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Этот материал поможет любому 
пенсионеру в России перепрове-
рить расчеты сотрудников Пен-
сионного фонда во избежание 
ошибок.

С 1 апреля 2023 года в России 
повысились социальные пенсии. 
Средний размер пенсии по старо-
сти для неработающих пенсионе-
ров с 1 января 2023 года вырос 
до 21,9 тыс. руб.
В прошлом году страховые пенсии 
неработающих пенсионеров были 
увеличены в январе на 5,9 процента, 
а в феврале доиндексированы по по-
ручению президента до 8,6 процента. 
Затем для оперативной поддержки 
доходов граждан в условиях роста 
цен было принято решение допол-
нительно проиндексировать пенсии 
с 1 июня 2022 года еще на 10 про-
центов. Тогда средний размер выплат 
по старости неработающих пенсио-
неров увеличился до 20,8 тыс. руб.

В начале этого года также была 
проведена плановая ежегодная 
индексация. Благодаря увеличению 
на 4,8 процента средний размер 
пенсии неработающих пенсионеров 
вырос уже до 21,9 тыс. руб.
А с 1 апреля 2023 года повысились 
и социальные пенсии –  на 3,3 про-
цента в дополнение к проведенной 
в июне 2022 года индексации на 10 
процентов.
Разберемся, что такое социальная 
и страховая пенсия, какие еще бы-
вают пенсии, кому они полагаются 
и как рассчитываются. На эти во-
просы нам помогли ответить специ-
алисты Социального фонда России, 
который недавно объединил Пен-
сионный фонд и Фонд социального 
страхования.

Какие бывают пенсии?
Самый распространенный вид –  
страховая пенсия по старости. 
Она назначается при достижении 

пенсионного возраста и после 
того, как выработан минимально 
необходимый стаж и получено 
минимально необходимое количе-
ство пенсионных коэффициентов. 
Формирование пенсии происходит 
за счет страховых взносов, которые 
работодатели уплачивают в период 
трудовой деятельности работника. 
Страховая пенсия может также на-
значаться людям, которые потеряли 
трудоспособность из-за инвалид-
ности, и членам семьи умершего 
кормильца (например, детям, поте-
рявшим родителей).
Социальную пенсию получают те, 
у кого нет страхового стажа (на-
пример, дети-инвалиды, инвалиды 
с детства). Она выплачивается 
из бюджета. Основание для назна-
чения социальной пенсии –  насту-
пление старости, инвалидность, 
потеря кормильца либо ситуации, 
когда оба родителя ребенка неиз-
вестны. Социальная пенсия по ста-
рости назначается на 5 лет позже 
общеустановленного пенсионного 
возраста. С учетом поэтапного по-
вышения к 2028 году она будет на-
значаться мужчинам по достижении 
70 лет и женщинам по достижении 
65 лет. При этом изменения в пен-
сионной системе не затрагивают 
социальную пенсию по инвалидно-
сти и по потере кормильца, которые 
назначаются безотносительно к об-
щеустановленному пенсионному 
возрасту.

Когда можно выйти 
на пенсию по старости?
* Пенсионный возраст поэтапно 
повышают с 2019 по 2028 год. 
В первые несколько лет переход-
ного периода действовала специ-
альная льгота –  назначение пенсии 
на полгода раньше нового пенси-
онного возраста. Теперь все вошло 
в стандартный ритм: каждые два 

ПЕНСИИ ПОСЛЕ ИНДЕКСАЦИЙ

Год 2022* 2024 2026 2028  
и позже

Мужчины 61,5 года 63 года 64 года 65 лет
Женщины 56,5 года 58 лет 59 лет 60 лет

Страховой стаж 13 лет 15 лет 15 лет 15 лет
Пенсионные 
коэффициенты 23,4 28,2 30 30

Когда можно выйти на пенсию по старости
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Для определенной категории граж-
дан работает программа обеспече-
ния их бесплатными лекарствами. 
Причем преимуществом обладают 
не только те, кто пребывает на ста-
ционарном лечении, но и пациен-
ты, находящиеся под дальнейшим 
наблюдением после выписки.

Кому из российских 
пациентов выдаются 
бесплатные лекарства?
По данным представителей мини-
стерства, такая привилегия есть 
у россиян, страдающих сердеч-
но-сосудистыми заболеваниями.
В частности, в программу включены 
следующие категории пациентов:

• перенесшие острое наруше-
ние мозгового кровообраще-
ния (инсульт);

• перенесшие инфаркт миокарда;
• лица, которым провели опе-

рации по причине сердеч-
но-сосудистых заболеваний 

(например, стентирование 
коронарных артерий).

• При этом все эти пациенты 
после выписки из стационара 
должны и в дальнейшем полу-
чать длительную терапию, что-
бы не допустить повторного 
острого сосудистого события. 
Согласно программе, бесплат-
ные препараты можно будет 
получать в течение года.

Сколько пациентов получили 
бесплатные лекарства?
По данным Минздрава, в 2020 году 
необходимые лекарства (анти-
коагулянты, антиагреганты, гипо-
липидемические, гипотензивные 
и антиаритмические препараты) 
получило 450 тысяч человек. Это, 

по данным ведомства, почти 83 
процента от числа пациентов, кото-
рые находятся под диспансерным 
наблюдением и имеют право на ле-
карственное обеспечение.
«В 2021 году в программу вошли бо-
лее 673 тысяч человек, а за 2022 год 
уже более 824 тысяч пациентов 
высокого риска, находящихся 
на диспансерном наблюдении, 
получили бесплатные препараты. 
Охват терапией в 2021–2022 годах 
составил 94,3 и 93,8 %», –  рассказа-
ли в ведомстве.
Кроме того, по данным министер-
ства, в 2022 году перечень бесплат-
ных лекарств для обеспечения ам-
булаторных пациентов пополнился 
еще восемью позициями.

Людмила Магомедова

года к минимальному возрасту 
выхода на пенсию добавляется 
по одному году. И в результате по-
лучилось так, что в 2023 году тех, 
кто достигнет минимального воз-
раста выхода на пенсию, не будет. 
Такие люди появятся только в сле-
дующем году. Аналогично и с 2025 
и 2027 годов.
Космонавты, летчики, военнослужа-
щие и федеральные госслужащие 
могут получать государственную 
пенсию за выслугу лет. Государ-
ственную пенсию также назначают 
участникам ВОВ, «чернобыльцам», 
«блокадникам», членам семей по-
гибших военных и т. д.

У граждан 1967 года рождения 
и моложе формируется накопи-
тельная пенсия –  за счет взносов, 
которые работодатель уплачивал 
с 2002 по 2013 год. Накопительная 
пенсия также есть у мужчин 1953–
1966 г. р. и женщин 1957–1966 г. р. 
за периоды работы в 2002–2004 
годы. Она может быть и у тех, кто 
добровольно платит пенсионные 
взносы на накопительную пенсию 
либо направил на нее средства ма-
теринского капитала.
Поступление новых взносов рабо-
тодателей на накопительную пен-
сию приостановлено по решению 
государства на период с 2014-го 

и до конца 2025 года. Это значит, 
что все взносы работодателей идут 
на формирование только страховой 
пенсии их работников. Новыми 
перечислениями пенсионные нако-
пления не пополняются, но сфор-
мированные до 2014 года средства 
инвестируются.
Те, у кого формируется накопи-
тельная пенсия, вправе передавать 
эти средства от одного страховщи-
ка другому для инвестирования. 
Страховщиком может быть Соци-
альный фонд России (СФР) или 
негосударственный пенсионный 
фонд (НПФ).

Юлия Борта

ПРИВИЛЕГИЯ – 
БЕСПЛАТНЫЕ 
ЛЕКАРСТВА
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К апрелю 2023 года запасы сы-
рого молока в России превысили 
40-процентный приемлемый уро-
вень, и отдельные переработчи-
ки начали выкручивать руки про-
изводителям: разрывают с ними 
контракты на поставки, отказы-
ваясь покупать сырье по ранее 
выставленной цене.

Молочная отрасль России послед-
ние годы на высоте –  дает стране 
все больше и больше молока. Про-
шлый год не стал исключением, вы-
дался «урожайным» –  произведено 
32,3 млн тонн молока. Казалось бы, 
живи и радуйся, но молочники опе-
чалены. Радужную картину им под-
портили… потребители. Они стали 
все реже брать с полок молочную 
продукцию. Не потому что резко ее 
разлюбили, а потому что не могут 
ее себе позволить. Цены на мо-
лочку постоянно растут, а денег 
в кошельках, увы, не прибавляется. 
Еще одна из наиболее болезненных 
проблем российского молочного 
рынка с начала года –  снижающая-
ся цена на сырое молоко.

«Йогурты стали больше десертом, 
и их потребление сокращается, –  
констатирует директор Центра 
международного агробизнеса 
и продовольственной безопасно-
сти РАНХиГС Анатолий Тихонов. –  
Стоимость маленькой упаковки, 
если ее перевести в килограм-
мы, достаточно высока. Народ 
экономит и переходит на более 
доступные нишевые продукты, 
но даже кефир с молоком стали 
дороже и их покупают в основ-
ном по акции». По данным Рос-
стата, продажи сметаны, творога 
и кефира в 2022 году снизились 
на 1,9–4,2 процента, молока –  
на 12,1 процента. Производители 
были вынуждены сократить на 10 
процентов ассортимент йогуртов 
и творожных десертов, оставив са-
мые ходовые.
Сдержанное потребительское по-
ведение тянет за собой вниз всех: 
производители молока не могут 
по выгодной цене сбыть продук-
цию, переработчики подсчитывают 
убытки из-за нереализованного 
товара, торговые сети сокращают 

закупки и ассортимент, понимая, 
что не смогут распродать выстав-
ленное на витрину из-за высокой 
цены. А как ей снизиться, если, 
по словам представителей молоч-
ной отрасли, существенно возросли 
тарифы, затраты на обслуживание 
и ремонт оборудования, поднялись 
цены на корм, увеличились траты 
на оплату труда и транспортную 
логистику, в пути задерживаются 
подорожавшие запчасти для им-
портного оборудования, в дефиците 
ветеринарные препараты и другие 
товары, резко подорожал упаковоч-
ный материал…
Особенно страдают мелкие про-
изводители. Оксана Кравчук 
из кубанского поселка Восход 
Новопокровского района расска-
зывает, что сырье ее личного под-
собного хозяйства сейчас никому 
не нужно, а цена на него такая 
низкая, что даже не покрывает 
себестоимость: «Хотя в местном 
магазине самое дешевое молоко 
стоит 80 с лишним рублей, закупоч-
ная стоимость нашего фермерского 
молока только в феврале умень-
шилась с 28 до 27 рублей за литр, 
и даже по этой цене его не сдать». 
Похожая картина и в Татарстане. 
В разных районах республики за-
купочные цены могут отличаться 
до 7 рублей. Если в Муслюмовском 
районе его покупают за 30 рублей 
30 копеек, то в Дрожжановском 
фермерам дают за литр товарно-
го молока 23 рубля 82 копейки. 
Похожая информация приходит 
из Нижегородской, Ленинградской, 
Московской и других областей.
Производители надеются, что их 
контрагенты согласятся снизить за-
купочные цены, но такой реверанс 
может быть рискованным для по-
ставщиков молока. Не могут же они 
работать себе в убыток!

Елена Казанцева

МОЛОЧНЫЕ ПАРАДОКСЫ
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С 1 марта 2023 года жители новых 
регионов России могут получать 
пенсии, больничные, пособия 
и другие выплаты по российскому 
законодательству.
Кому полагаются меры поддерж-
ки и выплаты по социальному 
страхованию, как их оформить, 
рассказали специалисты Соци-
ального фонда России.

Кому назначат выплаты?
У жителей ДНР, ЛНР, Запорожской 
и Херсонской областей теперь есть 
право на все федеральные меры 
соцподдержки и выплаты, дей-
ствующие в РФ. Это пенсии, оплата 
больничных, пособия в связи с ро-
ждением и уходом за детьми (в т. ч. 
материнский капитал), выплаты 
по инвалидности, ветеранам ВОВ, 
«чернобыльцам», гражданам за вы-
дающиеся заслуги и пр. Кроме того, 
отдельные работники, в частности 
угольной промышленности (шахтеры 
Донбасса), члены летных экипажей 
гражданской авиации смогут полу-
чать доплаты к российской пенсии.
Оформление пенсий и пособий в но-
вых регионах имеет свои особен-
ности. Выплаты и меры поддержки 

доступны тем, кто постоянно про-
живал на этих территориях на мо-
мент их вхождения в состав России 
(это 30 сентября 2022 г.) и полу-
чил гражданство РФ. Заявления 
на оформление выплат принимают-
ся в отделениях Социального фонда 
и МФЦ по месту жительства в ДНР, 
ЛНР, Херсонской и Запорожской об-
ластях. Обратиться за назначением 
мер поддержки можно также через 
портал «Госуслуги», необходимые 
документы при этом представляются 
в клиентскую службу Социального 
фонда. Для обращений установлен 
переходный период в течение года. 
Тем, кто подаст документы вплоть 
до 29 февраля 2024 года, выплаты 
будут назначены с 1 марта 2023 года, 
если право на выплаты уже имеет-
ся. Либо с момента возникновения 
такого права по российскому зако-
нодательству. С 1 марта 2024 года 
выплаты будут устанавливаться с мо-
мента обращения.

Поддержка семьям с детьми
Самая весомая мера поддержки –  
материнский капитал. Оформить 
сертификат на него могут роди-
тели детей, рожденных начиная 

с 2007 года, если у мамы и ребенка 
есть гражданство РФ. Семьи могут 
получить и единое пособие. Оно 
предоставляется на каждого ребен-
ка, не достигшего 17 лет, а также 
беременным женщинам.

Какие документы 
понадобятся?
Для расчета выплат необходи-
мы справки о заработке, стаже, 
инвалидности и т. д. Людям с ин-
валидностью проходить переосви-
детельствование и подтверждать 
группу не нужно. Если инвалид-
ность установлена до 1 марта 
2023 года на территории ЛНР 
и ДНР, Запорожской и Херсонской 
областей, она продолжает действо-
вать до истечения срока. Если срок 
документов, подтверждающих ин-
валидность, истекает с 24 февраля 
2022 года до 31 декабря 2023 года, 
инвалидность будет действовать 
до 31 декабря 2023 года. При этом 
все справки на украинском языке 
переводить на русский не нужно.
Если документы, подтверждающие 
право на соцобеспечение, утраче-
ны, нужно обратиться в межведом-
ственную комиссию по реализации 
трудовых, пенсионных и социаль-
ных прав. Они созданы в каждом 
новом регионе. Специалисты 
примут решение о периодах стажа 
и размерах заработка, учитываемых 
при назначении пенсии. Справка, 
выданная комиссией, и станет 
основанием для расчета стажа 
по российскому законодательству. 
Те, кто уже получает пенсию и дру-
гие пенсионные выплаты, установ-
ленные по ранее действовавшим 
в новых регионах законам, продол-
жат получать средства до момента 
их переоформления по российско-
му законодательству. Если при но-
вом назначении выплата окажется 
меньше, к пенсии будет установле-
на доплата, которая сохранит уро-
вень пенсионного обеспечения.

Юлия Борта

КОМУ ПОЛАГАЮТСЯ МЕРЫ ПОДДЕРЖКИ.

ВЫПЛАТЫ В НОВЫХ 
РЕГИОНАХ –  
ПО ЗАКОНАМ РФ
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Налоговики не только всерьез 
взялись за инфоцыган, но и тща-
тельно проверяют банковские 
переводы рядовых граждан.

Помимо зарплаты, на банковскую 
карту многие получают самые раз-
ные переводы: от мужа жене «на 
хозяйство», от мамы взрослому уже 
ребенку «на день рождения», пе-
ревод за сдачу квартиры в аренду, 
за проданный на сайте объявлений 
старый велосипед и многие другие. 
За какие из них надо платить налог?
За перевод с карты на карту самому 
себе –  точно не надо. Даже если 
переводите на карту иностранного 
банка. Многие, получив зарплату 
или гонорар, сразу перекидывают 
деньги на карту с выгодным кешбэ-
ком, которая зарплатной не явля-
ется. Либо на карту, с которой идут 
автосписания по кредиту.
Также ФНС и Минфин согласились, 
что не все деньги, которые посту-

пили на счет человека, считаются 
его доходом. Если один гражданин 
без всякой корысти переводит 
деньги со своего счета на счет 
другого человека, такие переводы 
НДФЛ не облагаются. В этом случае 
речь идет о подарке или переводе 
внутри семьи. Но чтобы вопросов 
у налоговой не возникало, на вся-
кий случай при таких переводах 
лучше указывать, от кого и на что. 
Например: «жене на сапоги» или 
«от мамы с любовью».
Однако многие люди получают пе-
ревод на карту за оказанные услуги 
или продажу товаров. Если печете 
тортики на заказ, делаете маникюр, 
травите тараканов или торгуете 
чем-то, лучше все-таки зарегистри-
роваться в качестве самозанятого 
или ИП, платить положенную мзду 
государству в размере 4 или 6 
процентов в зависимости от типа 
клиентов и спать спокойно. При 
этом никто не запрещает получать 

зарплату по основной работе, 
если оказание услуг является для 
вас побочным доходом. Если же 
оформления самозанятости или 
ИП нет, то с полученных за услуги 
или проданный товар доходов при-
дется платить налог побольше –  13 
процентов.
В последнее время налоговики 
усердно взялись выводить из тени 
рынок аренды квартир. Не секрет, 
что многие владельцы недвижимости 
предпочитают не афишировать сдачу 
квартиры или дачи в аренду, чтобы 
не платить налоги. Но переводы 
по карте налоговой видны! И квар-
тировладельца могут пригласить 
на разговор и потребовать уплатить 
налог с полученных доходов.
Есть, конечно, вариант –  просить 
жильцов оплачивать аренду налич-
ными. Но есть и риск, что сдадут 
добрые и внимательные соседи 
или участковый. И тогда можно 
и на штрафы нарваться. Кстати, 
в случае перевода арендной платы 
за жилье владелец квартиры мо-
жет со счетами на руках доказать, 
что часть полученных денег –  это 
плата за коммуналку. А за это налог 
не взимается!
А вот если на карту приходят про-
центы по банковскому вкладу, это 
тоже считается доходом человека. 
Налоговики имеют право потребо-
вать уплаты налога.
В общем, мы с вами должны пом-
нить: теперь все кредитные учреж-
дения обязаны в автоматическом 
режиме предоставлять ФНС данные 
о движении по счетам. В первую 
очередь налоговиков, конечно, ин-
тересуют крупные переводы. Кроме 
того, налоговая имеет право отсле-
живать источники доходов челове-
ка всеми доступными средствами: 
даже картинки в соцсетях имеют 
значение.

Нина Белова

НОВЫЕ «БАНКОВСКИЕ» НАЛОГИ

АКТУАЛЬНОЕ

В КАКОМ СЛУЧАЕ ПРИ ПЕРЕВОДЕ НА БАНКОВСКУЮ 
КАРТУ ПРИДЕТСЯ ПЛАТИТЬ НАЛОГ.
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Смертность от птичьего гриппа 
была во много раз выше.
Грипп среди птиц зарегистри-
рован в нескольких российских 
регионах, в том числе и в Москве. 
Введены карантинные меры. По-
сле пандемии ковида мы воспри-
нимаем такие новости с особой 
тревогой. Ждать ли теперь панде-
мии птичьего гриппа?
Прежние вспышки этой инфек-
ции, поражающие не только пер-
натых, но и людей, пугают.

Птичий грипп подобен чуме?
По официальным данным смерт-
ность при заражении вирусом 
птичьего гриппа H5N 1 составляет 
60 процентов, то есть умирает 6 
человек из 10. А при инфицирова-
нии вирусом H7N 9 – 20 процентов, 
то есть умирает каждый пятый. Эти 
цифры гораздо больше, чем число 
смертей от самых опасных вари-
антов коронавируса. Ждать ли нам 
такой высокой смертности, если 
эти вирусы вызовут пандемию пти-
чьего гриппа?
«Нужно понимать, что все эти ло-
кальные эпизоды заражения людей 
птичьим гриппом, при которых 
отмечалась большая смертность, 
были вызваны вирусом, циркулиру-

ющим только среди птиц, –  говорит 
кандидат медицинских наук, доцент 
кафедры инфекционных болезней 
у детей Российского национального 
исследовательского медицинского 
университета им. Пирогова Иван 
Коновалов. –  И от человека к че-
ловеку он не передается. Такое 
преодоление межвидового барьера 
происходило из-за массовости зара-
жения среди птиц, при которой кон-
центрация вируса в воздухе сильно 
увеличивалась, и сотрудники пти-
цефабрик или ферм вдыхали очень 
большую дозу возбудителей инфек-
ции, способную вызвать болезнь 
и у человека, –  это эффект высокой 
дозы и длительного времени экс-
позиции (тесный прямой контакт). 
Поскольку этот вирус был ранее не-
знаком человеческому иммунитету, 
болезнь протекала тяжело. Обычно 
формировалась тяжелая пневмония, 
интоксикация, с развитием респира-
торного дистресс-синдрома на фоне 
цитокинового шторма».

Пандемический вирус  
будет другим
Когда мы слышим о цитокиновом 
шторме, то сразу вспоминаем 
и ковид. Именно он был непосред-
ственной причиной смерти боль-

шинства пациентов, заразившихся 
этой инфекцией. Такая же ситуация 
была и во время пандемии «свино-
го гриппа» в 2009 году. Только тогда 
смертность была ниже. Повторит-
ся ли это с птичьим гриппом?
«Но до сих пор вирусы птичьего 
гриппа не приспособились к че-
ловеку и циркулируют среди птиц, 
в первую очередь водоплаваю-
щих, –  говорит Коновалов. –  Они 
могут вызывать эпидемии с высо-
кой смертностью птиц, что и наблю-
дается сейчас во многих странах. 
Но привести к новой пандемии та-
кие вирусы не могут, так как от че-
ловека к человеку не передаются.
Главная опасность связана с тем, 
что они могут приобрести такую 
возможность в результате так 
называемого „шифта“ –  значи-
тельного антигенного сдвига, при-
водящего к появлению у вируса 
новых свойств. Подобные эпизоды 
перемешивания свойств вируса 
гриппа птиц, человека и животных 
происходят постоянно, но не всегда 
приводят к появлению так назы-
ваемых „эффективных пандемиче-
ских мутантов“. Например, когда 
в 2009 году появился „свиной 
вирус“ гриппа А(H1N 1), вызвавший 
пандемию. До этого предшествен-
ник вируса циркулировал среди 
свиней и, скорее всего, среди птиц, 
так как у него много общего с виру-
сом птичьего гриппа. Предполага-
ется, что шифт произошел в резуль-
тате заражения свиньи сразу 2–3 
разными вирусами гриппа, включая 
грипп человека –  в организме жи-
вотного произошло „смешение“ 
генетического материала несколь-
ких вирусов (рекомбинация), и по-
явился мутант, способный заражать 
человека и активно передаваться 
в человеческой популяции. Подоб-
ная история может повториться».

Александр Мельников

МЫ И ВИРУСЫ

ХОТЬ ЭТО И НЕ КОВИД, НО...
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Мошенники придумали новую 
схему обмана россиян. Теперь они 
связываются со своими жертвами 
по видеосвязи. Об этом нам расска-
зал старший вице-президент рос-
сийского банка Никита Чугунов.

В чем суть новой  
схемы обмана?
По словам Чугунова, новая схема 
обмана работает в два этапа. Для 
начала мошенники звонят жерт-
ве либо через мессенджер, либо 
по обычному телефону и представ-
ляются сотрудниками банков. Если 
гражданин выражает недоверие 
своему «собеседнику», то мошен-
ник перезванивает по видеосвязи, 
визуально имитируя работу в бан-
ковском офисе. Таким образом, 
бдительность жертвы притупляется 
и человек начинает верить такому 
собеседнику.
После чего злоумышленники сле-
дуют уже по известной им схеме, 
поясняет Чугунов. Они убеждают 
оформить кредитную заявку, сме-
нить доверенный номер телефона, 
перевести деньги на «безопасный 
счет», обновить банковское прило-
жение, скачать средства удаленного 
доступа, чтобы проверить его ра-
боту, перечисляет в беседе с жур-
налистами Чугунов. Они также за-
прашивают SMS-код для получения 
доступа в личный кабинет клиента.

Какими еще уловками 
пользуются мошенники?
Для пущей убедительности, пояс-
нил изданию директор департамен-
та информационной безопасности 
банка Михаил Иванов, злоумыш-
ленники используют логотип кре-
дитной организации на аватаре.
Кроме этого, аферисты могут на-
править жертве в чат мессенджера 
фото поддельных служебных удо-
стоверений либо банковских до-

кументов, пояснила руководитель 
пресс-службы прокуратуры Москвы 
Людмила Нефедова. По ее сло-
вам, настоящие сотрудники банков 
и правоохранительных органов 
никогда не высылают документы 
в мессенджерах.
«Они [настоящие сотрудники бан-
ков] не предлагают гражданам 
принять участие в мероприятиях, 
связанных со снятием и переводом 
денежных средств на якобы безо-
пасные счета либо передачей их 
курьерам, оформлением кредитов, 
продажей квартир и иного имуще-
ства», –  предупредила Нефедова.

Как обезопасить 
себя от нового вида 
мошенничества?
Нефедова напомнила, что ни в коем 
случае нельзя сообщать посторон-
ним людям личные данные, а также 
информацию банковских карт, се-
кретные коды, поступающие по SMS.
В Банке России дают те же рекомен-
дации. Более того, при возникнове-
нии любых сомнений лучше самосто-
ятельно позвонить в банк по номеру, 
указанному на его официальном сай-
те или на оборотной стороне карты, 
добавили в регуляторе.

Что делать, если уже 
сообщил мошенникам 
конфиденциальную 
информацию?
Срочно блокируйте карту: это 
можно быстро сделать в мо-
бильном приложении банка или 
по номеру горячей линии. Так 
вы отрежете мошенникам доступ 
к деньгам на счете, и, возможно, 
они не успеют украсть все ваши 
накопления.
Если злоумышленники заполучили 
логин и пароль от вашего личного 
кабинета на сайте банка, попросите 
оператора горячей линии немед-
ленно отключить дистанционный 
доступ к счету. Иначе мошенники 
смогут не только присвоить все 
ваши сбережения, но и оформить 
кредит на ваше имя.
Затем карту надо будет пере-
выпустить –  тогда ее реквизиты 
изменятся, а прежние, известные 
преступникам, станут недействи-
тельными. Для онлайн-банка соз-
дайте новые логин и пароль.
На всякий случай запросите свою 
кредитную историю –  убедитесь, 
что мошенники не оформили займы 
на ваше имя.

Людмила Магомедова

ОБМАН ПО ВИДЕОСВЯЗИ
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Не так страшна ипотека, как пер-
воначальный взнос, который надо 
внести при ее оформлении. У мно-
гих вопрос упирается именно 
в те самые 20 процентов, без ко-
торых не получить заемные сред-
ства под более-менее вменяемый 
процент. Как рассчитать, сколько 
денег вам надо накопить и сколь-
ко времени на это потребуется? 
И главное, как собрать сумму, без 
которой мечте о личных квадрат-
ных метрах не сбыться?

Арифметика богатства
Надеюсь, вы уже определились 
с вариантом жилья –  может быть, 
не конкретно, но знаете, сколь-
ко, в среднем, оно может стоить. 
Теперь изучите рынок банков 
с ипотечными программами и от-
правляйтесь в несколько из них 
предварительно обсудить, сколько 
денег, на какой срок и под какой 
процент вам дадут. Соответственно, 
эту сумму можно вычесть из общей 
стоимости жилья и получить цифру, 
на которую должны равняться ваши 
личные финансы.
Допустим, речь идет о квартире 
за 5 млн руб. Банк готов дать вам 
3 млн, скажем, на 10 лет. Соответ-
ственно, вам нужно собрать 2 млн, 
что составляет 40 процентов. Хоро-
шая новость: при таком первона-
чальном взносе ипотеку вам навер-
няка одобрят. Эта сумма показывает, 
что вы –  крайне благонадежный 
клиент.

Дело за малым:  
накопить 2 млн
Рассчитываем ваш взнос по ипоте-
ке –  при приведенных выше усло-
виях он составит почти 40 000 руб. 
в месяц. Вот их и начинайте откла-

дывать, как будто кредит вам уже 
дали. Делайте это на банковский 
депозит –  с пополнением и капи-
тализацией процентов (начните 
все с тех же 40 000 руб.). Сегодня 
это можно сделать в банке первой 
величины примерно под 12 процен-
тов годовых. Если будете вносить 
по 40 000 каждый месяц, за год 
получите 512 000 с копейками. 
За второй год по такой схеме –  поч-
ти 1,09 млн. За 3 года –  1,74 млн. 
То есть уже почти «то самое». Чтобы 
выйти на сумму 2 млн, придется де-
лать взнос по 47 тысяч ежемесячно.
Конечно, у этого плана есть мину-
сы: никто не знает, сколько будет 
стоить жилье через 3 года. Поэтому 
желательно как-то ускорить этот 
процесс.
Подумайте, что «ненужное» вы мо-
жете продать. Хорошо, если у вас 
есть машина, –  ее можно сделать 
вашим активом. Удастся выручить 
за нее 500 000 плюс 40 000 первый 
взнос и пополнение 50 000 руб. 
в месяц –  вклад даст вам 2 млн че-
рез 1 год и 9 месяцев. Это уже срок 
более реальный. Неудобно без ма-
шины? Подумайте о том, что скоро 
вы будете с собственной кварти-
рой! 50 000 руб. –  много для еже-
месячного взноса? Учтите, что вы 
сможете сэкономить на обслужива-

нии машины –  ТО, страховка (пусть 
только ОСАГО), бензин, мойка –  все 
это будет «оседать» в виде средств 
на вашем «ипотечном депозите».
Кстати, до кризиса «ипотечный 
вклад» предлагали многие банки, 
сегодня –  только один, причем 
на крайне невыгодных условиях. 
Правда, вы можете получить скид-
ку по ипотечной ставке в этом же 
банке, но все это не покроет ту вы-
году, которую вы получаете, открыв 
«нормальный» вклад.

Энергия Ци и прочая 
наличность
Переберите свой шкаф. Оставьте 
все то, что надевали в течение по-
следних двух лет. Из остального 
(я имею в виду вещи в хорошем со-
стоянии, которые предварительно 
придется постирать и погладить) 
устройте «гаражную распродажу», 
используя для этого социальные 
сети. За 100–200 рублей у вас 
улетит все, что отягощало ваш гар-
дероб. И речь не только о вещах. 
На сайты типа Slando или Avito 
выставляйте ненужные детские ко-
ляски, кроватки, автокресла. Убьете 
этим двух зайцев: и лишнее место 
появится, и «по зернышку» собе-
рется сумма, которой вы удивитесь.

Елена Семенова

КАК НАКОПИТЬ НА ПЕРВО-
НАЧАЛЬНЫЙ ВЗНОС?

АРИФМЕТИКА ИПОТЕКИ
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

В ожидании этого события 
многие взялись приводить в по-
рядок свои дачные документы 
и решили сделать межевание. 
Межевание земельного участ-
ка проводится для уточнения 
местоположения его границ 
на местности.

Зачем. Законодательство не обя-
зывает собственников проводить 
межевание, однако Росреестр 
рекомендует проводить уточнение 
границ дачного участка, перед тем 
как подарить, продать, обменять, 
разделить его на части или вступить 
в права наследования.
Документы:

• свидетельство о праве соб-
ственности на земельный 
участок;

• постановление админи-
страции о предоставлении 
земельного участка (или дру-
гой правоустанавливающий 
документ –  нотариальное 
свидетельство о праве на на-
следство, судебное решение, 
договор купли-продажи, мены, 
дарения);

• паспорт правообладателя 

земельного участка или дове-
ренность на представителя.

Шаг 1. Заключите письменный дого-
вор с кадастровым инженером или 
организацией, оказывающей такие 
услуги, в состав которой входит ка-
дастровый инженер. Обратите вни-
мание: конечной его целью должно 
стать внесение сведений в ЕГРН.
Стоимость работ по межеванию 
земельного участка определяется 
индивидуально, зависит от место-
нахождения участка, его размера, 
конфигурации, сроков проведения 
работ и от других причин и указы-
вается в договоре.
Шаг 2. Проведите межевание 
земельного участка. Специалист 
должен изучить сведения о вашем 
земельном участке и граничащих 
с ним, а также предоставленные 
документы. Кадастровый инже-
нер в рамках своих полномочий 
уведомляет владельцев смежных 
участков о предстоящем межева-
нии. После подготовки проекта 
кадастровый инженер приезжает 
на участок, проводит все необхо-
димые измерения и оформляет акт 
согласования границ участка с соб-
ственниками смежных участков.

Важно!
Обратите внимание на то, что ка-
дастровый инженер сопровождает 
1-й и 2-й шаги. Он несет ответ-
ственность за точность замеров 
и определение границ, подготовку 
соответствующих документов, про-
ведение согласования границ.
Шаг 3. Получите у кадастрового 
инженера межевой план и предо-
ставьте пакет документов в МФЦ 
или через портал Росреестра для 
принятия государственным реги-
стратором прав соответствующего 
решения о предоставлении госу-
дарственной услуги.
Важно!
К полномочиям Росреестра отно-
сятся действия после 3-го шага: го-
сударственные регистраторы прав 
предоставляют государственную 
услугу по кадастровому учету объ-
екта недвижимого имущества или 
учету изменений.
Шаг 4. Получите в МФЦ или в элек-
тронном виде выписку из Единого 
государственного реестра недвижи-
мости об основных характеристи-
ках и зарегистрированных правах 
на объект недвижимости.

Можно ли продавать, 
завещать или дарить участок 
без межевания?
В прошлом году писали, что нель-
зя будет продавать участок, если 
у него нет границ. На самом деле 
эту инициативу не поддержали. 
Она так и осталась на уровне раз-
говоров. Поэтому на отчуждение 
и продажу это не влияет, участок 
можно получить в порядке насле-
дования, оформить по договору 
купли-продажи и т. д. Просто это 
считается не совсем ликвидным 
имуществом, у которого не до кон-
ца определены границы, поэтому 
у собственника могут возникнуть 
проблемы с соседями.

МЕЖЕВАНИЕ ПО ПРАВИЛАМ



11

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ!

Перебои с водой, часто отключают 
свет, в платежках появились непо-
нятные строки и непомерно боль-
шие суммы, а подъезды заросли 
грязью и давно нуждаются в ре-
монте. Это признаки плохой рабо-
ты управляющей компании (УК), 
которая обслуживает дом. Органи-
зацию можно заменить на другую, 
но чтобы это сделать, надо учесть 
несколько важных нюансов, о ко-
торых рассказала адвокат и медиа-
тор Наталья Хурчакова.

Какие бывают управляющие 
компании?
Есть три типа управляющих компаний.
1. Временные. Как правило, их на-

значают застройщики после сда-
чи дома в эксплуатацию на срок 
до трех месяцев, чтобы у жильцов 
было время выбрать себе посто-
янную организацию для обслужи-
вания дома.

2. Назначенные муниципалитетом. 
Если собственники сами не опре-
делились с выбором УК, за них 
это сделает муниципалитет по ре-
зультатам открытого конкурса. 
Такие УК назначают на период 
от года до трех лет. Собственни-
ков о сделанном за них выборе 
обязаны уведомить письменно.

3. Назначенные собственниками. 
Чтобы назначить организацию 
управляющей компанией, надо 
провести собрание владельцев 
недвижимости в здании, на ко-
тором простым большинством 
(50 процентов от всех собствен-
ников плюс один голос) принять 
решение о заключении договора 
с конкретной организацией. 

Срок действия такого контракта –  
от 1 года до 5 лет.

Какие есть причины для 
расторжения контракта 
с управляющей компанией?

• условия заключенного с УК 
договора могут предусматри-
вать возможность расторже-
ния в любой момент;

• истекает срок действия дого-
вора;

• организация была лишена 
лицензии и больше не может 
быть управляющей компанией;

• УК уличена в систематических 
нарушениях и неисполнении 
условий соглашения.

Как провести смену 
управляющей компании?

• Создать инициативную группу 
владельцев квартир в доме. 
Она должна сделать две вещи. 
Во-первых, найти новую управ-
ляющую компанию, запросить 
у нее информацию по тарифам 
и провести предварительные 
переговоры. Во-вторых, собрать 
доказательства того, что ны-
нешняя УК не исполняет свои 
обязательства. Если срок согла-
шения с ней подходит к концу, 
второе можно не делать.

• Организовать общее собрание 
собственников квартир в доме. 
Провести голосование, получить 
50 процентов плюс один голос 
за смену УК на новую. Изгото-
вить протокол собрания, со-
брать подписи всех участников.

Очень важно правильно и точно 
оформить все документы, связан-

ные с проведением собрания. Если 
там будут допущены малейшие 
нарушения, опытный юрист всегда 
сможет оспорить принятое соб-
ственниками решение.

• В течение десяти дней пере-
дать копию протокола общего 
собрания собственников в УК, 
с которой хотят расторгнуть 
договор, для ознакомления.

• Направить уведомление в жи-
лищную инспекцию. К нему 
должен быть приложен пакет 
документации, включающий 
реестр собственников, инфор-
мацию о гражданах, проголосо-
вавших очно или заочно, ориги-
нал протокола собрания, реестр 
уведомления всех собственни-
ков о проведении собрания.

• Передать в новую управляю-
щую компанию копию протоко-
ла общего собрания собствен-
ников, на котором было решено 
воспользоваться услугами этой 
УК. Ее представители в течение 
нескольких дней после получе-
ния документа заключат дого-
воры с каждым собственником.

• Если отставленная УК будет 
игнорировать решение обще-
го собрания собственников, 
к делу придется привлечь 
жилищную инспекцию, про-
куратуру или суд. Помимо 
документов о проведении 
общего собрания собственни-
ков, потребуются доказатель-
ства допущенных нарушений 
со стороны управляющей 
организации, которые были 
собраны заблаговременно.

Алексей Дуэль

ЗАМЕНА 
УПРАВЛЯЮЩЕЙ 
КОМПАНИИ
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Выносить изнурительный летний 
зной тяжело даже молодым и здо-
ровым. Что уж говорить о пожи-
лых людях с хроническими заболе-
ваниями, особенно о сердечниках. 
Как предотвратить беду?
Наш эксперт –  заместитель гене-
рального директора по научно- 
аналитической работе и про-
филактической кардиологии 
Научного медицинского исследо-
вательского центра кардиологии 
Минздрава РФ, президент Нацио-
нального общества профилакти-
ческой кардиологии, доктор ме-
дицинских наук, профессор Нана 
Погосова.

– Нана Вачиковна, что для сердца 
опаснее: жара или холод?
– Любые климатические условия, 
выходящие за рамки привычно-
го, небезопасны для пациентов 
со сниженной терморегуляцией или 
кардиологическими заболевания-
ми. Для таких людей пребывание 
на холоде может вызвать спазм ко-
ронарных сосудов, а на жаре, осо-
бенно в условиях города, возможны 
колебания артериального давления, 
нарушения ритма сердца и т. д.
– Как вести себя сердечникам, 
когда на улице жарко?
– Первое: не находиться под пря-
мыми лучами солнца, особенно с 12 
до 17 часов. Это повышает и сер-
дечно-сосудистый, и онкологиче-
ский риск.
Второе: снизить физическую ак-
тивность, в том числе на огороде. 
Заниматься физкультурой на возду-
хе можно либо ранним утром, либо 
вечером. Пациентам, перенесшим 
сосудистые заболевания, рекомен-
дую обратиться в кардиореабилита-
ционный центр, где врачи подберут 

программу тренировок и расскажут, 
когда и как выполнять упражнения.
Третье: регулярно следить за дав-
лением, пульсом, принимать все 
назначенные врачом лекарства: 
препараты, снижающие давление, 
антикоагулянты и другие кардиоло-
гические средства.
Четвертое: отказаться от жирной, 
тяжелой пищи, переработанного 
мяса (особенно от сырокопченых 
колбас) в пользу овощей, фрук-
тов и зелени. Вместо мяса лучше 
употреблять рыбу, куриную или 
индюшачью грудку, грибы, бобовые, 
молочный белок.
Пятое: избегать резкого охлаж-
дения. Для пациентов с тяжелым 
коронарным атеросклерозом, 
с нарушениями ритма сердца, с вы-
раженной гипертонией резкий тем-
пературный контраст нежелателен. 
Есть даже специальная холодовая 
проба, которая провоцирует ише-
мию. Поэтому не стоит в жаркий 
день вставать под ледяной душ или 
с разбегу прыгать в очень холодную 
воду. Баня тоже не показана.
– Правда ли, что на жаре сгуща-
ется кровь и растет риск тром-
бозов? Как быть? Пить больше 
воды? Но при проблемах с серд-
цем ее избыток опасен.
– Риск тромбозов летом может 

расти, но механизм их развития 
иной: не жара сгущает кровь, 
а просто при высоких температурах 
происходит более интенсивное 
потоотделение. А люди не всегда 
восполняют потерянную жидкость 
и минеральные соли адекватным 
количеством воды. От обезвожива-
ния кровь и сгущается. Чтобы этого 
не происходило, надо соблюдать 
питьевой режим. Если при обычной 
погоде рекомендуется пить около 
1,5 л воды в сутки, то в жаркие 
дни –  не меньше 2–2,5 л. При этом 
надо ограничить потребление чая, 
кофе, сладкой газировки. И алкого-
ля, естественно.
В то же время избыточный прием 
воды тоже может быть опасен. 
Например, если у человека хро-
ническая болезнь почек (ХБП), 
которая часто сочетается с сердеч-
но-сосудистой патологией. У таких 
пациентов происходит задержка 
жидкости в организме, и поэтому 
им критично важно тщательно сле-
дить за количеством потребляемой 
и выделяемой жидкости, чтобы 
сохранялся определенный баланс, 
потому что из-за избытка жидкости 
в организме растет объем циркули-
рующей в организме крови, отчего 
перегружается и без того ослаблен-
ная сердечная мышца.

СЕРДЦЕ  
И ЖАРА 

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ
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После 35–40 лет грыжи и боль 
в спине бывают практически 
у каждого. Надо ли их лечить?
Грыжи и протрузии –  естествен-
ный процесс старения организма. 
И в большинстве случаев они 
не требуют сложного, а иногда 
и никакого лечения. Протрузии –  
это выпячивание студенистого 
ядра, которое как прокладка 
располагается между соседними 
позвонковыми дисками. Когда 
оболочка ядра разрывается, воз-
никает грыжа. Но далеко не всег-
да это сопровождается болью. 
Зато болеть могут связки, мышцы, 
хрящи, кости. Большинство лю-
дей живут с грыжами, которые их 
вообще никак не беспокоят либо 
проходят, как боль в пояснице. 
Рассказывает врач-невролог Кли-
ники лечения боли московской 
Городской клинической больницы 
им. Виноградова Петр Соков.

Пластырь, массаж  
или таблетки
Поэтому, если заболела спина, 
нужно первым делом уменьшить 
физические нагрузки, кото-
рые могли это вызвать. Для 
облегчения боли можно 
использовать кремы 
с нестероидными 
противовоспали-
тельными сред-
ствами, специ-
альные 
эластичные 
пластыри, 
которые на-
клеиваются 
на область 
боли (кине-
зиотейпиро-
вание).
Если грыжа 
располагается 

в том месте, где выходит нерв, и до-
статочно сильно его прижимает, 
сильная боль в пояснице может 
распространяться на всю ногу –  
от бедра до пятки. Как правило, 
никакой опасности это для жизни 
и здоровья не несет, а помочь 
могут те же самые простые сред-
ства: снижение нагрузки, покой, 
обезболивающие. Если болевой 
синдром не проходит, невролог 
может назначить более серьезные 
препараты, в том числе миоре-
лаксанты, витаминные комплексы 
в комбинации с другими лекарства-
ми, антиконвульсанты (или проти-
воэпилептические) и препараты 
из группы антидепрессантов.
Достаточно новое направление ле-
чения сильной боли в спине –  ин-
тервенционные методы. На Западе 
они применяются давно, в России 
только начали развиваться. Их суть 
в том, что на конкретную область 
боли воздействуют малыми дозами 

лекарственных препаратов –  
это своего рода «снайпер-

ский» укол. Плюс в том, 

что воздействие местное, на очаг 
проблемы, а не на весь организм.
При болях в спине полезна физио-
терапия –  электромагнитные, элек-
трические и другие воздействия, 
массаж, мануальная терапия, игло-
рефлексотерапия.

Резать или нет?
Операция требуется только в том 
случае, когда грыжа приводит к на-
рушению мочеиспускания в виде 
недержания или, наоборот, за-
держки мочи, потере функции ко-
нечности (висит стопа), в ноге на-
рушается чувствительность. Такие 
осложнения не зависят от размера 
грыжи. У одного пациента грыжа 
в 2 мм может приводить к парезу 
(слабость мышц и ограничение 
движений) стопы. У другого паци-
ента образование в 6–7 мм будет 
протекать бессимптомно и не вызы-
вать болевых ощущений. А грыжу 
обнаружат случайно на МРТ. Не ис-
ключены ситуации, когда протрузии 
бывают более опасны, чем грыжи.
В последнее время все больше 
пациентов страдают от боли в шее, 
связанной с дегенеративно-дистро-
фическими изменениями в шейной 
области позвоночника. Причи-

на –  использование гаджетов, 
особенно в лежачем 

положении (когда мы 
по вечерам лежим 
и смотрим в смарт-
фоны) либо сидя 

и скрючившись над 
экраном. Патологии 
межпозвонковых дис-

ков в области шеи более 
опасны. В таких ситуациях 

надо разбираться более 
детально. Но подход оста-

ется таким же, как при боли 
в спине: медикаменты, облег-

чающие боль, в случае слабости 
и онемения в руке –  назначение 

МРТ, чтобы определить патологию 
и назначить лечение более точно.

Юлия Борта

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

ДОЛЕЖАТЬ ДО ГРЫЖИ
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Комплекс упражнений на все 
тело можно делать утром, днем 
или вечером. Хотите продлить 
тренировку, чтобы сжечь больше 
жира? Просто повторите весь 
цикл два или три раза!

Махи ногами
Упражнение для ног и живота.
Лежа на спине, согните ноги в коле-
нях, ступни на полу. Подтяните левое 
колено к груди, обхватив бедро рука-
ми и приподнимая голову с пола. Вы-
прямите правую ногу над полом и по-
качайте ею вверх-вниз. Вернитесь 
в исходное положение. Подтяните 
правое колено к груди, левую ногу 
выпрямите над полом и покачайте.
Сделайте по 10–20 раз на каждую 
сторону.

Отжимания от пола
Упражнение для верхней части 
тела с акцентом на грудь.
Встаньте на пол на колени и руки, 
ладони примерно под плечами или 
шире. Выполняйте отжимания, сги-
бая руки в локтях. Не поднимайте 
таз вверх!
Сделайте 5–15 раз.

Тройной выпад
Упражнение для всего 
тела, с акцентом на все 
стороны бедер, мышцы 
ягодиц и нижней части 
живота.
Встаньте прямо, руки 
поставьте на пояс, 
ступни на ширине 
плеч.
Сделайте вы-
пад вперед 
правой но-
гой, направ-
ляя колено 
левой ноги к полу 
(углы в обоих коленях 
должны быть прямыми). 

Вернитесь в исходное положение.
Сделайте этой же ногой широкий 
выпад вправо. Ступню при этом по-
ставьте параллельно левой, колено 
сгибайте под прямым углом. Вновь 
вернитесь в исходное положение.
Сделайте выпад этой же ногой на-
зад, направляя ее колено к полу. 
Таз не опускайте ниже колена впе-
реди стоящей ноги, спина все время 
прямая.
Вернитесь в исходное положение 
и повторите все с левой ноги.
Сделайте по 8–10 раз на каждую 
ногу.

Подъем ног под углом
Упражнение для живота.
Лежа на спине, положите руки 
вдоль тела ладонями вниз. Под-
нимите прямые ноги примерно 
на полметра над полом, одно-
временно опустите подбородок 
на грудь. Зафиксируйте это 
положение, затем, сгибая ноги, 
подтяните колени к груди. 
Выпрямите обратно 
в поднятое положе-
ние, зафиксируйте его 
и опустите ноги на пол 

и откиньте голову.
Сделайте 5–10 раз.

Обратные отжимания
Упражнение для верхней части 
тела с акцентом на заднюю по-
верхность рук.
Встаньте спиной к опоре –  дивану, 
креслу без колес, стулу, упертому 
в стену. Обопритесь на нее ладоня-
ми, прямые ноги положите пятками 
на пол так, чтобы корпус распола-
гался вертикально. Сгибайте руки, 
опуская таз к полу, и выпрямляйте 
их. Ноги просто лежат на полу, 
не опирайтесь на них!
Сделайте 5–15 раз, можно с отды-
хом.

Тройное приседание
Упражнение для всего тела, с ак-
центом на мышцы бедер, ягодиц, 
спины, нижней части живота.
Встаньте прямо, ступни на ширине 
плеч, живот втянут. Уприте ладонь 
в ладонь вертикально перед гру-
дью, сведите лопатки.
Присядьте, не опуская таз ниже 
коленей.
Встаньте, поднимите согнутое 
правое колено по направлению 
к груди. Поставьте ногу в исходное 
положение.
Наклонитесь вперед, не опуская 
голову ниже груди. Во время на-
клона руки вытягиваются вперед 

параллельно полу, пальцы 
сплетаются и ладони 

направляются вперед.
Вернитесь в исходное 
положение и по-
вторите, поднимая 
к груди левое ко-
лено. Не спешите, 
движения разме-

ренные и плавные. 
Если необходимо, во вре-
мя приседания и подъема 
колена положите руки 
на опору.
Сделайте 10–14 раз.

Элина Древина

ОЧЕНЬ ЭФФЕКТИВНЫЙ КОМПЛЕКС
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Стоит ли увлекаться сезонными 
дарами природы.
Летом рекомендация Всемирной 
организации здравоохране-
ния (ВОЗ) съедать ежедневно 
400–500 г овощей и фруктов (5 
порций) становится вполне ре-
альной. Некоторые даже перевы-
полняют этот план. Но нужно ли 
это делать?
Наш эксперт –  нутрициолог, се-
мейный врач-терапевт, диетолог 
Анна Ивашкевич.

Овощей лучше есть больше, чем 
фруктов, в пропорции 3:2. Особен-
но тем, кто хотел бы похудеть или 
удержать вес. При этом следует 
избегать крахмалистых овощей 
и очень сладких фруктов (бана-
ны, виноград). Потому что они 
хоть и содержат много полезных 
веществ, но вместе с тем богаты 
простыми сахарами, а это ведет 
к набору веса. Однако в некоторых 
случаях вредными могут оказаться 
и самые любимые диетологами про-
дукты питания.
Если здоровым людям полезно 

практически «все, что в рот по-
лезло», то людям с хроническими 
заболеваниями следует относиться 
с большим вниманием к тому, что 
и сколько они едят. Пусть даже это 
самые полезные продукты, богатые 
витаминами и микроэлементами.
При болезнях сердца и сосудов 
не рекомендуется увлекаться луком, 
чесноком, редисом, редькой. Гипер-
тоникам стоит быть осторожными 
с черноплодной рябиной: с одной 
стороны, она снижает давление, 
но с другой –  повышает риск об-
разования тромбов. Эти ягоды 
надо также исключить из рациона 
в постинфарктный период. Люди, 
имеющие риск образования тром-
бов, должны воздержаться также 
от шпината, зеленого чая, огра-
ничить употребление помидоров 
и моркови.
Гипотоникам следует снизить 
количество укропа в ежедневном 
рационе. Эта ароматная травка 
расширяет сосуды и понижает кро-
вяное давление. При сердечной 
недостаточности важно быть осто-
рожнее с арбузами.

При сахарном диабете и ожире-
нии следует сократить до минимума 
сладкие фрукты и ягоды (в том 
числе сливу), виноград, крыжов-
ник, а также крахмалистые овощи 
(картофель, свеклу, морковь, репу). 
Переизбытка этих продуктов лучше 
избегать и гиперактивным детям, 
особенно в вечернее время (иначе 
их будет невозможно уложить).
Фрукты вообще плохая замена сба-
лансированному ужину, несмотря 
на то, что летом такой вариант весь-
ма популярен. Можно ограничиться 
черной смородиной или малиной, 
но лишь небольшой горсткой –  
150 г. Можно поужинать и арбузом, 
если съесть его не больше 200 г, 
иначе отеки и бессонница вам га-
рантированы.
При заболеваниях печени 
и желчного пузыря не следует 
употреблять шпинат, щавель, ре-
вень, редьку, редис, чеснок, лук, по-
мидоры, кислые ягоды и фрукты.
При гастрите, язве желудка, 12- 
перстной кишки и других про-
блемах с ЖКТ возбраняются любые 
овощи и фрукты в сыром виде. Од-
нако после термической обработки 
и без кожицы есть их можно.
А вот от ягод-фруктов, богатых 
кислотами, раздражающими слизи-
стую, лучше воздержаться. Людям 
с заболеваниями желудочно-ки-
шечного тракта и детям лучше 
не употреблять также грибы. Эта 
пища, особенно в жареном виде, 
слишком тяжелая.
При почечнокаменной болез-
ни и подагре, при обострении 
хронических колитов и энтеро-
колитов желательно проститься 
со шпинатом, петрушкой и зеленым 
салатом. При некоторых заболе-
ваниях почек, нефритах и подагре 
противопоказано употребление 
малины.

Елена Аманова

ВИТАМИННЫЕ  «МИНЫ»
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Каждый из нас приходит в этот 
мир и уходит из него один. Кто-то 
любит одиночество и с радостью 
уезжает на ретрит или в деревню, 
чтобы уединиться. Кто-то его ка-
тегорически не выносит и ищет 
любовь, шумные компании, 
но и в них чувство одиночества 
никуда не исчезает. Мы спроси-
ли у гештальт-терапевта Ольги 
Мошенской, почему не каждому 
человеку удается построить обще-
ние с другими так, чтобы не чув-
ствовать себя одиноким в толпе.

Одиночество и одинокость
Одиночество –  экзистенциаль-
ная тема о бытии человека. При 
этом человек может быть среди 
людей и ощущать себя одиноким, 
изолированным. Вопрос в том, на-
сколько он может разделять свою 
эмоциональную жизнь, слышать 
и принимать другого с его пережи-
ваниями. Если люди умеют сопри-
касаться и со своими, и с чужими 
эмоциями, то чувства одиночества 
у них не возникает. Если хотя бы 
один из двух не умеет или не хочет, 
то, скорее всего, в воздухе будет 

витать одинокость, потому что 
человек присутствует физически, 
но эмоционально отсутствует.

Близкие отношения
В психологии различают обще-
ственные и личные отношения. 
Отличие между ними в том, что 
в первых мы якобы не включаемся 
эмоциями, хотя все равно эмоци-
онально реагируем. Отношения 
с человеком для нас не значимы 
и чисто формальные. Мы просто 
пользуемся услугами или оказыва-
ем их сами. Если нам что-то не нра-
вится, можем безболезненно отой-
ти и больше не контактировать.
Для личных отношений со значимы-
ми людьми характерна эмоциональ-
ная включенность, желание и воз-
можность разделять разные чувства 
с другим. Мы замечаем их ограниче-
ния, особенности, слабые и сильные 
стороны, а не только пользуемся 
тем, что они для нас делают. Откры-
тость, вовлеченность в другого че-
ловека, возможность показать себя 
разным, быть собой вызывают силь-
ный чувственный отклик и помогают 
выстроить близость.

Если у человека в детстве не было 
опыта разделенности эмоциональ-
ных переживаний, он, скорее всего, 
не научился этому и ему будет слож-
но построить близкие отношения.

Как уменьшить чувство 
одиночества?
Для начала важно вернуть себе свою 
чувствительность: научиться чув-
ствовать то, что с вами происходит 
в данный момент, какие эмоции это 
вызывает, что вы сами про все это 
думаете. Когда возникает телесный, 
эмоциональный и когнитивный 
отклик, то человек может сформи-
ровать отношение к тому, что с ним 
происходит: нравится ему это или, 
наоборот, не нравится. В зависимо-
сти от этого он может выбрать дис-
танцию в отношениях. Если ему при-
ятно –  человек будет приближаться 
и идти на контакт, если неприятно, 
то выберет большее расстояние либо 
вообще откажется от общения с этим 
человеком. В отношениях очень важ-
но наблюдать за собой.
Часто люди говорят, что с первых 
минут общения они ловили сигна-
лы о том, что им было не по душе, 
но игнорировали их и продолжали 
терпеть. Такое поведение говорит 
о том, что у человека нет доверия 
к своим ощущениям, он выбирает 
следовать каким-то принятым нор-
мам или правилам, которые где-то 
когда-то услышал. Тогда ему при-
ходится сближаться с теми, с кем 
неинтересно, не хочется общаться 
или с тем, кто не идет на контакт.
Не стоит забывать, что в отношени-
ях всегда есть двое. Невозможно 
другого затащить в отношения, 
но можно пригласить. Насколько 
получатся близкими взаимоотно-
шения, зависит от того, насколько 
этого хотят оба.

Елена Липкина

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ОДИНОЧЕСТВО – ЭПИДЕМИЯ XXI ВЕКА



Каждому из нас приходилось 
оказаться на дороге в час пик –  
не важно, в качестве пассажи-
ра или водителя. Кажется, что 
впереди еще километры машин, 
стоящих вплотную, а ожидание 
длится вечность. Оказаться вза-
перти, ползти словно улитка, 
переживать за опоздание –  есте-
ственно, терпение будет на ис-
ходе. Все это вызывает бурю 
эмоций, с которыми трудно 
совладать, особенно когда тебя 
окружают такие же разгневанные 
люди, которые резко вырулива-
ют, поджимают и громко сигна-
лят. Как не раздражаться в проб-
ке и не довести себя до стресса, 
рассказывают психологи ГИБДД.

– Примите ситуацию. Да, вы ока-
зались в замкнутом пространстве 
среди таких же автомобилистов. 
Возможно, вы опаздываете или 
рушатся ваши планы, но посмотрите 
на происходящее с другой сторо-
ны. В бешеном ритме жизни у вас, 
наконец, появилось время, чтобы 
сделать паузу. Воспользуйтесь 
ожиданием, чтобы побыть наедине 
с собой, послушать свои мысли, 
помечтать или распланировать бли-
жайшее будущее.
– Дышите. Чувствуете, что начина-
ете выходить из себя и все крепче 
сжимаете руль, попробуйте сделать 
дыхательное упражнение. Сделайте 
несколько глубоких вдохов через 

нос, продолжительно выдыхайте 
через рот. Повторите несколько раз, 
пока дыхание не уравновесится.
– Контролируйте гнев. Подавлять 
все негативные эмоции, которые 
могут вас сопровождать во время 
дорожного затора, не стоит. Посто-
янное их сдерживание может плохо 
сказаться на психическом здоро-
вье человека. Если почувствовали 
вспышку раздражения из-за под-
резавшего вас водителя, в этом 
нет ничего страшного. Замечайте 
и принимайте то, что вы чувству-
ете в настоящий момент, а потом 
просто переключите свое внима-
ние –  на музыку, аудиокнигу, ваши 
мысли. Признание и проживание 
сиюминутных эмоций не позволит 
развиться гневу и ярости.
– Старайтесь подавить тревожные 
мысли. Аналогично с контролем 
гневных проявлений поработайте 
с чувством тревоги. Если пережи-
ваете из-за опоздания и смены 
вашего графика, примите то, что 
в данной ситуации вы ничего 
не можете поменять. Не обвиняйте 
себя или мироздание, а переклю-
читесь на то, что окружает вас 
в данный момент. Скажите себе: 
«Да, я опаздываю, сорвались важ-
ные переговоры (кстати, к этому 
времени вы должны были уже 
предупредить об отсутствии), 
но я смогу решить все вопросы 
позже или в другой день».
– Отвлекающие факторы. Создайте 
в автомобиле комфортную обста-
новку: послушайте успокаивающую 

музыку, подпевайте любимым 
исполнителям, установите кресло 
в удобное положение, повесьте 
приятный ароматизатор –  все то, что 
позволит расслабиться и не нагне-
тать сложившуюся ситуацию.
– Расслабьте мышцы лица и улыб-
нитесь. Это отличное средство для 
снятия стресса, даже если улыбка 
сначала будет натянутой. Но если 
искусственно улыбаться не получа-
ется, то хотя бы не хмурьте брови, 
не сжимайте челюсти –  смените 
хмурую гримасу на спокойную 
и умиротворенную.

Какая пробка самая опасная?
Самая опасная пробка – это та, 
что формируется в теплую без-
ветренную и солнечную погоду. 
Углеводороды под действием уль-
трафиолетового излучения всту-
пают в реакции с оксидами азота, 
и в результате образуются новые 
токсичные продукты фотооксидан-
ты, которые провоцируют легочные 
и бронхиальные заболевания.
Поэтому перед летним сезоном 
необходимо уделить внимание ав-
томобилю и установить угольный 
салонный фильтр. Он содержит 
большое количество активиро-
ванного угля, который способен 
очищать воздух не только от сажи, 
но и от вредных газов. По сути 
он повторяет принцип военного 
противогаза и способен защитить 
семью от вредных химических ве-
ществ на дорогах.

Мария Ларина
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Статистика измен неутешительная. 
Прожив пятнадцать лет в браке, 
тринадцать из которых серость 
и рутина, невольно начинаешь 
посматривать по сторонам. А тут 
он, красивый, галантный, обая-
тельный, но женатый. Эх, была 
не была. Пусть хоть глоток свеже-
го воздуха, иначе умру от тоски. 
Роман. Яркий, страстный. Первая 
мысль: «Он тот самый. Ухожу 
от мужа». Но не все так гладко, 
как выглядит на фоне бушующих 
гормонов. Мы поговорили с психо-
логом-сексологом Ольгой Парамо-
новой, чтобы узнать о подводных 
камнях тайных любовных связей.

Приступим к расследованию!
Дано: он и она не свободны. От их 
истории веет тайной и секретом. За-
тем появляются стыд и чувство вины 
перед обманутыми супругами. Ос-
новные действия у пары –  прятаться, 
скрываться, придумывать безопасные 
способы для встреч, сочинять объяс-
нения для близких. Все это объеди-
няют азарт, игра, фантазии, общие 
тайны, возбуждение, страсть, мечты 
и большая витальная энергия. Это мо-
жет выглядеть настоящей жизнью для 
людей, живущих в парах, где все идет 
по накатанной и появляется ощуще-
ние, что все остановилось и замерло.

Трагедия или новая жизнь?
Влюбленность может стать трагедией 
для тех женщин, которые решают 
уйти из семьи, не разобравшись, кто 
на самом деле ее любовник и на-
сколько реально построить с ним 
новую семью. Так, разрушив одни 
отношения, не всегда получается 
выстроить новые. Если же женщина 
и ее супруг много лет живут как сосе-
ди, а их взгляды на жизнь и развитие 
давно разошлись, то новый человек 
может оказаться глотком свежего 
воздуха. Встретив действительно 
своего мужчину, можно начать новую 
жизнь. Для оставленных супругов 
это тоже может быть шанс, о котором 
они боялись даже мечтать. Бывают 
истории, когда гормоны пошалят 
и утихнут, а мужчина и женщина 
возвращаются в свои семьи. Либо, 
рассмотрев недостатки любовников, 
оба понимают, что их официальный 
партнер лучше, чем любовник.

Любовь зла…
Как бы прекрасна ни была влю-
бленность на фоне пресной жизни, 
не стоит рубить сплеча. Наиболее 
трезвое решение в такой ситуа-
ции –  взять время и присмотреться 
к новому возлюбленному. Тот ли 
это человек? Страсть, увлечение 
дают эффект новизны, который 
не позволяет адекватно оценить 
происходящее. Она ослепляет яр-
кими вспышками. Также, когда мы 

знакомимся, мы показываем себя 
чуть-чуть лучше, чем мы есть на са-
мом деле в повседневной жизни. 
Мы чуть-чуть недоговариваем. 
Мы показываем все наши плюсы 
и убираем все минусы. Прежде чем 
делать какие-то выводы о новом 
человеке, необходимо посмотреть, 
как он начнет себя вести в разных 
стрессовых ситуациях, когда прояв-
ляется все настоящее. Плюс не сто-

ит забывать, что человеку всегда 
кажется, что чужая корова лучше, 
чем своя собственная. Не стоит за-
бывать, что если уж ваш любовник 
состоит в официальных отношени-
ях, то в первую очередь это говорит 
о том, что он, как и вы, не смог 
договориться и решить проблему 
внутри своей семьи и пошел искать 
решение где-то на стороне.

Что есть в любовнике,  
чего нет в супруге?
Прежде чем принять решение, ко-
торое кардинально изменит жизнь, 
каждой женщине и мужчине необхо-
димо провести аудит сложившейся 
ситуации, а для этого придется чест-
но ответить на несколько вопросов:

• Что я ищу в новых отношени-
ях? Что они мне дают?

• Что мне нравится в любовни-
ке, чего нет в супруге?

• Точно ли этого нет в супруге 
или я этого уже не замечаю?

• Чего я хочу от любовника? 
Может ли это сделать для 
меня супруг? Говорю ли я ему 
об этом? Готов ли он это удов-
летворить или не готов?

• За что я полюбила и выбрала 
своего супруга? Как, когда 
и куда все исчезло? Почему 
супруг перестал проявляться?

• Как выглядели наши отноше-
ния в самом начале?

Елена Липкина

 ТРАГЕДИЯ ИЛИ НОВАЯ 
ЖИЗНЬ?
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Современный мир нередко ка-
жется пугающим и волнующим. 
Особенно для женщин, у которых 
появились дети. Так и тянет защи-
тить их от всего на свете. Отсюда 
нередко проистекает повышенная 
активность и чрезмерная тре-
вожность за ребенка. Есть даже 
термин «тревожные мамы». Кто 
это такие и насколько хорошо их 
поведение влияет на ребенка, 
рассказала психолог Анна Сухова.

Тревожные мамы –  это женщины, 
которые постоянно переживают 
за своих детей и беспокоятся о их 
благополучии. Они могут чувство-
вать сильный стресс в связи с рож-
дением, воспитанием и защитой 
своего ребенка. Их тревога нередко 
связана с различными причинами, 
например, это может быть здоровье 
ребенка, его образование, безопас-
ность, дружба с другими или со-
циальный статус. Тревожные мамы 
могут контролировать своих детей, 
быть перфекционистками во всем, 
навязывать свои идеи или, наобо-
рот, боятся принять любое решение 
в отношении ребенка.

Стоит ли сильно 
тревожиться?
Несмотря на то, что тревога явля-
ется естественной сопутствующей 
частью материнства, когда она 
становится навязчивой и начинает 
мешать обычной жизни мамы и/или 
ее близких, то необходимо заняться 
преодолением этого беспокоящего 
чувства. Можно заниматься релак-
сацией, искать поддержку в своем 
окружении, обратиться за помощью 
к соответствующему специалисту.
Тревога матери за здоровье, бла-

гополучие и безопасность ребенка 
является естественной и нормаль-
ной реакцией. Однако когда трево-
га становится навязчивой, то она 
может негативно сказываться 
на психическом и эмоциональном 
состоянии мамы и ребенка.
Постоянная тревога может при-
вести к страху, беспокойству, 
усталости, повышенной раздражи-
тельности, снижению самооценки 
и негативному влиянию на отно-
шения с окружающими. Это может 
осложнить отношения с партнером, 
другими членами семьи и друзьями, 
поэтому важно помнить, что необ-
ходимо находить баланс между за-
ботой о ребенке и заботой о себе, 
а также научиться управлять своей 
тревогой. Если мама не справляется 
с навязчивой тревогой самостоя-
тельно, то советуется поискать под-
держку у специалиста.

Последствия чрезмерной 
тревожности
Повышенная материнская тревож-
ность может привести к следующим 
негативным последствиям:

• повышенный стресс у матери, 
который негативно отражает-

ся на ее здоровье и на отно-
шениях с близкими;

• ребенок может начать чувство-
вать себя защищенным и неза-
щищенным одновременно. Это 
может привести к развитию 
тревожности, напряженности 
и неуверенности у него;

• ребенок может также почув-
ствовать себя недостаточно 
независимым, что становится 
причиной задержки развития 
самостоятельности и уверен-
ности в себе;

• ребенок может начать испы-
тывать чрезмерную тревогу, 
опасность и страх в ответ 
на тревожность матери, что 
способно негативно повлиять 
на его эмоциональное и пси-
хологическое состояние.

Как маме бороться 
с избыточной тревожностью?
Если вы испытываете повышенную 
материнскую тревожность, следу-
ющие рекомендации могут помочь 
вам бороться с этим:

• ведите здоровый образ жиз-
ни. Это понятие включает 
в себя регулярные физиче-
ские упражнения, здоровое 
питание, достаточный сон 
и отказ от вредных привычек;

• найдите способы управления 
стрессом. Это может вклю-
чать в себя медитацию, йогу, 
дыхательные упражнения, 
прогулки на свежем воздухе 
и другие методы расслабле-
ния, которые вам по душе;

• обратитесь за помощью к про-
фессиональному психологу или 
психотерапевту. Они помогут 
изучить ваши чувства, научить-
ся управлять своими эмоциями 
и справляться со стрессом;

• общайтесь с другими мамами 
и родственниками. Их опыт 
и советы могут быть очень 
полезными.

Анна Шатохина

ЕСЛИ ЖЕНЩИНЫ СТАНО-
ВЯТСЯ ЧЕРЕСЧУР ЗАБОТ-
ЛИВЫМИ?

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

ТРЕВОЖНЫЕ МАМЫ
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«Ты –  крутая! Ты сама себе ма-
шину купила!» С одной стороны, 
здорово, когда человек самодо-
статочный и самостоятельный. 
Но похоже, что сегодняшний 
тренд быть успешным лишает 
человека отношений и семьи. 
Кого-то это вообще не беспокоит. 
Одному быть комфортно и удоб-
но: не нужно ни перед кем отчи-
тываться, можно ни с кем ничего 
не согласовывать и делать все, 
что вздумается. Но есть и те, кого 
такое положение дел пугает, они 
боятся влюбиться в одиночество 
и так прожить всю свою жизнь. 
Мы поговорили с гештальт-тера-
певтом Аллой Бажан, чтобы разо-
браться в успешном погружении 
в работу, когда отношения и се-
мья уходят на задний план.

Как сохранить баланс  
между семьей и работой?
Если возникает такой вопрос, то сле-
дом стоит задать следующие: «На-
сколько человеку нужны отноше-
ния? Насколько они привлекательны 
и получает ли человек в них то, что 
получает на работе?» Если про-
фессиональная деятельность дает 
высокие результаты, значит, человек 
в нее вкладывает много ресурсов, 

как временных, так и личных. Пе-
рекос не в пользу отношений ука-
зывает на то, что им уделяют мало 
внимания. Как правило, так проис-
ходит потому, что на работе человек 
приобретает гораздо больше, чем 
в семье. На работе его ценят, уважа-
ют, выдают зарплату, есть понятная 
схема, как вырасти по карьерной 
лестнице. В семье всего этого нет.
В отношениях у каждого партнера 
есть потребность в близости, без нее 
люди могут жить долгие годы благо-
даря финансовой выгоде, желанию 
вырастить детей в полной семье или 
просто потому, что вдвоем удобно. 
Тем не менее, когда нет близости, нет 
желания идти домой, потому что дом 
становится похож на работу, а порой 
и проигрывает ей.

Она все время  
предъявляет претензии!
Как женщины, так и мужчины могут 
«выносить» своему возлюбленному 
мозг за то, что те пропадают на ра-
боте. Критика и требования так же, 
как и бесконечная работа, говорят 
о том, что человеку не хватает теп-
ла, душевности, понимания в отно-
шениях. Люди переходят на стадию 
взаимоотношений под названием 
«супружеский долг», где все дела, 

включая секс, делаются формально, 
чтобы сохранить союз, а не потому, 
что каждому это приятно сделать 
для себя и другого.

Ничегонеделание вместе
Первый шаг в близость –  паузы, 
в которых два человека находятся 
рядом друг с другом и ничего не де-
лают. Единственная задача в эти 
моменты –  быть вместе, прислуши-
ваться к себе и к другому. Важно, 
чтобы человек делал это для себя, 
для своего удовольствия, а не на 
перспективу, из чувства долга или 
чувства вины. Такие моменты мож-
но вытянуть из памяти о беззабот-
ной молодости, когда еще можно 
было не волноваться о будущем.

С целью на будущее
Если попробовать понять, про что 
основная тревога людей, то окажет-
ся, что все беспокоятся о будущем 
или сожалеют о прошлом. Мало кто 
замечает себя в настоящем времени. 
Это не удивительно. Наше общество 
выросло на фразах, которые звуча-
ли из каждого утюга: «А что люди 
скажут?», «Без труда не вынешь 
и рыбку из пруда», «Смеешься –  
плакать будешь», «Кто не работает, 
тот и не ест». Все эти выражения 
исключают удовольствие и нормаль-
ное будущее, зато поддерживают 
тревогу и мрачные перспективы. 
Они заложены так глубоко, что че-
ловеку сложно расслабиться. Он 
живет от праздника до праздника, 
от отпуска до отпуска, не разрешая 
себе чувствовать и быть в моменте. 
Важно научиться видеть, из каких 
мыслей человек выстраивает свои 
автоматические программы и дви-
жется вперед, а затем менять их 
на другие, которые больше подходят 
сегодняшнему времени, помогая со-
вмещать личную жизнь с работой.

Елена Липкина

СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

ВЫБОР: СЕМЬЯ ИЛИ РАБОТА? 
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СЕМЕЙНЫЙ КОВЧЕГ

Никогда не следует забывать о том, 
что ребенок –  это не собственность, 
а отдельный человек со своими 
мыслями, желаниями и потребно-
стями, родители портят отношения 
с детьми и потом не могут найти 
с ними общий язык.
Как избежать недопонимания меж-
ду самыми близкими друг другу 
людьми, рассказывает психоанали-
тик, бизнес-эксперт Анна Федотова.

«Прежде всего, надо усвоить, что 
дети и взрослые сильно отлича-
ются друг от друга по своей пси-
хологии, поскольку человеческий 
мозг до 25 лет окончательно еще 
не сформирован, –  объясняет Фе-
дотова. –  Кроме того, родителям 
следует знать, что общение с ма-
лышом и подростком не может вы-
страиваться одинаково».

Не на равных
Общаясь с ребенком, важно учиты-
вать его возрастные особенности 
и понимать, что вам он еще не равен.
Когда ваш собственный 15-лет-
ний отпрыск уже давно выше вас 
ростом, говорит басом и бреется, 
хочется начать говорить с ним как 
с взрослым. Но это 
ошибка. Глу-
бинный 
клиниче-
ский пси-

хоанализ рассматривает пациентов 
до 21 года как детей. Ведь у под-
ростков психика по функционалу 
еще не развита так, как у взрослого.

Чем мы травмируем детей
Чтобы не травмировать ребенка, 
выстраивая с ним взаимоотноше-
ния, нужно знать всего две вещи. 
Первое: ваш стиль общения должен 
соответствовать его возрасту и по-
требностям. И второе: вам следует 
избегать завышенных ожиданий. 
Как нельзя от трехлетнего ребен-
ка требовать читать Шекспира 
в оригинале, так нельзя от ребенка 
15–16 лет ждать того, что он само-
стоятельно и безошибочно выберет 
профессию одну на всю жизнь. 
За редким исключением, подростки 
не способны принять это решение.

Из королей в ученики
По возрастам потребности такие:
0–7 лет: до 7 лет ребенок –  король 
и к его воспитанию нужно подхо-
дить соответственно, но с умом: 
баловать, смешить, отвлекать и по-
буждать к выполнению чего-то так, 
чтобы ему казалось, что он хочет 

этого сам, чтобы он сам 
чувствовал себя ко-

ролем.
В это время вы 

должны ста-
раться удов-

летворить 
следующие 
его потреб-
ности в:

• планиро-
вании. Сам 

ребенок это 
сделать не может, 

но вы должны за него 
заранее подумать 
и предпринять, рас-

планировать все, в чем 
он может нуждаться;

• эмоциях. Он должен чувство-
вать вашу любовь и принятие;

• телесном контакте. Детей 
нужно чаще гладить, обнимать, 
это важно и для психики, и по-
тому, что так у ребенка фор-
мируется иммунитет;

• заботе, уходе, своевремен-
ном удовлетворении физио-
логических потребностей;

• свободном выражении сво-
их чувств. Удержитесь от же-
лания приструнить ребенка 
и запретить ему громко пла-
кать, смеяться, прыгать и дру-
гими способами выражать 
свои чувства. Дети имеют 
на это право в любом случае 
и в любом месте.

Оцените, насколько по десяти-
балльной шкале вы удовлетворяете 
каждую из потребностей ребенка.
7–14 лет: из короля ребенок пре-
вращается в ученика. Предыдущие 
потребности сохраняются, но добав-
ляются новые. Это потребности в:

• свободе выбора интересов. 
Ребенок в этом возрасте мо-
жет и должен сам выбирать, 
что ему интересно. Если по-
требность не удовлетворена 
в детстве, во взрослом воз-
расте человеку будет сложно 
понять, чего же он хочет 
в жизни;

• поддержке в обучении. Ро-
дителям важно отвечать на во-
просы ребенка и поощрять его 
самостоятельное обучение;

• заботливом авторитете. 
Требовать от ребенка дисци-
плины нужно, но требования 
должны быть не тоталитарны-
ми, а мягкими;

• свободе выражения своих 
идей и мнений. Если ребенку 
в этом возрасте закрывать 
рот, то он вырастет человеком 
без своего мнения или будет 
бояться и не иметь желания 
выражать себя в будущем.

Елена Нечаенко

ДРУЖИТЬ С РЕБЕНКОМ



Практичность и внешний вид 
столешницы во многом опреде-
ляют «успех» гарнитура и кухни 
в целом. Помимо основных пара-
метров при заказе нужно учесть 
еще несколько не самых очевид-
ных нюансов –  рассказываем 
о них в статье.

Забыть о стыках материала
Цельная столешница –  идеальный 
вариант, но часто –  очень дорогой, 
а в некоторых случаях –  невоз-
можный. Особенно на больших или 
угловых кухнях. Чтобы грамотно 
сделать стык, нужно заранее учесть 
размер одной плиты и спланиро-
вать соединение так, чтобы оно 
было в незаметном месте. Либо 
сделать его там, где постоянно будут 
стоять другие предметы и скроют 
шов. Принято ужасно бояться их, 
но есть много специальных клеев, 
которые легко подобрать в цвет.
В некоторых случаях порожки –  
компромиссный вариант. А вот ве-
роятность попадания влаги в стык 
нужно минимизировать –  многим 
материалам, в особенности дереву, 
воздействие воды не понравится.

Не учесть личные 
предпочтения
Помимо эксплуатационных качеств 
материала и дизайна комнаты об-
ратите внимание на свой характер, 
на то, как вы обычно ведете себя 
в быту. Будете ли обращать внимание 
на царапины? Будете ли аккуратно 
обращаться? Сможете ли регулярно 
ухаживать, полируя поверхность или 
покрывая защитным маслом?
Например, вы в восторге от дере-
вянных столешниц и того уютного 
духа, который они привносят. 
Но если вы привыкли не использо-
вать разделочные доски и не очень 
аккуратно моете посуду, вероятно, 
этот материал не для вас.

Другой пример –  мрамор с элегант-
ными прожилками. Вдруг первая же 
царапина выведет вас из себя 
и сильно расстроит? При этом если 
вы готовы ко всем трудностям ухода 
за тем или иным материалом, смело 
выбирайте его.

Выбрать «шумный» материал
Если резкие или громкие звуки 
раздражают вас, то лучше отдавать 
предпочтение «тихим» материа-
лам –  например, дереву или пла-
стику. Кварц, гранит, мрамор –  от-
личные варианты для рабочих зон, 
но чашки, бокалы, другая посуда 
будут громко звякать об них.

Считайте, что цена 
столешницы = цена материала
Цены за большинство столешниц 
указываются в погонных метрах. 
Это даст общее представление 
о бюджете, который придется выде-
лить на оформление рабочей зоны. 
Однако будет ошибкой думать, что 
эта цена –  окончательная. В итого-
вую стоимость будет включено еще 
много нюансов: услуги замерщика 
и изготовление по индивидуаль-
ному заказу, доставка, установка, 
дополнительные услуги типа неза-
метного стыка плит, оформления 

профилей, нанесения специального 
защитного покрытия.

Выбрать столешницу  
в отрыве от всей кухни
Рабочую поверхность нужно со-
четать не только со шкафами, 
но также с цветом ручек и другой 
фурнитуры, с напольным покры-
тием и оформлением обеденной 
зоны. Так получится сделать гарни-
тур гармоничным элементом кухни, 
а не «вещью в себе».

По умолчанию сделать 
стандартную толщину
Стандартная толщина столешниц –  
40 мм. Но иногда уместнее смотрят-
ся более толстые или более тонкие 
варианты –  в зависимости от стили-
стики. Этот момент стоит учитывать, 
если преследуете цель сэкономить –  
чем толще столешница, тем дороже. 
Особенно если это натуральный 
дорогой материал. Еще можно ском-
бинировать плиты разной толщины. 
Например, более тонкую установить 
на основной рабочей поверхности, 
а толстую –  на острове или полу-
острове. Однородность гарнитура 
не потеряется, но появится неболь-
шая изюминка –  почти незаметная, 
но важная и интересная.
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

СТОЛЕШНИЦА НА КУХНЕ
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Объемные мебельные 
гарнитуры
Времена, когда в моде были объ-
емные мебельные стенки от пола 
до потолка, давно остались в про-
шлом. Массивные гарнитуры счи-
тались практичными, поскольку 
позволяли вместить сразу много 
вещей, не захламляя пространство. 
Но сегодня такие конструкции вы-
глядят неактуально, к тому же утя-
желяют интерьер.
Как лучше. Обратите внимание 
на отдельно стоящие или подвесные 
модели. Например, для оформления 
ТВ-зоны можно использовать тумбу, 
при необходимости дополнив ее 
полками. Разделить комнату на зоны 
поможет легкий стеллаж. А для хра-
нения вещей удобнее всего поставить 
шкаф с закрытыми дверцами (можно 
зеркальными), чтобы содержимое 
не просматривалось извне. При вы-
боре мебели делайте ставку не на ее 
габариты, а на максимальную функ-
циональность каждого предмета.

Одна массивная люстра
Использовать в качестве един-
ственной подсветки одну потолоч-
ную люстру не только старомодно, 
но и просто неэффективно. Она 
не обеспечит достаточно света там, 
где это необходимо, в то же время 
ненужные в данный момент зоны 
будут освещены, что неэкономично 
и нерационально.
Как лучше. Более современный под-
ход к освещению предполагает на-
личие нескольких сценариев света. 
Например, лампа у рабочего места, 
отдельно подсвеченная зона готовки 
на кухне, более мягкое освещение 
у дивана для чтения или отдыха и т. д. 
Сценариев должно быть ровно столь-
ко, сколько нужно вам. Оставить лю-
стру в качестве верхнего освещения 

можно, но выбирайте лаконичные 
модели, подходящие общему стилю.

Модульные картины
Раньше одно масштабное изобра-
жение, разделенное на несколько 
фрагментов, смотрелось оригиналь-
но и эффектно. Такими картинами 
украшали гостиные, спальни, дет-
ские и даже прихожие. Но сейчас 
такой способ декорирования стен 
приелся и уже не вызывает эмоций.
Как лучше. Если вам нравится, ког-
да в комнате висит несколько по-
стеров или картин, подберите 2–3 
штуки в одном стиле или с похожим 
сюжетом. Используйте их пооди-
ночке или в тандеме, если они под-
ходят друг другу. Кроме постеров, 
можно украсить стену настоящими 
триптихами вместо фотопечати.

Затейливые перегородки
Раньше в интерьерах часто можно 
было встретить декоративные пере-
городки из гипсокартона со сложны-
ми узорами, встроенными полками, 
закругленными краями и т. д. Сегодня 
такой способ зонирования выглядит 
слишком вычурно и тяжеловесно.
Как лучше. Если вы зонируете ком-
нату перегородкой, отдавайте пред-
почтение простым формам и лако-

ничному дизайну. Вместо пластика 
и гипсокартона лучше использовать 
стекло, металл или дерево. Напри-
мер, отделить спальное место от об-
щего пространства можно раздвиж-
ной стеклянной перегородкой, при 
необходимости снабдив ее шторами. 
Такая конструкция не перегружает 
интерьер и, главное, не перекрывает 
поток естественного света.

Кресло-мешок
Еще недавно кресло-мешок поль-
зовалось популярностью, но сейчас 
этот предмет обстановки выглядит 
уместно разве что в зоне отдыха 
офисного пространства. В крайнем 
случае –  в детской комнате. А вот 
для гостиной это точно уже не акту-
альный вариант.
Как лучше. Если вы хотите до-
бавить в гостиную или спальню 
дополнительные места для отдыха, 
лучше поставить обычное кресло 
или пуф. Это может быть эргоно-
мичная модель обтекаемой формы, 
с откидной спинкой или мягкой 
подставкой для ног. Чтобы сделать 
кресло акцентом, 
выбирайте 
обивку кон-
трастного цве-
та, с узором 
или яркой 
фактурой.

В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

ОТ КОТОРЫХ СТОИТ ОТКАЗАТЬСЯ.

ПЯТЬ АРХАИЧНЫХ ПРЕДМЕТОВ,
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Самый прекрасный, аристократи-
ческий и женственный. Именно 
эти слова могут охарактеризовать 
цветотип «лето». Он наиболее 
распространен среди девушек 
со славянской внешностью. Его 
легко спутать с «зимним», по-
этому для грамотного подбора 
вещей для собственного гардеро-
ба, косметики и аксессуаров вы 
должны понимать, как «летние» 
представительницы выглядят 
и какие оттенки им присущи.

Отличительные черты типажа
Летний цветотип считается прохлад-
ным, потому обычно во внешности 
его представителей преобладают от-
тенки слабой насыщенности, приглу-
шенные, являющиеся спокойными.
Такой типаж имеет следующие ос-
новные характеристики.
Кожа «летнего» человека выглядит 
мягкой, нежной и даже холодной. Ее 
оттенок может быть оливковым, как 
слоновая кость или фарфор, а также 
розовым или бежево-розовым. Ча-
сто у людей этого цветотипа на коже 
часто виднеются покраснения и ка-

пилляры, бывают коричнево-серые 
веснушки. Загар, появляющийся 
у девочек летом, розовый и не-
ровный. Потому солнечные ожоги 
у «летних» девушек появляются 
довольно быстро, обладательницы 
фарфорового или розового оттенка 
кожи легко могут обгореть.
«Летние» девушки часто обладают 
каштановыми или пепельными 
волосами, возможно даже мыши-
но-коричневого оттенка. Они часто 
тускнеют на солнце, обретая холод-
ный подтон, который, если рассеет-
ся на свету, очень выделяется из-за 
золотого, платинового отливов. 
Хоть представительницы «летнего» 
типа седеют раньше, но происходит 
этот процесс достаточно постепен-
но. Локоны постепенно превраща-
ются в пепельные.

Виды
В соответствии с доминирующими 
чертами выделяются определенные 
подтипы цветотипа «лето».
«Холодное лето». Также его назы-
вают естественным или истинным. 
Главным признаком этого типажа 

является присутствие холодных 
оттенков в чертах внешности. Отте-
нок волос представительниц «лета» 
часто светло-каштановый и имеет 
оттенок пепла. Цвет глаз чаще всего 
яркий –  в основном это зеленые, 
голубые оттенки.
«Мягкое лето». Этот тип характе-
ризуется нежным внешним видом. 
Оттенок волос девушек этого типа 
тоже светлый, но ненасыщенный 
(мышиный). Глаза у этого типажа 
светлые, но отличаются мягкостью 
и наличием дымчатости.
«Яркое лето». Внешность девушки 
такого лета яркая, это легко опре-
делить по ее лицу, бровям, волосам. 
Основными отличительными черта-
ми этого «летнего» подвида можно 
назвать светлый оттенок волос, 
бледно-дымчатый цвет глаз, а также 
мягкий и нежный тон кожи.

Выбираем гардероб 
правильно
Существует несколько наиболее 
удачных стилей для летнего типа, 
одним из которых является роман-
тичный. Летняя красавица –  это 
очень женственная девушка, потому 
ей подходят наряды с завитушками, 
оборками, кружевом. Оттенки, кото-
рые больше всего подходят для такой 
дамы, –  приглушенные, сдержанные 
тона с неброской тональностью. 
Идеальный вариант для таких деву-
шек –  это одежда размытых оттенков, 
называемых пудровыми.
Главным оттенком гардероба реко-
мендуется выбрать синий. Очень 
привлекательно выглядит девушка 
этого типа в темно-синем, сине-се-
ром, нежно-голубом и во многих 
других тонах голубой гаммы.
Также рекомендуется использовать 
«летний» цветовой оттенок фиоле-
тового, темно-розовый и красный 
цвет. Это правда, что белый цвет 
девушкам «лето» идет не особо.
Альтернативный вариант –  цвет 
беленого дуба, платины, а также 
сливочный или молочный цвета.

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

РЕКОМЕНДАЦИИ «СОЛНЕЧНЫМ» ДЕВУШКАМ ПО ПОД-
БОРУ ГАРДЕРОБА, УКРАШЕНИЙ И МАКИЯЖА.

ЦВЕТОТИП «ЛЕТО»
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Июль –  прекрасная пора, когда 
не приходится прятать себя под 
килограммами курток, дубленок 
и кофт. Именно в этот период 
можно позволить себе выглядеть 
ярко, стильно и сочно.
Итак, перечислим основные трен-
ды в области аксессуаров.

Очки: зрим «кошачьим 
глазом»
Солнцезащитные очки должны быть 
большими, на пол-лица. С фор-
мой оправ особого разнообразия 
не предвидится –  это квадратная, 
прямоугольная и круглая. Сами 

оправы должны быть крупные 
и массивные. Для тех девушек и дам, 
кто не решается на такие объемы, 
предусмотрены солнцезащитные 
очки среднего размера, но ни в коем 
случае не маленькие. Из 50-х годов 
вернутся очки в стиле Брижит Бордо, 
а из 80-х –  огромные круглые. При 
этом декор должен практически 
отсутствовать, а вернее, его роль 
будет выполнять цвет. Популярные 
цвета оправ –  черный, коричневый, 
красный, желтый, белый и серый. 
По-прежнему в моде очки формы 
«кошачий глаз», а также «бабочки» 
с легким оттенком ретро.
Мужские очки сохранят тенден-
ции прошлого года, по-прежнему 
с нами останутся «авиаторы» в стиле 
ретро. Но главная модная тенден-

ция –  большой размер –  актуальна 
и у мужчин. Расцветка оправ доволь-
но сдержанная, так сказать, солид-
ная: черная, коричневая и золоти-
стая. Но допустима и ярко-белая.

Шляпа: надеваем  
брошки и перья
Хорошо иметь в личном гардеробе 
шляпку клош в стиле 20-х годов 
минувшего века. Она привнесет об-
разу обладательницы загадочности, 
грациозности и изящества. Можно 
носить романтическую шляпку, 
отделанную лентами, с достаточно 
широкими мягкими полями. Рас-

цветки предполагаются как мягкие, 
сдержанные, так и вызывающе яр-
кие. Украшать шляпки можно яркими 
и необычными брошками из перьев 
и камней.
Можно надевать классические ши-
рокополые головные уборы с окру-
глой тульей и жесткими полями 
либо с мягкими –  в стиле 70-х. Они 
могут быть разнообразных цветов 
и фактур.
Вязанные шапочки, кепки и береты 
дизайнеры предлагают носить одно-
тонные либо грязноватых оттенков. 
Фасоны могут быть самыми разными. 
Актуальны и романтичные головные 
уборы, например, бархатная повязка, 
украшенная стразами.
По-прежнему в моде натуральные 
материалы. Не только кожа и замша, 

но и вельвет и лен. Особую актуаль-
ность приобретает любой «ребяче-
ский» и причудливый материал.

Сумка: носим чехлы 
на цепочке
Помните, один из героев фильма 
о мире моды «Дьявол носит “Prada”» 
сказал: «Зачем женщинам столько 
сумок? Ты берешь одну, складываешь 
в нее все свои вещи –  и точка». Он 
и не подозревал, что для женщины 
сумка –  это нечто большее, чем 
просто емкость для переноса вещей 
из пункта «А» в пункт «Б».
Если же говорить серьезно, то ради-

кальных перемен в дизайне сумок 
нет. Поэтому при выборе доверьтесь 
своей интуиции. Главное, что нужно 
усвоить: сумка не подбирается в тон 
обуви –  необходимо полное совпа-
дение цветов или резкий контраст. 
Формы уместны любые, но предпо-
чтение отдается прямоугольным. 
Ручки допускаются короткие и мяг-
кие. Цветастая объемная «авоська» 
всегда подойдет к однотонному 
платью. Особенно будут популярны 
сумочки в классическом варианте, 
а также сумки из плетеной кожи 
и сумка-мольберт. Сумка-клатч будет 
идеальна для торжеств. Помимо при-
вычных дамских сумок, популярно-
стью будут пользоваться сумки-чех-
лы на длинной цепочке.

Ольга Шеметова

ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

МОДНЫЕ ЛЕТНИЕ АКСЕССУАРЫ 



Стильная женщина всегда ассо-
циируется с исключительным, 
лишь ей присущим запахом. 
Поэтому выбрать «свой» аромат 
так же важно, как подобрать пра-
вильный гардероб. Как же найти 
свои духи? Какие ароматы под-
ходят разным знакам зодиака? 
И наконец, какие парфюмерные 
новинки приготовили в этом году 
модные дома?

Для экстравертов 
и романтиков
В женщине все должно быть иде-
ально: одежда, прическа, маникюр 
и, конечно, аромат. Мужчина может 
не запомнить, во что она была оде-
та, но запах ее духов сразу напом-
нит о ней. Вот почему так важно 
правильно их выбрать.
Никто не может дать конкретного 
рецепта по выбору духов, которые 
подходят именно вам. Распростра-
ненный метод проведения пробы 
наудачу –  когда нужно брызгать 
на запястье или выбирать среди 
множества надушенных листи-
ков –  не слишком удачный. Лучше 
подумать над выбором заранее, еще 
до пробы на коже. Здесь помогут 
несколько советов.
Психологи связывают выбор аро-
мата не с внешностью, а с темпе-
раментом человека. Мы выбираем 
духи интуитивно, но этот выбор 
выдает то, как мы воспринимаем 
самих себя и какими хотим быть. 
Если вы знаете свой психологиче-
ский тип (его легко определить при 
помощи простых тестов), то аромат 
можно подбирать согласно следую-
щим рекомендациям.
1. Веселым и активным экстравер-
там подойдут свежие, цитрусовые 
и цветочные ароматы.
2. Если вы интроверт, цените покой, 
гармонию и собственную индиви-

дуальность –  вам ближе восточные 
запахи.
3. Ну а если вы переменчивы, чув-
ствительны, мечтательны и роман-
тичны, выбирайте альдегидно-цве-
точные оттенки.
Конечно, такое разделение доста-
точно условно, как личности все 
мы слишком противоречивы, чтобы 
уместиться в пределах элементар-
ной классификации. Поэтому при 
выборе стоит внимательно прислу-
шаться к себе.

Что еще нужно учесть
Аромат духов надо вдыхать в свобод-
ном, летучем состоянии, а не в кон-
центрированном. Прежде чем 
принять окончательное решение 
о покупке, нужно подождать после 
выбора аромата хотя бы час, чтобы 
запах полностью проявил себя. А еще 
лучше –  купить для начала пробник.
Чтобы сделать выбор предель-
но внимательно, закройте глаза, 
обратитесь всей душой к запаху 
и спросите себя, какой он: теплый 
или холодный, легкий или тяже-
лый, знакомый или необычный, 
нежный или резкий? О чем он на-
поминает?
Никогда не пользуйтесь духами, 
если они хоть немного не нравят-
ся. Интуиция может подсказывать 
вам, что эти духи не соответствуют 
химическому составу вашей кожи. 
Одни и те же ароматы по-разно-
му ощущаются на разных людях. 
Поэтому если пользоваться слу-
чайными духами, а уж тем более 
неприятными для вас, это испортит 
удовольствие и разрушит вашу ин-
дивидуальность.

Правила нанесения духов
Не стоит сильно душиться утром, 
опасаясь, что к вечеру запах вы-
ветрится. Лучше носить с собой 
флакончик и обновлять аромат 
в течение дня. Относительно вопро-
са, куда лучше всего наносить духи, 
есть разные мнения. Эсте Лаудер 
советует: «Изысканные духи кап-
ни на те части тела, что находятся 
в движении: на внутренний сгиб 
локтя, обратную сторону колена, 
запястье, ладонь –  и ты принесешь 
радость всем вокруг».
При нанесении духов нужно так-
же учесть, что они меняют запах, 
когда нанесены на кожу, особенно 
если она вымыта душистым мылом. 
Запах духов лучше всего удержи-
вает мех и шерсть, хуже –  хлопок 
и шелк.

Екатерина Таранова
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Чем теплее 
погода, тем ко-

роче одежда. 
Поэтому, 

как бы 
ни было 

удобно ходить 
в согревающем 

оверсайзе, при-
ходится вылезать 
из скорлупы. Тем 

более что муж-
ской пол в один 
голос уверяет –  

женщина в от-
крытой одежде 

обращает 
на себя вни-

мание. 
Но какие модные по-

купки стоит сделать уже сей-
час, а что –  спрятать подальше 
в шкаф? Рассказывает стилист 

Александра Цикулева.

Модные тренды лета 2023 года 
включают в себя кружево, прозрач-
ность, тотал деним, лен и обтягива-
ющую посадку по фигуре, объясня-
ет стилист.
– Одним из основных новшеств 
будет бельевая тема, но уже без 
шелковых маек с кружевом. 
Вместо этого будут исполь-
зоваться более лаконич-
ные топы полностью 
из сетки или 100-про-
центное кружево без 
смешения с другими 
материалами.
– Другим интерес-
ным трендом станут 
жилетки и корсеты, 
которые можно но-
сить на голое тело 
или в сочетании с ко-
стюмами, как тройку. 

Но следует быть осторожными 
с максимально открытыми 
топами и заниженной по-
садкой, это скорее кратко-
срочный тренд. При 
этом в первую очередь 
в любом образе вам 
должно быть ком-
фортно.
– Один из глав-
ных трендов лета 
2023 года –  тотал де-
ним. Однако, чтобы это 
смотрелось модно, 
нужно обращать вни-
мание на качество 
материала. Старые 
джинсы с высокой 
талией и зауженны-
ми штанинами стоит 
отложить до лучших 
времен.
– Открытые пле-
чи в сочетании 
с минимализмом 
и красивыми ак-

сессуарами –  лучший выбор 
этого лета для создания 

вечернего образа, 
который можно но-
сить и на праздники, 
и в повседневной 
жизни.
– Лен станет са-
мой популярной 
текстурой лета. 
Благодаря своему 
100-процентному 
натуральному со-
ставу он позволит 

чувствовать себя 
комфортно в самую 
жару. Лучше от-
дать предпочтение 
свободному крою. 
Бермуды, овер-
сайз рубашки, 

брюки –  все это идеально подойдет 
для создания стильного летнего 
образа.
– Вязаные изделия также наби-
рают популярность. Второй год 

этот тренд остается популярным. 
Скажем «да» вязаным топам 
и платьям. Они прекрасно соче-
таются с джинсами и брюками 
в городе, а мини-юбки станут 

отличным решением для пляж-
ных историй.

– Рюши и воланы набирают 
популярность. Но лучше 
избегать сочетания рюш 
и цветочного принта 
и выбрать что-то одно. 
Однотонные блузы 
и платья с рюшами –  
прекрас-

ное дополнение 
летнего образа.
Наконец, этим ле-
том можно смело 

носить все 
оттенки розо-

вого –  от нежного 
до флуоресцент-
ного. Однако важ-
но помнить, что 
главное в моде –  
не цвет, а крой 
и фасон изде-
лия. Шорты, юбки 
и джинсы всегда 
актуальны, но их 
крой и посадка 
меняются каждый 
сезон, так что сле-
дите за трендами.
В любом случае, 
лето 2023 года 
обещает быть 
ярким и модным. 
Не бойтесь экспериментировать 
с новыми трендами, но не забывай-
те о своем комфорте и стиле.

МОДА

ЛЕТНИЕ АКТУАЛЬНЫЕ ОБРАЗЫ
ЭТИМ ЛЕТОМ МОЖНО СМЕЛО НОСИТЬ ВСЕ ОТТЕНКИ РОЗОВОГО. 
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Судьба щедро его одарила –  
внешностью, талантом, характе-
ром и харизмой. Он правильно 
всем этим распорядился и стал 
артистом, хотя изначально даже 
не думал об этой профессии. Это 
тем более удивительно, что его 
бабушки –  дедушки и родите-
ли –  актеры. Но вмешалась его 
Величество Судьба, которая не 
дала прерваться семейной ди-
настии, сегодня насчитывающей 
113 лет…

Дед снимался в немом кино
– Анатолий, вас назвали в честь 
деда –  Анатолия Смиранина, 
известного советского артиста, 
сыгравшего Бальтазара в леген-
дарной картине «Человек-амфи-
бия». Вам довелось его видеть?
– К сожалению, дедушка ушел из 
жизни за 8 лет до моего рождения. 
Но память о нем бережно хранится 
в нашей семье –  фотографии, пись-
ма, воспоминания. Я неоднократно 
смотрел фильмы с его участием –  не 
только «Человек-амфибия», но 
и другие. Дед много снимался в не-
мом кино.
– Судя по тому, что росли в ак-
терской среде, вопрос о выборе 
профессии никогда не стоял?
– Что любопытно, артистом быть 
вовсе не собирался. Я окончил 
школу в 90-х, в эпоху кока-колы 
и компьютеризации, хотел зани-
маться программированием, но 
в результате поступил в институт 
геодезии и картографии. Проучив-
шись год, понял, что это не мое, что 
хочу заниматься тем, чему посвяти-
ли жизнь мои предки. В результате 

оказался в Щепкинском училище. 
Когда поступил, учеба забрала 
меня полностью: настолько было 
интересно, что не замечал времени, 
просыпался и бежал в институт, где 
пропадал до позднего вечера. И так 
каждый день, месяц за месяцем, 
год за годом. Интерес со 
временем не только не уга-
сал, а увеличивался, я все 
больше погружался в про-
фессию.

Стенька Разин –  
в особинку
– Вам повезло: по окон-
чании вуза вас пригласила 
работать в театр «Сфера» 
его основатель Екатери-
на Ильинична Елан-
ская, вам сразу 
дали роль…

– Мне счастливо работалось с Ека-
териной Ильиничной. Она верила 
в меня и предлагала сыграть самые 
разные образы. У нас было по две-
три премьеры в год. И какие! Елан-
ская всегда бралась  
за достойный материал, ставила 
лучших авторов классики и совре-
менности.
– Когда Екатерина Ильинична 
ушла из жизни, на ее место при-
шел Александр Викторович Кор-
шунов –  не просто сын, а продол-
жатель ее дела, большой мастер, 

педагог, замечательный 
артист. Волни-

тельно было?
– Александр 
Викторович 
начал ста-
вить в нашем 

АНАТОЛИЙ СМИРАНИН: 

АРТИСТОМ  БЫТЬ  
НЕ  СОБИРАЛСЯ
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театре спектакли где-то на пятом 
году моей службы в «Сфере», а я тут 
работаю уже 20 лет! Так что трудим-
ся мы с ним давно и его приход на 
должность главного режиссера  был 
не просто закономерным, но и же-
ланным. Александр Викторович, как 
и Екатерина Ильинична, не просто 
талантливый, глубокий, интеллигент-
нейший человек, но еще инопланет-
ный, ни на кого не похожий. С ним 
невероятно интересно работать.
– Вы заняты в большинстве 
спектаклей театра –  «Продавец 
дож дя», «Старший сын», «Пор-
трет Дориана Грея», «Затейник», 
«Раскас», «Пенелопа на все 
времена», «Красотка и семья», 
«Подсвечник»…  Есть для вас 
особенно важные работы?
– Я все свои роли люблю, но 
Стенька Разин в спектакле «Я 
пришел дать вам волю», наверное, 
стоит в особинку. Я всегда гото-
вился к этому спектаклю с неве-
роятным волнением, и такое же 
волнение всякий раз испытывал 
перед выходом на сцену. Так про-
должалось все 10 лет, пока играли 
этот спектакль.

О мечах, лошадях и уроках 
итальянского
– «Он может быть абсолютно 
разным: тонким и чувственным, 
как в “Старшем сыне”, настоя-
щим волшебником в “Продавце 
дождя”, трагичным и несчастным 

в “Затейнике”», –   так написала 
в соцсетях одна из ваших поклон-
ниц. Но вы и успешно снимаетесь 
в кино, и начали это делать до-
вольно рано.
– Сразу по окончании вуза меня 
пригласили в картину «Легенда 
о Кащее», где сыграл как раз Кащея 
Бессмертного. Для этого пришлось 
научиться драться на мечах и ез-
дить верхом на лошади. Ездил 
в Щукинское театральное училище, 
где с педагогом репетировали по-
становочный бой на мечах, и па-
раллельно несколько раз в неделю 
в Тимирязевскую академию, где 
учился верховой езде! Это был мой 
кинодебют.
– Чем еще пришлось овладеть во 
время съемок в кино?
– Для сериала «Две судьбы», кото-
рый мне принес популярность, учил-
ся водить машину. Вместе с другом 
ночами в разных дворах пробовали 
парковаться, ездить так, чтобы не 
было видно, что я в этом деле нови-
чок. Для другой картины пришлось 
брать уроки итальянского. Снимали 
ее в Италии, я должен был играть 
русского, который там жил и говорил 
на итальянском. Текст надо было 
выучить быстро, поэтому ко мне 
приставили итальянца, который 
меня поправлял, а в помощь дали 
листочки с текстом.
– Любите пересматривать кар-
тины со своим участием? У вас 
хорошая фильмография –  «Я не 

вернусь», «Две стороны одной 
Анны», «Дом солнца», «Распла-
та», «Отель»…
– До сих пор не посмотрел ни од-
ной картины, где сам играю. Как-то 
неудобно и странно наблюдать за 
собой на экране.

ГОСТЬ ЖУРНАЛА

В спектакле «Портрет Дориана Грея»В спектакле «Без вины виноватые» В спектакле «Продавец дождя»

В спектакле «Подсвечник»
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Маленькие артисты
– Актерской династии Смирани-
ных 113 лет. Кто-то из ваших де-
тей собирается ее продолжить?
– Дочке 20 лет, она учится на тех-
нолога-кондитера. Артемию –  9, Ар-
сению –  11. Они знают, где работает 
папа, и с удовольствием приходят 
ко мне в театр. Сыновьям настолько 
нравится закулисье, что чувствуют 
себя, как дома. Знают всех моих кол-
лег, друзей, здороваются с ними за 
руку (смеется). Что касается твор-
чества, они уже выходили на сцену 
«Сферы» в спектаклях «Живой те-
атр», «Пенелопа на все времена», «Я 
пришел дать вам волю», где Арсений 
сыграл Афоньку. Я был удивлен на-
строю мальчишек –  оба на позитиве. 
Волнение перед выходом на сцену 
было, но какое-то хорошее, без лиш-
ней суеты и мандража.
– Никогда не хотели, чтобы дети 
пошли по вашим стопам?
– Помню, когда дочка подрастала, 
меня часто спрашивали – не соби-
рается она в театральный? А у меня 
и мысли не было ее подталкивать, 
она строит жизнь на свое усмотре-
ние и хотение. Так же с мальчиш-
ками... Главное, чтобы дети были 
счастливы и здоровы. А кем они 
станут, когда вырастут – решать им.

Жизнь без правил
– Лето –  это маленькая жизнь. 
Каждый из нас готовится к нему 
заранее. Каким ожидается ваше 
лето?
– Стараемся всякий раз выбирать-
ся на море, поскольку мальчишки 
обожают плавать, занимаются 
в секции плавания. Единственное, 
эти поездки на море определяются 
моим отпуском, который, как прави-
ло, бывает в августе. До этого паца-
нов, отправляем на дачу к родите-
лям. Школа закончилась, и сыновья 
теперь вольные птицы.
– Сами любите бывать там?
– Люблю. Как житель мегаполиса, 
с удовольствием меняю городскую 

среду на сельскую. Во-первых, дача 
стоит на Волге. Во-вторых, это не 
тот дом, который мало чем отлича-
ется от городского. У нас деревен-
ский вариант дачи, где на свобод-
ной территории можно воплощать 
любые мечты и замыслы –  что-то 
строить. пилить, строгать. Мне это 
нравится.

В Армении культ  
личности ребенка
– Что ещё вам также нравится?
– Готовить (улыбается). Каждый 
выходной дети просят что-то ис-
печь. Так повелось в семье: все, что 
связано с тестом (пицца, хачапури, 
пирожки) моих рук дело. И я, ко-
нечно, отказать не могу. 
– Не могу не задать еще вопрос. 
По линии матери у вас армянские 
корни. Бывать в Армении прихо-
дилось?
– Дело в том, что мои родители 
родились в Тбилиси, где жили 
и работали бабушка с дедушкой. 
Дед –  Анатолий Смиранин, который 
сыграл Бальтазара в «Человеке-ам-
фибии», там и похоронен.
Я неоднократно приезжал в Гру-
зию, когда был маленьким, прово-

дил там все лето и нежно люблю 
эту страну и народ. А вот в Арме-
нию, где родственников не оста-
лось, я попал уже взрослым по ра-
боте, повез с собой всю семью. Как 
же там любят детей! Невероятное 
что-то. И все стараются эту лю-
бовь выразить –  словами, жестами, 
какими-то сладкими подарками. 
В Армении культ личности ребен-
ка. Арсений прилетел в Армению, 
едва отметив свой первый день 
рождения, только начал ходить. Но 
на киностудии его буквально носи-
ли на руках, передавали друг дру-
гу, теребили, ласкали, угощали, по 
земле ходить не давали (смеется). 
Он чувствовал себя королем.
– Напоследок скажите, пожа-
луйста –  какие премьеры с вашим 
участием ожидают поклонников?
– В кино сейчас пауза, а в театре 
вышла премьера «Подсвечник» по 
пьесе Альфреда де Мюссе в по-
становке Александра Коршунова. 
Я играю одну из главных ролей –  
драгунского офицера Клавароша. 
Озорная, веселая комедия с глубо-
ким смыслом. Приходите –  будет 
интересно!

Наталья Анохина

Сыновья
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Чтобы напиться вкусного чая, не-
обязательно его покупать. Много 
полезных трав растет на лугах 
и в лесах. Учимся их различать, 
собирать и заготавливать.

Дама с камелиями
Классический чай, который мы пьем 
каждый день, получают, как извест-
но, с «чайного куста». Черный чай –  
это ферментированные листья, 
зеленый –  просто сушеные. Что 
касается исходного растения, то это 
камелия. Да-да –  та самая камелия, 
что имеет непосредственное отно-
шение к Мари Дюплесси из романа 
Дюма-сына «Дама с камелиями», 
только другой ее вид –  камелия ки-
тайская (Camellia sinensis).
Однако не путайте ее со знамени-
тым ароматическим чайным дере-
вом. Камелию формируют в форме 
куста, чтобы собрать с растения 
больше листьев.

Целебные свойства
Но есть и другие растения, у которых 
слово «чай» напрочь вросло в на-
звание. Например, кипрей, кото-
рый чаще всего называют иван-чаем. 
Нет нужды перечислять все полезные 
вещества, содержащиеся в различ-
ных частях этого растения, поскольку 
неискушенному человеку их назва-
ния ни о чем не говорят.
Врачи рекомендуют пить иван-чай 
при заболеваниях желудочно-ки-
шечного тракта: колитах, гастритах 
и язвах. Помимо этого, трава отлич-
но помогает при запорах, снимает 
головную боль и ознобы, является 
прекрасным противовоспалитель-
ным средством, лечит простуду 
и ОРЗ, противостоит инфекционным 
заболеваниям и не хуже пустырни-
ка оказывает седативное действие. 
Наконец, чай из кипрея узколист-

ного –  прекрасное средство от де-
прессии. Он снимает усталость, 
нормализует давление, успокаивает 
нервную систему и выравнивает 
психоэмоциональное состояние.
Конечно, многое зависит от пра-
вильного приготовления напитка, 
частоты употребления, и, конеч-
но же, ни в коем случае нельзя 
заниматься самолечением, без 
консультации с врачом, поскольку 
у иван-чая имеются определенные 
противопоказания.

Лучше спаржи
Мало кто знает, что молодые побеги 
иван-чая узколистного употребляют-
ся в пищу и по вкусу совсем не усту-
пают спарже. Они вкусны сырые, их 
отваривают и тушат для гарнира.
Стоит лишь предупредить, что со-
бирать надо сочные ростки именно 
этой травы в знакомых местах, что-
бы не спутать с другими растения-
ми. То есть если знаете, что именно 
здесь каждый год поднимаются 
заросли иван-чая, а рядом торчат 
его сухие прошлогодние стебли, 
то смело рвите молодые побеги.

Исторический экскурс
Кипреи –  это большой род трав, 
а наш герой имеет официальное 
имя Epilobium angustifolium L. –  

кипрей узколистный, или иван-чай 
узколистный.
Когда-то он был настолько популя-
рен, что пили его едва ли не в ка-
ждом доме. Целые деревни жили 
чайным промыслом. Особенно вы-
делялось Копорье под Петербургом, 
поэтому копорский чай стал извест-
ным на всю Россию брендом и явно 
выделялся по своим вкусовым 
и фармацевтическим достоинствам.
Конечно, в богатых домах пили 
настоящий чай из Китая, и стоил он 
несравненно дороже, поэтому лука-
вые торговцы частенько подмеши-
вали в драгоценный китайский чай 
сушеные частички кипрея.
Перед Великой Отечественной 
войной в Красной армии была со-
здана специальная служба, перед 
которой поставили стратегическую 
задачу: разработать диету для 
красноармейцев, а также снабдить 
их природными средствами для де-
зинфекции организма, укрепления 
иммунной системы и повышения 
тонуса. Вот тут-то и вспомнили про 
копорский чай, который и обла-
дает целым комплексом полезных 
свойств. В Копорье, под Ленингра-
дом, была создана целая лаборато-
рия, но… Началась война и лабора-
торию прицельно разбомбили при 
первом же налете.

ДУШИ НЕ ЧАЯ В ИВАН-ЧАЕ!

ВОЛШЕБНЫЕ ТРАВЫ
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Вымыть и высушить волосы –  что 
может быть проще. Однако неко-
торые нюансы есть даже здесь. 
Стилист и мастер по коротким 
стрижкам Галина Тоторина расска-
зала, как правильно обращаться 
со своими волосами, чтобы они 
были здоровыми и блестящими.

Что мы делаем не так?
Неправильное мытье головы может 
стать причиной целого ряда серьез-
ных проблем: перхоти, зуда, раз-
дражения и болезней кожи. Какие 
ошибки самые распространенные?
1. Мыть голову очень горячей или 

холодной водой.
2. Наливать шампунь в ладонь, а за-

тем сразу переносить на волосы, 
обычно в одно и то же место –  
на макушку, и начинать размазы-
вать его по всей голове.

3. «Стирать» волосы, то есть расти-
рать их в ладонях, будто отстиры-
вая сильно загрязнившееся белье.

4. Плохо промывать волосы от шам-
пуня.

5. Наносить бальзам на прикорне-
вую зону и кожу головы. Если 
вам это незнакомо –  значит, 
вы правильно организовали 
процесс мытья. Волосы будут 
выглядеть здоровыми, надо лишь 
грамотно подобрать уходовые 
средства. А тем, кто совершает 
перечисленные ошибки, пришло 
время исправить их.

Моем правильно
Слишком холодная вода не промоет 
волосы, а горячая может их истон-
чить. Именно поэтому первое, на что 
нужно обратить внимание, –  тем-
пература. Она должна быть от 28 
до 35 °C. Понятно, что вы вряд ли 
будете специально измерять этот 
показатель, тогда хотя бы ориенти-

руйтесь на собственные ощущения –  
вам должно быть комфортно.
Второй важный момент –  не «сти-
райте» свои волосы: не нужно мять, 
дергать, тереть пряди, так вы их 
разрушаете. В мокром состоянии 
волосы особенно уязвимы.
Шампунь старайтесь помещать 
на корни и аккуратно, массажными 
движениями, взбивайте его в пену. 
Обычно «длине» хватает очищения, 
когда вы смываете пену с кор-
ней –  специально ее мыть не нужно. 
Если у вас слишком грязные волосы, 
например, после использования лака 
и других укладочных средств, можно 
аккуратно промывать их по всей дли-
не. Только делайте это бережно.

Укрепляем, а не загрязняем
Бальзамы, маски и кондиционеры 
наносите, отступая от кожи головы 
примерно 5–10 сантиметров. Иначе 
вы просто спровоцируете загряз-
нение лунок волос, которые только 
что очистили шампунем, от мытья 
не будет никакого эффекта. Смы-
вать уходовые средства лучше, 
наклонившись вперед, чтобы они 
не попадали на кожу головы.

Конечно, существуют специальные 
маски, предназначенные для кожи, 
но они не подходят для примене-
ния «от корней до кончиков», как 
когда-то говорилось в известной 
рекламе. Такую маску лучше делать 
после пилинга, а его, в свою очередь, 
нельзя проводить чаще чем один раз 
в две-три недели. Имейте это в виду.
Применять после мытья одновре-
менно кондиционер и бальзам 
не нужно. Это идентичные по дей-
ствию косметические средства. 
Только первое имеет более легкую 
структуру, второе –  густую и жир-
ную, чтобы дополнительно питать 
и восстанавливать волосы. При 
этом оба направлены на то, чтобы 
нейтрализовать действие шампуня 
и закрыть чешуйки.
В дополнение к бальзаму или кон-
диционеру можно применять маску. 
Всегда действуйте четко согласно 
приложенной инструкции, не нуж-
но самодеятельности: держите 
средство на волосах ровно столько, 
сколько говорит производитель. 
И не забывайте после каждого эта-
па тщательно промывать волосы!

Оксана Морозова

 КАКИЕ ОШИБКИ МЫ ДОПУСКАЕМ, КОГДА МОЕМ И СУШИМ ВОЛОСЫ.

«ПОСТИРАЛА» ЛОКОНЫ
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Зачастую даме за сорок куда боль-
ше, чем юной девушке, хочется 
выглядеть достойно и красиво. 
И помочь в этом способен не только 
грамотно подобранный гардероб, 
но и умело выполненный макияж.
Какие тонкости макияжа допусти-
мо использовать зрелым женщи-
нам, а что вас не только не укра-
сит, но и состарит? Как правильно 
делать мейкап даме бальзаков-
ского возраста?
Любой мужчина подтвердит, что 
если женщина ухожена, если ее 
лицо подчеркивает корректный 
макияж, а не «боевой раскрас» 
пятнадцатилетней девушки, 
то она выглядит молодо и привле-
кательно.

Тщательная подготовка
Начать лучше всего с подготовки 
лица к макияжу. Лицо женщины 
за сорок, скорее всего, расположе-
но к сухому типу кожи –  обычно 
с возрастом лицо со смешанной или 
жирной кожей встречается редко. 
Поэтому для начала нужно умыть 
с пенкой или молочком для сухой 
кожи. Сегодня существуют специ-
альные комплексы для возрастной 
кожи с увлажняющим и легким под-
тягивающим эффектом.
После умывания нужно тонким сло-
ем нанести на кожу увлажняющий 
крем, дать ему впитаться. Только 
не стоит наносить крем толстым 
слоем –  весь он не впитается, 
морщин меньше не станет, а вот 
излишки крема заметно скажутся 
на качестве макияжа.
Визажисты советуют выбирать ос-
нову с розовым оттенком –  именно 
этот оттенок придаст свежесть 
лицу, а именно это и важно для 
дамы в возрасте.

Брови, стрелки, 
карандаши…
Статистика показывает –  дамы 
в возрасте часто используют каран-
даш для бровей. Лучше выбирать 
оттенок, который сочетается с во-
лосами.
Для начала нужно разобраться 
с формой бровей. Брови-ниточки –  
совсем неподходящий вариант, они 
выдают возраст, который мы пыта-
емся скрыть. Прорисовывая брови, 
действуйте максимально аккуратно, 
двигаясь от основания брови к ее 
«хвостику» маленькими штришка-
ми. Нужно стремиться, чтобы ма-
кияж выглядел естественно, а если 
просто нарисовать одной линией 
бровь, это будет выглядеть грубо 
и слишком заметно.
После прорисовки бровей осто-
рожно проведите ватным диском 
по брови, чтоб она смотрелась еще 
более естественно. Можно также 
использовать и специальную расче-
ску для бровей, она тоже прекрасно 
с этим справится.
Теперь можно переходить к гла-
зам –  не стоит наводить очень за-
метные стрелки. Они должны слегка 
подчеркивать глаза, но не выде-
ляться. И в этом случае не стоит 

отдавать предпочтение черному 
карандашу –  лучше взять что-то бо-
лее мягкое: например, оливковый, 
серый или светло-коричневый.
Что касается теней, то после сорока 
дамам не стоит экспериментировать 
с перламутровыми оттенками –  они 
выделяют все морщинки. Лучше 
от таких совсем отказаться. Гораздо 
аккуратнее будут смотреться на лице 
матовые тени для век нюдовых то-
нов –  они придадут свежести взгля-
ду. Тени нужно наносить и на стрел-
ку. Так все резкие четкие линии 
станут мягкими и ненавязчивыми.
Техника нанесения теней остается 
одинаковой для дам любого воз-
раста –  за основу берется светлый 
нейтрального тона оттенок, в склад-
ку наносится оттенок чуть темнее 
и на внешний угол века –  более 
темный оттенок теней. Затем все 
тщательно растушевывается с помо-
щью кисточки или ватной палочки.
Не забывайте также, что основа под 
макияж и пудра не должны расхо-
диться с цветом кожи на шее, чтобы 
в итоге не было эффекта «надето-
го» лица. Будьте всегда красивыми, 
а главное, в любом возрасте радуй-
тесь жизни!

Екатерина Таранова

ИДЕАЛЬНЫЙ 
МАКИЯЖ 
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1–16 июля
Огород. Проветривать теплицы 
и снимать временные укрытия 
в жаркую погоду. Оптимальная 
температура для роста и созре-
вания томатов –  22–25 °C днем 
и 16–18 °C ночью. Если она под-
нимается выше 30 °C, пыльца ста-
новится стерильной и плоды не за-
вязываются. При длительной жаре 
забелить крышу теплицы мелом или 
известью либо накрыть ее притеня-
ющим материалом.
Убирать урожай ранних культур 
по мере созревания. Переросшие 
репа и капуста кольраби грубеют 
и становятся невкусными; перезрев-
шая ранняя кочанная капуста растре-
скивается, а брокколи зацветает.
Подложить под растущие тыквы 
дощечки, чтобы плоды не сопри-
касались с почвой, удалить листья, 
их затеняющие. Прищипнуть плети, 
если не сделали этого раньше.
Сад. Установить подпорки под ветви 
плодовых деревьев, клонящихся под 
тяжестью наливающихся плодов.
Регулярно собирать и уничтожать 
падалицу с яблонь, груш, слив. Это 
поможет сократить количество вре-
дителей.
Подкормить отплодоносившую 
садовую землянику комплексными 
удобрениями с микроэлементами. 

Можно приступать к ее размноже-
нию –  укоренению усов.
Обрезать раннецветущие многолет-
ники. Многим растениям (напри-
мер, дельфиниуму или шалфею) 
это поможет отрасти и зацвести 
повторно.
Удалять увядшие цветки роз –  это 
поможет продлить цветение. 
По мере необходимости поливать 
их, рыхлить и мульчировать почву.

17–27 июля
Огород. Обработать картофель 
и томаты фунгицидами против 
фитофтороза (согласно инструк-
ции) –  профилактически либо при 
первом проявлении заболевания 
(появлении черных пятен на ли-
стьях). Болезнь особенно быстро 
развивается при влажной погоде 
во второй половине лета.
Посеять на освободившиеся от ран-
них культур грядки многолетние 
(щавель, эстрагон, любисток) и дву-
летние культуры (петрушку, тмин, 
листовой сельдерей и т. п.), а также 
корнеплоды –  редьку, дайкон, репу. 
Как только день станет ощутимо 
короче –  повторно посеять редис.
Соорудить компостные грядки: на-
чать укладывать на подготовленное 
место выполотые сорняки, скошен-
ную траву, растительные остатки, 

пересыпая их почвой, опилками, 
торфом и поливая водой.
Сад. Заняться размножением ме-
тельчатых флоксов стеблевыми 
черенками. Это можно делать даже 
в разгар цветения, используя в том 
числе и флоксы из букетов. Черен-
ки с двумя междоузлиями (тремя 
парами листьев) нарезают из верх-
ней части стебля ниже соцветия. 
Для укоренения черенки помещают 
в грунт под пленку или в микропар-
ник и регулярно опрыскивают.
Подкормить травянистые пионы 
калийными и фосфорными удобре-
ниями –  в следующем году цвете-
ние будет пышнее. В середине лета 
у них как раз начинают формиро-
ваться новые почки.
Вовремя убирать и перерабатывать 
созревающие ягоды и фрукты. Пе-
резревшие плоды и ягоды теряют 
во вкусе и качестве, хуже транспор-
тируются и хранятся.

***
Продолжайте уход за лужайками 
и газоном. Не допускайте отрастания 
травы выше 8 см. При этом помните, 
что если вы по какой-то причине 
не смогли вовремя постричь газон 
и он значительно перерос, то срезать 
его «под корень» ни в коем случае 
нельзя. После радикальной стрижки 
трава начинает быстро терять влагу, 
от чего заболевает. Золотое правило 
стрижки газона –  укорачивать не бо-
лее чем на 1/3 длины. Не забывайте 
об обильных поливах и регулярных 
подкормках.
Подкормите декоративноцветущие. 
Летом нуждаются в минеральных 
(преимущественно калийных 
и фосфорных) подкормках цвету-
щие астильба, георгины, жимолость, 
клематисы, лилии, лилейники, розы 
и эхинацеи. В июле уже начинают 
готовиться к цветению астры, гла-
диолусы и хризантемы, которым 
тоже не помешают дополнительные 
полезные вещества.

Ольга Уварова

СПИСОК ДАЧНЫХ ДЕЛ С 1 ПО 27 ИЮЛЯ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

СЕЗОННЫЕ РАБОТЫ 
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Подходящих компаньонов для 
роз очень много. Правда, некото-
рые розоводы считают, что в ус-
ловиях средней полосы России 
розы не стоит сажать в смешан-
ные цветники –  это усложняет 
уход за кустами, который и без 
того отнимает немало времени 
и сил. Но если монопосадки ко-
ролевы цветов кажутся кому-то 
скучными, их нетрудно разноо-
бразить. Главное, чтобы посажен-
ные вместе растения требовали 
схожих условий и агротехники.

Розы хорошо сочетаются с деко-
ративными многолетниками, име-
ющими вертикальные соцветия. 
В знаменитых английских цветниках 
их партнерами часто выступают на-
перстянки (двулетник, дающий ре-
гулярный самосев) и дельфиниумы. 
Крупные вытянутые соцветия-свечи 
эффектно «выстреливают» из гущи 
кустов. Впечатляют и совместные 
посадки роз с люпинами, которые 
сейчас отличаются богатой палитрой 
окраски (особенно стоит обратить 
внимание на серию West Country). 
Еще один традиционный спутник 
роз –  лаванда, правда, в климате 
Центральной России она не слишком 
устойчива. Удачные сочетания соз-
дают лиатрис колосковый, шалфей 
дубравный и даже дербенник.
Нежно и изысканно смотрятся розы 
с колокольчиками. Причем сочетать 
их можно по-разному. Высоко-
рослые виды (колокольчик кра-

пиволистный, молочноцветковый, 
скученный и др.) хорошо впишутся 
между крупными кустами, например 
роз из группы шрабов, а низкие (к. 
карпатский, Пожарского, Портен-
шлага и пр.) подойдут для обрамле-
ния края цветника.
А вот соседство с гипсофилой 
наверняка придется по душе ро-
мантикам: розы буквально утопают 
в воздушных белых облаках ее 
соцветий.
К классическим сочетаниям отно-
сится соседство роз с манжеткой 
и невысокими геранями, а также 
с гейхерами. Эти растения будут 
особенно хороши на переднем пла-
не, в «ногах» у роз.
Замечательными партнерами для 
королевы цветов служат клематисы. 
Причем использовать их можно 
не только в комбинации с плетисты-
ми розами или в качестве фона для 
сортов из других садовых групп. Так, 
цельнолистные клематисы (Clematis 
integrifolia) имеют небольшую высо-
ту и представляют собой плетистые 
полукустарники, благодаря чему из-
умительно смотрятся, будучи поса-
женными между розами и деликатно 

оплетая их кусты, не причиняя при 
этом никакого вреда. У совместных 
посадок с клематисами есть только 
один нюанс: лианы подсаживают 
к розам не сразу, а только через 
пару лет, когда кусты как следует 
укоренятся и окрепнут.
Особо хочется прорекламировать 
посадку роз со злаками. Это не про-
сто дань моде. Крупные воздушные 
куртины декоративных трав с ко-
лышущимися на ветру колосками 
создают неповторимую живую 
картину, оттеняя и подчеркивая 
великолепие цветущих роз. Лучше 
всего для этого подходят щучки, 
просо прутьевидное и невысокие 
компактные сорта мискантусов.
Розы можно также сочетать с одно-
летними и двулетними растениями, 
например с виолой, незабудкой, 
лобелией. Их высаживают как 
по краю цветника, так и в простран-
стве между кустами. Главный плюс 
такого соседства в том, что осе-
нью летники удаляют и в отличие 
от многолетних растений они не ме-
шают подготовке роз к зиме.
Благородно и изысканно выглядят 
посадки роз на фоне туй. Из них 
можно сформировать живую изго-
родь или придать им при помощи 
стрижки эффектную форму, напри-
мер, в виде конуса, как в знаме-
нитом французском парке «Бага-
тель». Правда, расстояние между 
кустами роз и туями должно быть 
не меньше 1–1,5 м.

Светлана Ларионова

С ЧЕМ МОЖНО И НЕЛЬЗЯ 
САЖАТЬ РОЗЫ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

СОСЕДИ 
ДЛЯ РОЗ
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Народные средства для лечения 
и подкормки огурцов условно 
можно разделить на три катего-
рии. Одни действительно помо-
гают, но только в определенных 
ситуациях (в основном в качестве 
профилактики или на ранних 
стадиях заболевания). При их 
использовании всегда есть риск 
упустить время и дождаться пло-
хих последствий. Применение 
других домашних методов можно 
описать фразой «не догнать, так 
хоть согреться»: пользы от них 
нет, но и особого ущерба тоже. 
Существуют и откровенно вред-
ные «народные рецепты».

Действенные домашние 
средства
Обезжиренное молоко или сы-
воротка с йодом –  профилактика 
вирусных инфекций. Рецепт: 1 л 
молока, 5 капель йодной настойки 
и 10 л воды. Оставляет на листьях 
пленку, которая мешает внедрению 
возбудителей болезней в ткани, 
а йод работает как антисептик. 
Опрыскивать через каждые семь 
дней в первой половине лета, по-
вторить 5 раз.
Настой золы против настоящей 

мучнистой росы. Рецепт: 1 кг дре-
весной золы залить 3,5 л горячей 
воды, настаивать 24 часа, проце-
дить и опрыскивать. Осадок рав-
номерно распределить по грядке. 
Средство эффективно только в са-
мом начале развития болезни.
Листья одуванчика помогут от па-
утинного клеща. Рецепт: 400 г 
измельченных свежих листьев оду-
ванчика залить 10 л холодной воды, 
настоять 2 часа, процедить, опры-
скивать. Применять только при ло-
кальном развитии вредителя.
Горчица или луковая шелуха из-
бавят от тли. Рецепт: 200 г сухой 
горчицы или луковой шелухи залить 
10 л холодной воды. Горчицу держать 
2 суток, луковую шелуху –  4–5 дней. 
Процедить и опрыскивать растения.
Крапива накормит. Рецепт: кра-
пиву или другие сорняки (строго 
без вызревших семян) измель-
чить, залить теплой водой 1:1, 
на каждые 10 л смеси добавить 2 
столовые ложки двойного супер-
фосфата. Через 2–3 дня развести 
водой (1:2–3), добавить на каждое 
ведро смеси по 0,5 стакана золы. 
Использовать для подкормок как 
хорошую альтернативу готовым 
удобрениям.

Бессмысленные затеи
Дрожжи и хлебная «бражка». 
Интернет заполнен советами по под-
кормке огурцов хлебопекарными 
дрожжами или квасоподобной жид-
костью, для приготовления которой 
нужно истратить целую буханку 
хлеба. Эффективность этих средств 
никто не доказал. Возможно, они 
помогают добавить в теплицу полез-
ный для растений углекислый газ, 
но того же эффекта можно достичь 
и менее затратными способами (на-
пример, используя жидкое удобре-
ние из сорняков или рассыпая под 
огурцами резаную солому).
Сода. Вредителям и болезням, 
от которых хотят спасти огурцы 
при помощи соды, от нее ни тепло 
ни холодно.

Вредные советы
Зеленка. Рекомендация обраба-
тывать огурцы раствором аптечной 
бриллиантовой зелени для защиты 
от болезней не подкреплена ничем: 
ни теорией, ни практикой. Вопреки 
уверениям советчиков зеленка не со-
держит меди, а как антисептик дей-
ствует только очень короткое время 
(буквально несколько часов). Зато 
она токсичнее и дороже современ-
ных препаратов по защите растений.

Забавные секреты
Известно, что в Суздале, который 
долго был одной из «огуречных 
столиц» России, с огурцом было 
связано множество традиций. Суз-
дальцы считали, что металл ранит 
землю, и копали ее для этой куль-
туры деревянными лопатами с ме-
таллическим ободом. Семена сеяли 
тайно, чтобы защитить посевы 
от дурного глаза. На грядке зака-
пывали лапоть, «чтобы от огурцов 
отбоя не было».

НАРОДНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ И ПОДКОРМКИ ОГУРЦОВ.

САДОВО-ОГОРОДНОЕ

ЧТОБЫ УРОЖАЙ РАДОВАЛ
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Число травм головы в последнее 
время не только не уменьшается, 
а, наоборот, растет. «Виноваты» 
в этом многочисленные виды 
экстремального досуга и исполь-
зование разнообразных транс-
портных средств.
О том, какими бывают череп-
но-мозговые травмы, как от них 
уберечься и на что обратить 
особое внимание, рассказал 
врач-нейрохирург нейрохирур-
гического отделения Российской 
детской клинической больницы 
РНИМУ им. Н. И. Пирогова Мин-
здрава России Дмитрий Рещиков.

Статистика по тяжелым череп-
но-мозговым травмам мало зависит 
от сезона, потому что чаще всего 
люди получают повреждения при 
ДТП, несчастных случаях, в кон-
фликтах. Более легкие травмы 
головы возникают в повседневной 
жизни, в быту довольно часто.
Зимой взрослые и дети получают 
травмы головы во время гололеда 
или катаясь на «ватрушках». В те-
плое время года, когда световой 
день увеличивается, а на улице ста-

новится теплее, физическая актив-
ность у людей возрастает. У детей 
к тому же выше тяга к рискован-
ному поведению, чем у взрослых, 
поэтому у них число бытовых травм 
весной, а тем более летом, в кани-
кулы, наиболее высоко. Среди всех 
травм самые опасные, конечно, по-
вреждения головы.
«В первую очередь черепно-мозго-
вые травмы (ЧМТ) классифицируют 
по характеру повреждения, –  говорит 
нейрохирург Дмитрий Рещиков. –  
Травма головы может быть открытой 
(когда открывается полость черепа) 
и закрытой. Отдельно выделяют 
непроникающие и проникающие 
черепно-мозговые травмы –  во вто-
ром случае происходит повреждение 
твердой оболочки головного мозга».

Как распознать сотрясение
Чаще всего встречается череп-
но-мозговая травма легкой степени 
тяжести, или сотрясение головного 
мозга. С этим явлением хорошо 
знакомы многие дети и взрослые.
Если ребенок или взрослый перенес 
травму головы (сам ударился голо-
вой, получил удар по ней кулаком 
или мячом, попал в аварию или даже 
просто с разбегу столкнулся с кем-то 
лоб в лоб), то важно не пропустить 

симптомы сотрясения головного 
мозга. Поэтому сразу после такой 
травмы надо внимательно наблю-
дать за пострадавшим. Характерны-
ми проявлениями сотрясения голов-
ного мозга являются:

• кратковременная потеря па-
мяти, сознания;

• головная боль;
• небольшое головокружение;
• рвота.

Как правило, эти симптомы проходят 
через несколько дней. Но в течение 
первого времени после травмы головы, 
даже если проявления совсем незна-
чительные, лучше поберечь ребенка 
и ограничить его активность.

Взгляните в глаза
«У черепно-мозговых травм, зачастую 
даже у тяжелых, существует особый 
“светлый промежуток”, в течение кото-
рого пациент чувствует себя нормаль-
но. Он составляет до 4–6 часов, после 
чего пострадавший испытывает резкое 
ухудшение состояния, –  предупрежда-
ет эксперт. –  Самый неблагоприятный 
признак –  расширение одного из зрач-
ков. Этот симптом является экстренным 
показанием к проведению хирургиче-
ского вмешательства».
Но даже если никаких опасных 
симптомов нет, пострадавший от-
лично себя чувствует и, кроме шиш-
ки на лбу, никаких следов травмы 
нет, покой необходим. Сотрясение 
головного мозга требует исключе-
ния любой физической, эмоцио-
нальной и умственной нагрузки. 
При соблюдении этих условий, 
находясь в спокойном состоянии, 
пациент быстро приходит в норму.
Но при несвоевременной диагности-
ке и отсутствии лечения существует 
риск развития неврологических ос-
ложнений –  в виде стойких головных 
болей, которые могут мешать ребенку 
учиться, посещать детский сад.

Елена Нечаенко

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ УДА-
РИЛСЯ ГОЛОВОЙ.

КОГДА МОЗГ НАБЕКРЕНЬ



Из-за своей сладости черешня 
гонима диетологами и адептами 
похудения. Ведь в ней так много 
сахара. Но в то же время поль-
зы –  тоже немало.

Целебные свойства черешни были 
хорошо известны еще несколько 
тысяч лет назад –  ее применяли 
лекари в Древней Греции. Причем 
прописывали они сладкие ягоды 
для лечения огромного списка 
болезней. Дело в том, что в состав 
черешни входят флавоноиды, кото-
рые отличаются целительной силой. 
В первую очередь они укрепляют 
сосуды и очищают от токсинов. 
А ведь и в наши дни многие врачи 

предупреждают, что большинство 
болезней развиваются именно из-за 
неполадок с сосудами.
Черешня поможет при атероскле-
розе, восстановит гормональный 
обмен, справится с простудой. Вра-
чи рекомендуют ее употреблять при 
подагре, артрозе и ревматизме.
Черешня обладает противовос-
палительным действием, еще она 
помогает переваривать пищу, очи-
щает желудочно-кишечный тракт, 
налаживает пищеварение, поэтому 
в умеренных количествах черешня 
как раз способствует потере лиш-
него веса и восстановлению обмена 
веществ, но обратите внимание –  
в умеренных.

Важно. В больших количествах че-
решня действует как слабительное. 
Не рекомендуется сладкая ягода 
тем, кто страдает диабетом. А также 
вредна черешня при непроходимо-
сти кишечника.
Нежная, сладкая, ароматная череш-
ня –  чудесная июньская ягода, она 
одна из первых появляется на на-
ших рынках. Ее можно есть просто 
так, горстями, а можно приготовить 
из нее прекрасные десерты. Хотя 
одно не отменяет другое. Итак –  
за дело!

Черешня в собственном соку
Черешня, чистые банки.
Шаг 1. Ягоды вымыть, обсушить.
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СУП С БЕЛЫМ ВИНОМ И КЕКСЫ 



ВКУСЛЯНДИЯ

Шаг 2. Уложить очень плотно в су-
хие стеклянные банки.
Шаг 3. Пастеризовать (нагреть в го-
рячей воде до кипения, кипятить 
10–20 минут).
Шаг 4. Закатать и охладить.

Салат из черешни  
с соленой рыбой
300 г черешни, 100 г малосоленой 
красной рыбы, 1 пучок шпината, ¼ 
лимона, соль, перец.
Шаг 1. Из черешни вынуть косточки.
Шаг 2. Шпинат помыть и крупно 
нарезать.
Шаг 3. Нарезать рыбу на неболь-
шие ломтики.
Шаг 4. Сбрызнуть все лимоном 
и перемешать.

Суп из черешни
500 г черешни, 2 бокала белого 
вина, 2 стакана воды, 2 стакана 
сливок, 1 лимон, корица, сахар.
Шаг 1. Ягоды вымыть, обсушить 
и удалить косточки.
Шаг 2. С лимона снять цедру и вы-
жать из него сок.
Шаг 3. В кастрюле смешать вино, 
воду, сахар, лимонную цедру и сок, 
добавить палочку корицы. Довести 
до кипения и поварить немного 
на маленьком огне.

Шаг 4. Добавить черешню, опять 
довести до кипения.
Шаг 5. Удалить корицу, суп осту-
дить, потом взбить со сливками 
до однородности.
Шаг 6. Охладить в холодильнике 
в течение 2 часов.

Кексы с черешней
500 г черешни, 250 г муки, 1 ста-
кан кефира, 100 г сливочного мас-
ла, 150 г сахара, 1 ч. л. соды, 2 ст. 
л. лимонного сока, 2 ч. л. лимонной 
цедры, щепотка соли, сахарная 
пудра.
Шаг 1. Ягоды вымыть, обсушить 
и удалить косточки.
Шаг 2. Сливочное масло растопить.
Шаг 3. Смешать вместе кефир, 
сахар, маленькую щепотку соли, 
лимонный сок с цедрой и соду. 
Размешать, добавить растопленное 
масло и еще раз перемешать.
Шаг 4. Постепенно добавить муку. 
Размешивать быстро.
Шаг 5. Разлить тесто по одноразо-
вым формочкам до половины.
Шаг 6. Выложить сверху по не-
сколько ягод.
Шаг 7. Выпекать около 25 минут 
при 180 градусах. При подаче по-
сыпать сахарной пудрой.

Черешневый крюшон
200 г черешни, 1 бокал брюта, 1 ст.л. 
водки, 1/

2
 лимона, 1–2 ст.л. сахара.

Шаг 1. С лимона срезать цедру. 
Очистить мякоть от белой кожи 
и нарезать на тоненькие дольки.
Шаг 2. Добавить сахар и водку, на-
стаивать сутки в холодильнике.
Шаг 3. За час до подачи добавить 
к лимону игристое и полоски цедры.
Шаг 4. Добавить очищенную череш-
ню. Если нужно, сахар.
Шаг 5. Разлить в бокалы со льдом.

Творожный мусс с черешней
200 г творога, 200 г черешни, 100 г 
сливок 33-процентных, 4 ст. л. са-
харной пудры, 0,25 ч. л. ванили жид-
кой, 0,25 пакетика желатина.
1. Желатин замочить в небольшом 
количестве горячей воды.
2. Творог взбить до образования 
воздушной массы.
3. Отдельно взбить сливки с сахар-
ной пудрой и ванилью. Аккуратно 
добавить к взбитому творогу.
4. Добавить в творог желатин.
5. Черешню очистить от косточек. 
Добавить к творогу и перемешать. 
Потом еще раз взбить миксером.
6. Разложить по порционным кре-
манкам и охладить.

Мария Тихменева
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Приспособления для разглажи-
вания одежды люди начали при-
думывать давным-давно, задолго 
до Рождества Христова. Были 
свои лайфхаки и на Руси. Наши 
предки утюжили ткань сково-
родками, нагретыми на горячих 
углях, или же рубелем –  изде-
лием из рифленой деревянной 
доски, которым раскатывали 
намотанное на скалку отжатое 
белье. Рассказываем о самых 
необычных способах применения 
утюга в домашнем хозяйстве.

Удалить воск или жвачку
Если одежда, скатерть или ковер 
запачкались воском (например, 
со свечи упали капли), проблему 
можно решить с помощью утюга. 
Проблемную зону надо прогладить 
через бумажное полотенце. В ре-
зультате воск растает и переместит-
ся с ткани на бумагу. После этого 
ее надо убрать и протереть загряз-
ненное место чистящим средством 
и полотенцем. Если вы чистите 
несколько пятен, меняйте бумаж-
ные полотенца, иначе воск может 
перейти обратно на ткань.

Этот же лайфхак поможет избавить-
ся от следов жвачки, оставленных 
на одежде.

Отремонтировать мебель
Со временем на ровной и гладкой 
поверхности деревянной мебели 
возникают вмятины и неровности. 
Это естественно –  от ударов и неак-
куратного обращения не застрахо-
ван ни один стол или шкаф.
Устранить эти повреждения можно 
следующим образом. Наложите 
на них влажную ткань и прогладьте 
горячим утюгом с применением 
пара (предварительно в месте 
неровности можно сделать не-
сколько проколов булавкой). Из-за 
влажности поверхность набухнет, 
приподнимется и вернется к своему 
первоначальному виду. Так можно 
избавиться от вмятин даже на де-
ревянном полу.

Восстановить ковер
Утюг поможет устранить неров-
ности и на ковре –  убрать следы 
от ножек шкафа или кровати, кото-
рые остаются после перестановки 
мебели. Чтобы добиться этого, 

над поврежденными участками 
надо подержать включенный утюг 
со струей пара –  он поднимет сле-
жавшиеся ворсинки.
Если вы пролили на ковер сок или 
испачкали его краской, это тоже 
не проблема. Сбрызните пятно 
чистящим средством, накройте 
влажной тряпкой и прогладьте 
утюгом. Через несколько секунд 
пятно с ковра перейдет на тряп-
ку. Возможно, вам понадобится 
не одна попытка, чтобы убрать все 
загрязнение –  все зависит от того, 
что именно пролито на ковер.

Закрепить края линолеума
Утюг пригодится в ремонте, когда 
нужно закрепить края линолеума, 
чтобы они не закручивались вверх. 
Возьмите кусок фольги, наложите 
его на проблемный участок и про-
утюжьте. Когда линолеум отойдет 
от поверхности пола, его можно 
проклеить заново.
После нанесения клея утюг можно 
использовать как груз, чтобы прида-
вить этот участок линолеума к полу. 
Он же прекрасно заменит ролик для 
разглаживания, если вы будете сте-
лить свежий линолеум. Только разо-
гревать утюг при этом не надо.

Запаять пластиковый 
пакетик
Когда надо спрятать что-то в пла-
стиковый пакет и плотно его 
закрыть, вновь помогут фольга 
и утюг. Наполните пакетик содер-
жимым, оберните фольгой те края, 
которые хотите заклеить. Поставьте 
разогретый утюг на фольгу –  под 
воздействием высокой темпе-
ратуры полиэтилен расплавится 
и склеится. Когда фольга остынет, 
уберите ее.
Этим способом пользовались наши 
мамы и бабушки. Запаивая пакеты 
с помощью горячего утюга, они за-
щищали запасы провизии (напри-
мер, круп) от грязи и насекомых.

Дмитрий Писаренко
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САМЫЕ НЕОБЫЧНЫЕ СПОСОБЫ ПРИМЕНЕНИЯ УТЮГА.

ГОРЯЧИЕ ЛАЙФХАКИ



Одна из самых распространенных 
проблем садоводов –  это, без со-
мнения, слишком сырой участок, 
где, как следствие, «ничего не рас-
тет». Наиболее часто это встреча-
ется в низинах, на торфяниках.

Глубина залегания
Главное решение проблемы –  это 
дренаж. Исследования подскажут, 
насколько все серьезно.
Для определения уровня грунтовых 
вод (УГВ) выройте в самом низком 
месте участка яму глубиной пример-
но 1,5 м. Когда в ней появится вода, 
измерьте расстояние от уровня воды 
до поверхности почвы. Если оно 
менее 1 м, то у вас высокий УГВ, воз-
можно, потребуются мероприятия 
по осушению. Кроме того, подскажут 
УГВ и некоторые растения-индика-
торы. Например, мхи, определенные 
злаки, незабудка свидетельствуют 
о том, что грунтовые воды распо-
ложены очень близко, а наличие 
специфических «болотных» расте-
ний, таких как хвощ, клюква, и вовсе 
говорит о заболоченности участка.
Иногда такие растения могут 
на участке совсем и не расти, 

но тем не менее он будет совсем 
сырым. В некоторых случаях это 
зависит от зданий и сооружений 
на нем. Замечено, что большая 
площадь мощений и конструкций 
«сбрасывает» при дожде значи-
тельную массу воды.
Причины нарушения оттока воды:

• ваш дом слишком большой;
• много строений на участке;
• мощения занимают большую 

площадь;
• у забора слишком глубокий 

фундамент;
• ваш участок не имеет заметно-

го уклона;
• почва слишком тяжелая (пло-

хо впитывает воду);
• нет высоких деревьев (они 

усваивают много воды).
Если хотя бы одна вышеперечис-
ленная причина присутствует, тогда 
вам необходимо делать дренаж.

Если дренаж не помогает
У многих дачников вокруг участ-
ка есть правильно выполненные 
дренажные канавы. Однако они 
почему-то не помогают бороться 
с сыростью. Из-за чего так проис-
ходит? Не все садоводы знают, что 
дренаж –  это не только дренажная 

канава по периметру участка, это 
более сложная мелиоративная 
система. У правильного дренажа 
3 составляющие: дренаж по пери-
метру участка, укладка дренажных 
труб внутри участка и устройство 
дренажных колодцев.
Что такое дренаж по периметру, 
знают все, и, скорее всего, он у вас 
уже есть. Это –  дренажная канава, 
обязательная «опция», и такая кана-
ва вполне может решить проблемы 
с сыростью на тех участках, где она 
на самом деле не ярко выражена. 
Для действительно влажных участ-
ков ее совершенно недостаточно.
Укладка дренажных труб внутри 
участка происходит в траншеи, 
которые выкапывают с разветвле-
нием. Должна быть центральная, 
основная труба, а остальные трубы 
отходят от нее, как ветки. Основная 
труба имеет диаметр 200–250 мм, 
ее укладывают глубже всего, а вот 
трубы-«ветки» поменьше, диаметром 
60–80 мм, –  на чуть меньшую глуби-
ну, естественно, с уклоном в сторону 
основной трубы. При этом все трубы 
должны находиться ниже глубины 
промерзания, это обязательно.
Самый грамотный подход заключен 
в обустройстве поверхностной си-
стемы ливнеотвода. Это тоже сеть 
подобных труб, но закапывают их 
ближе к поверхности –  примерно 
на глубину 80 см. Улавливание дож-
девой воды актуально в теплое вре-
мя года, поэтому здесь не требуется 
глубокое размещение труб.
Необходимо заметить, что дренаж-
ные трубы –  это специальные трубы. 
Они имеют полную или частичную 
перфорацию (сквозные отверстия).
Дренажные колодцы устраивайте 
в самом низком месте участка. Они 
представляют собой квадратные 
ямы 1,5 × 1,5 × 1,5 м. На 6 соток 
достаточно всего 1–2 колодцев. 
Выстелите их геотканью, засыпьте 
щебнем или битым кирпичом, свер-
ху насыпьте грунт слоем 30 см.

Ольга Воронова
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КАК ОСУШИТЬ УЧАСТОК?
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Инфекционные заболевания, 
висящие дамокловым мечом над 
нежными городскими кошечка-
ми, приехавшими подышать воз-
духом на дачу, битвы за террито-
рию, опасные паразиты… И это 
далеко не все риски, которые 
подстерегают котиков на даче. 
Как их избежать?
Советами для владельцев кошек 
поделилась ветеринарный врач, 
старший преподаватель департа-
мента ветеринарной медицины 
РУДН Наталья Трошина.

Гулять или не гулять?
У многих людей существует стойкое 
убеждение, что раз кошки в деревне 
спокойно гуляют, то можно и на даче 
отпустить своего любимца побегать, 
подышать свежим воздухом. Это 
не совсем так. Дело в том, что де-
ревенские кошки живут за городом 
постоянно и формируют особую 
популяцию: у них своя иерархия, по-
делены кормовые территории (на чу-
жую заходить опасно), они друг друга 
знают, понимают, с кем можно дру-
жить, а к кому лучше не подходить, 
у них нарабатываются определенные 

«правила выживания» на соответ-
ствующей территории.
Если в этой среде появляется новая 
кошка, то отторжение чужака, если 
он слабый, или конфликты по пе-
ределу сфер влияния (если чужак 
сильный) –  неизбежны. Это же ка-
сается и дачных поселков. На дачах 
тоже есть свои такие бродячие или 
полубродячие кошки, которых дачни-
ки подкармливают во время дачного 
сезона, а потом в город не увозят. 
За зиму они начинают считать терри-
тории участков своими. И как только 
привозят новую кошку, местные 
начинают биться с новенькой за уча-
сток, который по праву считают сво-
ей кормовой территорией.
Может быть, от битвы за террито-
рию спасет кастрация питомца? 
Нет, кастрированные коты будут 
вести себя менее агрессивно, 
но от территориальных конфликтов 
их это не спасет.
Выход за пределы участка для го-
родской кошки весьма опасен. По-
этому желательно выпускать кошку 
гулять на участок, только если вы 
убедитесь, что на него не могут 
проникнуть чужие кошки и другие 

животные, а ваша кошка не сможет 
убежать, либо обустраивать специ-
альный вольер для прогулок. Мож-
но также выгуливать кошку на по-
водке, если она к этому приучена.
Как проверить безопасность участ-
ка? Для начала сами пройдите 
по периметру ограждения и убе-
дитесь, что забор везде доходит 
до земли и достаточно высок, чтобы 
свои и чужие звери его не прео-
долели в прыжке. Что отсутствуют 
деревья, по веткам которых гость 
может попасть на участок, а ваш 
питомец –  сбежать. Дальше попро-
буйте выпустить кошку и посмо-
треть, через какие прорехи она по-
пытается улизнуть. После заделайте 
эти дыры, потом снова выпустите 
и посмотрите. И так несколько раз.
Конечно, есть кошки, которые 
не пытаются покинуть участок. 
Но их немного. И это не мешает 
«гостям» прийти к вашему питомцу. 
Поэтому лучше перестраховаться 
и организовать безопасный выгул 
питомца заранее.

Чем опасен контакт вашей 
кошки с соседями по даче?
Как правило, популяция дачных ко-
шек –  это «сборная солянка». И риск, 
что там есть животные –  носители 
инфекционных заболеваний, практи-
чески стопроцентный. В ряде случаев 
это не одно заболевание, а несколь-
ко. Вирусы циркулируют в любой ко-
шачьей популяции, слабые животные 
отсеиваются, сильные остаются но-
сителями и выделяют вирус во внеш-
нюю среду. Это своего рода элемент 
естественного отбора. Слабый умира-
ет, сильный выживает, даже будучи 
носителем вируса. Когда приезжает 
новая кошечка, происходит ее зара-
жение и наступает тяжелая болезнь 
с риском смертельного исхода.

Юлия Борта

МОЖНО ЛИ ВЫПУСКАТЬ МУРКУ ПОБЕГАТЬ НА ДАЧЕ?

ПО ГОРОДАМ И СТРАНАМ

КОШКА ГУЛЯЕТ САМА ПО СЕБЕ 

ДОМАШНИЕ ПИТОМЦЫ
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На вторичном рынке попадается 
много автомобилей с неисправ-
ными двигателями, которые 
перекупщики выдают за пол-
ностью исправный транспорт. 
С помощью нехитрых методов 
они маскируют проблемы сило-
вого агрегата и продают машину 
дороже реальной цены. Что это 
за методы и можно ли быстро 
распознать такой автомобиль?

Масло в камерах сгорания
Первое, что делают мошенники при 
продаже проблемной машины, это 
повышают компрессию в цилин-
драх. Компрессия –  это давление, 
создаваемое поршнем в цилиндрах 
в верхней мертвой точке. Если оно 
не доходит до нормы или сильно 
разнится от цилиндра к цилиндру, 
то значит, что двигатель находит-
ся на пороге серьезного ремонта. 
Возможно, залегли кольца поршней, 
неплотно закрываются клапаны или 
появились задиры в одном из цилин-
дров. Низкое давление диагности-
руется с помощью прибора, который 
завинчивается в свечные колодцы. 
При прокручивании коленвала шкала 
манометра показывает уровень ком-
прессии. Чтобы выправить давление, 
мошенники прямо перед измерением 
заливают немного масла через свеч-
ной колодец. Смазывающая жидкость 
заполняет все неоднородности, за-
диры и царапины, и при нескольких 
оборотах коленвала прибор показы-
вает нормальные значения. У бен-
зиновых силовых агрегатов норма 
составляет примерно 10–14 кг/см2.
Поэтому при проверке компрессии 
обязательно нужно следить за тем, 

чтобы перед измерениями двига-
тель автомобиля поработал на хо-
лостых оборотах для устранения 
излишков масла.

Мойка двигателя
Проблемный двигатель опознает-
ся по сизому дыму из выхлопной 
трубы. Поэтому мошенники стара-
ются не газовать перед клиентом 
и выключают мотор, как только 
автомобиль предстает для показа. 
Но сизый дым оставляет следы 
на выхлопной трубе. Недогорев-
шее масло выбрасывается вместе 
с выхлопными газами и превра-
щается в черный налет, который 
блестит на солнце. Чтобы скрыть 
проблему, перекупщики перед про-
дажей тщательно моют выхлопную 
трубу или надевают на нее хроми-
рованные блестящие накладки.
Если встретилась такая «ухожен-
ная» машина, то не будет лишним 
залезть внутрь выхлопной трубы 
и не побояться собрать пальцем 
или куском салфетки внутренний 
осадок. Если он черный, влажный 
и маслянистый, то связываться 
с машиной не стоит. Допустим лишь 
серый сухой налет.
Увидеть сизый маслянистый дым 
из выхлопной трубы можно при пе-
регазовках. При прогретом моторе 
можно несколько секунд подержать 

обороты около 3000, а затем резко 
нарастить их до 5000 и отпустить 
педаль газа. Проблемный двигатель 
выбросит облако сизого дыма, кото-
рое будет пахнуть горелым маслом.

Серый налет
Еще одной проблемой двигателя 
являются масляные подтеки масла. 
Перед продажей их замывают. Поэ-
тому чем чище двигатель, тем выше 
вероятность, что перекупщики 
пытаются скрыть его проблемные 
места. Замывают также текущий 
радиатор кондиционера и корпус 
автоматической коробки передач. 
Если мотор в идеальном состоянии, 
то мыть его смысла нет. Исправный 
силовой агрегат должен быть по-
крыт сухим слоем дорожной пыли 
без черных пятен и подтеков.

Надутая перчатка
Проверить мотор можно и по масло-
наливной крышке. На ней не должно 
быть отложений и цветных капель 
антифриза. Если на поверхности 
частички черного осадка, то автомо-
биль слишком долго ездит на старом 
масле, что негативно сказывается 
на ресурсе. Капельки антифриза –  
это приговор для силового агрегата, 
свидетельствующий о повреждениях 
прокладки головки блока цилиндров.

Владимир Гаврилов

МАСКИРОВКА 
«УБИТЫХ» 
АВТОМОБИЛЕЙ
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Козерог
22 декабря –  20 января
Продолжайте активно двигаться 
к намеченной цели. Не беритесь за 
несколько дел сразу, вряд ли ноша 
окажется вам по плечу. Возможны 
мелкие неурядицы в области дело-
вых переговоров. Пристального вни-
мания от вас потребуют дети. В конце 
месяца проснутся ваши творческие 
способности, задремавшие на период 
неурядиц. Используйте свои умения 
на благо себе и людям.

Водолей
21 января –  19 февраля
Не давите на людей своим автори-
тетом. Ваше терпение победит все. 
Не спешите откладывать дела из-за 
удовольствия поговорить с челове-
ком, которого вы давно не видели, 
сейчас это может стать большой 
ошибкой. В делах, требующих от 
вас инициативы и творчества, успех 
вам будет обеспечен. Берегите 
себя. Чтобы здоровье не подвело 
в самый неподходящий момент, 
возьмите паузу и устройте себе не-
большой отпуск.

Рыбы
20 февраля –  20 марта
Должно найтись удачное разре-
шение довольно запутанной про-
блемы. Вам лучше быть в согласии 
с интересами коллектива и сильно 
не выделяться. В финансовом пла-
не период сложится весьма удачно. 
Начинания принесут хорошую при-
быль.Возможны крупные выигрыши 
и удачные покупки, которые тоже 
будут работать на ваш кошелек. 
Смело экспериментируйте с инве-
стициями. Первые результаты вы 
увидите уже в конце июля.

Овен
21 марта –  21 апреля
Постарайтесь не брать на себя чужих 
проблем и не откладывайте ничего 
на потом. Смело начинайте новые 
проекты и знакомьтесь с новыми 
людьми. Остерегайтесь связывать 
себя обязательствами и обещаниями, 
которые, как вы подозреваете, могут 
грозить вам неприятностями. В конце 
месяца проведите время приятно: 
примите у себя близких друзей или 
сами сходите в гости.

Телец
22 апреля –  21 мая
С помощью своего обаяния вы 
многого сможете добиться, но 
и злоупотреблять им не стоит. 
Вероятно возникновение не-
которых проблем, для решения 
которых необходимо проявить 
осмотрительность и выдержку, это 
поможет вам достигнуть желае-
мых результатов. В конце месяца 
возможны напряженные моменты 
в отношениях с близкими. Не обо-
стряйте конфликт. Все уладится 
само собой.

Близнецы
22 мая –  23 июня
Время, наиболее благоприятное для 
карьеры и решения важных дел. От-
стаивая свой авторитет, желательно 
не особо упорствовать. Вам может 
понадобиться такое качество, как 
дипломатичность. Вторая половина 
месяца подарит интересные роман-
тические приключения. Скучать не 
придется ни свободным Близнецам, 
ни тем, у кого уже есть вторая по-
ловинка.

ГОРОСКОП 
НА ИЮЛЬ

2023 

ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 
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Рак
24 июня –  23 июля
Вам не помешает защита своих 
интересов, но конфликтовать 
с окружающими по пустякам не-
желательно. Разнообразных за-
верений и обещаний помощи вы 
можете получить больше, чем до-
статочно, тем не менее ваши планы 
и надежды могут оправдаться не 
полностью.В личной жизни грядут 
большие перемены. В третьей де-
каде июля сложится ситуация, ко-
торая наглядно покажет, кто друг, 
а кто враг.

Лев
24 июля –  23 августа
Прислушайтесь к мудрым советам 
окружающих, постарайтесь немного 
умерить свои амбиции и запросы. 
Преодолеть определенные трудно-
сти и добиться хороших результатов 
вы сможете, если будете терпеливы 
и перестанете требовать от жизни 
все и сразу. Начиная с середины 
июля, избегайте излишних трат. 
Крупные покупки не принесут 
удовлетворения и могут оказаться 
ненужными.

Дева
24 августа –  23 сентября
Традиционный подход к решению 
проблем может быть не совсем 
удачным, попробуйте пересмотреть 
некоторые свои взгляды. У не-
которых людей может появиться 
зависть по отношению к вам и сми-
риться с фактом вашего превос-
ходства им будет сложно. В сере-
дине месяца семейные проблемы 
могут неожиданно обрушиться 
вам на голову, так что заранее 
наберитесь терпения и сил для их 
решения.

Весы
24 сентября –  23 октября
Период способствует деловым 
успехам. Постарайтесь не подда-
ваться соблазнам, вовремя отхо-
дите в сторону и переключайте 
внимание на что-нибудь другое. 
Продвижение по служебной лест-
нице будет зависеть только от 
вас самих, вы сможете добиться 
значительных успехов во многих 
делах. Дипломатичность и обаяние 
позволят вам преодолеть любые 
препятствия.

Скорпион
24 октября –  22 ноября
Все ваши достижения будут так 
или иначе связаны с преодолением 
трудностей. Живите настоящим, 
радуйтесь сиюминутным событиям 
и перестаньте думать о проблемах 
завтрашнего дня. Если накануне 
случились конфликты, вы получите 
шанс преодолеть их последствия. 
Доставьте себе и своим близким 
удовольствие, организуйте совмест-
ный отдых, но от дальних поездок 
желательно отказаться.

Стрелец
23 ноября –  21 декабря
Вы будете склонны неосознанно 
дразнить фортуну, что совершенно 
напрасно. Проявления азарта сей-
час совершенно неуместны, поэто-
му постарайтесь держать себя в ру-
ках. Пожинать плоды своего труда 
вам доведется чуть позже. Избегать 
возможных конфликтных ситуаций 
вам помогут прозорливость и ин-
туиция.Конец месяца принесет че-
реду удачных совпадений и станет 
весьма плодотворным временем 
для получения новых знаний.
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По горизонтали: 1. Изъян, недостаток, повреждение. 
7. Небольшое литературное произведение в прозе. 
8. Хохлома, гжель, финифть –  одним словом. 9. Аме-
риканский штат, в котором законом запрещено делать 
стоя более трех глотков пива и стрелять по буйволам 
со второго этажа гостиниц –  именно из этого штата по-
пал в Белый дом Джордж Буш-младший. 10. Боковая 
часть корпуса музыкальных инструментов. 12. Англий-
ский лорд-канцлер, разместивший идеальное общество 
в «месте, которого нет». 13. Итальянская сосна. 15. Реч-
ная водоплавающая птица семейства уток. 16. Пер-
сонаж поэмы-романа Н. В. Гоголя «Мертвые души». 
19. Физическое напряжение. 20. Зраза как кулинарное 
творение. 22. Ряд смежных комнат, двери которых рас-
положены по одной оси. 23. Что накатывает на берег 
во время прилива? 24. У нас все еще частенько этим 
материалом покрывают шоссе и тротуары как раз перед 
тем, как начать земляные работы.

По вертикали: 1. «Корочка», свидетельствующая, что вы 
действительно закончили институт. 2. Французский писа-
тель-классик, который был помешан на запахе кожаных из-
делий, особенно обуви. 3. Летучая мышь, живущая в тропи-
ках и субтропиках Восточного полушария. 4. Мероприятие, 
на котором Золушки теряют туфельки и находят женихов. 
5. Человек, которому присущи неустойчивость настрое-
ния, театральность поведения. 6. Бой, битва, сражение. 
7. «Участник» химического опыта. 11. Советский писатель, 
автор романа «Момент истины». 13. Она первой чувствует 
появление радикулита. 14. Так в старину на Руси называ-
ли траву, оберегающую от напастей и несчастной любви. 
15. Безлесие огромных равнин, богатый травяной покров, 
сменяющий окраску до 12 раз в году –  характерная … 
степи. 17. Место совершения жертвоприношений в ран-
них религиях. 18. Верхняя палата парламента во многих 
странах. У нас это –  Совет Федерации. 21. И осенний сорт 
яблок, и зонтичная трава с пахучими семенами.

ОТВЕТЫ 

КРОССВОРД

В МИНУТЫ ДОСУГА

По горизонтали: 1. Дефект. 7. Рассказ. 8. Промысел. 9. Техас. 10. Обечайка. 12. Мор. 13. Пиния. 15. Чирок. 16. Ноздрев. 
19. Усилие. 20. Котлета. 22. Анфилада. 23. Волны. 24. Асфальт.
По вертикали: 1. Диплом. 2. Флобер. 3. Крылан. 4. Бал. 5. Истерик. 6. Баталия. 7. Реактив. 11. Богомолов. 13. Поясница. 
14. Одолень. 15. Черта. 17. Алтарь. 18. Сенат. 21. Анис.
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В МИНУТЫ ДОСУГА

ТЕСТ: ЛЕГКО ЛИ ВАМ ОБЩАТЬСЯ 
С ЛЮДЬМИ, А ИМ С ВАМИ?
1. Вы всегда ждете одобрения 

своих поступков?
а) Смотря от кого.
б) Редко.
в) Никогда.

2. Вы считаете, что людям легко 
с вами?
а) Смотря каким.
б) Не всегда.
в) Конечно.

3. Вам бывает стыдно за свой 
внешний вид?
а) Крайне редко.
б) Иногда.
в) Нет.

4. Увидев собеседника в новой 
одежде, вы интересуетесь ее 
стоимостью?
а) Да.
б) Иногда.
в) Нет.

5. Вы стремитесь быть душой 
компании?
а) Нет.
б) Смотря какой.
в) Да.

6. Вы легко знакомитесь с людьми?
а) Смотря с какими.
б) Не очень.
в) Да.

7. Много ли у вас друзей и под-
руг?
а) Нет.
б) Не очень.
в) Да.

8. Вы любите рассказывать 
о знакомстве с известными 
людьми?
а) Нет.
б) Смотря кому.
в) Да.

9. Вы любите приукрашивать 
факты своей биографии?
а) Нет.
б) Иногда.
в) Да.

10. Вы всегда говорите правду 
о своих родителях?
а) Нет.
б) Смотря кому.
в) Да.

11. Вы комфортно чувствуете 

себя среди людей, которые 
беднее вас?
а) Нет.
б) Не очень.
в) Да.

12. Вы склонны всегда настаи-
вать на своем мнении?
а) Смотря перед кем.
б) Не всегда.
в) Смотря в чем.

13. Вы не прочь «учить жить» 
окружающих?
а) Смотря кого.
б) Такое бывает.
в) Смотря в чем.

14. Вы любите указывать людям 
на их ошибки?
а) Смотря каким.
б) Да.
в) Только если ошибки очень 
велики.

15. Вы любите подшучивать над 
людьми?
а) Смотря над какими.
б) Иногда.
в) Да.

Суммируйте баллы и ознакомь-
тесь с выводами.
Большинство ответов «А». Это 
говорит о том, что ваше отношение 
к людям зависит прежде всего 
от их положения. И даже оценивая 
себя, вы все время завышаете стан-
дарты, а потому находитесь в по-
стоянном душевном напряжении, 
что мешает вам достичь чего-либо 
заметного в этой жизни. Пересмо-

трите отношение к себе, к своим 
возможностям и достоинствам.
Большинство ответов «Б». Вам 
присущи элементы снобизма, 
но они не чрезмерны. Правда, 
иногда высокомерие прорывается, 
делая ваши отношения с окружа-
ющими не слишком комфортными. 
Однако у вас имеются друзья, ко-
торые обычно мирятся с вашими 
недостатками.

Большинство ответов «В». 
В любом окружении вы чувствуете 
себя неплохо. Вы легко общаетесь 
с теми, кто стоит выше вас на со-
циальной лестнице, потому что 
не придаете этому неравенству 
большого значения. Скорее всего, 
люди тянутся к вам. Вот только 
не слишком ли вы пренебрегаете 
мнением о себе окружающих?

Евгений Тарасов
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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.
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САМЫЙ ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ – 2023

В хозяйственных магазинах прода-
ется зеркальная пленка, которую 
можно наклеить на окна для защи-
ты от палящего солнца. Мы оклеили 
ею окна дачного дома, выходящие 
на юг. Планировали избавиться от 
пленки осенью, но не получилось. 
В силу разных обстоятельств стали 
приводить в порядок окна только 
этим летом.
Выглядели они совершенно безоб-
разно. Вот тут-то выяснилось, что 
пленка «сроднилась» со стеклом 
и удаляться не желает. Мы собрали 
каталог советов на тему «Как удалить 
остатки зеркальной пленки» и по-
очередно попытались ими восполь-
зоваться. И вот что получилось.
Намазать подсолнечным маслом, 
затем вымыть с мылом. Бесполезно.
Обработать поверхность жидкостью 

для очистки кухонных плит и шка-
фов –  далее то же. Не помогает.
Стереть канцелярским ластиком. 
Бессмысленная затея.
Уже отчаявшись, я пустила в ход 
скребок для стеклокерамических 
плит (продается в магазинах, торгу-
ющих электроплитами и кухонной 
техникой). И вот тут-то дело пошло 
на лад. Скребок отлично взял не 
только частицы пленки, но также 
намертво «приваренный» к стеклу 
старый скотч и засохшую краску. 
Царапин не осталось.
Всем советую! Правда, скрести 
сухую поверхность не рекомен-
дую –  много пыли. Перед скребком 
я смачивала стекло средством для 
мытья посуды, а после него смыва-
ла, не давая подсохнуть.

Надежда Тонких, г. Подольск

КАК УДАЛИТЬ 
ОСТАТКИ 
ЗЕРКАЛЬНОЙ 
ПЛЕНКИ  
СО СТЕКЛА?




