постоянно пробовать новые фа-

соны, цвет, материал, пытаясь 

найти то, что подходит идеально. 

Для многих женщин вопрос о том, 

какая обувь самая удобная, оче-

виден –  кеды и балетки. Но мало 

кто из дам согласится носить такую 

обувь постоянно, даже ради удоб-

ства. Поэтому у любой женщины 

должно быть много туфель! И туф-

ли на шпильке, потому что нет ни-

чего более сексуального. Шпильки 

надевают самые смелые и уверен-

ные в себе женщины –  каблуки 

всегда прибавляют рост, визуально 

вытягивают ноги и делают их из-

гиб соблазнительным.

Одним словом, туфли –  это сердце 

женщины, а туфли-лодочки –  са-

мая удобная обувь на каблуке, 

эта модель никогда не выйдет 

из моды. Какая еще обувь способ-

на придать женской ножке столь 

очарования и изящества? Черные 

лодочки, как и маленькое черное 

платье, подойдут и для деловой 

встречи, и для праздничного ужи-

на, в них можно пойти на день 

рождения и на свадьбу –  они уни-

версальны! Лодочки нейтрального 

цвета, например песочные или 

кремовые, тоже вещь незамени-

мая. У них есть один секрет –  они 

подходят к любому яркому платью. 

И визуально удлинят ногу –  каблук 

у таких туфель должен быть до 8 

сантиметров.
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Лето –  пора отпусков и водоемов, 
которые так и манят к себе теплым 
песком и изумрудной глубиной.
Для того чтобы выглядеть на пляже 
идеально, важно подобрать купаль-
ник, который в полной мере под-
черкнет достоинства телосложения.

Мало кто из женщин может похва-

статься идеальной фигурой. Прак-

тически каждая имеет такие зоны 

и детали, которые не хотелось бы 

выставлять на всеобщее обозрение. 

Как раз в купальнике это сделать 

наиболее сложно. Но возможно, 

если внимательно отнестись к вы-

бору плавательного костюма.

Гуру мировой моды каждый год 

предлагают новинки пляжной 

моды. Летние купальники сезона 

радуют разнообразием: на мировых 

подиумах можно встретить такие 

модели и фасоны, которые удивят 

даже самых избалованных дам.

Многообразие вариантов
Неоспоримым хитом является ку-

пальник без завязок или бретелей –  

с лифом бандо. Иными словами, это 

очень короткий топ, который не за-

крывает живот и смотрится как не-

большая полоска ткани. С помощью 

такого фасона можно продемон-

стрировать всю красоту своего тела. 

Не менее популярны слитные моде-

ли купальников, имеющие глубокое 

декольте. В качестве декора для них 

используют кружевные элементы 

или кокетливые завязочки. Лидер 

сезона –  монокини, то есть слитные 

модели купальников с вырезами 

по бокам. Такой фасон прекрасно 

смотрится на женщинах, которые 

хотят скрыть недостатки своей фи-

гуры –  растяжки после родов или 

выпирающий живот.

Не забыты дизайнерами и полные 

дамы. Для них прекрасным вариан-

том являются слитные купальники 

темных расцветок, потому что имен-

но темные тона помогают сделать 

фигуру визуально стройнее.

И конечно, по-прежнему популярны 

бикини. За этот фасон нужно ска-

зать спасибо его изобретателю Луи 
Риару, который в 1946 году пред-

ставил его на одном из показов 

мод в Париже. Поскольку данная 

модель –  классика сексуальности, 

то дизайнерам приходится посто-

янно придумывать новые вариации, 

от микро до ретро-бикини. Люби-

тельницам бикини стоит проана-

лизировать возможность покупки 

танкини. Это –  вариация бикини, 

просто к трусикам в качестве верх-

ней части предлагается майка. 

Такой купальник прикрывает боль-

шую часть тела, но сохранены все 

преимущества раздельной модели. 

Загорая, можно подкатать верхнюю 

часть купальника, чтобы загар 

коснулся открытой части тела. Эта 

модель идеальна для беременных 

женщин, потому что верхняя часть 

прикрывает округлившийся живот. 

Он также отлично подойдет тем, кто 

не уверен в своих боках.

На пике популярности еще одна 

модель –  трикини. Это сочетание 

раздельного и слитного купальника, 

в котором трусики и лиф соедине-

ны между собой полоской ткани. 

Обладательницы хорошей фигуры 

могут смело покупать такую модную 

вещицу! Ведь с ее помощью можно 

не просто продемонстрировать 

фигуру, но и поразить окружающих 

изысканным вкусом.

Изюминка сезона –  вязаные ку-
пальники. Очень часто вязаные 

изделия смотрятся намного изы-

сканнее, чем сшитые из ткани, даже 

если такая модель является слит-

ной. Хотя приобрести этот вариант 

решаются не все, а лишь те жен-

щины, которыми движет желание 

выделяться среди окружающих.

МОДА

КУПАЛЬНИК ДЛЯ 
КОРОЛЕВЫ ПЛЯЖА
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

Наталья –  абсолютная чемпи-
онка мира по боксу, не знающая 
ни одного поражения, она заво-
евала все возможные титулы. 
Но на этом не остановилась. 
Взяла в руки клюшку и вышла 
на лед наравне с титулованными 
хоккеистами. Еще организовала 
свой благотворительный фонд 
и активно осваивает телеви-
дение, шестой сезон участвуя 
в качестве члена жюри в шоу 
«Удивительные люди» на канале 
«Россия 1».

Как рождается 
чудо?
– Наталья, 6-й 
сезон участники 
телешоу пытают-
ся удивлять. 
Признайтесь, 
привыкли уже 
к чудесам или 
всякий раз де-
лаете для себя 
открытия?
– Ничего в этом шоу мне 

не приелось и не надоело, 

получаю от него огромное 

удовольствие. Больше 

скажу: сама развиваюсь 

рядом с талантливыми 

людьми, мне интересно 

знать –  как рождается то 

или иное чудо, каковы 

его внутренние механизмы? 

Заряжаюсь от этих людей 

позитивной энергией и пере-

даю ее другим –  такая добрая 

взаимосвязь получается.

– Талантливых людей проходит 
перед глазами жюри много. 

Одним из вас нравятся одни участ-
ники, другим –  иные. Как члены 

жюри находят между 
собой консенсус?

– Мы дружим. 

На площадке 

все равны. 

И если спо-

рим, то всегда 

по-доброму.

– А вы судья 
добрый или 

злой?

– Я справедливый. Объективно оце-

ниваю всех, независимо от симпатий.

– Любимчики все-таки есть?
– Если есть, то это всегда дети. 

Не перестаю удивляться, как совсем 

юные создания умеют так быстро 

соображать, считать, запоминать.

– Жалко тех, кто проигрывает? 
Наверняка за кого-то болеете…
– Мне всегда жалко детей. Многие 

взрослые участники свою способ-

ность к тому или иному делу приоб-

ретают с годами, специально этому 

учатся, развивают, поддерживают. 

А дети уже рождаются самородка-

ми, они не такие, как все, и до слез 

жалко, когда действительно уни-

кальные ребятишки не проходят 

по конкурсу. Был случай, когда 

не пропустили в финал мальчика 

из Индии, у которого были феноме-

нальные математические способно-

сти. И вот тут нам пришлось за него 

побороться, благо что мое мнение 

совпало с мнением большинства 

зрителей. В результате его остави-

ли в проекте. Тогда впервые за всю 

историю проекта «Удивительные 

люди» в финал прошли не два че-

ловека, а три.

Спорт воспитал 
бойцовский характер
– Наталья, без ложной скромно-

сти, вам впору тоже участвовать 
в этом шоу. Вы сама удивитель-
ная: абсолютная чемпионка мира 
по боксу, у вас 9 чемпионских 
поясов, звание «непобедимой», 
ваше имя занесено в Книгу ре-
кордов Гиннесса…
– Я, правда, уникальная (смеется), 

и не только по своим спортивным 

заслугам. Многие женщины, узнав, 

что я решилась рожать в 46 лет, по-

следовали моему примеру и потом 

писали мне письма, благодарили, 

что я их смотивировала. Так что 

в первую очередь всегда слушайте 

себя: решили –  сделали. Я никогда 

никого не слушала, всегда надея-

лась на себя и свои силы.

НАТАЛЬЯ РАГОЗИНА: 

«БОКС ВЫРАБОТАЛ 
МОЙ ХАРАКТЕР»
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– У вас бойцовский характер. Вы, 
красивая девушка, пошли зани-
маться абсолютно мужским видом 
спорта. Не боялись, что вас будут 
бить, могут сильно ударить? Что 
мотивирует девушек заниматься 
боевыми искусствами?
– На самом деле в бокс я попала 

случайно. До этого занималась лег-

кой атлетикой, которая сформиро-

вала мой характер и закалила дух. 

Если бы не этот вид спорта, не быть 

мне чемпионкой мира по боксу, 

хотя всегда говорили, что у меня 

тяжелая рука, что нужно идти 

в бокс. И когда я переехала из Ка-

захстана в Нижний Тагил, стала за-

ниматься в спецколледже, где была 

группа не только легкой атлетики, 

но и бокса. Это во многом опреде-

лило мою дальнейшую судьбу.

Когда заговорили о том, что у меня 

тяжелая рука, тренер по боксу Алек-

сандр Малышев стал зазывать меня 

к себе, за что ему теперь бесконечно 

благодарна.  В результате первый 

раз я попробовала «на слабо», и мне 

так разбили губу, что вся футболка 

была в крови, я плакала. Тогда же 

решила, что никогда больше в бокс 

не пойду. Но мамина родная сестра 

тетя Валя сказала: «Ты должна вер-

нуться и доказать свою силу. У тебя 

все есть, кроме техники. Надо по-

тренироваться, и у тебя получится». 

Я послушала ее и за месяц занятий 

показала такие успехи, что тренер 

сказал: «Вот это характер! Будем 

тренироваться дальше». Так я стала 

заниматься боксом, точнее, кикбок-

сингом, выиграла сначала чемпионат 

России, затем чемпионат мира…

Сын мотивировал на победы
– Добившись в этом виде спорта 
самого высокого результата, пе-
решли в любительский бокс…
– Да, и там всех (смеется) одолела. 

Потом поехала в Москву, где стала 

заниматься уже профессиональным 

боксом, выступала под российским 

флагом в Германии. В итоге бокс 

выработал мой характер, понима-

ние того, что, если серьезно настро-

иться на результат, можно стать 

чемпионом!

– Удивительно: пока строили 
успешную спортивную карьеру, 
успели родить еще сына…
– Это была одна из важнейших 

мотиваций к дальнейшим победам! 

Все, что я делала, это было ради 

Ванечки, его благополучного на-

стоящего и будущего. Мне хотелось 

водить его в лучший детский сад, 

в лучшую школу, хорошо одевать 

и кормить. Но для этого мне нужно 

было стать непобедимой. Когда 

выходила на ринг, там не было дру-

зей –  только спортсмены, и пони-

мание того, что либо я их, либо они 

меня. И я побеждала! Это не так 

легко, как многие думают. Я с пар-

нями в парах стояла, поддерживать 

меня приезжали Александр Повет-

кин и Федор Емельяненко. Меня 

тренировал Костя Цзю. Этих людей 

представлять не надо. Ребята всег-

да были рядом, хотели, чтобы я ста-

ла непобедимой, и верили в меня. 

Такое у нас боксерское братство. 

Дружу с ними до сих пор.

Отец поддерживал во всем
– Откуда у вас появилось прозви-
ще «Кувалда»?
– Мне всегда говорили, что я бью, 

как мужик –  кулаком как кувалдой. 

И носы разбивала ребятам. Было 

дело. В Германии меня прозвали 

Царицей бокса. Немцы меня лю-

били. Но как бы хорошо меня там 

ни принимали, я всегда возвраща-

лась домой, здесь моя Родина.

– Но дочку вы рожали в Израиле…
–- Это было стечение обстоятельств, 

не более. Дело в том, что именно 

в храме Гроба Господня я вымолила 

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

А

В шоу «Удивительные люди» с Александром  Пушным и Евгением Папунаишвили
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себе второго ребенка. Там и рожала. 

Настенька родилась 1 сентября про-

шлого года. До сих пор жалею, что 

папа, который жил вместе со мной 

21 год, чуть-чуть не дожил до ее 

рождения.

– Отец всегда вас поддерживал?
– Он прошел со мной весь спор-

тивный путь, гордился мною. Папа 

всегда был во мне уверен. И очень 

помогал с сыном, делал все для 

того, чтобы облегчить мне жизнь. 

Его мне очень не хватает.

– Если бы действительно су-
ществовала машина времени, 
повторили бы снова свой спор-
тивный путь?
– Если бы можно было вернуть 

молодость, ни за какие деньги 

не согласилась бы пережить то, что 

уже прожила, выбрала бы другую 

дорогу, не такую нервоемкую. Боль-

шой спорт –  это очень тяжело, это 

огромное напряжение –  физическое 

и психологическое. У меня сын 

занимался разными видами спорта –  

от баскетбола до академической 

гребли, он очень разносторонний 

спортивный парень, но никогда 

не хотела бы видеть его в профес-

сиональном спорте, поскольку знаю, 

как это сложно. И радовалась, что 

Ваня, несмотря на спортивный ха-

рактер и прекрасные физические 

данные, поступил после школы 

в МГИМО, где учебу на время пре-

рвал лишь для службы в армии. 

Это был его выбор. Ваня служил 

в спецназе, я горжусь им. Так что 

характер у него тоже бойцовский.

Орден из рук президента
– Наталья, когда вы оставили 
большой спорт, казалось, мож-
но уже успокоиться и почивать 
на лаврах. Но, к удивлению мно-
гих, вы вдруг занялись… хоккеем. 
Снова мужской вид спорта, да еще 
возглавили (стали президентом) 
женскую хоккейную лигу…
– Я стала играть в хоккей благодаря 

Алексею Яшину. Однажды он пода-

рил мне дорогую хоккейную экипи-

ровку, я приехала к нему на трени-

ровку, и с этого все началось. Так 

в моей жизни появилась ночная 

хоккейная любительская лига, где 

играют одни мужчины –  олимпий-

ские чемпионы Фетисов, Касатонов, 

Якушев и другие. Среди них я един-

ственная женщина. Потом уже 

появилась женская хоккейная лига 

и мое президентство в ней. Езжу 

к девочкам на тренировки, поддер-

живаю, готовлю призы от своего 

благотворительного фонда«Спорт. 

Здоровье. Жизнь» Натальи Рагози-

ной, за работу которого уважаемый 

президент Владимир Путин вру-

чил мне орден. Никогда ни у кого 

не прошу денег, все делаю за счет 

собственных средств. Весной в Сочи 

будет проходить фестиваль, я снова 

готовлю призы: за первое место 

500 тыс. руб., за второе –  350 тыс., 

за третье –  250. Плюс в подарок хо-

рошая дорогая косметика.

– Вам оказалось мало спор-
та –  еще кинематограф подавай. 
Ни много ни мало выступили 
в качестве продюсера и главной 
героини в фильме «Белая медве-
дица», который на Международ-
ном фестивале по спортивным 
фильмам занял первое место. 
Какие сегодня планы на кинема-
тограф? Не предлагали продюсе-
ры снять про вас фильм, как это 
сделали про другую спортсмен-
ку –  Елену Вяльбе?
– Предлагали. Юлия Сумаче-

ва –  генеральный продюсер од-

ной из крупнейших российских 

продакшн-компаний White Media 

(она и пригласила меня в шоу 

«Удивительные люди»), – теперь 

предложила снять обо мне кино, 

так сказать, пройти заново мой 

спортивный путь, только уже на ки-

ноплощадке. Дай Бог, чтобы все 

получилось.

Наталья Анохина

С детьми С Костей Цзю и Алексеем Немовым
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Какие травы помогут от кашля?
Соседка разбила на огороде ле-
карственную грядку и говорит, 
что некоторые травы способны 
лечить болезни. А от кашля 
какие растения посоветуете вы-
растить?

Ольга Гончарова, Спас-Клепики

Отвечает кандидат сельскохозяй-
ственных наук, старший научный 
сотрудник сектора цветочных 
культур ФГБНУ ФНЦО Ирина 
Ушакова:

– Для лечения кашля подойдут пря-

но-ароматические травы: тимьян, 

душица, монарда, иссоп, мята, 

мелисса, шалфей лекарственный, 

лофант анисовый и котовник коша-

чий. Все они относятся к семейству 

Яснотковые.

Специфический приятный запах 

тимьяна (чабреца) обусловлен 

широким набором эфирных масел, 

в состав которых входят: тимол, 

карвакрол, цимол, барнеол, терпи-

неол, карофилен, линалоол, пинен 

и другие, обладающие сильными 

бактерицидными свойствами. На-

стой и жидкий экстракт применяют 

в качестве антисептического сред-

ства при воспалении слизистых 

оболочек полости рта и как сред-

ство против кашля.

Душица обыкновенная содержит 

эфирное масло с тимолом и карва-

кролом, цимолом, туйоном, герани-

лацетатом, дубильными и красящими 

веществами. Душица входит в состав 

сборов, используемых как потогон-

ное и отхаркивающее средство.

Любители пряных культур часто вы-

ращивают монарду лимонную. Она 

характеризуется приятным терпким 

лимонно-бергамотовым ароматом. 

Компоненты эфирного масла –  ти-

мол, пинен, камфен, борнеол, ли-

монен и линалоол. Эфирное масло 

обладает высокой бактерицидной 

активностью. Листья-

ми монарды лечат 

раны и кожные 

инфекции, а на-

стойкой поло-

щут горло.

Иссоп ле-

карственный 

отличен прият-

ным ароматом 

и горькова-

то-пряным 

вкусом. 

В сте-

блях, листьях и соцветиях растения 

имеются горькие и дубильные веще-

ства, камедь, смолы, сахара, витамин 

С, каротин. Настоями, отварами 

и аэрозолями лечат бронхиальные 

заболевания, астму.

В состав мяты перечной входят: 

эфирное масло (ментол), дубильные, 

смолистые вещества и полезные 

кислоты. В народной медицине мяту 

применяют в свежем виде и в виде 

настоек, а в официальной –  в каче-

стве антисептических, спазмолитиче-

ских и неврологических препаратов.

Мелисса лекарственная имеет 

специ фический состав эфирного 

масла, который обеспечивают ком-

поненты: цитраль, гераниол, нерол, 

линалоол, мирцен и другие веще-

ства. Применяется в виде настоев 

или кашицы из свежих листьев и мо-

лодых побегов. Мелисса способна 

вылечить некоторые формы астмы.

Листья и стебли шалфея лекар-

ственного содержат эфирное 

масло, в состав которого входят 

цинеол, сальвен, цедрен, а в веге-

тативных органах имеются смолы, 

горечи, фитонциды, витамины 

и органические кислоты. Шалфеем 

лечат болезни дыхательных путей. 

Также он себя зарекомендовал как 

отличное дезинфицирующее и про-

тивовоспалительное средство.

Лофант анисовый обладает сладко-

ватым пряным ароматом. Растение 

обладает бактерицидными свойства-

ми и применяется при ингаляциях, 

в отварах при заболеваниях верх-

них дыхательных путей.

У котовника кошачьего силь-

ный лимонный аромат. 

В масле содержатся: ци-

траль, лимонен, дипентен, 

гераниол, цитронеллол, 

нерол, сесквитерпен, эфи-

ры уксусной, масляной 

и валериановой кислот. 

Настой устраня-

ет одышку 

и успокаива-

ет кашель.

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ
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Ни в один другой сезон не бывает 
столько экспериментов с воло-
сами, как весной –  хочется об-
новления и смены имиджа. В ход 
идут разные манипуляции –  окра-
шивание, вплоть до тотального 
обесцвечивания, начесы, высокие 
хвосты и тугие косы. Особо экс-
тремальные дамы используют 
дреды и афрокосы. Но все ли эти 
прически и манипуляции безопас-
ны для волос? Об этом рассказала 
врач-дерматолог, трихолог, косме-
толог Татьяна Егорова.

Начесы
Страсть к начесам неистребима –  

чего стоили высокие челки, которые 

буквально стояли над головой у де-

вушек в 90-е. Сегодня начесы менее 

экстремальные, но все равно исполь-

зуются, например, чтобы придать 

внутреннего объема волосам. Если 

добавляют объема тонким и слабым 

волосам, которые сами дать такой 

не в состоянии, то размер бедствия 

крайне высок. Начесы приводят 

к повреждению поверхностной 

структуры волоса. Из-за этого ка-

ждая волосинка еще больше ослаб-

ляется и легко может обламываться. 

Кроме того, при расчесывании  до-

полнительно травмирутся волосы.

Окрашивание 
и обесцвечивание
Это – популярное направление экс-

периментов с волосами, ведь  с по-

мощью краски легко можно сменить 

образ, а при обесцвечивании испол-

нить мечту стать блондинкой.

При этом важно понимать, что это 

химические составы, которые не мо-

гут не сказаться на качестве полот-

на волос. Так, для краски следует 

правильно подбирать окислитель, 

он же оксид, чтобы не пересушить 

волосы –  избавиться от такого по-

следствия будет сложно.

Что касается обесцвечивания, оно 

довольно негативно сказывается 

на состоянии волос. Ведь фактиче-

ски в процессе удаления пигмента 

из волоса его превращают в полую 

трубку. Обесцвечивание поврежда-

ет волос не только поверхностно, 

но и в глубине. А это опять же по-

вышенная ломкость, когда пряди 

попросту обламываются, а то и отпа-

дают частями.

При неправильно подобранных 

оксидах и неверном выполнении 

техники обесцвечивания есть риски 

ожогов кожи головы, которые кра-

соты не добавят и будут довольно 

болезненными. Чтобы обезопасить 

процедуру, требуется выполнение 

целого комплекса правил –  подбо-

ра хорошей косметики, масок для 

волос, четкого выдерживания вре-

мени окрашивания и ухода после. 

Избежать неприятных последствий 

поможет тест-прядь –  когда из глу-

бины выбирается небольшая прядка 

и окрашивается или обесцвечивает-

ся с полным циклом выдерживания 

краски, затем остается только оце-

нить результат.

Высокий тугой хвост
Весна и лето –  лучшее время для 

конского тугого хвоста. Прическа, 

которая зрительно удлиняет шею, 

придает гордый профиль женщине 

и при этом невероятно вредна.

Такая прическа из-за слишком силь-

ного натяжения волос –  ведь надо 

как-то удерживать волосы навер-

ху –  приводит к ухудшению крово-

обращения. В результате фолликулы, 

спрятанные в толще кожи, недополу-

чают питания, которое обычно к ним 

поступает с кровью, и волосы также 

рискуют просто отвалиться. Также 

выглядеть они будут не очень здоро-

выми –  тусклыми и уставшими.

Тугие косы
Вариаций причесок с косичками –  

огромное количество. Есть легкие 

струящиеся, есть небрежно перехва-

ченные, а есть тугие и собранные так 

крепко, что кажется, будто и распле-

сти их будет невозможно.

Тоже вредный вариант, как и в слу-

чае с хвостом, при выполнении такой 

прически нарушится кровоснабже-

ние кожи головы. И есть риски из-за 

своей любви к косам остаться вовсе 

без них.

Анна Шатохина

КАКИЕ ПРИЧЕСКИ И МАНИПУЛЯЦИИ С ВОЛОСАМИ ОПАСНЫ?

НЕ НАЧЕШИ СЕБЕ ЛЫСИНУ



33

БУДЬ КРАСИВОЙ

Многие женщины не представля-
ют свой образ законченным без 
аккуратного маникюра.

Кто-то предпочитает наращивать 

ногти в салонах красоты, а кто-то 

со школьной скамьи завел при-

вычку самостоятельно предаваться 

«лакокрасочным работам». Так на-

зываемые «лакоманьяки» –  скорее 

из вторых. Страсть к покупке новых 

пузырьков с лаком и ежедневному 

уходу за ногтями –  это зависи-

мость? Или дополнительный бонус 

в копилке женских секретов и уме-

ние выглядеть на миллион?

«Лакоманьяки», несмотря на свое 

зловещее название, абсолютно 

безобидны. Они могут ехать рядом 

с нами в вагоне метро, пить кофе 

за соседним столиком в кафе, а мы 

и не догадаемся о их увлечении. 

Разве что порой залюбуемся их 

маникюром. У многих любителей 

красивых оттенков лака для ногтей 

в интернете есть свои нейлблоги 

с фотографиями маникюра, фла-

конов лака и подробными описа-

ниями каждого цвета. У любого 

«лакоманьяка» имеется коллекция 

из нескольких десятков и даже со-

тен оттенков лаков для ногтей.

Несомненные плюсы
Вряд ли какая-то женщина будет 

спорить с фактом, что маникюр –  

это праздник, который всегда 

с тобой. К тому же большинству 

дам свежий аккуратный маникюр, 

со вкусом подобранный под душев-

ное состояние и наряд, обязательно 

поднимает настроение. Так что кол-

лекционирование лаков и приме-

нение их по прямому назначению –  

занятие очень даже рациональное.

Однако, при всей безобидности 

этого хобби, девушки, обожающие 

лаки для ногтей, порой встречают 

непонимание со стороны своих 

родных. Ведь их мамы успешно 

покоряли мужские сердца в стране, 

где на прилавках было лишь два 

цвета лака –  красный и перламу-

тровый.

Сегодня же у истинной любительни-

цы лаков, к примеру, только бирю-

зового оттенка с целый десяток 

флакончиков.

Непростая классификация
Любой любитель хорошего маникю-

ра умеет классифицировать лак 

по его текстуре. Выделяют лаки-кре-

мы, лаки-желе, лаки-стекло, шим-

мерные и глиттерные лаки и множе-

ство других разновидностей.

Кремом называют лак, который 

обладает плотной текстурой и хо-

рошей пигментированностью. Ча-

сто кремовый лак можно нанести 

в один слой, и даже тогда покрытие 

получится непрозрачным. Лаки-же-

ле создают на ногтях более легкое, 

«воздушное» покрытие. Так назы-

ваемые лаки-стекло –  еще более 

прозрачные. Глиттер –  это блестки, 

которые добавляются в лак ради 

создания красивых эффектов. 

Глиттер может быть и крупным, 

и мелким, и блестящим, и матовым. 

Шиммер –  по сути, тот же перла-

мутр, только разного помола –  это 

мелкие частички, которые заставля-

ют лак мерцать и блестеть.

Советы «от лакоманьяков»: 
как создать правильный 
маникюр к платью
Основная задача в маникюре –  сде-

лать так, чтобы он идеально допол-

нял образ, не смотрелся инородным, 

пусть даже и красивым штрихом. 

На что же тогда следует ориентиро-

ваться при выборе цвета лака?

Одна из распространенных оши-

бок –  выбор маникюра в тон к пла-

тью. А между тем, если вы с этим 

маникюром сядете и положите 

руки на колени или просто будете 

держать их опущенными вдоль тела, 

создастся впечатление, что ногтей 

у вас нет! Они попросту сольются 

с платьем. Поэтому важно, чтобы 

цвета лака и платья отличались. 

Если очень уж нужен дизайн, под-

ходящий к определенному платью, 

попробуйте маникюр, отличающий-

ся от цвета платья на тон, –  чуть 

темнее или светлее.

Еще один беспроигрышный способ 

сделать ногти достойным украше-

нием –  подбирать оттенок лака 

в соответствии с типом кожи или 

цветом волос. Теплому типу кожи 

подойдет цветовая палитра теплого, 

а холодному –  холодного типа.

Екатерина Таранова

«ЛАКОМАНИЯ» – 
ЭТО ДИАГНОЗ?
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Уделяйте особое внимание овощ-
ным культурам, так как именно 
на этот месяц приходится «рас-
цвет» различных заболеваний, 
лишающих нас в итоге урожая.
Самые распространенные болезни 
овощных культур имеют грибное 
происхождение, их много, но в це-
лом они сходны и методы борьбы 
с ними одинаковы.

Мучнистая роса
Характеризуется белым, слегка 

пушистым налетом на поверхно-

сти листьев, для поздней стадии 

возможно образование корочек. 

Первые признаки заметны уже 

в мае, но вспышки появляются 

периодически в течение всего се-

зона. Болезнь поражает в основном 

листовые овощи, огурцы, кабачки 

и ягоды. Основные средства борь-

бы –  любые современные фунги-

циды. Мучнистую росу вызывает 

не слишком стойкий гриб, так что 

справитесь с ней легко.

Ложная мучнистая роса 
(пероноспороз)
По внешнему виду похожа на муч-

нистую росу, но есть отличия. 

На листьях сверху появляются 

бледные пятна, а снизу –  серая или 

белая плесень.

Пероноспороз нападает на расте-

ния во второй половине лета, тем 

самым резко снижая урожай и его 

качество. Особенно распростране-

на болезнь у огурцов и кабачков, 

гриб активизируется вследствие хо-

лодных дождей, перепадов темпе-

ратур. Меры борьбы –  профилакти-

ческое опрыскивание современным 

фунгицидом, молочной сывороткой, 

а при заметном поражении –  

специализированными фунгици-

дами. Если не хотите использовать 

химию, применяйте биопрепараты 

с ионами меди и серебра.

Большое значение в борьбе с этой 

болезнью имеет подбор устойчивых 

к ней сортов и гибридов, таких как 

огурец Темп F1 или Трюкач или ка-

бачок Желтоплодный.

Вершинная гниль
Вызывается плесневыми грибами 

и, как правило, поражает растения 

в теплице при повышенной влаж-

ности. Но могут страдать и овощи 

в открытом грунте.

Основная причина –  недостаток 

кальция в почве. Меры борьбы –  удо-

брение почвы золой и достаточный 

полив. Гриб нападает активнее 

при недостаточном поливе. Можно 

использовать и доломит, но нужно 

следить за вносимыми дозами, иначе 

можно изменить кислотность почвы.

Черная ножка
Поражает многие овощи семей-

ства Крестоцветные, как, впрочем, 

и многие цветочные культуры. 

Название достаточно точно опи-

сывает внешний вид повреждения, 

которое бывает при этом заболева-

нии: нижняя часть растения (чаще 

всего в стадии рассады) чернеет, 

сгибается, и растение погибает. 

Имейте в виду –  чаще всего черная 

ножка нападает на рассаду при 

кислой почве и при избыточном 

ее переувлажнении. Борьба с этим 

грибным заболеванием сводится 

к раскислению почвы (если необ-

ходимо), обработке рассады и мо-

лодых растений коллоидной серой. 

На грядку подсыпьте песок, соду 

или древесную золу и не поливайте 

сверх меры.

Еще одно хорошее средство –  кон-

центрированный настой бархат-

цев. В любую посуду положите 

траву бархатцев наполовину объ-

ема и залейте холодной водой 

доверху. Настаивайте двое суток, 

затем процедите и опрыскайте 

растения.

Кстати
Только через 20 дней после об-

работки овощей химическими 

средствами их можно употреблять 

в пищу. При появлении завязей 

на томатах, огурцах, кабачках, ба-

клажанах, а также при формирова-

нии кочанов капусты используйте 

народные средства для борьбы 

с болезнями.

Ольга Воронова

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

БОЛЕЗНИ 
ИЮНЯ 
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Самый опасный вредитель карто-
феля –  колорадский жук, борьбу 
с ним ведут и дачники, и фермеры, 
и работники крупных агропро-
мышленных предприятий.

Тысячное потомство
Насекомое родом из Центральной 

Америки не имеет на нашем кон-

тиненте природных врагов. Образ 

жизни колорадского жука сложен, 

часть особей может жить по 2 

и даже 3 года, самки весьма пло-

довиты, за сезон одна откладывает 

от 900 до 1,6 тыс. яиц. В теплом 

климате развивается до 3 поколе-

ний за сезон, на Севере –  обычно 

одно поколение. У жука бывает 

до 6 различных форм покоя (диа-

пауза), причем многолетняя диапа-

уза длится по 2–3 года. Вредитель 

быстро привыкает к химическим 

средствам борьбы, способен переле-

тать на большие расстояния. Такая 

пластичность насекомого позволяет 

ему успешно преодолевать все труд-

ности, а земледельцам чрезвычайно 

усложняет борьбу с вредителем.

Собираем все лето
На небольших участках вполне 

эффективен самый простой спо-

соб –  ручной сбор и уничтожение 

жуков, яиц и личинок. Важно регу-

лярно и внимательно осматривать 

растения, ведь одна пропущенная 

кладка яиц даст жизнь примерно 30 

личинкам, которые быстро обгло-

дают листья картофеля до жилок. 

Собирайте вредителей в емкости 

с концентрированным соляным 

раствором.

В самом начале сезона, при выхо-

де жуков из зимовки, собирайте 

на приманки –  картофельную ко-

журу или некондиционные клубни, 

разложенные по краям участка 

в пластиковых, стеклянных, жестя-

ных банках, края которых смажьте 

картофельным соком. Эта мера 

эффективна, если жуков немного, 

позднее насекомые довольно бы-

стро устремляются на картофель-

ную ботву.

Табак душистый –  популярное де-

коративное растение с приятным 

ароматом. Некоторые садоводы 

используют его для очистки участка 

от колорадского жука. Его высажи-

вают по краям делянки с картофе-

лем, при этом жуки могут поедать 

оба растения, но табак, в конце 

концов, оказывает губительное 

действие на колорадского жука 

и его личинки. Дачники отмечают, 

что положительный эффект будет 

достигнут только через 3–4 года 

постоянного использования со-

вместных посадок душистого таба-

ка и картофеля.

Мульча, зола и ромашка
Мульчирование посадок картофеля 

соломой задерживает заселение 

посадок жуком, достоверно сни-

жает поражение вредителем и со-

кращает количество необходимых 

обработок инсектицидами.

Высокое окучивание уничтожает 

яйца и личинки, расположенные 

на нижних листьях картофеля.

Выяснено, что древесная зола ток-

сична для личинок и взрослых жу-

ков, но в полевых условиях эффект 

невелик.

Ромашка далматская, перец 

острый, ботва томатов, табак и дру-

гие растительные инсектициды 

активны против колорадского 

жука, но их воздействие непродол-

жительно.

Разные методы
Препараты на основе бактерий 

и продуктов их жизнедеятельности 

считаются экологически чисты-

ми. Они наиболее эффективны 

при температуре воздуха выше 

+18…+20 °C, относительно без-

опасны для человека и полезных 

насекомых.

Быстрым и действенным средством 

являются химические пестициды. 

Постарайтесь приобрести совре-

менные препараты с действующими 

веществами из разных групп хи-

мических соединений, чтобы была 

возможность чередовать их. Это 

позволит избежать резистентности 

(устойчивости) вредителей.

Кстати
Обязательно изучите инструкцию 

по применению пестицидов и со-

блюдайте технику безопасности.

Елена Горбунова

СПОСОБЫ  ЗАЩИТЫ ОТ КОЛОРАДСКОГО ЖУКА.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

САМЫЙ ОПАСНЫЙ ВРЕДИТЕЛЬ 
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В конце XIX века агроном-практик 
Иван Евгеньевич Овсинский раз-
работал методику возделывания 
полевых культур, но она не полу-
чила широкого распространения, 
в настоящее время используются 
отдельные агроприемы.

Чересполосица
Одно из главных отличий выра-

щивания растений, по И. Е. Ов-

синскому, –  чередование полос 

с посадками или посевами и полос, 

свободных от всякой раститель-

ности (черный пар) –  так назы-

ваемая чересполосица. Обычно 

так выращивают овощи. Однако 

новатор предложил эту методику 

для злаковых, бобовых, кукурузы. 

Узкие, 30-сантиметровые, полосы 

с посевами перемежались с 60-сан-

тиметровыми полосами черного 

пара. В последующие годы полосы 

сдвигались, и посевы оказывались 

там, где в прошлом году был черный 

пар, а значит, земля «отдохнувшая», 

накопившая питательные вещества.

Вам ничего не напоминает такая 

схема посадки? Через 80 лет после 

публикации Овсинского огородники 

узнали о так называемых новатор-

ских узких грядках Миттлайдера –  

по сути, это точная копия технологии, 

описанной в «Новой системе зем-

леделия». В таком способе посева 

действительно есть весьма положи-

тельное качество: растения получают 

большую площадь питания и поэтому 

практически не нуждаются в допол-

нительных подкормках. Свободная 

от сорняков почва по бокам грядки 

предоставляет растениям все необ-

ходимое для роста и развития. Этот 

факт, кстати, очень ценится последо-

вателями органического земледелия, 

которые категорически против ис-

пользования каких-либо химических 

удобрений. Методику Овсинского они 

взяли на вооружение, правда, редко 

когда указывают первоисточник, вы-

давая это за свое изобретение.

Такой способ, чересполосица, дей-

ствительно может давать весьма 

неплохие результаты в отношении 

каждого отдельно взятого растения. 

Но он хорош лишь там, где площадь 

огорода не имеет большого значе-

ния, –  уж слишком расточительны-

ми с точки зрения использования 

земли получаются грядки. Да и уро-

жайность в пересчете на 1 м  выхо-

дит далеко не самая высокая.

Вспашка без плуга
Другой новаторский прием, кото-

рый использовал Овсинский, –  от-

каз от традиционной вспашки, при 

которой пласт земли перевора-

чивается на 180 градусов. Вместо 

этого почву рыхлили специально 

сконструированным культиватором 

«Урожай» на конной тяге. По сути, 

это был прототип современных пло-

скорезов для безотвальной обра-

ботки земли. Почву рыхлили лишь 

на глубину 5 см. Этот же инструмент 

использовался для обработки меж-

дурядий с черным паром.

Автор утверждал, что рыхлый слой 

земли формирует своеобразное 

почвенное одеяло, которое под-

держивает разность температур 

воздуха и глубинных слоев почвы. 

В результате когда теплый воздух 

проходил через рыхлый слой и со-

прикасался с расположенной ниже 

прохладной землей, то происходила 

конденсация водяных паров, и тем 

самым земля насыщалась влагой. 

По аналогии с запотеванием очков, 

если с мороза войти в теплое поме-

щение. По мнению автора, получа-

лось эдакое увлажнение почвы без 

полива.

Садоводы-любители обычно рыхлят 

землю между растениями не для 

конденсации водяных паров, а что-

бы разрушить почвенную корку, ко-

торая неизменно образуется после 

полива или дождя. С одной сторо-

ны, она провоцирует усиленное ис-

парение влаги, с другой –  затрудня-

ет снабжение корней кислородом. 

Конечно, для этого они не исполь-

зуют промышленные плоскорезы 

ни на конной, ни на механической 

тяге –  для этого вполне подходят 

мотыга, культиватор или плоскорез 

Фокина. Господин Миттлайдер 

предлагал рыхлить почву в между-

рядьях обычными граблями. Только 

делать это он рекомендовал прак-

тически каждый день –  так и корка 

не образуется, и сорняки подавля-

ются в самом начале их развития.

Михаил Воробьев

УНИКАЛЬНЫЕ НОВАТОР-
СКИЕ АГРОПРИЕМЫ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ЗЕМЛЕДЕЛИЕИЕ 
ПО ИВАНУ 
ОВСИНСКОМУМУ
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АЗБУКА БЕЗОПАСНОСТИ  

1-й шаг
Прежде чем предпринимать какие-

либо действия, убедитесь в том, 

частичная или полная у подавивше-

гося человека непроходимость ды-

хательных путей. Если пострадав-

ший в состоянии отвечать голосом 

на ваши вопросы, если он может 

кашлять, значит, непроходимость 

у него частичная.

В этом случае просто будьте рядом 

с подавившимся человеком, поощ-

ряйте его желание прокашляться. 

При этом бить пострадавшего по спи-

не не надо. В подобных случаях ка-

шель –  самое эффективное средство.

2-й шаг
• Если подавившийся человек 

не может говорить и кашлять, 

значит –  дело плохо. Нужно 

действовать!

• Встаньте сбоку и немного 

позади пострадавшего. Под-

держивайте его грудь одной 

рукой и достаточно сильно 

наклоните его вперед. Такое 

положение поможет инород-

ному телу, если оно сдвинется, 

выйти наружу, а не попасть 

обратно в дыхательные пути.

• Произведите 5 резких ударов 

между лопатками пострадав-

шего. Делайте это основанием 

ладони вашей свободной руки.

3-й шаг
Если предыдущая техника не помог-

ла, воспользуйтесь другой –  толчка-

ми в живот.

• Чуть пригнувшись, встаньте 

позади пострадавшего, обхва-

тив верхнюю часть его живота 

обеими руками.

• Наклоните подавившегося че-

ловека немного вперед.

• Сожмите руку в кулак и по-

местите ее на верхнюю часть 

живота пострадавшего (на два 

пальца выше его пупка).

• Придерживайте кулак сверху 

другой рукой. Сделайте резкий 

толчок, направленный внутрь 

и вверх. Повторите это давящее 

действие не более пяти раз. 

Если ваши действия не дали ре-

зультата, вызывайте «скорую».

Важно
Толчки в живот –  небезопасный 

метод. Он может вызвать серьезные 

внутренние повреждения, поэтому 

пострадавшие, к которым при-

меняли этот прием, должны быть 

обязательно осмотрены врачом. 

К тому же после извлечения ино-

родного предмета в дыхательных 

путях могут остаться его частички. 

Если пострадавший продолжает 

кашлять, испытывает трудности при 

глотании или чувствует, что что-

то по-прежнему находится у него 

в горле, необходимо обратиться 

к врачу.

Серьезные ошибки 
при удалении инородного 
предмета
При неправильных (слишком силь-

ных и интенсивных) ударах по 

спине чужеродная частица может 

продвинуться и оказаться в трахе-

обронхиальном дереве, тем самым 

произойдет закупорка дыхательных 

путей. Если инородный объект по-

пал в трахеобронхиальное дерево, 

следует немедленно провести тра-

хеотомию.

Наиболее серьезной ошибкой в

ходе спасательной операции 

является паника. Окружающие 

люди и медицинские работни-

ки боятся не меньше, чем сам 

пострадавший, поэтому нуж-

но собрать свою волю в кулак 

и действовать согласно технике 

извлечения инородной частицы 

из дыхательных путей.

Медики рекомендуют при попа-

дании инородной частицы в ды-

хательные пути делать резкие 

выдохи, выбрасывая прямые руки 

вперед. Вместе с этими движени-

ями нужно быстро наклоняться 

вперед. Если данное мероприятие 

не помогает и действия окружаю-

щих людей не эффективны, нужно 

отвезти подавившегося человека 

в больницу для хирургического 

вмешательства.

КАК ОКАЗАТЬ ПЕРВУЮ 
ПОМОЩЬ. 

ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК ПОДАВИЛСЯ



Когда на улице воздух нагре-
вается до 30 градусов, мы 
хватаемся за бутылку с квасом 
и свежие огурцы с редиской. 
Это одни из самых качественно 
охлаждающих продуктов, из ко-
торых готовится лучший в мире 
и самый русский суп –  окрошка. 
Но не только окрошкой единой 
можно освежаться в жару, к на-
шим услугам и другие старо-
русские супы, из свежих трав, 
зелени, конечно, с квасом или 
свекольным соком.
Специально для жаркой погоды 
мы подготовили отличные ре-
цепты холодных супов русской 
кухни:

Ботвинья с раковыми шейками
3 порции

400 г щавеля, 400 г шпината, 400 г 

мангольда, 1 л воды, 400 мл кваса, 

200 г зеленого лука, 250 г огурцов, 

40 г раковых шеек, 240 г отварного 

судака, лимонный сок, соль и сахар.

Шаг 1. В воду добавить зелень, ва-

рить до готовности, затем пробить 

блендером и процедить.

Шаг 2. Добавить сок лимона, соль, 

сахар. Дать остыть.

Шаг 3. Очистить и нарезать кубика-

ми огурцы, нарубить зеленый лук.

Шаг 4. Нарезать крупными ломтика-

ми судака.

Шаг 5. Разлить по тарелкам бульон 

из зелени, добавить огурцы, лук, 

сверху выложить отварного судака 

и раковые шейки.

Окрошка с телячьим языком
1 порция

200 мл кваса, 30 мл отварного 

телячьего языка, 30 г редиса, 30 г 

свежего огурца, 30 г отварного 

картофеля, 30 г зелени.

Для соуса

15 г хрена, 15 г горчицы, 15 г майо-

неза, 1 желток.

Шаг 1. Для соуса: растереть все ин-

гредиенты с желтком яйца, сварен-

ного вкрутую.

Шаг 2. Язык, отваренный в течение 

3–4 часов, очистить от кожи и наре-

зать соломкой.

Шаг 3. Отваренный картофель 

очистить, также очистить свежие 

огурцы. Картофель, редис и огурец 

нарезать соломкой (ломтики долж-

ны быть такого же размера, как 

нарезанный ранее язык).

Шаг 4. Нарезанные овощи и язык 

заправить соусом.

Шаг 5. Мелко порубить зелень, до-

бавить к овощам.

Шаг 6. Посолить и поперчить, если 

нужно. Подавать с холодным квасом.

Свекольник с говяжьим 
языком
5 порций

100 г огурца, 25 г петрушки, 100 г 

редиса, 100 г отварной свеклы, 2,5 

яйца, 60 г зеленого лука, 50 г говя-

жьего языка, 100 г сметаны.

Для базы:

100 г лука, 100 г моркови, 300 г све-

клы, 2 г перца чили, уксус –  по вку-

су, соль и черный перец, 7 г сахара, 

1,5 л воды, 7 г чеснока, 10 г кинзы.

Шаг 1. База: овощи очистить 

и нарезать произвольно, зелень 

порубить, добавить специи и уксус, 

варить до готовности свеклы.

Шаг 2. Готовую базу процедить 

и остудить.

Шаг 3. Овощи и говяжий язык по-

резать тонкой соломкой. Зелень 

нашинковать. Яйцо отварить.

Шаг 4. Подача: овощи, язык, зелень 

выложить в тарелку, залить све-

кольной базой и украсить полови-

ной яйца.

Окрошка с цветной капустой
1 порция

60 г жареной цветной капусты, 20 г 

отварного картофеля, 15 г свежего 

огурца, 25 г редиса, 2 яйца, пара 

38 ДОМАШНЯЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ  ИЮНЬ  2023

ВКУСЛЯНДИЯ

ЛЕТНИЕ ОХЛАЖДАЮЩИЕ СУПЫ



ВКУСЛЯНДИЯ

веточек укропа, 2 г зеленого лука, 

листья петрушки, смесь 5 перцев, 

соль, 220 мл кваса или кефира, 1 ч. л. 

горчицы, немного тертого хрена.

Шаг 1. Яйца отварить, очистить, от-

делить желтки от белков.

Шаг 2. Белки натереть на крупной 

терке.

Шаг 3. Желтки растереть с горчи-

цей и хреном. Немного посолить.

Шаг 4. На крупной терке натереть 

огурцы, редис, отварной и очищен-

ный картофель.

Шаг 5. В произвольном порядке 

выложить в тарелку нарезанные 

овощи. Полить соусом из горчицы, 

хрена и желтков.

Шаг 6. Украсить зеленью, посолить, 

поперчить.

Шаг 7. Залить холодным квасом или 

кефиром.

Окрошка с копчеными 
карасями
1 порция

25 г огурца, 2 перепелиных яйца, 

15 г редиса, 20 г отварного кар-

тофеля, 5 г укропа, 5 г зеленого 

лука, 100 г копченых карасей, 300 

мл кваса, 5 куриных желтков, соль 

и сахар, 30 г дижонской горчицы, 

30 г сливочного хрена.

Шаг 1. Все овощи нарезать соломкой.

Шаг 2. Квас замешать с отварными, 

измельченными желтками, горчи-

цей и хреном, затем посолить и до-

бавить сахар.

Шаг 3. Все овощи выложить в та-

релку и залить квасом, добавить 

измельченную зелень.

Шаг 4. Карасей коптить на горячем 

копчении в течение 45 минут, в ка-

честве альтернативы можно сразу 

купить готовую копченую рыбу.

Шаг 5. Разобрать на филе и доба-

вить в окрошку.

Окрошка с водорослями
1 порция

10 г бакинских огурцов, 10 г редиса, 

1 яйцо, 15 г отварного мини-карто-

феля, 15 г салата кайсо, 10 г зеле-

ной редьки, зеленый лук.

Для «бульона»:

квас, квасное сусло, белая паста 

мисо, 2–3 мл кунжутного масла.

Шаг 1. Отварить картофель и яйцо. 

Очистить.

Шаг 2. Картофель, яйцо, огурец, 

редис и редьку нарезать мелкой 

соломкой.

Шаг 3. Нарубить зеленый лук, наре-

зать полосками водоросли.

Шаг 4. Смешать квас, мисо и сусло.

Шаг 5. Все нарезанные овощи и во-

доросли выложить в тарелку, силь-

но охлажденную в холодильнике.

Шаг 6. Залить все в супницу и свер-

ху положить отварное яйцо.

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

феля, 120 мл кефира 1-процентного, 

80 г огурца, 80 г редиса, 15 г сахара, 

10 г сахарной пудры, 250 г отварной 

свеклы, 70 г сметаны 20-процент-

ной, соль, 20 мл лимонного сока, 40 

мл фреша свекольного, 80 г бужени-

ны, укроп и петрушка, 40 г редиса, 3 

перепелиных яйца.

Шаг 1. Отварить картофель и све-

клу. Очистить.

Шаг 2. Картофель, свеклу, свежий 

огурец и редис нарезать тонкой 

соломкой.

Шаг 3. Овощи залить теплой кипя-

ченой водой, добавить лимонный 

и свекольный фреши, уксус, сахар 

и пудру, соль.

Шаг 4. Дать настояться в течение 12 

часов в холодильнике.

Шаг 5. Добавить в суп сметану 

и кефир.

Шаг 6. Разлить суп по тарелкам, 

по ло жить буженину кубиками и пе-

репелиные яйца, разрезанные по-

полам. Украсить тонкими кружками 

редиса, петрушкой и укропом.

Мария Тихменева
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У многих остались яйцерезки 
еще с советских времен или 
из 90-х годов. Тогда это при-
способление было очень попу-
лярно: ведь ровными кружками 
яиц украшали салаты с майо-
незом –  оливье и селедку под 
шубой.
Сейчас яйцерезки уже исполь-
зуют не так часто, ножи стали 
лучше, точить их получается 
чаще. Тем не менее у многих 
яйцерезка сохранилась, а в ма-
газинах продаются все новые 
и новые.
Вот только обидно, что мы 
не используем возможности 
яйцерезки на полную мощность. 
Ведь этот скромный гаджет 
может принести на кухне очень 
много пользы. С помощью яй-
церезки можно очень быстро 
нарезать любой салат.
Важно брать для нарезки только 
мягкие продукты, без упругой 
кожуры, так как струны яйце-
резки –  это не нож, они могут 
растягиваться, тогда яйцерезка 
не сможет разрезать даже яйца.

Резать яйца
Для этого она и предназначена, 

чтобы нарезать мягкое, сваренное 

вкрутую яйцо. Чаще всего мы его 

режем только кружками, но можно 

получить и соломку, если пере-

вернуть яйцо и еще раз опустить 

на него струны. Если аккуратно 

еще раз перевернуть яйцо и прой-

тись струнами уже снизу вверх, 

то можно получить и очень мелкие 

кубики.

Колбаса соломкой
Мягкую колбасу –  докторскую или 

варено-копченую –  можно тоже 

нарезать струнами. Лучше всего 

из колбасы получится соломка. 

Важно, чтобы кусок для разрезания 

был бы не слишком большой, иначе 

по краям получится неровно.

А еще можно нарезать яйцерезкой 

сосиски на аккуратные кружки. 

Главное, чтобы они были без на-

туральной или искусственной 

оболочки, она жестковата и можно 

повредить струны.

Кубики из картошки
Яйцерезка может измельчать от-

варные мягкие овощи небольшого 

размера. Неплохо получается с кар-

тофелем, сваренным в мундире. 

Можно картошку очистить и разре-

зать пополам, чтобы удобнее было 

резать. Аккуратно проходимся 

яйцерезкой по трем направляющим, 

три раза переворачиваем картошку, 

чтобы получились кубики.

Соломка из моркови
Сваренную или запеченную мор-

ковь после очистки можно нарезать 

яйцерезкой. Причем можно отрабо-

тать струнами один раз –  и получат-

ся кружки. Можно потом кусочек 

моркови перевернуть и получить 

соломку. Кубики будет получить 

затруднительно, так как морковь 

быстро рассыпется, она не слипает-

ся, как картофель.

Авокадо –  кружками
Очень мягкий фрукт –  авокадо, 

особенно если он зрелый. А такой 

самый вкусный. Так что берем аво-

кадо, разрезаем его вдоль на поло-

винки и удаляем косточку. Потом 

столовой ложкой вынимаем мякоть, 

у спелого авокадо кожица сама от-

ходит, и у нас в руках остаются две 

половинки американского фрукта.

После чего разрезаем их еще раз по-

полам, иначе не влезут в яйцерезку, 

кладем на ложе, опускаем струны –  

и вот уже у нас аккуратные ломтики. 

Их можно выложить на сэндвич, 

а можно положить в салат.

Кусочки крабовых палочек
Крабовый салат очень вкусен, если 

в нем крупно нарезаны ингреди-

енты. Поэтому крабовые палочки, 

впрочем, как и яйца, можно пропу-

стить через яйцерезку. Если хочется 

кусочки поменьше, то палочку можно 

разрезать вдоль пополам, если еще 

мельче, то сделать еще один разрез 

под углом 90 градусов к первому –  

получится 4 полоски. Кладем палоч-

ку под струны, разрезаем –  и вот уже 

аккуратные кусочки для салата.

Мария Тихменева
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Первое, на что ориентируется чело-

век, затеявший стройку и выбира-

ющий материалы для кровли, –  это 

их внешний вид и цена. Но необ-

ходимо учитывать и другие важные 

факторы:

• как долго прослужит эта кров-

ля, скоро ли понадобится ее 

ремонт;

• устойчива ли она к возгоранию, 

воздействию сильного ветра;

• выдержит ли стропильная 

система дома вес этой кровли 

и слоя снега;

• подходит ли уклон вашей кры-

ши для данного типа кровли;

• не опасен ли ее материал для 

окружающей среды и здоро-

вья людей.

С этих позиций мы и рассмотрим 

основные достоинства и недостатки 

самых популярных видов кровель-

ных материалов.

Рулонная битумная кровля, 
битумная черепица 
и волнистые листы
Битумные кровельные материалы –  

наиболее популярный тип кровли 

для домов во всем мире.

Материалы: целлюлозная или 

стекловолоконная основа, пропи-

танная битумно-полимерной сме-

сью и (возможно) дополнительно 

обсыпанная минеральными грану-

лами. Кровли на основе целлюло-

зы лучше подходят для северных 

регионов и ветреных 

мест, а на стекловолок-

не –  для более теплого 

климата. Внешний вид 

может быть разным: 

от полностью черной по-

верхности до имитации 

качественной черепицы.

Прочность: невысокая. 

Битумные кровли тре-

буют ремонта, начиная 

с 5-го года службы. 

Материалы без покры-

тий быстро выцветают. 

Во влажном климате 

на поверхности такой кровли по-

являются водоросли, а если на нее 

падают листья и мусор и образу-

ется перегной –  даже мхи и травы, 

которые разрушают ее. Битумные 

материалы умеренно огнестойки 

(в случае применения качествен-

ных материалов со специальными 

добавками –  антипиренами) и уме-

ренно ветроустойчивы.

Особенности монтажа: небольшой 

вес, если не учитывать того, что для 

рулонных материалов и битумной 

черепицы требуется сплошная 

основа (а не разреженная обре-

шетка). Могут использоваться для 

крыш с разным уклоном.

Экологичность: битум –  нефтепро-

дукт, поэтому он не относится к пол-

ностью безопасным материалам.

Стоимость: небольшая или уме-

ренная.

Металл (с покрытием 
или без него)
Этот вид кровли дороже битумных 

вариантов, но отличается большим 

сроком службы и лучшей огнестой-

костью и ветроустойчивостью.

Материалы: сталь, алюминий, 

медь, цинк и сплавы. Стальные 

материалы используются исклю-

чительно с оцинковкой, покраской 

или с полимерным покрытием. 

Выпускаются в виде листов раз-

личного размера и профиля либо 

имитации черепицы.

Прочность: высокая. Также отлича-

ется хорошей устойчивостью к воз-

горанию и ветрам.

Особенности монтажа: имеет не-

большой вес, может использоваться 

на кровлях различного уклона.

Экологичность: хорошая. Кроме 

того, металлочерепица легко утили-

зируется и может быть переработана.

Стоимость: от умеренной (сталь) 

до очень высокой (медь).

Керамическая черепица
Один из самых распространенных 

видов кровли в Западной Европе, 

но редкий в России из-за высокой 

стоимости.

Материалы: натуральная глина, 

обожженная в печи. Может иметь 

естественный вид (без покрытия) 

либо глазурованную или текстури-

рованную окрашенную поверхность, 

имитирующую дерево или сланец.

Прочность: керамическая черепи-

ца очень долговечная, но довольно 

хрупкая –  может сломаться или 

разбиться. Не горит, достаточно 

устойчива к ветровым нагрузкам.

Особенности монта-
жа: тяжелая, требует 

усиленной стропиль-

ной системы. Может 

использоваться 

на кровлях начиная 

с умеренного уклона 

и до крутых скатных 

крыш.

Экологичность: безо-

пасна, поскольку сде-

лана из натуральных 

материалов.

Стоимость: высокая 

и очень высокая.
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Если вам не по душе экстрим, выби-
райте поездку по городам России, 
изучайте их культуру, быт и кухню.

Казань: восточная красавица
В столице Татарстана можно прове-

сти как незабываемые выходные, так 

и остаться на пару недель. Восточный 

колорит здесь сочетается с совре-

менными технологиями туризма.

Вот программа-минимум. Начните 

путешествие с Казанского кремля. 

На его территории расположены 

музеи, старейшие памятники ар-

хитектуры –  культурные символы 

Казани: падающая башня Сююмби-

ке, легендарная мечеть Кул Шариф 

и старейший каменный храм горо-

да –  Благовещенский собор. Кроме 

того, с высокого кремлевского хол-

ма открываются потрясающие виды 

на город. В Преображенской башне 

работает смотровая площадка, 

а во дворе комплекса «Хэзинэ» –  

ярмарка местных мастеров художе-

ственных промыслов.

Не забудьте прогуляться по Крем-

левской набережной реки Казанки. 

Здесь сосредоточены все главные 

достопримечательности татарской 

столицы: Дворец земледельцев, Ка-

занский собор, Дворец бракосочета-

ния –  центр семьи «Казан». Дворец 

сделан в виде огромного казана, 

на вершине чаши находится смотро-

вая площадка. У моста Миллениум 

через Казанку разместился крупней-

ший в России экстрим-парк «Урам».

От кремля отправляйтесь по главной 

пешеходной улице Баумана. Во вре-

мя прогулки можно рассмотреть 

старинные здания XVII–XX веков, 

например Дом печати в виде рас-

крытой книги, колокольню Богояв-

ленского собора, Никольский кафе-

дральный собор, Иоанно-Предте-

ченский монастырь, а также карету 

Екатерины II, скульптуру Казанского 

Кота, необычные фонтаны.

Калининград: 
янтарь и марципан
Если вы хотите проникнуться 

атмосферой старой Европы, вам 

в Калининград. Хотя архитектура 

Кенигсберга серьезно пострадала 

во время войны, там сохранились 

улочки из брусчатки, старинные 

кирхи со шпилями. Особенно коло-

ритны старые немецкие районы Ху-

фен и Амалиенау. Что обязательно 

посетить?

Остров Канта посреди реки 
Преголи. Там располагаются Ка-

федральный собор, где можно по-

слушать органный концерт, могила 

философа Канта, парк скульптуры.

Музей янтаря. Музей находится 

на берегу озера Верхнее в крепост-

ной башне Дона середины XIX века.

Музей марципана в Бранденбург-
ских воротах. Здесь можно все 

узнать об истории сладости.

«Рыбная деревня». Это новая го-

родская застройка в стиле старого 

Кенигсберга. Там же находится 

башня «Маяк» высотой более 30 м 

со смотровой площадкой.

Центральный рынок. Здесь можно 

приобрести копченого угря, шпроты 

и калининградский марципан.

Национальный парк «Куршская 
коса». Уникальный природный объ-

ект, где сочетаются зимнее море, за-

снеженные дюны, «танцующий лес». 

Можно посетить музей, старинный 

маяк, храм Сергия Радонежского.

Нижний Новгород: 
детская столица
Город получил статус столицы дет-

ского туризма на 2022–2023 гг. 

Здесь дети могут познакомиться 

с историей игрушек и народных 

промыслов, посмотреть процесс 

их изготовления и росписи. Это 

и семеновская матрешка, и золотая 

хохлома, и нижегородская елочная 

игрушка, городецкий пряник. Тем, 

кто хочет подробнее узнать исто-

рию матрешки, стоит посетить город 

Семенов –  центр производства 

народной промысловой игрушки. 

Здесь местные мастера-игрушеч-

ники Майоровы и Вагины начали 

делать деревянных кукол примерно 

с 1922 года. В Семенове обязатель-

но стоит зайти в музей «Золотая 

Хохлома».

Детей наверняка увлечет поездка 

в Городец –  самый древний город 

Нижегородской области. Он сла-

вится своими мастерами-резчиками 

по дереву, которые делали и ме-

бель, и кухонную утварь, например 

доски для пряников и ложки. Здесь 

нужно зайти в Город мастеров 

на мастер-класс –  попробовать 

вылепить свистульку, нарисовать 

традиционные узоры городецкой 

росписи, испечь пряник.

Юлия Борта

ПО ГОРОДАМ И СТРАНАМ

ЭКСКУРСИИ 
ПО ИСТОРИЧЕСКИМ 
ГОРОДАМ  РОССИИ 
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* * *

– У тебя вообще совесть есть?

– Конечно, вот она, в кладовке ле-

жит, на одной полке с гуманизмом, 

справедливостью и человеколю-

бием!

* * *

– Театр одного актера… Нет, я как-

то этого не могу понять.

– А супермаркет одного кассира –  

это тебе понятно?!

* * *

На автобусной остановке старушка 

с узлом вещей у ног держит в руках 

мобильник и неуклюже тыкает дро-

жащими пальцами в кнопки. Мимо 

идет молодой человек.

– Внучок, помоги написать эсэмэску.

– Ну давай, бабуля. Что писать-то?

– Пиши: «Подлец. Не ищи меня. 

Я у мамы».

* * *

Сидячий образ жизни вреден для 

здоровья, поэтому я выбрал лежачий.

* * *

Если кому-то очень хочется разве-

стись, передаю ценный совет моей 

бабушки: «Терпите и любите друг 

друга. Две пенсии лучше, чем одна!»

* * *

Девочек на уроках труда учили го-

товить борщ, а мальчиков –  делать 

табуретки. Видимо, на совесть учи-

ли только девочек, потому что в се-

мейной жизни почти все женщины 

стоят у плиты, а встретить мужчину, 

у которого дома самодельная ме-

бель, можно крайне редко.

* * *

Современным детям никогда не уз-

нать эту боль…

В наше время мы смотрели матч 

Англия –  Нигерия в черно-белом 

телевизоре.

Если ты прибавлял яркость, то про-

падала сборная Англии.

Если ты уменьшал яркость, пропада-

ла сборная Нигерии.

Хозяйке на заметку
Если ваша любимая кофточка после 

стирки стала вам мала, не спешите 

винить стиральную машину. Скорее 

всего, виноват холодильник.

ТЕРПИТЕ И ЛЮБИТЕ ДРУГ ДРУГА…
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Козерог
22 декабря –  20 января

Вам есть чем гордиться, однако 

не стоит обольщаться: своими бле-

стящими успехами вы еще не заслу-

жили безоговорочного всеобщего 

признания на всю оставшуюся 

жизнь. Стремясь к успеху, запаси-

тесь выносливостью, упорством 

и доверием к своей интуиции. Эмо-

ции этих дней, яркие и глубокие, 

потребуют выхода. В выходные 

нежелательно начинать ничего но-

вого.

Водолей
21 января –  19 февраля

Жизнь продолжает бить ключом –  

и только от вас зависит, каким 

именно и по какому месту. Если 

вы сумеете управлять ситуацией, 

то за эти несколько дней вы смо-

жете свернуть горы. Постарайтесь 

умерить амбиции и избегайте кон-

фликтов с начальством. Навестите 

старых добрых друзей.

Рыбы
20 февраля –  20 марта

Вы вполне способны разгрести 

накопившиеся на работе дела, хотя 

для этого и придется поработать 

сверхурочно, но такая ситуация по-

ложительно скажется на вашем фи-

нансовом положении. К домашним 

хлопотам желательно отнестись 

с максимальной ответственностью, 

это позволит вам спокойно отдох-

нуть в выходные дни.

Овен
21 марта –  21 апреля

Желательно не идти на поводу 

у людей, вооруженных бредовыми 

идеями, и тем более –  ввязываться 

в их авантюры. Хорошие резуль-

таты даст совместное творчество, 

но не стоит проводить много вре-

мени в шумной компании. Вам не-

обходимо ставить цели и достигать 

их, иначе на постоянной основе вы 

будете ощущать бесполезность всех 

действий.

Телец
22 апреля –  21 мая

Вас обязательно посетит озарение, 

ваша задача –  не пропустить его 

визит, тогда вас будет ждать удача 

в делах. Вам следует научиться 

сдерживаться, когда появляется 

жгучее желание оценить поступки 

других людей и громогласно их 

прокомментировать. Прекрасное 

время для карьерного роста и про-

фессиональных достижений. Если 

взаимоотношения с человеком 

у вас идут медленно и размерен-

но, не подгоняйте их. Возможно, 

второй стороне нужно чуть больше 

времени.

Близнецы
22 мая –  23 июня

Предстоит много работы, но не всег-

да интересной. Судьба даст вам 

шанс решить уже накопившиеся 

проблемы, в том числе и материаль-

ные. На работе возможна справед-

ливая критика в ваш адрес. Пусть 

ГОРОСКОП 
НА ИЮНЬ

2023 

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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не пугает предстоящая вам рутина, 

она не займет много времени. По-

смотрите с другой точки зрения 

на то, что сейчас происходит в ва-

шей жизни. Возможно, это даст вам 

какой-то опыт или сделает сильнее 

и выносливее.

Рак
24 июня –  23 июля

Постарайтесь разгрузить себя 

от лишних дел, особенно от чу-

жих. Не опускайте рук –  у вас все 

получится, но потребуется больше 

усилий. В выходные дни старайтесь 

во всем соблюдать меру, иначе 

желание как следует отдохнуть 

после тяжелой недели может вам 

навредить.Вам необходимо обра-

тить внимание на своего близкого 

друга. Возможно, вы уделяете ему 

мало внимания или редко остаетесь 

наедине.

Лев
24 июля –  23 августа

Вы стоите на пороге больших пе-

ремен. Наступает серьезный и от-

ветственный месяц. Многое может 

вас раздражать и выводить из себя, 

и совладать с эмоциями окажется 

непросто. Постарайтесь, чтобы 

от проявления ваших чувств не по-

страдали окружающие. Не стоит 

настаивать на своей правоте, так 

как безобидный спор может закон-

читься серьезной ссорой.

Дева
24 августа –  23 сентября

Вам необходимо напряженно рабо-

тать, чтобы добиться максимально-

го успеха, при этом не порицаются 

смелость и натиск. Успеху будет 

способствовать помощь друзей 

и знакомых, не упустите благопри-

ятные возможности. В этом месяце 

все, что вы сделаете, обещает вам 

удачу впереди.

Весы
24 сентября –  23 октября

Излишняя впечатлительность 

и опоздания могут явиться при-

чиной неприятных ситуаций, ко-

торые вы сами создадите. Прежде 

чем что-либо изменять в своей 

жизни, взвесьте все за и против. 

В этом месяце у детей могут воз-

никнуть определенные проблемы, 

им понадобится ваша помощь, 

не списывайте это на простые 

капризы, постарайтесь вникнуть 

в суть проблем.

Скорпион
24 октября –  22 ноября

Залог вашего успеха –  не терять оп-

тимизма и уметь сохранять душев-

ное равновесие в любой обстанов-

ке. Начало месяца будет посвящено 

каким-то хлопотам и прояснению 

недоразумений. Вы можете почув-

ствовать себя несколько в стороне 

от важных и интересных событий. 

Проявление инициативы весьма 

благотворно скажется на вашей 

способности добиваться своего.

Стрелец
23 ноября –  21 декабря

Вероятно, вам придется много вре-

мени потратить на решение чужих 

проблем. Вы можете получить при-

ятное известие, правильно истол-

ковав которое, значительно улуч-

шите свое финансовое положение. 

В своей деятельности не бойтесь 

новизны, так как перемены обер-

нутся для вас благом.
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По горизонтали: 5.Живая кукла наследника трех Толстя-
ков, прототипом которой писателю Олеше послужила его 
жена. 8.Название статьи в газете или то название, с кото-
рым она включена в каталог статей в Интернете. 10.В Древ-
нем Риме –  свободные люди из низших классов. 11.Темное 
помещение с белым экраном. 13.С этим заболеванием об-
ращаются к логопеду. 14.Внеурочный выходной с ведома 
начальника. 15.Эти три звезды хороши известны каждому 
из нас: блондина зовут Степан, шатена зовут Филипп, а как 
зовут лысого? 18.Испанский конкистадор, первым достиг-
ший Тихого океана. 19.Сильный (возможно, плохой) запах. 
23.Препроводительный документ к перевозимому грузу. 
24.Дипломатический представитель, назначаемый в ка-
кой-либо город иностранного государства. 25.Клоун-мим, 
автор знаменитых «низ-з-зя!» и «асисяй!». 26.Американ-
ский писатель-фантаст, автор романа «Город».
По вертикали: 1.Сословный орган городского управления 
в России, упраздненный в 1864 г. 2.Женщина, любящая 

посмеяться по любому поводу. 3.Публичная демонстрация 
чего-либо. 4.Междометие, которого нельзя произносить, 
пока не перепрыгнул. 6.Родной город художника Рафаэля. 
7.Спортивная и развлекательная командная игра в англоя-
зычных странах с мячом и битами. 9.Наемная плакальщи-
ца. 12.Название некоторых крупных мужских монастырей 
в России, один из которых находится в Сергиевом Посаде. 
15.Религиозное песнопение на латинском языке. 16.Фильм 
Милоша Формана (1984), получивший 8 премий «Оскар». 
После выхода этого фильма на экраны значительно возрос 
спрос на классическую музыку, особенно на произведения 
Моцарта и, как ни странно, Сальери. 17.Имя литературно-
го отца Тимура и его команды. 20.Англичанин по имени 
Джордж, за которым скрывалась писательница, автор рома-
на «Мельница на Флоссе». 21.То, о чем умные люди не спо-
рят. 22.Жидкость, просачивающаяся из мелких кровенос-
ных сосудов в ткани или полости тела при воспалении. 
23.Восточная сладость из орехов, сиропа и муки.

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД
По горизонтали: 5. Суок. 8. Заголовок. 10. Плебеи. 11. Кинозал. 13. Заикание. 14. Отгул. 15. Хрюша. 18. Бальбоа. 19. Амбре. 23. 

Накладная. 24. Консул. 25. Полунин. 26. Саймак.

По вертикали: 1. Магистрат. 2. Хохотунья. 3. Показ. 4. Гоп. 6. Урбино. 7. Крикет. 9. Кликуша. 12. Лавра. 15. Хорал. 16. «Амаде-

ус». 17. Аркадий. 20. Элиот. 21. Вкус. 22. Гной. 23. Нуга.

В МИНУТЫ ДОСУГА
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В МИНУТЫ ДОСУГА

ВАШ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ 
ПОТЕНЦИАЛ
1. Вы легко встаете по утрам?

Да –  0.

Не всегда –  1.

Нет –  2.

2. Стараетесь ли вы отдыхать 
днем?

Да –  2.

Не всегда –  1.

Нет –  0.

3. Придает ли вам курение ощу-
щение бодрости?

Да –  2.

Не всегда –  1.

Вы не курите –  0.

4. Можете ли вы обходиться без 
крепкого кофе?

Да –  0.

Не всегда –  1.

Нет –  2.

5. Снижают ли ваш энергетиче-
ский тонус погодные катаклиз-
мы?

Да –  2.

Не всегда –  1.

Нет –  0.

6. Можете ли вы достаточно 
долго стоять спокойно на одном 
месте?

Да –  2.

Не всегда –  1.

Нет –  0.

7. Хватает ли вам утром получаса, 
чтобы одеться и умыться?

Да –  0.

Не всегда –  1.

Нет –  2.

8. Откладываете ли вы дела, сле-
дуя «утро вечера мудренее»?

Да –  2.

Не всегда –  1.

Нет –  0.

9. Предпочитаете ли вы актив-
ный отдых во время отпуска?

Да –  0.

Не всегда –  1.

Нет –  2.

10. Доставляет ли вам радость 
утренняя гимнастика?

Да –  0.

Не всегда –  1.

Нет –  2.

Сложив набранные баллы, оцените 

полученный результат и ознакомь-

тесь с выводами.

Сумма от 0 до 6 баллов говорит, что 

вы чрезвычайно энергичный чело-

век, но в своем стремлении объять 

необъятное весьма нередко забы-

ваете о спокойном отдыхе, порой 

мешая своей «сверхактивностью» 

окружающим. Не означает ли это, 

что вы живете на износ? И по воз-

расту ли вам подобный расход вну-

тренней энергии? Старайтесь соиз-

мерять свои силы с необходимостью 

энергетических затрат.

Сумма от 6 до 12 баллов свиде-

тельствует, что вы в меру энергич-

ный, деятельный человек и способ-

ны активизироваться без помощи 

каких-либо допингов. Вы умеете 

выкраивать в этой суматошной 

жизни спасительные минуты и даже 

часы для спокойного отдыха, ухи-

тряясь не растрачивать силы по ме-

лочам.

Сумма же от 12 до 19 баллов 

означает, что ваш энергетический 

уровень незначителен, и потому 

вы нередко оказываетесь в со-

стоянии «выжатого лимона». 

Учитесь приемам энергетической 

подзарядки (как минимум с по-

мощью утренней гимнастики, 

контрастного душа, самомассажа), 

рационализируйте свое питание, 

включите в него такие продук-

ты, как орехи, чеснок, морковь, 

бананы и ароматические травы. 

Постарайтесь преодолеть леность 

своей души и охоту поваляться 

на диване. Станьте оптимистич-

нее, динамичнее –  и тогда вы 

быстрее придете к любой наме-

ченной вами цели!

Евгений Тарасов
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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 «ЗвонницаLМГ».
Фамилию, имя, отчество и адрес с почтовым индексом пишите, 
пожалуйста, печатными буквами.

САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2023

ЗАЛИТЬ И ПОДОЖДАТЬ
Какие наливки можно сделать из остатков дачных ягод?
Наша бабушка всегда делает из остатков наливки. Оговорюсь сразу –  мы 

пробовали делать и вино (методом брожения), но оно в нашей семье 

не прижилось. Все-таки с настоящим виноградным ничего не сравнится. 

А вот густые сладкие наливки-ликеры –  то, что надо. Их можно не только 

пить, но и поливать мороженое или пропитывать коржи для торта (конеч-

но, если он предназначен для взрослой компании). Делюсь рецептами!

Терновка
Состав: 1 кг терна или слив, 2 л водки, 2–3 шт. чернослива, 1–2 гвоздички, 

сахар по вкусу, примерно 200 г.

Приготовление: плоды терна промыть, обсушить на полотенце. Сложить 

их в подходящую банку или бутыль (последняя лучше –  в ней верхний 

слой фруктов не будет всплывать и контактировать с воздухом), добавить 

чернослив и гвоздику, залить водкой, закрыть крышкой и поставить в те-

плое место. Через 3–4 месяца (примерно в декабре) наливку процедить, 

добавить сахар по вкусу и снова дать постоять не менее 10 дней.

И. Ковалева, Санкт-Петербург
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