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СЛОВО ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА

СПРАВЕДЛИВОСТЬ – 
ПОТРЕБНОСТЬ ОБЩЕСТВА

Вот и пролетел год, словно санки 

скатились с горы. Я пришел к выво-

ду, что чем больше человек живет 

на свете, тем быстрее, ему кажется, 

летит время. Если в 25 лет день мне 

казался вечностью, то сейчас, когда 

позади семь десятилетий, этот день, 

как говорила моя мать, – короткий, 

как  куриный пек!

И вот в такой временнóй уплот-

ненности каждый прожитый час 

становится значительным в жизни, 

в делах, в общении с людьми. Мы 

проявляем новые, как бы повы-

шенные, требования к прожитому. 

И среди них одним из самых зна-

чимых является справедливость: 

насколько справедливо поступают 

в отношении тебя близкие люди, 

коллеги по работе, начальство 

и особенно общество. А именно: 

как, по нашему мнению, действует 

законодательная и исполнительная 

власть, местные органы управления. 

Лакмусовой бумажкой в этом вопро-

се является судебная система. Не-

справедливые решения судов бьют 

не только по настроениям в стране, 

но и по судьбам людей, по их пси-

хофизическому состоянию. А в це-

лом от этого зависит и их оценка: 

комфортно ли живется им в России, 

конкретном городе, селе?..

Не случайно, видимо, Президент 

России В. В. Путин в очередном 

своем послании Федеральному со-

бранию заострил этот вопрос, по-

ставив задачу перед всеми, от кого 

зависит психологический климат 

в обществе, обратить на это при-

стальное внимание...

Приведу несколько примеров из мо-

его личного опыта, характеризую-

щих степень комфортности и «рей-

тинг справедливости» в моей жизни.

Первый из них писательский –  это 

незаконный приход к власти в Ме-

ждународном литературном фонде 

(МЛФ) малоизвестного писателя, 

«крепкого хозяйственника» (по Ста-

ниславу Куняеву) И. Переверзина, 

которого еще 1 апреля 2008 года 

бюро Президиума Международного 

литфонда законно уволило (причем 

единогласно) с должности директо-

ра МЛФ. Но он, будучи еще и предсе-

дателем Президиума Литфонда Рос-

сии, не оспорив это решение в суде, 

собрал свою сепаратную конферен-

цию, а Минюст зарегистрировал ее, 

поправ все законы об общественных 

организациях в России и Устав МЛФ.

Прежнее руководство МЛФ (те, кто 

были отстранены Переверзиным) 

выиграло все суды, включая москов-

ский городской, но натолкнулось 

на «необычную» позицию Верховно-

го суда РФ. Наша сторона обратилась 

в ЕСПЧ в Страсбурге и ждет его реше-

ния уже четыре года. А Переверзин 

занимается управлением писатель-

ской собственностью и подкармли-

вает десять членов (аффилирован-

ных) двух президиумов, которые 

во всем поддерживают его.

И лишь вмешательство в конфликт 

В. В. Путина по просьбе самых из-

вестных писателей России изменило 

ситуацию в литсообществе. Прошли 

три арбитражных суда. И собствен-

ность МЛФ в Переделкине, напри-

мер, изъята в пользу государства, 

поскольку писательские дачи оно 

построило на свои средства еще 

в 1935 году. Но ни прокуратура, 

ни Минюст, ни МВД за восемь лет 

проблему восстановления закон-

ности в писательском сообществе 

не решили. И лишь теперь происхо-

дят перемены.

Но почему эти органы так долго 

не действовали? Неужели в каждый 

конфликт, разобравшись, должен 

вмешиваться наш президент?..

Второй пример –  медицина. Я со-

стою на учете в поликлинике № 220 

города Москвы. За последние два 

года ни одного изменения в работе 

со знаком плюс! Сокращен штат 

врачей, медсестер и лаборанток, 

очереди везде. Но главный недоста-

ток в работе заключается в том, что 

невозможно попасть к участковому 

терапевту сразу по обращению. 

Надо через терминал записаться 

к нему. Регистрируешься, а на экра-

не красные квадратики на две-три 

недели вперед –  то есть записи нет.

Но даже попав на прием к участко-

вому врачу и получив направление, 

скажем, к кардиологу, ты пыта-

ешься записаться к нему. Но снова 

красные квадратики –  на две-три 

недели. Да за это время можно 

и окочуриться!

А в это же самое время госпожа 

Скворцова –  министр здравоохра-

нения –  убеждает президента и всю 

страну: медобслуживание населе-
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ния улучшилось, продолжитель-

ность жизни увеличилась. Вот уж 

неправда-то в отношении качества 

медобслуживания! Известно, что 

медобслуживание – это всего лишь 

один из многих факторов увеличе-

ния продолжительности жизни...

А 12 минут, отводимых врачу 

на прием одного пациента?! Смех 

да и только. Пока человек раздева-

ется и одевается, а это бывает по-

чти всякий раз, проходит около 10 

минут. А когда это пожилые паци-

енты и инвалиды –  то все гораздо 

дольше. А врачу надо еще выслу-

шать жалобы, записать их в карту 

и выписать лекарства.

В общем, маразм в медицине креп-

чает!

Какой уж тут комфорт бытия?! 

А к главврачу нашей поликлиники, 

между прочим, депутату Мосгор-

думы, я попасть уже год не могу. 

Только ее помощники выслушивают 

и разводят руками. Вот и ходишь, 

и маешься. А медицина, хотя мы 

платим в медстрах деньги, стала 

по существу платной.

Лор-врач объявила мне, что для 

промывания гланд надо самому 

теперь купить физраствор, а оче-

редное промывание по записи со-

стоится только через две-три неде-

ли, если удастся записаться. А без 

талона, как прежде, –  не промоют!

Какой уж тут комфорт медобслу-

живания! Я представляю себе села 

и деревни, которые не имеют даже 

медпунктов. Там-то как?

Я уважаю нашего президента и даже 

ценю его. Но, по-моему, его дезин-

формируют, попросту говоря –  ду-

рят. И это ощущение нарастает...

Третий пример. С Нового года глава 

Москвы С. Собянин хочет повысить 

плату за проезд! Вообще то, что 

творится с поборами за транспорт, 

с  «внедрением» платных парковок, 

штрафами за их нарушение –  вы-

зывает не удивление, а пугает. 

И всё это оформляется как ини-

циатива жителей. Соберет глава 

управы 10–12 бабушек, подарит 

им что-нибудь из съестного Совет 

ветеранов –  вот они и голосуют. 

Никакого кворума, никакого объ-

ективного мнения и, в результате,  

никакой справедливости.

Я заметил, что в последнее время 

московские власти стали, как го-

ворится, ломать нас через колено. 

А везде по телевидению показыва-

ют жителей, полностью удовлетво-

ренных жизнью в Москве. Но это 

далеко не так.

Ну вот убрали газетные киоски с 

улиц, теперь газету негде купить. 

На всем Садовом кольце я не обна-

ружил ни одного газетного киоска. 

И перекусить быстро почти негде.

И это комфортность? А если нет 

комфорта проживания –  нет и ощу-

щения справедливости...

Вот еще пример: гендиректор «Почты 

России» премировал себя ста мил-

лионами рублей. А число работников 

почты сократилось, обслуживание 

жителей ухудшилось, выросли очере-

ди на почте, доставка газет и журна-

лов подорожала. И это нормально?

Интересно, почему по этому поводу 

до сих пор не высказался В.В. Пу-

тин? Событие-то знаковое!

Вообще, складывается впечатление, 

что он находится в какой-то ин-

формационной блокаде, ведь гово-

рит-то он правильные вещи, ставит 

хорошие задачи и цели. А вот что 

и как реализуется– ему, видимо, не 

докладывают. То есть плохо постав-

лен контроль.

Написал всё это я, но поверьте 

не ною, я – не из нытиков. Но как 

журналист, писатель и правозащит-

ник свои ощущения, не какие-то, 

а личные, я обязан выносить на суд 

читателей. Если я не прав, меня по-

правит мой читатель. Могут, конеч-

но, попытаться сделать это и власти, 

но мы уже стойкие –  выстоим!

Заканчивая статью, скажу лишь, что 

справедливость есть тонкая душевная 

материя, и организм без нее не вы-

рабатывает положительных эмоций. 

Вот почему и пишу о справедливости 

и надеюсь, что ее повсеместно будет 

больше и больше. А значит, больше 

будет улыбчивых лиц и счастливых 

людей в новом году.

С Новым годом, друзья!

Ваш Георгий Зайцев
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КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

Среди поклонников здорового об-

раза жизни и тех, кто следит за фи-

гурой, все большую популярность 

набирают особые питательные 

порошки –  сойленты (soylent), ко-

торые разводят водой или молоком 

и едят вместо привычных блюд 

на завтрак, обед и ужин. Это пана-

цея или обычный развод на деньги?

Изобретение питательных порош-

ков (сойлентов) приписывают аме-

риканскому программисту Роберту 
Райнхарду, который однажды 

задумался, что слишком много вре-

мени тратит на походы в магазины, 

готовку, мытье посуды, да и вообще 

жевание. Иными словами, бес-

плодно тратит значительную часть 

жизни. Он проанализировал, какие 

питательные вещества необходимы 

ежедневно организму, и смешал их. 

Получился коктейль бледного цвета 

без запаха и почти без вкуса.

Есть и другие варианты «еды бу-

дущего». Скандинавы продвигают 

органические смеси из ягод, орехов 

и трав, протертые до состояния по-

рошка. Наконец, суперфуды (тоже 

уже получившие массу поклон-

ников) –  натуральные продукты, 

которым приписываются почти 

чудодейственные свойства из-за 

высокой концентрации витаминов, 

белка и прочих веществ (ягоды Го-

джи, водоросли Спирулина, семена 

чиа, какао-бобы и др.).

Стоит ли заменять порошками 

и суперфудами обычные продукты, 

«ДЭ» рассказал старший научный 

сотрудник Федерального исследо-

вательского центра питания и био-

технологии, кандидат медицинских 

наук Сергей Морозов.
– Сергей Владимирович, на самом 
деле такие порошки –  это иннова-
ционная еда, не имеющая ничего 
общего с тем, чем мы питаемся?
– Как раз наоборот. Ничего нового 

в идее суперфудов и питательных 

порошков нет. Они уже давно ис-

пользуются в клинической практике. 

Изначально такие поликомпонент-

ные смеси были разработаны для 

больных определенных категорий, 

а также людей с дефицитом веса. 

К примеру, если пациент перенес 

операцию на ротовой полости, орга-

нах пищеварения, находится в реани-

мации и не может употреблять пищу 

сам –  тогда его кормят посредством 

такой смеси, которая содержит все 

необходимые компоненты: жиры, 

белки, углеводы, витамины и микро-

элементы. Такой подход может пол-

ностью обеспечивать потребности 

организма в основных компонентах 

пищи. Кроме того, для питания спорт-

сменов уже давно существует целая 

линейка смесей, чтобы обеспечивать 

адекватность поступления амино-

кислот или витаминов во время 

соревнований или подготовки к ним. 

А теперь предприимчивые люди пы-

таются продвигать такие порошковые 

смеси и для обычных здоровых лю-

дей. Так что это по большей степени 

маркетинговый ход. Производители 

стремятся за счет особенностей со-

става порошков занять эту нишу.

– Стоит ли порошками и суперфу-
дами заменять привычные блюда?
– Привычка постоянно питаться та-

кой рафинированной пищей чрева-

та нежелательными последствиями. 

Чтобы желудочно-кишечный тракт 

адекватно работал, питательные 

вещества должны поступать в более 

естественном виде. В частности, 

обязательно должны присутство-

вать пищевые волокна из свежих 

фруктов и овощей.

Самому себе составлять диету из та-

ких продуктов я бы не советовал. 

Хотя в Интернете они, как правило, 

красиво и подробно расписаны, 

на первый взгляд кажется, что ав-

торами учтены все нюансы. Но это 

не так. Резкое изменение типа 

питания может обострить заболе-

вания, о которых человек мог даже 

не подозревать. 

Экзотическое название, редкость 

продукта привлекают людей. И осо-

бенно если эта информация сопро-

вождается грамотно составленным 

рассказом о полезных свойствах 

и упоминанием о том, что все они 

подтверждены в исследованиях. 

И этим умело пользуются те, кто 

такой продукт продвигает. Хотя 

иногда приводимая информация 

не соответствует действительности.

ЗАМЕНЯТ ЛИ СУПЕРФУДЫ 
И ПОРОШКИ ОБЫЧНЫЕ 
ПРОДУКТЫ? СТОИТ ЛИ 
ВЕРИТЬ В ЧУДО-ЭФФЕКТ 
«СОЙЛЕНТОВ» И «СУПЕР-
ФУДОВ»? ПРАВДА ЛИ ЭТО 
«ЕДА БУДУЩЕГО» ИЛИ 
ПРОСТО СЕРИЯ УЛОВОК 
МАРКЕТОЛОГОВ?

СУПЕРФУДЫ – ЭТО ОБМАН 
ЮЛИЯ БОРТА
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Если упаковка товара потерта, 

порвана, если края упаковки или 

этикетки истрепались –  это явный 

признак того, что с товаром не все 

благополучно. Также недопустимы 

потертости и жирные пятна на эти-

кетке. Вся информация на ней дол-

жна легко читаться. Если этикетка 

кажется слишком плотной, а фасов-

ка магазинная, попробуйте потереть 

край этикетки ногтем –  там может 

быть еще одна, старая этикетка. 

С другой датой или ценой.

Будьте внимательны с товарами 

по акции. Почему на них снизили 

цену? Чтобы поскорее избавиться?

Не покупайте ничего в непрозрач-

ных пакетах. Особенно это касается 

овощей и фруктов. Смотрите на их 

внешний вид, нюхайте, так вы вер-

нее определите их свежесть, чем 

если поверите этикетке.

Старайтесь приобрести товар 

со сроком годности, указанным за-

водским способом: на консервных 

банках дата изготовления или срок 

годности выдавливается изнутри, 

например, на упаковках с мороже-

ными овощами срок годности печа-

тается на пакете.

Сознательные производители яиц 

пишут дату расфасовки прямо 

на яйцах. И это не подделать. Луч-

ше брать такие яйца, так как именно 

этот товар очень часто подвергается 

переклейке этикеток.

Не берите расфасованные в магази-

не сыр и колбасу. Иногда, а сейчас 

крайне редко, в магазинной фасовке 

продается и соленая красная рыба, 

ее тоже лучше выбирать в заводской 

упаковке. Дело в том, что этикетки 

на такие товары, на сырную и кол-

басную нарезку или даже на куски 

сыра в пищевой пленке, печатаются 

прямо в магазине. Этот товар по ис-

течении срока годности можно легко 

перепаковать и напечатать новую 

этикетку. Несколько месяцев назад 

«Росконтроль» проводил исследова-

ние продуктов, расфасованных в ма-

газине, и из 10 магазинов ни одна 

сеть не исполняла в полной мере 

требований к такой упаковке.

Ищите заводскую этикетку. На всех 

товарах, которые не нарезали в ма-

газинах, например на тортах и пи-

рожных, есть заводская этикетка 

со сроком годности. Если ее нет, 

а есть только магазинная –  скорее 

всего, магазин удалил заводскую 

дату не просто так.

Даже на правильной этикетке с пра-

вильным сроком годности бывают 

ловушки. Например, все самое 

важное и нужное покупателю пишут 

очень мелким шрифтом. Так что 

не забывайте очки, если отправляе-

тесь за покупками.

ОСТОРОЖНО, ЭТИКЕТКА! 
КАК ПОНЯТЬ, НАСТОЯЩАЯ ЛИ ЭТИКЕТКА НА ПРОДУКТЕ ИЛИ СРОК ГОДНОСТИ ЕГО 
УЖЕ ДАВНО ВЫШЕЛ? ПРОДАВЦАМ ГЛАВНОЕ –  ПРОДАТЬ. А ЗАДАЧА ПОКУПАТЕЛЯ –  
КУПИТЬ КАЧЕСТВЕННОЕ. ЭТО ВЕЧНОЕ ПРОТИВОСТОЯНИЕ, ВЫИГРЫВАТЬ КОТОРОЕ 
ПОКУПАТЕЛЯМ ДОВОЛЬНО СЛОЖНО. ПРОСТО ПОТОМУ, ЧТО У ПРОДАВЦОВ БОЛЬШЕ 
ИНСТРУМЕНТОВ ДЛЯ ИГРЫ. ОДИН ИЗ НИХ –  МАХИНАЦИИ С ЭТИКЕТКАМИ. В НЕДОБ-
РОСОВЕСТНЫХ МАГАЗИНАХ ИХ –  ПО МЕРЕ ВЫХОДА СРОКА ГОДНОСТИ –  ПЕРЕКЛЕИ-
ВАЮТ, ПРОДЛЕВАЯ ТЕМ САМЫМ ВРЕМЯ, КОГДА МОЖНО ПРОДАТЬ ПРОДУКТ. КАК ЖЕ 
ПОНЯТЬ, ВРЕТ ЛИ ВАМ ЭТИКЕТКА?

КАЧЕСТВО ЖИЗНИ

МАРИЯ ТИХМЕНЕВА
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

О повышении финансовой грамот-

ности россиян на государственном 

уровне заговорили несколько лет 

назад. Источником инициативы 

стало Министерство финансов, где 

был разработан проект с длинным 

названием «Содействие повышению 

уровня финансовой грамотности 

населения и развитию финансового 

образования в Российской Феде-

рации». За витиеватым заголовком 

скрываются вполне очевидные 

меры –  например, проведение уро-

ков финансовой грамотности в шко-

лах, выпуск книг и учебников, под-

готовка вузовских преподавателей 

к чтению соответствующих курсов.

Как показывает практика, некото-

рые регионы РФ включены в этот 

процесс весьма активно. Например, 

уроки финансовой грамотности 

появились в школах Бурятии, Татар-

стана, Красноярского и Алтайского 

краев, Волгоградской, Томской, 

Калининградской областей. Чтобы 

просвещать не только детей, но и их 

родителей, уже несколько лет под-

ряд по инициативе региональных 

властей проводятся Дни и Недели 

финансовой грамотности. В их рам-

ках граждан учат внимательно чи-

тать финансовые документы (в пер-

вую очередь банковские договоры), 

вести учет доходов и расходов 

и объясняют, как не попасть в лапы 

мошенников. В общем, действия 

предпринимаются самые разнооб-

разные. Но, к сожалению, как под-

черкивают эксперты, россияне за-

частую сами «роют себе яму», порой 

не соблюдая даже самые элементар-

ные меры «финансовой безопасно-

сти», для применения которых вовсе 

не обязательно обладать какими-то 

специфическими знаниями.

«Причинами проблем чаще всего 

становится даже не финансовая 

либо правовая безграмотность, 

а нежелание потратить максимум 

десять минут для того, чтобы хотя бы 

прочитать ту или иную информацию 

на документе, на котором ставишь 

подпись, –  комментирует ситуацию 

адвокат Снежана Мальфанова. –  Тут 

особенной никакой грамотности 

и не нужно. Взять, например, кредит-

ные договоры, которые люди подпи-

сывают в микрофинансовых органи-

зациях. В подавляющем большинстве 

случаев граждане, увидев ставку 

в 2 процента, уверены в том, что 

будут выплачивать 2 процента в год. 

А о том, что это проценты за день 

и в год вырастают до трехсот и более, 

даже не читают –  а потом жалуются 

на то, что их заставили подписать до-

говор обманным путем!»

По словам С. Мальфановой, случа-

ев, когда граждане даже не читали 

то, что подписывали, в ее практике 

было предостаточно, и юристы дав-

но этому не удивляются. Например, 

однажды пришлось составлять 

и в последующем подписывать 

с гражданами договор аренды тор-

гового места на сезонной ярмарке. 

Люди один за другим ставили 

подписи на десятистраничном 

договоре и акте, даже не спросив 

про неустойку, про условия заезда 

и выезда с ярмарки и т. д. Ради 

интереса специалисты попробо-

вали завернуть один лист на акте 

и давать подписывать пустые листы 

с фамилиями. Все всё подписали, 

и никто даже не спросил, почему 

надо подписывать пустой лист.

Очевидно, что усилия государства 

по повышению финансовой грамот-

ности попросту ни к чему не при-

БАНКОВСКОЕ ШУЛЕРСТВО
О ТОМ, ЧТО ОГРОМНОЕ КОЛИЧЕСТВО РОССИЯН СЕГОДНЯ СТАЛКИВАЮТСЯ С ПРОБЛЕМА-
МИ ПРОСРОЧЕННОЙ БАНКОВСКОЙ ЗАДОЛЖЕННОСТИ, СТРАДАЮТ ОТ КОЛЛЕКТОРОВ И 
МОШЕННИКОВ, ЗАТЯГИВАЮЩИХ ДОВЕРЧИВЫХ ГРАЖДАН В ФИНАНСОВЫЕ СЕТИ, СЕГО-
ДНЯ НЕ ГОВОРИТ ТОЛЬКО ЛЕНИВЫЙ. ПРИ ЭТОМ ЭКСПЕРТАМ И ВЛАСТЬ ИМУЩИМ РЕ-
ШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ ВИДИТСЯ НЕ ТОЛЬКО В СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ ПРАВОВОЙ ЗАЩИТЫ 
(ЧТО, БЕЗУСЛОВНО, НЕОБХОДИМО), НО И В ПОВЫШЕНИИ ФИНАНСОВОЙ ГРАМОТНОСТИ 
НАСЕЛЕНИЯ. К СОЖАЛЕНИЮ, НА СЕГОДНЯШНИЙ ДЕНЬ ЭТОТ УРОВЕНЬ ДОВОЛЬНО НИЗОК.

НАДЕЖДА СУНГУРОВА
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Говорящая внешность
Обычно наличие болезни выдает 

худоба. Похудение происходит 

из-за того, что железа не выделяет 

достаточного количества фермен-

тов, чтобы переварить пищу, про-

ходящую по тонкому кишечнику, 

и вещества не усваиваются.

Другой признак болезни –  бледная, 

сухая и вялая кожа, ломкие ногти, 

выпадающие волосы. Дело в том, 

что страдающий панкреатитом 

человек испытывает дефицит вита-

минов, особенно жирорастворимых 

А, Е, D и К, из-за того, что нарушает-

ся не только белковый и жировой 

обмен, но и процесс всасывания 

витаминов. Пациент также жалует-

ся на боль во время или после еды, 

диарею, тошноту или рвоту.

Необходимы исследования
Болевой синдром при панкреатите 

бывает разной степени выражен-

ности: от слабого покалывания 

до болевого шока. Часто болезнен-

ность проявляется в эпигастральной 

области, поэтому нередко панкреатит 

путают с заболеваниями желудка. 

И порой даже долго лечатся от мни-

мого гастрита. Иногда боль бывает 

опоясывающей, при этом она отдает 

в спину и грудь, имитируя приступ 

стенокардии. Это заставляет больных 

идти к кардиологу. Поэтому основы-

вать диагноз только на клинических 

признаках неверно. Для правиль-

ной диагностики нужен комплекс 

исследований. Среди необходимых 

в этом случае анализов: общий кли-

нический анализ крови (повышен-

ный уровень лейкоцитов указывает 

на воспаление), биохимический 

анализ крови (большое количество 

фермента амилазы подтверждает на-

личие заболевания), анализ мочи.

Помимо этого необходимы резуль-

таты УЗИ –  для оценки протоковой 

системы поджелудочной железы, 

состояния желчных путей, наличия 

кист и новообразований. Также 

потребуется лучевая диагностика: 

компьютерная (КТ) и магнитно-ре-

зонансная томография (МРТ) –  с их 

помощью можно топографически 

точно определить локализацию па-

тологически измененных участков 

железы и тем самым наметить план 

возможной будущей операции.

Стиль жизни –  умеренность
Для снятия боли во время хрони-

ческого панкреатита используются 

спазмолитики. Чтобы подавить 

повышенную секрецию поджелу-

дочной железы, часто применяют 

антацидные препараты, а для улуч-

шения пищеварения –  ферменты. 

Но пить их постоянно не стоит, 

иначе поджелудочная «разленится» 

и перестанет работать самостоятель-

но. После снятия острых явлений 

и для профилактики обострения 

в дальнейшем рекомендуется лече-

ние в Ессентуках, Железноводске, 

Пятигорске и в местных санаториях 

гастроэнтерологического профиля.

Но главная часть лечения хрониче-

ского панкреатита –  специальная 

диета. Разрешены белковые продук-

ты, ограничены жиры. Ограничить 

до минимума нужно и алкоголь (осо-

бенно сладкие ликеры и крепкие 

спиртные напитки). Также вредны 

жирные, сладкие, острые и копче-

ные продукты. Еду готовить нужно 

на пару или запекать в духовке. 

Питаться следует дробно, не менее 

5 раз в день. Полезны минеральные 

воды (лучше подогретые и без газа).

Эти напитки уменьшают застой жел-

чи, уменьшают воспаление за счет 

постоянного оттока секрета и сли-

зи, нормализуют моторику желудка. 

При сниженной секреции желудка 

минералку надо принимать за 30 

минут, при повышенной –  за 1,5 

часа до еды. Дополнительно требу-

ется употреблять витамины A, C, B1, 

B2, B12, фолиевую кислоту, PP, K.

ДЕРЖАТЬ ПАНКРЕАТИТ В УЗДЕ
НЕЛЬЗЯ ДОПУСКАТЬ ВОСПАЛЕНИЕ ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ. ЧЕМ РАНЬШЕ ПАЦИЕНТ 
ОБРАЩАЕТСЯ ЗА МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩЬЮ, ТЕМ ЛУЧШЕ ПРОГНОЗ...
НАШ ЭКСПЕРТ – ВРАЧ-ХИРУРГ РОДИОН СЕРГЕЕНКО.

ЕЛЕНА НЕЧАЕНКО 
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Болезней легких очень много. И да-

леко не все знают, какие именно 

патологии могут фатально разру-

шить легочную ткань и стать причи-

ной инвалидизации человека или 

даже привести к летальному исхо-

ду. При этом нередко своевремен-

ное лечение многих из них вполне 

способно минимизировать риск 

развития осложнений. Главное –  

понимать, какие именно болезни 

легких как протекают и к каким по-

следствиям могут привести.

Приступы бронхита
Одно из довольно частых заболе-

ваний, которое нередко многими 

недооценивается, – бронхит. Оно 

представляет собой патологию, 

когда развивается воспаление 

бронхов –  элементов бронхиаль-

ного дерева. Достаточно вируса 

или бактерии, чтобы серьезно 

ухудшить свое состояние здоро-

вья. Непролеченные инфекции 

горла, запущенный насморк, игно-

рирование ОРВИ легко могут дать 

тяжелейшее воспаление в легких. 

Кроме того, бронхит нередко раз-

вивается на фоне вдыхания боль-

шого количества пыли или дыма. 

Особую опасность такая патология 

представляет для курильщиков, 

людей с ослабленным иммуните-

том, хроническими заболеваниями 

сердца и легких, пожилых и для 

детей младшего возраста.

Симптоматика бронхита достаточ-
но характерна. При нем у челове-
ка появляются:

• чувство першения в горле;

• кашель, начинающийся как 

сухой и переходящий во влаж-

ный с отхождением мокроты;

• повышение температуры.

Не стоит недооценивать патологию, 

т. к. при отсутствии должного ле-

чения она легко может приводить 

к пневмонии или хроническим про-

явлениям болезни. Лечат бронхит 

обычно с помощью симптомати-

ческой терапии, которая снимает 

воспаление и жар, а также отхарки-

вающих средств, способствующих 

более продуктивному отхождению 

мокроты.

Хроническая эмфизема
Хронический бронхит как систем-

ное нарушение работы легких 

приводит к появлению такой 

патологии, как эмфизема легких. 

Заболевание представляет собой 

нарушение процессов дыхания 

и газообмена в легких.

Распознать эмфизему можно 
по таким признакам, как:

• затруднение дыхания, а в не-

которых случаях и полная его 

невозможность;

• посинение кожи;

• наличие одышки.

Патология отличается медленным 

развитием, когда на начальных эта-

пах она практически незаметна. Так, 

например, та же одышка сначала 

появляется только после физической 

активности, но после начинает отме-

чаться постоянно, даже когда человек 

находится в покое. Такая патология 

обычно приводит к инвалидности. 

А значит, следует как можно скорее 

начать лечение, чтобы минимизиро-

вать риски развития осложнений.

Палочка Коха
Одно из довольно распространен-

ных сегодня заболеваний –  тубер-

кулез. Его причиной становится 

попадание специфического микро-

организма –  палочки Коха –  в лег-

кие вместе с вдыхаемым воздухом 

при общении с носителем пато-

логии. Туберкулез обычно делят 

на 2 вида: открытой и закрытой 

формы. Причем вторая наиболее 

распространена и указывает на то, 

что человек является носителем 

патологии, но при этом не передает 

ее окружающим. Заразиться можно 

только от больного с открытой фор-

мой. Опасность туберкулеза в его 

замедленном течении –  первое 

время (а это может быть несколько 

месяцев) он никак себя не прояв-

ляет, но при этом уже ведет свою 

разрушительную деятельность в ор-

ганизме человека. Позже, по мере 

развития патологии, человек может 

почувствовать такие симптомы, как:

• общая слабость;

• повышение показателей 

на градуснике;

• снижение веса (беспричинное);

• кашель;

• отхаркивание мокроты 

с кровью.

БРАК ЛЕГКИХ
КАКИЕ ПАТОЛОГИИ ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ СМЕР-
ТЕЛЬНО ОПАСНЫ? ПО ПРОГНОЗАМ СПЕЦИАЛИСТОВ, 
ХРОНИЧЕСКАЯ ОБСТРУКТИВНАЯ БОЛЕЗНЬ ЛЕГКИХ УЖЕ 
К 2020 ГОДУ МОЖЕТ ВЫЙТИ НА 3-е МЕСТО ПО ЧАСТОТ-
НОСТИ СМЕРТЕЙ ЛЮДЕЙ НА ПЛАНЕТЕ.

АННА ШАТОХИНА  
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МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

Рассказывает Павел Осипов, врач-

невролог, мануальный терапевт:

– Сегодня практически у всех 

взрослых людей в той 

или иной степени 

искривлен позво-

ночник. И это абсо-

лютно нормально! 

Причем ошибочно 

думать, что к подоб-

ному приводит си-

дячий образ жизни. 

Во взрослом возра-

сте вы можете си-

деть как хотите, по-

тому что процесс 

окостенения 

давно про-

шел. Особо 

на осанку это не повлияет, тем бо-

лее человек в одной позе не может 

сидеть больше 5–7 минут. Он обя-

зательно незначительно, да меняет 

позу, и за это время мышцы не мо-

гут запомнить положение. Для 

исправления осанки советую вы-

полнять ежедневные упражнения 

и ходить к мануальному терапевту. 

Он временно может облегчить на-

грузку, которую каждый день полу-

чает ваш позвоночник.

Что портит осанку?
• Слабый мышечный тонус 

мышц спины.

• Наследственность.

• Беременность.

• Лишний вес.

• Обувь на высоких каблуках.

• Сумка через плечо.

Пять офисных 
упражнений для 

осанки
1. Снимаем нагрузку 

со спины
Для того чтобы 

расслабить 

мышцы, 

которые 

держат 

позвоночник, нужно раз в 3–4 часа 

отодвигаться в кресле от стола 

и поднимать руки в воздух, описы-

вая ими круги.

2. Делаем «замок»
Руки сзади сцепите в «замок» 

и старайтесь поднять их как можно 

выше, лопатки при этом должны 

быть сведены. Задержитесь так 

на несколько секунд, поменяйте 

руки местами и повторите упраж-

нение.

3. Напрягаем пресс
Сидя за рабочим столом, сведите 

лопатки, руки положите на подло-

котники кресла, напрягите мышцы 

пресса и спины, а голову запро-

киньте назад. В таком положении 

находитесь 20–30 секунд.

4. Потягиваемся
Несколько раз в день вставайте 

с рабочего места и потягивайтесь, 

распрямляя позвоночник. Руки при 

этом должны быть прямыми.

5. Пятки вместе, носки врозь
Встаньте из-за стола, втяните жи-

вот, носки поставьте врозь, мышцы 

ног при этом напрягите. Сцепив 

руки за головой, медленно подни-

майтесь на носках вверх и задержи-

те дыхание на 5 секунд. Повторите 

это упражнение 4–5 раз.

КОРОЛЕВСКАЯ  ОСАНКА
КАК ИСПРАВИТЬ ОСАНКУ, 
НЕ ПРИБЕГАЯ К ПОМОЩИ 
ВРАЧЕЙ? МОЖЕТ БЫТЬ, 
ДЛЯ ЭТОГО НУЖНО ДЕЛАТЬ 
КАКИЕ-ТО УПРАЖНЕНИЯ?

ЕЛЕНА ПЛОТНИКОВА

Залогом успешного лечения па-

тологии врачи называют вовремя 

начатую терапию и прием сразу 

нескольких противотуберкулез-

ных препаратов. Выписывать их, 

естественно, должен только врач. 

Лечение туберкулеза проводится 

в условиях стационара.

Постоянное воспаление
Про то, что пневмония может быть 

смертельно опасной, знают мно-

гие. Однако все равно находятся 

те люди, которые умудряются до-

вести свое состояние до хрониче-

ского. При развитии хронического 

течения пневмонии у человека 

постоянно будет присутствовать 

воспалительный компонент. Также 

он регулярно будет сталкиваться 

с бронхитами, хроническими не-

специфическими заболеваниями 

легких и иными патологиями. При-

чем каждое обострение хрониче-

ской пневмонии будет приводить 

к появлению новых очагов воспа-

ления в ткани и увеличению пло-

щади склеротических изменений.

В числе симптомов такой патоло-
гии называют:

• кашель с мокротой слизисто-

гнойного характера;

• наличие хрипов в легких;

• повышение температуры тела 

в периоды обострений;

• развитие болей в груди;

• дыхательную 

недостаточность.

Патология может осложниться ле-

гочно-сердечной недостаточностью, 

развитием абсцессов и гангрен тка-

ней легкого.
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ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

Времена, когда женщине 

приходилось выбирать 

между комфортом и сти-

лем, теплом и модными 

тенденциями, давно 

прошли. Быть стиль-

ной и не замерзнуть 

этой зимой легко!

Пуховик
Длинные и корот-

кие, безразмерные 

и миниатюрные, 

но все равно объ-

емные, подчер-

кивающие талию 

и смахивающие 

на шкаф, авангард-

ные и элегантные. 

Какой пуховик 

выбрать, решать вам, 

исходя из ваших предпочте-

ний, образа жизни и пропор-

ций. Главное –  помнить, что 

объемные пуховики опасны 

для невысоких, плотного те-

лосложения людей. Это, пожалуй, 

единственный минус. Плюсов вели-

кое множество: комфортно, тепло, 

модно. Под пуховик oversize 

можно надеть все, что вы 

привыкли носить: 

жакеты, свитера, 

трикотажные 

и твидовые 

костюмы (как 

брючные, так 

и с юбками), 

вязаные 

платья, 

кожаные 

брюки 

и джинсы, 

а также 

множество 

вариантов 

обуви, начиная 

от классических сапог 

и заканчивая крос-

совками на меху.

Вы поймете, почему 

в этом абсолютном 

must have нет минусов, когда озна-

комитесь с плюсами. Сюда можно 

отнести все плюсы объемного 

пуховика и добавить еще три суще-

ственно важных:

1. Ошибочно полагать, что в та-

ком пальто будет холодно. Вы 

всегда можете надеть под низ 

пуховой жилет или даже куртку 

классических форм из тех са-

мых легких, что без труда уме-

щаются в сумочку чуть больше 

школьного пенала.

2. Не верьте рассказам о том, что 

пальто oversize идет не всем 

и не нравится мужчинам. Дело 

в том, что существует великое 

множество вариантов разной 

длины, фактуры и цвета. При 

желании женщина любой 

комплекции и статуса сможет 

выбрать подходящую именно 

ей модель.

3. В отличие от пуховика, пальто 

выглядит более традиционно 

и социально адаптировано 

в любых сферах. К примеру, 

консерватор в авангард-

ном пуховике, скорее 

всего, будет выглядеть 

нелепо.

Цветной 
искусственный 
мех
Шубы из искус-

ственного меха ак-

туальны не первый 

сезон. Главные 

преимущества: 

модные цвета 

и доступная цена. 

Хотите изумрудную, 

бордовую или красную 

шубку? Пожалуйста! 

Что-нибудь бесшабаш-

ное? Легко! В моде 

ироничное отношение 

КОМФОРТ И МОДНЫЕ ТЕНДЕНЦИИ 
ХОЛОДНОЕ ВРЕМЯ ГОДА ЗАСТАВЛЯЕТ НАС УСИЛЕННО 
УТЕПЛЯТЬСЯ. КАК СДЕЛАТЬ ЭТО СО ВКУСОМ, «ДЭ» РАС-
СКАЗАЛА ЭКСПЕРТ В ОБЛАСТИ МОДЫ ЕЛЕНА МАРЕЕВА.

НАТАЛЬЯ КОЖИНА 
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МОДНЫЙ РАЗГОВОР

Сезон осень-зима 2016–2017 вы-

дался богатым на многообразие 

форм, фактур, принтов, цветов 

и стилей. Тренды завораживают, 

но как адаптировать их к себе, 

собственному гардеробу и образу 

жизни, знают единицы. Увы, горь-

кая правда, которую отказываются 

принимать многие женщины: акту-

альные тренды идут не всем! 

80-е. В моде гиперсексуальность 

в духе 80-х вместе со взбитой коп-

ной волос и небрежно подведенны-

ми глазами. Тренд хорош для моло-

дых, творческих, дерзких, а также 

для людей из мира моды, которые 

точно знают, как подать его. Если 

вы вышли из бунтарского возраста 

и расцвет вашей молодости пришел-

ся примерно на 80-е –  сегодня стоит 

избегать этого стиля. Иначе вы ри-

скуете выглядеть старомодно!

Бархат. Абсолютный фаворит этого 

сезона –  бархат –  покоряет богат-

ством цвета и роскошью фактур: 

глубокий изумрудный, рубиновый 

и золотистый подойдут очень 

многим женщинам. Дизайнеры 

предлагают носить его и днем, и ве-

чером в платьях, жакетах и даже 

обуви. Одно «но» –  бархат полнит. 

Если у вас есть лишний вес, а быть 

в тренде очень хочется –  отдайте 

предпочтение аксессуарам из бар-

хата. К примеру, бархатные лодочки 

или элегантные лоферы не нанесут 

ни финансового, ни эстетического 

ущерба своей хозяйке.

Жаккард. Красивый, сложный, 

торжественный тренд. Если вы 

не умеете держать лицо и носить 

корону в любых жизненных ситуа-

циях, считаете, что сказке не место 

в повседневности, у вас есть риск 

смахивать в жаккарде на «бабуш-

кин диван». А если серьезно, слож-

ная ткань по цвету и фактуре может 

«съесть» вашу индивидуальность 

и добавить возраста. Кроме того, 

жаккард полнит.

Мех. Натуральный и искусственный, 

цветной и монохромный, яркий 

и классических оттенков, длинно-

ворсный и плюшевый –  мех во всех 

своих ипостасях «царь зверей» 

в этом сезоне на модных площад-

ках мира. Однако подходит далеко 

не каждому по стилю, характеру, 

комплекции и размеру кошелька. 

Если вы планируете инвестировать 

в вещь, которая прослужит вам 

не один сезон, отдайте предпочте-

ние классическим формам и спокой-

ной цветовой гамме. Быть в тренде 

помогут шарф или горжетка, а так-

же сумочка, которые прекрасно 

смотрятся как в натуральном, так 

и искусственном исполнении. А вот 

обувь, отороченная мехом, на плат-

форме и без, подойдет, скорее всего, 

стройным, длинноногим.

Оверсайз. Безразмерность или 

эффект «с чужого плеча» в моде 

не первый сезон. Дизайнеры пред-

лагают носить все: платья, юбки, 

свитера и пальто oversize. Особенно 

модны этой зимой гиперобъемные 

пуховики. В них много плюсов: удоб-

но-комфортно, тепло, под низ можно 

надеть все что угодно, практично. 

Один минус: чаще всего идут только 

высоким, аскетичного телосложения 

людям. Чтобы не смахивать на неле-

пого снеговика, выбирайте пуховики 

и куртки из матовой ткани с верти-

кальными линиями в крое.

Чокер. Остро модное украшение, 

которое должно плотно облегать 

шею. Требует открытой зоны де-

кольте, безупречного овала лица 

и лебединой шеи. Если пазлы 

не складываются, от тренда стоит 

отказаться. Однако именно под ши-

роким чокером принцесса Уэльская 

прятала некрасивый шрам на шее. 

Как адаптировать тренд, если очень 

хочется? Отдать предпочтение 

бежевым, золотистым, телесным 

цветам и, по примеру принцессы, 

широким чокерам, скорее напоми-

нающим плотно облегающее колье 

V-образной формы.

Крупные кулоны с изображени-
ем больших кошек или других 
забавных мордашек. Будьте 

осторожны! Смотрите, чтобы «мор-

даха» на кулоне не стала с вами 

спорить, ведь кто выиграет в этом 

случае –  большой вопрос. Досадно 

будет проиграть «мордахе», ко-

торую окружающие с интересом 

рассматривают, не обращая ровным 

счетом никакого внимания на вас. 

Этого же принципа придерживай-

тесь при выборе свитшотов или 

маек с изображениями красивых 

девушек и прочих эффектных лиц.

Леопард. Не сдает модных позиций 

который сезон подряд. Имеет право 

на существование только в дорогом 

обличье, причем в прямом и пере-

носном смысле. Не пойдет тем, кто 

скорее напоминает жертву, нежели 

хищницу.

ЭКСПЕРТ В ОБЛАСТИ 
МОДЫ И СТИЛЯ ЕЛЕНА 
МАРЕЕВА РАССКАЗАЛА, 
КАК ОДЕТЬСЯ МОДНО И 
ПРИ ЭТОМ НЕ ВЫГЛЯДЕТЬ  
БЕЗВКУСНО.

МЕХ, БАРХАТ, ЖАККАРД…
НАТАЛЬЯ КОЖИНА 
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Если вы любите украшения, будьте 

любезны любить и правила этикета. 

Иначе ваш бриллиант на полруки, 

которым вы так гордитесь, может 

произвести на окружающих не са-

мое хорошее впечатление. 

1. У женщины есть три зоны для 
украшений –  лицо, шея и руки. Од-

нако в деловой среде можно задей-

ствовать только две из них. Кроме 

того, в одну зону нельзя помещать 

сразу два украшения! Например, 

одновременно надеть цепочку, бу-

сы и приколоть брошь на лацкан.

Что касается серег. Они не должны 

быть цыганского стиля, т. е. ниже 

линии скул. Даже если подоб-

ные вещи в моде. Конечно, стиль 

украшений определяется обла-

стью деятельности и ситуацией. 

Если мы идем на переговоры, при 

этом представляем финансовую 

или юридическую компанию, это 

подразумевает жесткий стиль оде-

жды –  костюм. К нему уместнее 

всего подобрать серьги-бусины. 

Чем ближе ваша сфера деятельно-

сти к индустрии красоты и моде, тем 

больше вы можете себе позволить. 

Но при этом все-таки не забывайте, 

что вы пришли заниматься делом. 

Также в деловой ситуации стоит 

воздержаться от браслетов, даже 

очень лаконичных. Они звенят и от-

влекают.

2. Драгоценные камни первого 
порядка носят только в вечернее 
время суток, после пяти вечера. 
Поскольку в нашей стране рабочий 

день обычно до шести, можно ру-

ководствоваться именно этим вре-

менем. О каких камнях идет речь: 

бриллианты, рубины, изумруды, 

сапфиры (свыше карата).

На работу такие украшения наде-

вать нельзя, как бы вам этого ни хо-

телось. У данного правила есть ра-

циональное объяснение. Подобные 

камни сверкают –  это отвлекающий 

момент. Кроме того, у всех людей 

разный достаток. Демонстрация 

своих возможностей может унизить 

окружающих. Воспитанный человек 

не позволит себе таких вольностей.

3. Есть мнение, что бриллианты –  
камни зрелых женщин. Носить их 

можно после 40 лет. Откуда оно 

появилось? Дело в том, что моло-

дые девушки, как правило, сами 

не способны заработать на подоб-

ные вещи. Но с другой стороны, 

бриллианты могут быть подарены 

родителями или поклонниками, по-

этому, конечно, вы можете надеть 

такое украшение.

Еще один момент: по большому сче-

ту, в молодости такого рода драго-

ценности не очень нужны. Они ско-

рее подойдут зрелым дамам. Не зря 

говорят: чем старше женщина, тем 

дороже наряд.

Кроме того, само слово «украше-

ние» указывает на то, что мы себя 

украшаем. Подобное желание 

равнозначно желанию понравиться 

окружающим. Здесь важно соблю-

дать баланс. Не надо чрезмерно 

себя украшать. Это сразу наводит 

на мысль, что вы хотите отвлечь 

внимание окружающих от чего-то 

другого (недостатков собственного 

характера, убожества души и т. д.). 

Женщина –  это все-таки не ново-

годняя елка. 

4. В деловой среде женщина 
может украсить только два паль-
ца –  средний и безымянный 
(на любой из рук). Максимальное 

количество украшений –  два. Заме-

чу, что обручальное кольцо украше-

нием не считается, т. е. вы можете 

надеть его и позволить себе еще 

два кольца.

Что касается обручального коль-

ца –  находясь в браке, приличный 

человек обязан его носить, чтобы 

не вводить в заблуждение окру-

жающих. За исключением тех 

моментов, когда это противоречит 

технике безопасности на работе.

КАК ПРАВИЛЬНО НОСИТЬ КРЕСТИК И ДРУГИЕ СИМВОЛЫ 
ВЕРЫ, ПРАВДА ЛИ, ЧТО БРИЛЛИАНТ — КАМЕНЬ ЗРЕЛЫХ 
ЖЕНЩИН, СКОЛЬКО УКРАШЕНИЙ ДОПУСТИМО НАДЕВАТЬ 
НА ДЕЛОВУЮ ВСТРЕЧУ. ОБ ЭТОМ И МНОГОМ ДРУГОМ  «ДЭ» 
РАССКАЗАЛА ЭКСПЕРТ ПО ЭТИКЕТУ ТАТЬЯНА НИКОЛАЕВА.

УКРАШЕНИЯ И ПРАВИЛА ЭТИКЕТА
НАТАЛЬЯ КОЖИНА 
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Сначала неплохо бы определиться, 

а действительно ли ваш муж такой 

патологический скупердяй, как 

вам кажется. Может, это просто 

вы транжира? И его прижими-

стость –  вовсе не зло, а гарантия 

вашей сытой жизни. Ведь дай вам 

волю, от всего семейного бюджета 

в три дня останется одно воспо-

минание. А благодаря супругу ваш 

дом –  полная чаша, да еще и день-

ги на черный день есть. В таком 

случае не злитесь, а скажите ему 

спасибо.

Если же все не так и проблема 

действительно имеется, все равно 

не стоит рубить сплеча и бежать 

подавать на развод. Ведь иногда 

скрягу удается перевоспитать. 

Но сначала надо разобраться, 

что стоит за его жадностью.

Например, чрезмерная береж-

ливость может быть вызвана 

страхом перед завтрашним 

днем. Если мужчина очень тре-

вожный и неуверенный в себе, он 

может откладывать деньги из бо-

язни перед будущим. Обсудите 

этот страх (если надо, подклю-

чите психолога), выработайте 

вместе стратегию поведения 

в случае возможной потери 

работы и других ЧП (купите стра-

ховку, например). Пусть муж пой-

мет, что все проблемы решаемы 

и выход всегда найдется, а живя 

лишь завтрашним днем, человек 

крадет у себя сегодня.

Уроки щедрости
Вообще-то этому важному уме-

нию детей обычно учат родители. 

Но не во всех семьях, к сожале-

нию, щедрость считается ценным 

качеством.

Если «беречь и копить копейку» 

вашего супруга, как и господина 

Чичикова из «Мертвых душ», научи-

ли родители, то вам придется не-

легко. Ведь вдолбленные с детства 

установки заседают крепко. Скорее 

всего, превратить «генетическо-

го» жадину в мота вам не удастся. 

Но объяснить, что в любой эконо-

мии должен быть предел и смысл, 

вы можете. Да, потребуется прове-

сти не одну беседу, подкрепленную 

убедительными примерами из жиз-

ни. Но положительный результат 

возможен при наличии 

взаимных чувств, 

конечно же. По-

пробуйте сде-

лать так.

Вместе 

с мужем определите лимит средств, 

отложенных на черный день. Пусть 

эта сумма будет неприкосновенным 

запасом, а все, что скапливается 

свыше, разрешается тратить. Об-

судите и другие статьи расходов 

вашего бюджета. Это поможет 

определить размер свободных де-

нег, которые можно пустить на раз-

влечения.

Больше внимания уделяйте не-

материальным вещам. Ведь зача-

стую жадность распространяется 

не только на деньги, но и на чув-

ства. Учите супруга делиться с вами 

своим временем, эмоциями, неж-

ностью, заботой. А для этого сами 

не скупитесь на добрые чувства.

Бегом, без оглядки!
К сожалению, есть много других 

причин, по которым мужчины об-

деляют своих законных половинок 

вниманием: и душевным, и матери-

альным. Например, иногда мужья 

экономят на женах, чтобы содер-

жать любовниц. Или же их жад-

ность простирается на всех членов 

семьи, кроме них самих. Для себя 

они не жалеют ничего, а жене 

и детям достаются жалкие крохи. 

Бывает и патологическая жадность 

(об этом тоже отлично напи-

сано у Гоголя –  в образах 

Плюшкина и Коробочки), 

когда у накопительства 

нет никакой цели. 

Такой недостаток гу-

бительно отражается 

на самой личности. 

Исправить жертву 

патологической 

жадности своими 

силами, если он сам 

не видит необхо-

димости меняться, 

практически невоз-

можно. От таких жа-

дин лучше уходить 

без сожаления. 

И чем раньше, 

тем лучше.

ПОНАЧАЛУ ЕГО ПРИЖИМИСТОСТЬ ВАС ДАЖЕ ВОСХИ-
ЩАЛА: НАДО ЖЕ, КАКОЙ ДОМОВИТЫЙ. НО ЧЕМ ДАЛЬ-
ШЕ, ТЕМ ЯСНЕЕ СТАНОВИЛОСЬ: МУЖ ПРОСТО ЖМОТ. 
ЕСТЬ ЛИ ШАНС ЕГО ИСПРАВИТЬ?

ЕЛЕНА НЕЧАЕНКО 

ЕСЛИ МИЛЫЙ СКРЯГА
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«Я же тебе говорила!» Вам очень 

хочется сообщить своему мужчине, 

что он не прав в том, что: а) опоздал 

на 30 минут, б) не открыл вам дверь, 

в) не помог принести сумки из мага-

зина, г) совершенно не заметил, что 

вы весь вечер готовили, зато обратил 

внимание, что его любимые джинсы 

уже три дня лежат грязные. Вопрос: 

а он вас об этом спрашивает? Нет? 

Ну так и мы –  молчок. По данным 

полиции, более 73 процентов бы-

товых преступлений против жен 

совершено именно после их фразы 

«Я же тебе говорила!». Конечно, для 

торжества справедливости можете 

пожаловаться подружке. Но только 

с условием, что она с вашим мужем 

не дружит и случайно не передаст 

ему ваших страшных обвинений.

Миссис Совершенство. Сели 

на диету и сидите-таки на ней целых 

4 дня? Поздравляем! Силы воли вам 

не занимать. Держитесь и дальше, 

но информируйте о своем новом 

режиме питания как можно меньше 

народа. Особенно мужа. Во-пер-

вых, ведь не от хорошей жизни вы 

голодаете, а потому, что прибавили 

в весе. Не дай бог сорветесь, так 

потом ехидных замечаний с его сто-

роны не оберетесь. Во-вторых, ему 

не будет приятно осознавать, что вы 

такая правильная, а он по-прежнему 

ест чипсы в машине и за ужином 

съедает 2 порции. Никогда не заяв-

ляйте при нем в гостях или в кафе: 

«Ах, мне это нельзя!» Обратите 

это в позитив: я возьму то-то, хочу 

съесть вот это. И не надо коммен-

тировать свои блюда типа: «Все 

такое полезное, низкокалорийное, 

одна клетчатка и белок!» Не надо. 

Если вы думаете, что муж устыдится 

своего жиро-углеводного рациона, 

не усердствуйте. Он просто начнет 

искать виноватого, то есть вас. И не-

медленно сорвет свою злость –  отга-

дайте, на ком.

Чужая тарелка. Это тоже касается 

диет и систем питания как одной 

из самых раздражающих мужчину 

тем. Многие девушки со стальным 

блеском в глазах объявляют, что 

после шести они не едят. А потом, 

сидя рядом с аппетитно чавкающим 

другом, начинают делать губки бан-

тиком и тянуть писклявым голоском: 

«Нет, кушать я не буду! Но мне так 

хочется попробовать…» Дорогие 

женщины, если вы еще почему-то 

не заметили: мужчины НЕНАВИДЯТ, 

когда кто-то лезет в их тарелку.

«А куда мы сегодня пойдем?» 
Иногда мужчины водят нас в кино, 

в театр. А то и в магазин! Но некото-

рым женщинам и менее интересные 

совместные дела –  как приз. На дачу 

копать грядки, на рыбалку, в гости 

к скучному другу Сереже… Но это 

ведь изредка, просто у мужчины 

импульс такой был. А женщины 

начинают ходить за ним хвостиком 

и задавать неуместные вопросы: 

«А куда мы сегодня?..» Раздражает? 

Еще как! Не спрашивайте. Потерпи-

те немного. Соскучатся в обществе 

самих себя –  и сами позовут.

Примеров таких бессчетное коли-

чество, но надеюсь, вектор нашего 

нового улучшенного поведения 

теперь ясен. Для этого нам надо 

немного: мужество. Но не граждан-

ское, а женское.

ПОЧЕМУ ОТНОШЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИ НИКОГДА НЕ СКЛАДЫВАЮТСЯ ТАК, КАК ХОТЕ-
ЛОСЬ БЫ НАМ? ВСЕ КАКИЕ-ТО ТРУДНОСТИ, НЕПОНИМАНИЕ, А В ИТОГЕ – РАЗДРАЖЕ-
НИЕ. И ОСОБЕННО ДОСАДНО ТО, ЧТО ЭТО МЫ, ЖЕНЩИНЫ, МУЖЧИН РАЗДРАЖАЕМ! 
КОНЕЧНО, И ОНИ НАС – ТОЖЕ, НО ИХ ЭТО ВРОДЕ СОВСЕМ И НЕ БЕСПОКОИТ. А ВОТ 
МЫ ВЕЧНО ВСЕ НЕ ТАК ДЕЛАЕМ, ГОВОРИМ. И ПОТОМ ПЛАЧЕМ В ПОДУШКУ ОДИНО-
КИМИ ВЕЧЕРАМИ. ДАВАЙТЕ НЕ ВЗЫВАТЬ К СПРАВЕДЛИВОСТИ, РАВЕНСТВУ И БРАТ-
СТВУ. ПОСМОТРИМ, ЧТО МЫ МОЖЕМ СДЕЛАТЬ.

КТО КОГО РАЗДРАЖАЕТ? 
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НЕ ЧУВСТВОВАТЬ 
СЕБЯ ЗАВИСИМЫМИ
НА ВОПРОС ЧИТАТЕЛЬНИЦЫ ОТВЕЧАЕТ ПСИХОЛОГ-
КОНСУЛЬТАНТ АЛЛА ЗАЙЦЕВА:

«Мне 28 лет, мужу –  30. У меня 

второй брак, с первым мужем рас-

стались из-за того, что он уделял 

мне мало внимания. Казалось, 

второй муж будет другим. Но по-

сле рождения ребенка его словно 

подменили. Он стал ленив, неакку-

ратен, на меня почти не обращает 

внимания и на все мои замечания 

огрызается. Что мне делать?»

Лида М., Воронеж

Мужчины по природе –  охотники. 

Когда они чувствуют, что женщина 

завоевана, то складывают свой 

«павлиний хвост» и… успокаива-

ются. И качать права здесь бес-

полезно. Мужчине понятен язык 

действий и коротких сообщений. 

Не надо в лоб говорить: «Это все 

ты…» Сообщения следует посылать 

от своего «я». Мужчина быстрее 

поймет, если вы ему скажете: «Мне 

неприятно, когда…»

Вы идеализируете ваши отноше-

ния, слишком серьезно относитесь 

к тому, какой должна быть семья. 

Поэтому сопротивляетесь той моде-

ли, какая сложилась у вас. И тем са-

мым усугубляете ситуацию. Нужно 

расслабиться и понять, что в семье 

возможно многое: и грусть, и ссоры, 

но главное –  и радость! Например, 

оставьте кому-то из близких ребен-

ка, назначьте мужу свидание, по-

смотрите вместе фильм, вспомните, 

как вы гуляли под луной… Об этом 

нельзя забывать во время семейной 

жизни. Когда этого нет, мужчины 

и «бегут» из семьи.

Наверняка в вашем муже есть нема-

ло плюсов, ведь вы были довольны 

им. Получается, либо не были даль-

новидны, раз не усмотрели в нем 

те черты, которые вам не нравятся 

сейчас, либо видели, но надеялись, 

что конфеты и цветы во время уха-

живания продлятся и в семейной 

жизни и перекроют минусы. Но так 

односторонне не бывает. Важен 

и ваш вклад. Жить с ним было 

вашим выбором. Но жить и быть 

недовольной –  это проявление не-

любви к себе и неуважения к нему. 

Поэтому либо устраняйте проблему, 

либо расставайтесь.

«Мой муж упрекает меня, что мои 

родители не хотят нам помогать 

так, как это делают его папа 

с мамой. А я считаю, что помощь –  

дело добровольное. Родители мужа 

не только хорошо обеспечены, 

но и правда считают, что должны 

помогать нам –  ведь мы одна се-

мья! Мои же близкие уверены, что 

нам нужно самостоятельно ре-

шать свои финансовые проблемы, 

и готовы помогать советом. И мне 

их позиция гораздо ближе. Хотя бы 

потому, что мои родные не вмеши-

ваются в нашу жизнь, а мама мужа 

при каждом удобном случае при-

поминает, сколько они со свекром 

для нас сделали, и порой упрекает 

в неблагодарности».

Не секрет, что родители часто 

помогают молодым супругам с ре-

шением финансовых и жилищных 

проблем. Прекрасно, если они это 

делают от чистого сердца –  не при-

сваивают в ответ право вмешивать-

ся в ваши дела, не требуют отчета, 

не диктуют свои правила. К сожа-

лению, намного чаще родствен-

ники используют материальную 

помощь как способ манипуляции 

и инструмент давления на молодую 

семью: «Я вам помогаю, а за это 

вы должны делать, как я скажу». 

Получается, что под видом заботы 

о благополучии родители пытают-

ся сохранить тотальный контроль 

над супружеской парой, утвердить 

свою значимость. А бывает, что под 

маской щедрости демонстрируют 

недоверие и желание унизить.

Психологи убеждены, что в по-

добных ситуациях бессмысленно 

выяснять отношения с родителями 

супруга или супруги. Главное –  это 

умение пары договориться между 

собой. И если вы действительно ну-

ждаетесь в родительской помощи, 

то нужно вместе обсудить, на каких 

условиях вы готовы ее принимать –  

может быть, вы возьмете деньги 

в долг, четко оговорив сроки воз-

вращения, или, скажем, квартира, 

предоставленная вам родителями, 

будет оформлена на них.

Постарайтесь ценить сам факт того, 

что вам помогают, но при этом 

не чувствовать себя зависимы-

ми. Лучше всего найти тактичный 

и удобный способ отблагодарить 

родителей, но не позволять им быть 

слишком навязчивыми и вмеши-

ваться в ваши семейные дела. При 

всем уважении и любви к родным 

людям лучше, чтобы между вами 

сохранялась некоторая дистанция –  

это залог хороших отношений.
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

– Наташа, что это все значит?
– Я и сама не поняла. Сначала 

подумала, может быть, розыг-

рыш какой-то. Ведь я никогда 

не комментировала происходя-

щее на родине, хотя 

пресса буквально терроризировала 

меня, требуя комментариев. Но, как 

говорится, если вы не занимаетесь 

политикой, то политика займется 

вами (смеется). Вот она и занялась 

мной вплотную. Кто-то, в угоду сво-

их политических и личных амбиций, 

решил разлучить меня с родиной 

на пять лет. И такое происходит 

в стране, претендующей стать ча-

стью Европы. Мне безумно обидно 

за мою 94-летнюю бабушку Софью 

Николаевну, которая, пройдя войну 

и множество лишений в жизни, 

вдруг столкнулась с беспределом 

в отношении себя и своих внуков. 

Ведь неизвестно, сколько ей оста-

лось жить, а из-за каких-то идиотов 

из политики я могу не увидеть ее. 

Меня это пугает и ранит.

– Давайте от грустного перейдем 
к более приятным темам. Скажи-
те, после стольких лет в браке 
с Сергеем вы уже спокойны, что 
никто никогда не отобьет его 

у вас?
– Мы с мужем уже притерлись 

друг к другу, прошли все кри-

тические периоды в браке. 

Теперь у нас полное до-

верие. Я положительная 

героиня, жена, мать с хоро-

шим воспитанием и четкой 

позицией в жизни –  спаси-

бо родителям.

– В представлении 
обывателя, поп-звез-

ды –  этакие свободные люди, 
позволяющие себе непозволи-
тельные вещи.
– В 16 лет я пришла на эстраду и все-

гда находилась под опекой и при-

смотром. Сначала Игоря Николаева, 

потом я стала женой Тарзана. Так что 

мне было не до разгула. Да и не хо-

тела я этого.

– Вы контролируете или, может 
быть, отслеживаете общение 
мужа с друзьями и знакомыми?
– Лишь однажды, о чем сильно 

потом пожалела. Когда мы только 

поженились с Сережей, я как-то 

заглянула в его записную книжку 

и обнаружила там целые страни-

цы с именами девушек. Напротив 

каждой были расшифровки рода 

их деятельности: парикмахер, 

стилист, визажист, бармен. Спро-

сила у мужа, что это значит? Тогда 

Сергей тихо, но достаточно жестко 

сказал мне, чтобы я никогда впредь 

не вторгалась на его частную тер-

риторию. Я хорошо усвоила этот 

урок.

– А как вы справлялись с рев-
ностью, когда видели вьющихся 
вокруг вашего мужа девиц?
– Поначалу ревность обуревала 

мной, но со временем я поняла, 

что у каждого артиста всегда есть 

поклонники и гнать их бесполезно 

и смешно. Это примерно так же, 

если бы Сергей бил в рожу каждого 

моего поклонника мужского рода. 

Все должно строиться на доверии 

и любви, тогда ревность сама уйдет 

из ваших отношений. Жене необхо-

димо создать дома такой комфорт 

и уют, чтобы мужчину, где бы они 

ни был, тянуло домой, в семью. 

Бывало не раз, что моего мужа 

пытались отбить, приворожить 

и даже купить, но Сергей говорил: 

«Я  ПОЛОЖИТЕЛЬНАЯ ГЕРОИНЯ!»
НАТАША КОРОЛЕВА:  

УКРАИНСКИЕ ВЛАСТИ ЗАПРЕТИЛИ ПЕВИЦЕ ПОСЕЩАТЬ 
РОДИНУ В ТЕЧЕНИЕ ПЯТИ ЛЕТ, ОБЪЯВИВ ЕЕ «ШПИОНКОЙ 
КРЕМЛЯ». КАК ПРИЗНАЛАСЬ НАТАША, ОНА ПРОДОЛЖА-
ЕТ ЖИТЬ, ПЕТЬ, ВОСПИТЫВАТЬ СЫНА, ЛЮБИТЬ МУЖА. 
А СЛУЧИВШЕЕСЯ НЕДОРАЗУМЕНИЕ СПИСАЛА НА ПРИ-
ХОТЬ КИЕВСКИХ ВЛАСТЕЙ, КОТОРЫЕ В ОЧЕРЕДНОЙ РАЗ 
ПРОДЕМОНСТРИРОВАЛИ СВОЮ ГЛУПОСТЬ.
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ГОСТЬ ЖУРНАЛА

«Девчонки, спасибо вам за внима-

ние и любовь ко мне, но мне надо 

домой, к жене и сыну».

– Говорят, семейное счастье 
нельзя пускать на самотек и нуж-
но всегда держать его в узде…
– Сергей не из тех мужчин, кото-

рого надо держать на поводке. 

Мы –  муж и жена, но никак не соб-

ственность друг друга. Поначалу 

да, я внимательно слушала его 

разговоры по телефону. Но со вре-

менем поняла, что это раздражает 

его, и прекратила. Конечно, нужно 

владеть некоторой информацией 

о муже, чтобы быть готовой к на-

двигающейся на семью опасности 

и вовремя среагировать и предот-

вратить ее. 

– А что вы изменили в себе, вый-
дя замуж за Сергея?
– Я остепенилась. До встречи с Сер-

геем я была заносчивой и считала 

себя особенной. А с ним я как-то 

быстро «приземлилась», стала вос-

принимать происходящее вокруг бо-

лее проще. Сергей и сам очень про-

стой по жизни, несмотря на то, что 

его «Тарзан шоу» –  единственное 

и самое лучшее в стране. Но я ни-

когда не замечала за ним снобизма 

и высокомерия. Он одинаково мо-

жет общаться с уборщицей в клубе 

и, скажем, с эстрадными артистами. 

Для него это просто люди.

– Какой Сергей муж?
– Идеальный! С ним я чувствую 

себя стопроцентной женщиной. 

Для меня он является стимулом 

для достижения творческих высот. 

Рядом с ним мне хочется всегда 

выглядеть красивой, ухоженной 

и лучшей. Он мой король, а я его 

королева. Ему удалось раскрыть 

дремавшее во мне много лет 

женское начало. Ведь в браке 

с Игорем Николаевым я была 

для него больше музой, 

чем женщиной. Но муза 

призвана давать 

импульсы к творче-

ству маэстро, а для 

женщины этого не-

достаточно, чтобы 

расцвести. С Иго-

рем мы испытали 

головокружи-

тельный твор-

ческий взлет, 

а с Сережей я по-

знаю глубинную 

гармонию и наполнен-

ность в отношениях между 

супругами. А это совершен-

но разные ощущения.

– Как вы преодолевали 
кризис среднего возра-
ста? Ведь он болезненно 
проходит не только 
у мужчин.

– У меня он тоже прошел с болью, 

хотя поначалу я не понимала, что 

происходит со мной. Всегда пози-

тивная, жизнерадостная и шутница, 

я вдруг сделалась какой-то 

замкнутой и инертной. 

Моя подруга,  психо-

лог из Киева, объяс-

нила мне, что 

бушующие 

С мужем и сыномС мужем Сергеем
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Как это было?
История Рождества –  отнюдь 

не тайна. Вот достоверное опи-

сание тех событий, составленное 

из текстов учеников Иисуса (в со-

временном переводе).

Мария была обручена с Иосифом, 

но, прежде чем они вступили в брак, 

обнаружилось, что Мария ждет 

ребенка от Духа Святого. Иосиф, ее 

нареченный муж, как человек пра-

ведный, решил разорвать помолвку, 

но тайно. Когда он это задумал, 

явился ему во сне ангел от Господа. 

«Иосиф, сын Давида, не бойся взять 

Марию в жены, –  сказал он. –  Ребенок, 

которого она носит, зачат от Духа 

Святого. Она родит сына, и ты на-

зовешь Его Иисусом, потому что Он 

спасет Свой народ от грехов». 

Все это произошло, чтобы исполни-

лось сказанное пророком: «И вот 

дева зачнет и родит сына, Его на-

зовут Имману-Эль», –  что значит «С 

нами Бог». Иосиф, пробудившись 

ото сна, поступил так, как велел 

ему ангел Господень. В те дни при 

иудейском царе Ироде Римский 

император Август повелел провести 

перепись по всей земле. Все пошли 

на перепись, каждый в свой город. 

Иосиф тоже отправился из города 

Назарета в Вифлеем. Он пошел с Ма-

рией. И когда они были в Вифлееме, 

ей пришло время родить. Она родила 

сына-первенца, спеленала его и по-

ложила в ясли для скота, потому что 

в гостинице места им не нашлось.

Это все, что нам известно. И это не-

мало. В контексте евангельской ис-

тории Рождество осмысляется со-

вершенно особо и очень о многом 

говорит, стоит только внимательно 

прочитать всю историю.

Источник
Знания о Рождестве пришли к нам 

отнюдь не таинственно. Сейчас бы 

сказали, что мы знаем о рождении 

Иисуса из открытых и достоверных 

источников. Два тысячелетия –  до-

статочный срок, чтобы Евангелие 

прошло все возможные проверки 

на правдивость, цельность и непо-

врежденность текста, на принадлеж-

ность к той исторической, культурной 

и языковой реальности, что описана 

вокруг рождения, жизни, учения, 

смерти и воскресения Христа.

Достаточно упомянуть, что в любом 

вузе всерьез относятся к Платону, 

Аристотелю или Гомеру. Всерьез 

изучают их наследие. При том что 

письменные источники, по которым 

мы судим об этих и многих других 

античных авторах, гораздо менее до-

стоверны, чем Евангелие. Они не со-

поставимы ни по количеству древних 

рукописей, ни по времени между 

периодом жизни автора и сроком 

создания сохранившейся древней 

рукописи, ни по разночтениям.

Вот, скажем, «Илиада» Гомера. Это 

900 год до нашей эры. А древней-

шая сохранившаяся рукопись да-

тируется 500 годами позже. Число 

сохранившихся древних списков 

«Илиады» немало –  около 650.

О РОЖДЕСТВЕ УЖЕ СТОЛЬКО СКАЗАНО И НАПИСАНО, 
ЧТО, КАЗАЛОСЬ БЫ, НИКАКИХ ТАЙН ПРОСТО НЕ ОСТА-
ЛОСЬ. НО ОДНА ТАЙНА ВСЕ-ТАКИ ЕСТЬ.

ВЕРОИСПОВЕДАНИЕ

ТАЙНА РОЖДЕСТВА
ЮРИЙ БЕЛАНОВСКИЙ 
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ВЕРОИСПОВЕДАНИЕ

Евангелия же были написаны уче-

никами Иисуса, то есть очевидцами 

событий, в конце второй половины 

I века. Древнейший сохранившийся 

список датируется 125 годом. Раз-

ница –  не более 30–40 лет. Число 

сохранившихся списков несоиз-

меримо больше –  24 000! При этом 

списки фактически идентичны. Раз-

ночтений в рукописях по сравне-

нию с античными текстами в сотни 

раз меньше.

Наряду с достаточно серьезным от-

ношением к источнику наших зна-

ний о Рождестве Христовом давно 

уже не ставится под сомнение и ис-

торичность Иисуса Христа. В Еван-

гелиях достаточно точно указаны 

имена, географические названия 

и важные исторические события. 

Споры разве что идут о точной да-

тировке евангельской истории, что 

для нас не очень важно. Родился 

Христос в 1 году нашей эры или 

в 4 –  что это меняет?..

Понимание
Не являются тайной и понимание, 

объяснение и толкование Рожде-

ства. Евангелие –  христианская 

книга, появившаяся в христиан-

ских общинах. Именно христиане 

открыто предлагают авторитетное 

и глубокое понимание Рождества 

Христова. Они уверены, и об этом 

ясно говорит Евангелие, что Сам Бог 

стал Человеком. Сам Бог родился 

на земле, не перестав быть Собой. 

Единожды родившись, стал навсе-

гда, как каждый из нас, чтобы, про-

жив с людьми, испытать все, что им 

присуще, вплоть до смерти. Родил-

ся, чтобы спасти человека от греха, 

от вечной смерти, приобщить его 

к Богу и дать возможность каждому 

обрести спасение.

Смысл пришествия Христова заклю-

чается не только в заповедях и лич-

ном примере, которому христиане 

призваны подражать. Смысл –  

в воссоединении человека и Бога, 

которое возможно и доступно для 

каждого, правда, путь к нему через 

Крест и Воскресение.

Наверное, наиболее важные для 

нашего времени рассуждения мы 

можем найти у митрополита Анто-

ния Сурожского, много лет возглав-

лявшего приходы Русской право-

славной церкви в Англии.

Он так говорил о Рождестве: «Вот 

каким явился перед нами Бог, по-

тому что Он захотел стать одним 

из нас, чтобы ни один человек 

на земле не стыдился своего Бога: 

будто Бог так велик, так далек, что 

к Нему приступа нет. Он стал одним 

из нас в нашем унижении и в обез-

доленности нашей; и Он стал, как 

мы все, не только по материальной, 

земной, физической обездолен-

ности, не только по душевной 

оставленности любовью людской, 

но потому, что Он сроднился –  че-

рез Свою любовь, через Свое пони-

мание, через Свое прощение и ми-

лосердие, –  Он сроднился и с теми, 

которых другие от себя отталкива-

ли, потому что те были грешниками.

Он пришел для того, чтобы ни один 

человек, который потерял к себе са-

мому уважение, не мог подумать, что 

Бог потерял уважение к нему, что 

больше Бог в нем не видит кого-то 

достойного Своей любви. Бог в нас 

верит, Бог стоит стражем нашего 

человеческого достоинства. Бог –  

хранитель нашей чести, и ради того, 

чтобы мы могли в это поверить, это 

увидеть воочию, наш Бог становится 

обездоленным, беспомощным Чело-

веком. Христос явил также величие 

человека. Если Бог мог сущностно 

стать Человеком, неужели мы не по-

нимаем, как велик человек? Неуже-

ли не понимаем: человек так велик, 

что Бог может стать Человеком и че-

ловек остается собой?»

Главная тайна
Вроде бы многое понятно. Если 

внимательно и серьезно отнестись 

к Рождеству, то неизбежно, сам 

собой возникнет вопрос, без прояс-

нения которого Рождество ускольз-

нет, так и не раскроется.

Все это очень близко и очень похо-

же на историю любви, как она со-

вершается перед созданием семьи.

Какая у семьи тайна? Любовь –  это 

не только чувство, это образ жизни, 

это то, что меняет жизнь на такую, 

где ценность любимого, где его 

успех, радость, безопасность важ-

нее и выше собственных.

Любовь –  это когда вдруг кто-то 

понимает, что возлюбленный –  все, 

что в его жизни есть, что наряду 

с этим человеком в жизни нет 

и не может быть ничего. Не в смыс-

ле, что все неважно, а в смысле, что 

может не быть ничего, и жизнь при 

этом будет не менее полной и ра-

достной и благодарной. И вот такая 

любовь рождает понимание, что 

это всерьез, она рождает верность, 

стремление вопреки всему на свете, 

даже охлаждению любви, сохра-

нить единство, пройти до конца.

Если это есть, то молодые готовы 

создать семью. И мне представляет-

ся, что самая глубокая тайна семьи 

и любви –  это верность.

Тайна Рождества –  это личный ответ 

каждого на простой вопрос: «А при 

чем тут я?» Она, как я думаю, откры-

вается в тот момент, когда Христос, 

как говорили издревле, «рождается 

в нашем сердце». Не в том смыс-

ле, что надо медитировать на тему 

ясель, младенца, пеленочек, зверу-

шек в хлеву и т. д. Я не о банально-

стях. Если человек поверил во Хри-

ста, доверился Ему, начал общаться 

с Ним в молитве, то наступает мо-

мент, когда он вдруг, как и в любви, 

понимает, что это всерьез, что для 

него Иисус –  тот самый родившийся 

Младенец –  это полнота, это счастье, 

это то, что любую сторону жизни де-

лает осмысленной, цельной и ясной. 

Христос –  тот, кому хочется служить, 

Он Господь!

Тайна Рождества –  это вопрос лич-

ного причастия и верности Христу. 

И это, наверное, самое интересное.
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В САДУ И В ОГОРОДЕ  

В последнее время стало модно 

выращивать в домашних условиях 

не только экзотические растения 

или балконные цветы, но и различ-

ные овощи. Зелень, пряные травы, 

мини-томаты, перцы и даже огурцы 

вполне успешно можно возделы-

вать на лоджии или кухонном под-

оконнике. Иногда огородничество 

здесь продвигается даже удачнее, 

чем в открытом грунте –  ведь в до-

машних условиях растения защи-

щены от низких температур, многих 

болезней и вредителей.

Важно
При зимнем возделывании овощей 

следует помнить о необходимо-

сти дополнительного освещения 

(хотя бы обычными лампами днев-

ного спектра). Впрочем, к кругло-

годичному варианту стремиться 

совершенно не обязательно. Впол-

не реально начать использовать 

балкон с начала мая до осени. 

В этом случае лучше «стартовать» 

с семенами с марта, а рассаживать 

подросшие растения в начале мая. 

Такой план оптимален, например, 

для сладкого перца –  в этом случае 

можно будет лакомиться свежим 

перчиком до середины осени.

А еще это модное увлечение в бук-

вальном смысле слова приносит 

плоды! Даже на маленьком балкон-

чике можно разместить несколько 

кадок с овощными растениями. 

А уж на просторной лоджии полу-

чится самый настоящий урожайный 

огород! Хотя обычно людей, про-

бующих себя в этом деле, больше 

интересуют не «вершки или кореш-

ки», а увлекательный процесс их 

выращивания. О нем нам расскажет 

кандидат с.- х. наук Олег Елизаров, 
селекционер Селекционно-семено-

водческой компании «Поиск».

Для домашней грядки
В квартирном мини-огороде можно 

использовать самые обычные сорта 

зелени, партенокарпических огур-

цов, невысоких томатов, перцев, 

баклажанов. Но результат будет 

гораздо лучше, если использовать 

специальные, выведенные для этих 

целей сорта и гибриды, которые 

способны давать качественный 

урожай в условиях недостаточного 

освещения. Выбор упрощается тем 

фактом, что у многих селекционно-

семеноводческих компаний они 

выделены в специальные серии.

Огурец. Гибридов огурца для выра-

щивания на лоджии достаточно: это 

Городской Огурчик F1, Балконный F1, 

Атлет F1 и др. Все они обладают тене-

выносливостью, короткими междо-

узлиями, умеренным ростом, множе-

ством некрупных, неперерастающих 

зеленцов, а также продолжительным 

обильным плодоношением. Выращи-

вая даже балконные гибриды огурца, 

не стоит забывать об их подвязке 

и придании им опоры.

Томат. В последние годы для кон-

тейнерного выращивания чаще 

используют мелкие, сладкие томаты 

из группы черри. Они не только 

очень вкусны, но и изумительно 

красивы. Кроме того, черри просты 

в уходе и могут расти круглый год, 

не занимая большого пространства.

Выбираемый сорт должен быть ком-

пактным, раннеспелым, прекрасно 

растущим и плодоносящим в услови-

ях недостатка освещения. В данном 

случае можно обратить внимание 

на Пиноккио, Бонсай, Балконное 

Чудо, Беби, Красную Шапочку. Эти 

сорта не требуют формирования, 

пасынкования, им не нужна опора. 

Они очень декоративны за счет 

большого количества некрупных, 

круглых, ярко-красных плодов. 

Подбирая сорта, имейте в виду рас-

цветку томатов. Цветовая палитра 

будет более полной, если к красно-

плодным черри посадить оранжево- 

и желтоплодные сорта: Оранжевую 

Шапочку и Желтую Шапочку.

Ампельных сортов томата пока еще 

не очень много, но выбрать вполне 

можно: Жемчужинка, Ампельный, 

Золотая Гроздь, Рябиновые Бусы.

В большинстве своем сорта тома-

тов группы черри, отличающиеся 

некрупными сладкими плодами, 

вкуснее всех остальных.

Любителям более крупных томатов 

по вкусу придутся раннеспелые 

сорта Бетта и Аляска. Растения 

не требуют формирования и опоры, 

формируют округлые, красные пло-

ды массой 60–80 г.

В ГОРОДСКИХ УСЛОВИЯХ 
ЗАБОТИТЬСЯ О РАСТЕНИ-
ЯХ НЕ ТОЛЬКО ПРИЯТНО, 
НО И ПОЛЕЗНО: СНИМА-
ЮТСЯ СТРЕССЫ, ВОЗДУХ 
НАПОЛНЯЕТСЯ ФИТОНЦИ-
ДАМИ И КИСЛОРОДОМ, 
А ПРОСТРАНСТВО РАСКРА-
ШИВАЕТСЯ ЯРКИМИ КРАС-
КАМИ.

КВАРТИРНЫЙ МИНИ-ОГОРОД 
ОЛЕГ ЕЛИЗАРОВ
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В САДУ И В ОГОРОДЕ  

Как правило, любители чаще всего 

выращивают из семян однолетние 

и двулетние цветы. Поэтому и за-

пасы их семян обычно самые бога-

тые. Но что из них можно оставить 

на следующий год, а что уже пора 

выбросить?

Всхожесть семян и период ее со-

хранения зависят от многих факто-

ров. Главный из них –  «родослов-

ная» растения: его принадлежность 

к определенному роду и семейству. 

Правда, реальность иногда идет 

вразрез со справочными данными 

как в лучшую, так и в худшую сто-

рону, так что, если у вас достаточно 

семян, проверка всхожести не по-

мешает.

Кстати, имеет значение, в какое 

лето –  дождливое или засушливое –  

были собраны семена. В сырое лето 

на семенах чаще поселяются пато-

генные грибы, сокращающие сроки 

их хранения. Важно и тщательное 

соблюдение условий сушки и хра-

нения семян. В запаянных пакетах 

из фольги семена хранятся дольше, 

потому что не подвергаются колеба-

ниям влажности.

Если вы любознательны, обзаве-

дитесь лупой с увеличением в 6–8 

раз и рассмотрите под ней семена 

разных цветочных культур. Поверьте, 

перед вами откроется такая удиви-

тельная и прекрасная картина, что вы 

не скоро сможете от нее оторваться!

Семя –  это целая природная кладо-

вая. В каждом семечке (даже если 

оно крошечное, величиной с пы-

линку) имеется запас питательных 

веществ и самое главное –  заро-

дыш будущего растения. Он состоит 

из маленького корешка и короткого 

стебелька, к которому прикреплены 

семядоли –  самые первые листья 

(один листик –  у однодольных, 

два –  у двудольных).

Любое семя покрыто оболочкой, 

защищающей нежный зародыш. 

Поверхности оболочек бывают 

самыми разнообразными. Многие 

семена и плоды опушены, снабжены 

волосками, летучками или плоскими 

присеменниками, что способствует 

распространению семян ветром. 

У других имеются выросты, с по-

мощью которых они цепляются 

за одежду людей, шерсть животных 

и «путешествуют» таким образом 

на большие расстояния. Эти приспо-

собления появились в процессе эво-

люции и помогают выживанию вида.

Кстати, у некоторых видов семен-

ные оболочки бывают такими твер-

дыми, что семена не набухают даже 

во влажной среде. Поэтому для 

прорастания их необходимо скари-

фицировать, то есть механически 

повредить оболочки, чтобы влага 

могла проникать внутрь. Для этого 

семена перетирают с песком или, 

как у душистого горошка, срезают 

бритвой кусочек оболочки в сторо-

не от рубчика.

Семена цветочных культур сильно 

различаются по величине. Условно 

их можно разбить на 5 групп:

• Очень мелкие –  в 1 г содер-

жится более 5000 зерен.

• Мелкие –  в 1 г содержится 

от 2000 до 5000 зерен.

• Средние –  в 1 г содержится 

от 500 до 2000 зерен.

• Крупные –  в 1 г содержится 

от 100 до 500 зерен.

• Очень крупные –  в 1 г содер-

жится менее 100 зерен.

Рекордсменом по миниатюрности 

можно считать бегонию всегдацве-

тущую –  в 1 г 70–80 тысяч зерен! 

У лобелии в 1 г содержится около 

30 тыс. семян, у мимулюса –  22–

30 тыс., у льнянки –  12–16 тыс., 

у петунии (многоцветковой) –  

10–11 тыс., столько же у порту-

лака и наперстянки, у агератума, 

львиного зева, маргаритки и таба-

ка –  по 6–7 тыс. зерен в 1 г. Самые 

крупные семена у фасоли огнен-

но-красной –  1 зерно весит 1,5 г. 

Немного мельче семена клещевины 

(в 1 г содержится 3–4 шт.), тыквы 

(в 1 г –  около 20 шт.), душистого 

горошка, мирабилиса и настурции 

(в 1 г –  10–15 семян).

ЗИМОЙ ДАЧНИКУ ТАК 
И ХОЧЕТСЯ ПОМЕЧТАТЬ 
О ЯРКИХ ЦВЕТНИКАХ. 
ИМЕННО ПОЭТОМУ ЕГО 
ДОМ ЗАЧАСТУЮ НАПОЛ-
НЯЕТСЯ РАЗНОЦВЕТНЫМИ 
ПАКЕТИКАМИ С СЕМЕНА-
МИ ЦВЕТОВ.

ОТ КАРЛИКОВ ДО ГИГАНТОВ
ЛУИЗА КИТАЕВА 
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БУДЬТЕ ЛОВКИ НА ЗАГОТОВКИ

СОЛЕНАЯ КРАСНАЯ РЫБА –  
ВЕЛИКОЛЕПНАЯ ХОЛОД-
НАЯ ЗАКУСКА. ПРИЧЕМ 
УНИВЕРСАЛЬНАЯ: ОНА 
СОЧЕТАЕТСЯ ПОЧТИ С ЛЮ-
БЫМИ АЛКОГОЛЬНЫМИ 
НАПИТКАМИ, КРОМЕ СА-
МЫХ СЛАДКИХ.

МАРИЯ ТИХМЕНЕВА

Как самому засолить рыбу? С силь-

ным подорожанием импортной 

форели в вакуумных упаковках этот 

вопрос как никогда актуален. Тем 

более что у отечественного продук-

та сплошные плюсы, а у иностран-

ного –  минусы. Смотрите сами: нор-

вежская, да и рыбка с Фарерских 

островов чересчур жирная, выра-

щена в неволе. Она хоть и красива 

(вспоминаем белые полоски –  это 

жир), зато совсем не так полезна 

и вкусна, как дикая мурманская 

семга или дальневосточная нерка.

В свою рыбу вы знаете, что кладете, 

а вот чем поливали и как солили сем-

гу из магазина –  лучше и не знать. 

Следует помнить, что засолка может 

служить одним из способов продать 

рыбу второй свежести.

Единственный минус домашней 

соленой рыбы: вам придется ее 

разделать самостоятельно. Но это 

занимает всего-то 15–20 минут.

Совет. Лучше не покупать охла-

жденную рыбу. Скорее всего, это 

та же замороженная. Дело в том, 

что наши рыболовы обычно замо-

раживают ее прямо на судне.

Какую рыбу взять. Для засол-

ки подходит практически любая 

красная рыба. Отлично выступают 

кижуч и кета, а вот для тушения 

и жарения суховаты. Форель, семга, 

нерка –  просто прекрасные рыбы. 

Можете взять рыбины побольше, 

посолить только часть, а вторую 

пустить на стейки или поджарить 

филе, можно их и тушить в соусе… 

Да даже горбуша –  очень вкусна 

в соленом виде, и кстати, очень 

дешева. Только вот вид у нее самый 

скромный из всех лососевых. Мясо 

горбуши скорее серое и хуже всех 

держит форму при нарезке.

Разделка. Совет: очень удобно 

разделывать рыбу ножницами. Ими 

все как-то очень легко разрезается. 

Нож можно взять средней длины, 

он поможет счищать мясо с ребер.

Еще совет: разделывать рыбу удоб-

нее, если она не до конца разморо-

зилась.

Отрежьте хвост и голову, если есть. 

Много рыбы продается потрошеной, 

разделывать ее удобнее и легче.

Счистите чешую, а потом помойте 

рыбу. Не всегда ее нужно чистить, 

но если чешуи много на коже, вы по-

том от нее не избавитесь. Надрежьте 

кожу по хребту, обойдя с одной или 

с двух сторон. Пальцами отделите 

хребет с одной стороны, дойдите 

рукой до позвоночника и отделите 

все мясо спинки от костей.Вырежьте 

ножницами брюшные плавники.

Переверните рыбу так, чтобы от-

деляемая часть оказалась внизу, 

а кости –  сверху. Помогая себе но-

жом, отделите от мяса ребра, потом 

хвостовую часть хребта.Если в рай-

оне внутренностей остались пленки, 

снимите их. Но основная пленка 

уходит вместе с ребрами.Отделите 

спинной плавник, а также вырежьте 

плавник снизу хвостовой части.И 

отделяйте ножом хребет со второй 

половины рыбы. Тоже лучше начи-

нать сверху, а потом отдирать ребра.

И у вас получилось две половинки 

филе красной рыбы.

Если вы хотели ее часть пустить 

на стейки, то, разумеется, сначала 

надо было их отрезать, а потом –  

разделывать рыбу на филе.

Засолка. Дальше самое простое.

Смешать 2 ст. л. сахара и 1 ст. л. соли 

(на 1 кг филе). Посыпать толстым 

слоем мясо. Сложить рыбу, так чтобы 

кожа оказалась наружу. Положить 

в посуду с крышкой. Прикрыть плен-

кой. Если рыба толстая –  то можно 

положить небольшой груз. Не больше 

полукилограмма. Обычно я засаливаю 

2–3-килограммовую рыбину и груз 

не кладу.Рыба сама дает сок и от-

лично в нем же и просаливается.

Что добавить. Великолепно с ры-

бой гармонирует укроп. Им можно 

посыпать рыбу при засолке или 

после.Подойдет к красной рыбе не-

сколько щепоток лимонной цедры, 

ее нужно добавить к смеси для за-

солки. Если хотите положить лимон 

уже при подаче, то гарнируйте на-

резанную рыбу тонкими дольками.

Чтобы рыба просолилась и была 

нежнее, можно смазать ее при за-

солке маслом без запаха.

Бывает, добавляют к рыбе при за-

солке перец, пряности, лавровый 

лист, чеснок. Вкус получается ин-

тересный, но он сильно отличается 

от того, к которому мы привыкли.

Сколько солить. Слабосоленая 

рыба получится всего за 8–10 ча-

сов. Но это не самый безопасный 

вариант, так как в рыбе может та-

иться и другая жизнь. Поэтому луч-

ше посолить сутки-двое. Она будет 

солонее, но зато безопаснее. Чтобы 

остановить процесс засолки, нужно 

слить сок, который дала рыба. Для 

надежности нарезать ее кусочками.

ОТЛИЧНАЯ ХОЛОДНАЯ ЗАКУСКА
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ВКУСЛЯНДИЯ

БЕФСТРОГАНОВ — ОДНО ИЗ САМЫХ ПОПУЛЯРНЫХ 
БЛЮД. ЕГО С УДОВОЛЬСТВИЕМ ГОТОВЯТ ДОМА, ВКЛЮ-
ЧАЮТ В МЕНЮ СТОЛОВЫХ, ПОДАЮТ В РЕСТОРАНАХ.

Бефстроганов, или же мясо по-стро-

гановски, появился в России 

во второй половине XIX века. Это 

блюдо не народное, а авторское. 

Его создали для графа Александра 
Григорьевича Строганова, жив-

шего в 1795–1891 годах. По одной 

из версий, у старого графа совсем 

не было зубов, и повар-француз 

Андре Дюпон придумал блюдо, 

чтобы графу было легко справиться 

с мясом. По другой версии, блюдо 

придумали для графских «открытых 

столов». У графа были приемные 

дни, когда накрывали стол и пускали 

всех образованных и прилично оде-

тых людей. Бефстроганов был прост 

в приготовлении, вкусен, а кроме 

того –  удобно делился на порции. 

Блюдо назвали в честь графа, и оно 

было довольно популярно в цар-

ской России. Но в Советской России 

бефстроганов ждал целый триумф. 

Блюдо получило широчайшее 

распространение после Великой 

Отечественной войны, оно шагну-

ло даже за границу. А в советских 

столовых оно было просто-таки 

обязательным. Хотя, конечно, совет-

ские столовские повара не готовили 

бефстроганов из вырезки, как это 

задумывал изобретатель.

В классическом рецепте бефстро-

ганов готовят из вырезки, края, 

почечной части. В общем нужна 

хорошая, мягкая говядина. К ней 

добавляют жареный лук, обжари-

вают его в масле с мясом, потом все 

заливают соусом из сметаны. И ту-

шат до готовности мяса. В качестве 

гарнира к бефстроганову подается 

чаще всего картофель –  жареный 

или пюре. Это основа, к которой 

каждая хозяйка, каждый повар до-

бавляют что-то свое. И получается 

новый вкус привычного и любимого 

всеми блюда.

Например, Марк Стаценко, шеф-

повара гриль-ресторана Funny 

Cabany, в бефстроганове исполь-

зует не вырезку: «Главный ингре-

диент –  это рамп-стейк. Для того 

чтобы мясо было сочным и нава-

ристым, я нарезаю его соломкой 

и томлю 2 часа с луком, чесноком, 

травами и сметаной. Вместо жира 

я использую смесь растительного 

и сливочного масла. В качестве гар-

нира –  малосольные огурцы и суха-

ри из фокачча».

Представляем 4 авторские вариа-

ции на тему бефстроганова.

Бефстроганов с обжаренным 
картофелем
Рецепт Марка Стаценко, шеф-пова-

ра гриль-ресторана Funny Cabany:

800 г говядины, 60 г раститель-

ного масла, 20 г сливочного масла, 

10 г пармезана, 140 г репчатого 

лука, 60 г моркови, 30 г чеснока, 

6 г тимьяна, 6 г перца чили, 13 мл 

соевого соуса, 2 мл бальзамического 

уксуса, 100 г малосольных огурцов, 

5 г петрушки, 5 г укропа, 5 г кинзы, 

380 мл сливок 35%, 600 мл куриного 

бульона, 30 г пшеничной муки, 200 г 

картофеля.

Шаг 1. На разогретую сковородку 

с растительным маслом выложить 

нарезанное соломкой мясо, доба-

вить нарезанный полукольцами лук, 

тертую на крупной терке морковь, 

соевый соус, соль, перец и обжа-

рить.

Шаг 2. Залить сливками и прова-

рить несколько минут.

Шаг 3. В запеченный в мундире 

картофель добавить сливочное 

МАРИЯ ТИХМЕНЕВА

МЯСО ПО-СТРОГАНОВСКИ
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В ЧЕТЫРЕХ УГЛАХ

Синтетика лучше!
Если в спальне или гостиной вели-

колепно смотрятся шикарные бар-

хатные, парчовые или гобеленовые 

шторы, в столовой зоне дизайнеры 

не советуют их использовать. Тяже-

лая ворсистая ткань собирает пыль, 

дым и грязь, поэтому в кухонных 

условиях она быстро теряет вне-

шний вид и привлекательность. 

Натуральные хлопок, лен, шерсть 

и шелк считаются более удобны-

ми и простыми в использовании, 

однако они тоже обладают рядом 

отрицательных качеств –  быстро 

выгорают, «захватывают» пыль 

и слишком хорошо горят. Для кухни 

нужны эффектные шторы, которые 

при всей своей красе еще и от-

талкивают грязь, легко стираются, 

не мнутся, не выцветают, не дружат 

с огнем. Думаете, это фантастика? 

Ничего подобного –  благодаря но-

вым технологиям сегодня созданы 

синтетические ткани, которые отве-

чают всем этим требованиям: тюль, 

органза, тафта, жатка, куртизан.

Проверь ткань на свет
Если окно вашей кухни находит-

ся на первом этаже и выходит 

во двор, придется выбрать плотную 

ткань и с ее помощью отгородить-

ся от окружающего мира. Во всех 

остальных случаях все-таки следует 

остановиться на более легкой ма-

терии –  согласитесь, что при есте-

ственном дневном освещении на-

много комфортнее готовить. Кстати, 

в салоне степень прозрачности штор 

можно определить неверно, пото-

му что висят они на стенах. Чтобы 

не ошибиться, попросите у продавца 

небольшой отрез, подойдите с ним 

к окну или выйдите на улицу и про-

верьте ткань «на просвет».

Если ваша кухня смотрит на южную 

сторону, наиболее удачно будут вы-

глядеть ткани холодных оттенков –  

зеленого, сиреневого, синего. Эти 

цвета, приглушив яркие солнечные 

лучи, сделают столовую намного 

уютнее. Если же окно выходит на се-

вер, выбирайте теплые оттенки –  

красный, оранжевый, желтый, они 

добавят в интерьер тепла. В целом 

для российских кухонь дизайнеры 

советуют выбирать светлые зана-

вески –  они зрительно увеличивают 

пространство. Темные шторы и дра-

пировки с яркими крупными узора-

ми уменьшают размеры.

Модные занавески
Шторы сегодня модно делать 

очень длинными и даже лежащи-

ми на полу. Для кухни подобные 

варианты не подходят. Дизайнеры 

предлагают вешать занавески, 

которые были бы ниже стекла 

всего на 10–20 см. Это позволит 

визуально сделать помещение 

шире и разумно использовать под-

оконник. Очень удобно и эффектно 

смотрятся шторы «неправильной» 

формы, вырезанные полукругом 

в центре и спускающиеся по бокам. 

Впрочем, вариантов длины и силуэ-

тов занавесей существует великое 

множество. Вы можешь пойти 

по традиционному пути –  повесить 

тюль и два вертикальных полотна, 

а можете выбрать более оригиналь-

ную модель штор.

Когда вешать жалюзи?
Если ваша кухня выполнена в стиле 

хай-тек или вам приходится тща-

тельно прятаться от назойливых 

взглядов с улицы, для оформления 

можно использовать жалюзи. В от-

личие от штор они не столь уютны, 

однако в уходе более практичны 

и в некоторых случаях оказываются 

просто незаменимы.

Создайте Африку
Горизонтальные жалюзи бывают 

алюминиевыми, пластиковыми 

и деревянными. Последние луч-

ше всего подходят для кухонного 

интерьера, особенно если он вы-

полнен в стиле кантри. Они имеют 

специальное покрытие, которое 

препятствует выгоранию и не дает 

собираться пыли, поэтому не тре-

буют особых средств по уходу –  

достаточно регулярно протирать 

тряпкой или пылесосить щеткой 

с мягким ворсом. Если вы любите 

интерьеры в африканском стиле, 

можете «нарядить» кухонное окно 

в бамбуковые жалюзи. Они значи-

тельно легче и удобнее в эксплуа-

тации, чем деревянные, при этом 

выглядят стильно.

КУХНЯ НАЧИНАЕТСЯ С ОКНА
ТЕАТР НАЧИНАЕТСЯ 
С ВЕШАЛКИ, А КУХНЯ –  
С ОКНА. НЕВАЖНО, КА-
КИЕ ОКНА УСТАНОВЛЕНЫ 
НА ВАШЕЙ КУХНЕ –  ПЛА-
СТИКОВЫЕ ИЛИ ДЕРЕВЯН-
НЫЕ, –  БЕЗ ДОПОЛНИ-
ТЕЛЬНОГО ОФОРМЛЕНИЯ 
ОНИ ВЫГЛЯДЯТ «ГОЛЫ-
МИ» И ВСЕ ПОМЕЩЕНИЕ 
ДЕЛАЮТ КАКИМ-ТО ХО-
ЛОДНЫМ И НЕУЮТНЫМ.

НАДЕЖДА ПРОНОВА 
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КУХОННЫЕ ПРИХВАТКИ
ПРИХВАТКА – ЭТО НЕЗАМЕНИМЫЙ ДЛЯ КАЖДОЙ ХОЗЯЙКИ КУХОННЫЙ АКСЕССУАР.

РУКОДЕЛИЕ

1. Распечатайте или нарисуйте на кальке выкройку деталей прихватки.

4. Сколите булавками и приметайте карма-
ны к основной детали.

5. Отрежьте от бейки кусок длиной 12 см 
для петли и прострочите.

6. Приметайте петлю посередине длинного 
края прихватки. Приколите косую бейку 
по периметру срезов к той стороне, где 

находятся карманы, и пристрочите, захва-
тывая концы петли в шов.

2. Выкроите из ткани плотного плетения 
и подбивочного материала по две основ-

ных детали и по четыре кармана.

3. Начертите линии простежки на лицевой 
стороне карманов (деталей из ткани). 

Соедините детали: из ткани (лицевой сторо-
ной наружу), а между ними детали из под-
бивочного материала. Сметайте все детали.

Стеганные прихватки, уплотненные подбивочным материалом, защитят ваши 

руки от горячей сковороды или протвиня. Для такого изделия подойдет 

легко отстирывающаяся ткань плотного плетения, а в качестве подбивоч-

ного материала можно взять фланель-дометт, которая обеспечит хорошую 

теплоизоляцию, или ватин.

Для большей прочности прихватки простегиваются.

Инструкция (для изготовления одной прихватки):
Вам понадобятся: 50 см ткани плотного плетения; 

50 см подбивочного материала; 3 м косой бейки в тон.
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Вам понадобятся: обрезки некра-

шеных досок толщиной 2 см, гвозди 

и/или шурупы. Для боковых стенок 

потребуются заготовки шириной 

16 см и длиной 26 см, для дна –  

12×12 см.

Дно вставляют между боковыми 

стенками и прибивают гвоздями. 

При этом необходимо отступить 

от торцов на 2 см с каждой стороны 

в расчете на фасад и заднюю стен-

ку. Крышка должна иметь размер 

18 20–23 см. Хорошо, если она бу-

дет покатая, например из горбыля. 

Спереди нужно предусмотреть 

выступающий на 3–4 см ко-

зырек, сзади его оставляют 

только в том случае, если 

домик не крепится к ство-

лу дерева вплотную. 

Крышку прикручивают 

шурупами или делают 

на петлях, чтобы иметь возмож-

ность чистить домик в конце 

сезона.

Для задней стенки пона-

добится заготовка шири-

ной 12 см и длиной 

26 см. К ней крепят 

узкую и длинную 

доску (не более 11 см 

в ширину и около 

50 см в длину) или 

брусок для того, чтобы 

домик можно было 

повесить на дере-

во. Если для 

крепления 

использу-

ют гвозди, 

то сна-

ружи их 

концы не-

обходимо загнуть. 

После этого заднюю стенку уста-

навливают на место и прибивают 

ее гвоздями через боковые стенки.

Для фасадной стенки потребуется 

доска шириной 12 см и длиной 

26 см. Отступив от верхнего края 

5 см, в ней выдалбливают или 

высверливают круглое отверстие 

диаметром 3,5 см. Если поверх-

ность доски гладкая, то необходимо 

глубоко процарапать ее, сделав 

своеобразныегоризонтальные сту-

пеньки для птенцов: иначе им будет 

сложно выбраться наружу.

«Крылечко» из маленького кусочка 

доски обычно делают для сквор-

цов, но оно подойдет и синицам. 

Его прибивают гвоздями так, чтобы 

шляпки оказались внутри синич-

ника, а кончики были направлены 

наружу. Фасадную стенку крепят 

аналогично задней –  через боко-

винки домика. Если вы опасаетесь, 

что внутри домика торчат кончики 

гвоздей, стоит раскрутить 

шурупы на крышке, снять 

ее и проверитькачество 

крепления стенок и дна, 

после чего установить ее 

обратно.

Синичник вешают 

на высоте от 3 до 6 м 

прямо или с небольшим накло-

ном вперед. Дерево лучше вы-

брать с густой кроной, чтобы домик 

был скрыт листвой. Для крепления 

используют прочную проволоку, 

под которую подкладывают 

кусок мешковины или 

резины от старых вело-

сипедныхкамер, чтобы 

не повредить ствол.

Важно

• чем толще доски, тем ком-

фортнее будет птицам;

• в синичнике не должно оста-

ваться щелей;

•  домик не красят.

КОРМУШКИ В САДУ ПОМОГАЮТ ПЕРНАТЫМ ВЫЖИТЬ 
ЗИМОЙ, НО ПРИ ОТСУТСТВИИ МЕСТ ДЛЯ ГНЕЗДОВАНИЯ 
ПО ВЕСНЕ ПИЧУГИ УЛЕТЯТ В ЛЕС. ИМЕННО ПОЭТОМУ 
ТАК ВАЖНО РАЗВЕШИВАТЬ НА УЧАСТКАХ ПТИЧЬИ ДО-
МИКИ. СДЕЛАТЬ СИНИЧНИК СВОИМИ РУКАМИ СОВСЕМ 
НЕСЛОЖНО И НЕДОРОГО.

«ЖИЛПЛОЩАДЬ» ДЛЯ ПЕРНАТЫХ
АННА КРАСАВЦЕВА

МАСТЕР-КЛАСС ДЛЯ УМЕЛЬЦА 



Зимние уличные развлечения ничем 

не хуже, чем прогулки по галереям 

торговых или игровых центров, но 

зато в разы полезнее. Можно орга-

низовать поход на каток или катание 

на лыжах, прогулки по паркам или 

лесу, игры в снежки, лепку снегови-

ка и катание на горках.

Чтобы развлечения прошли удачно 

и без неприятных или травматичных 

последствий, к ним нужно подгото-

виться и соблюдать ряд несложных 

правил. В частности, в период зим-

них каникул важно иметь дома пол-

ноценную аптечку, где будут бинты, 

лейкопластыри, дезинфицирующие 

средства, жаропонижающие, проти-

воаллергические средства, сосудо-

суживающие капли в нос, раствор 

антисептика для глаз, активирован-

ный уголь в виде гранул, паст или 

порошков, средства помощи при 

ожогах и средства, применяемые 

при обезвоживании иотравлении.

Картонка, санки 
или ватрушка?
Кататься с ледяной горки можно 

на любом подручном средстве: 

картонке, порт-

феле, куске ли-

нолеума. Среди 

пластиковых ле-

дянок наиболее 

безопасный 

вариант –  ле-

дянка в фор-

ме груши 

с длинной 

ручкой 

на конце. 

На ней мож-

но быстро 

скатиться по накатанной или ледя-

ной горке, при этом удобно рулить 

и тормозить. Ледянки в виде та-

релки или корыта развивают очень 

большую скорость даже на рыхлом 

снегу, поэтому для маленьких и пуг-

ливых детей они не подходят. Кро-

ме этого, такие ледянки становятся 

неуправляемыми, заваливаются 

на бок и закручиваются.

Санки широко востребованы, 

но не отличаются безопасностью. 

Санки тяжелы и громоздки, поэтому 

не подойдут для малышей. Если же 

вы решили кататься вместе с ребен-

ком, то будьте внимательны –  нога 

ребенка может подвернуться, что 

приводит к риску возникновения 

перелома берцовой кости.

Снегокаты подойдут для школьни-

ков, но при наезде на препятствие 

или резком торможении можно 

кувырнуться через руль. Да и зата-

скивать их в горку –  дело тяжелое.

Модный сегодня сноутюб («ва-

трушка») пред-

ставляет собой надутую камеру, по-

мещенную в прочный пластиковый 

чехол. Спускаться на нем увлека-

тельно и комфортно, но «ватрушка» 

сильно пружинит на трамплинах, 

поэтому есть риск удариться копчи-

ком или вылететь с нее.

Правила для взрослых
Для начала нужно найти подходя-

щее место для катания. Безопасный 

спуск должен находится вдали 

от дорог и деревьев, иметь пологий, 

лишенный трамплинов склон и быть 

не слишком популярным.

Толчея из взрослых и детей может 

быть достаточно опасна, особенно 

для маленьких детей. Также детям 

лучше держаться отдельно от под-

ростков, любящих демонстрировать 

удаль, устраивая столкновения и ку-

чу-малу. Перед тем как отпустить 

ребенка кататься, опробуйте горку 

сначала самостоятельно.

Правила для детей
Для катания на горке необходимо 

правильно одеться. Лучше всего –  

комбинезон из непромокаемой тка-

ни. Довольно часто при этой забаве 

страдает голеностоп, поэтому зим-

ние ботинки должны иметь высокое 

и плотное голенище.

Детям постарше и люби-

телям экстремальных 

прыжков и больших 

скоростей следует на-

деть напульсники, нало-

котники и наколенники. 

Не лишним будет и шлем. 

Больше всего синяков и слез 

возникает внизу горки из-за 

столкновений с другими людьми. 

Чтобы избежать травм, следует на-

учить малышей после завершения 

спуска отползать в сторону от ос-

новной трассы. И лучше именно 

отползать, а не вставать и уходить.
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ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ

РОДИТЕЛЯМ, КОТОРЫЕ ОСТАЮТСЯ В НОВОГОДНИЕ КАНИ-
КУЛЫ ВМЕСТЕ С ДЕТЬМИ ДОМА, СПЕЦИАЛИСТЫ СОВЕТУЮТ 
НЕ СИДЕТЬ ВСЕЙ СЕМЬЕЙ У ТЕЛЕВИЗОРА, А ВЫХОДИТЬ НА 
УЛИЦУ — ГУЛЯТЬ, ИГРАТЬ В СНЕЖКИ И — КАТАТЬСЯ С ГОРКИ!

ГОРКИ: РАДОСТНО, НО ОПАСНО
МАЙЯ МИЛИЧЬ



Боксер Мурат 
Гассиев завое-
вал титул чем-
пиона мира. 

Российский боксер 

Мурат Гассиев завое-

вал титул чемпиона мира 

по версии Международ-

ной боксерской федера-

ции (IBF), выиграв бой 

с россиянином Денисом 

Лебедевым. По итогам 12 

раундов Гассиев одержал 

победу раздельным ре-

шением судей –  116–112, 116–111, 113–

114. В пятом раунде он отправил Лебедева 

в нокдаун, передает ТАСС.

Бой за титул чемпиона мира 23-летний 

Мурат Гассиев выиграл впервые. Ранее он 

являлся чемпионом Европы по версии IBF. 

Всего в активе боксера 24 победных боя 

и ни одного поражения.

Станислав Позд-
няков: «Рано или 
поздно добьемся 
включения в олим-
пиаду всех фех-
товальных дисци-
плин». Президент 

Европейской федерации 

фехтования Станислав 

Поздняков высоко 

оценил работу Алишера 

Усманова на посту главы 

FIE. По словам четырехкратного олимпийского чемпиона, 

за последние четыре года в России существенно выросло чис-

ло людей, занимающихся фехтованием, а география участни-

ков чемпионатов мира расширилась.

– В этом году МОК определится с программой игр. Не знаю, 

сумеем ли мы добиться того, чтобы уже в Токио были пред-

ставлены все фехтовальные дисциплины. Но уверен, что рано 

или поздно мы добьемся этого. Алишер Усманов очень давно 

и целенаправленно работает в этом направлении, но при этом 

не форсирует события.

Винер-
Усманова 
переизбра-
на на пост 
президента 
ВФХГ. Дей-

ствующий прези-

дент Всероссий-

ской федерации 

художественной 

гимнастики 

(ВФХГ) Ирина 

Винер-Усманова переизбрана на пост главы орга-

низации. Соответствующее решение было принято 

на отчетно-выборной конференции. Отметим, что Ви-

нер-Усманова, возглавляющая ВФХГ с 2008 года, была 

единственным кандидатом на эту должность.

Исинбаева 
стала председа-
телем Наблюда-
тельного Совета 
РУСАДА. Пресс-

служба Российского 

антидопингового 

агентства (РУСА-

ДА) сообщила, что 

двукратная олим-

пийская чемпионка 

в прыжках с шестом 

Елена Исинбаева 

стала председателем 

наблюдательного 

совета организации, 

передает ТАСС.

МВД перед ЧМ-2018 предлагает создать спи-
сок «невъездных» фанатов. МВД предлагает со-

здать список потенциально опасных болельщиков, которым 

следует запретить въезжать в Россию на время чемпионата 

мира-2018, сообщает «Интерфакс». Данное предложение 

было размещено на федеральном портале проектов нор-

мативных правовых актов. В МВД отмечают, что в пиковые 

периоды прибытия зрителей велика вероятность вынесения 

несвоевременных решений об отказе во въезде в страну.

ЧМ-2018 пройдет с 14 июня по 15 июля на 12 стадионах 

в 11 городах России.
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ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

ОВЕН
21.03–20.04

В первой половине месяца вы рискуете 

разориться из-за потребностей друзей 

и собственных недостаточно продуманных 

планов –  старайтесь экономить! Направьте 

внимание и энергию на общение с выше-

стоящими и карьерное продвижение. После 

20-го, чтобы не приуныть и не заболеть, 

организуйте себе активные физические 

нагрузки и насыщенный досуг. Весь месяц 

старайтесь не переборщить с экстримом 

и адреналиновыми развлечениями, особенно 

в первую неделю, 18–20 и 28 февраля.

ЛЕВ
223.07–23.08

До 20 февраля внимание равномерно распре-

деляется между запросами супруга и бытовыми 

нуждами. Однако временами могут вспыхи-

вать жаркие споры относительно взглядов 

на домашний уют, и тут важно вовремя войти 

в зону компромисса, а не продолжать боевые 

действия. Потому что с середины месяца вам 

все равно придется капитулировать, так что 

лучше вовремя согласиться на нейтралитет. 

Незамужних увлечет служебный роман, или 

предстоит проявить недюжинную активность 

в организации корпоративов по случаю Дня 

влюбленных и Дня защитника Отечества. После 

20-го усилием воли запретите себе всяческие 

траты и участие в сомнительных финансовых 

мероприятиях.

РАК
22.06–22.07

Дела детей и семейные заботы поглощают почти все 

ваше внимание и энергию. Первая неделя коварна 

опрометчиво данными обещаниями партнеров или 

супруга –  отложите обсуждение важных перспек-

тив до конца месяца. После 17 февраля возникнет 

непреодолимое желание обогатиться за счет чу-

жих средств, но не следует проявлять излишний 

оптимизм в отношении займов, кредитов или спон-

сорской помощи. Обманчивость этой перспективы 

обнаружится ближе к концу месяца, зато придет 

компенсация в виде предложения о заманчивом 

путешествии. В дни новолуния и полнолуния (7–9 

и 21–23 февраля) вы наиболее эмоционально уязви-

мы –  постарайтесь не наломать дров в отношениях.

БЛИЗНЕЦЫ
21.05–21.06

Весь месяц следует вести здоровый образ 

жизни и не перетруждать себя нагрузками, 

хотя подчинение и исполнение долга будут 

неизбежными доминантами. До 20-го вас бу-

дут занимать флирт, романы, покупки и мечты 

о путешествиях. После 20-го вы заметите под-

держку и покровительство вышестоящих влия-

тельных персон и социальное возвышение. 

Однако к концу месяца проявите повышенную 

бдительность в отношениях с начальством, что-

бы избежать недоразумений и разочарований.

ТЕЛЕЦ
21.04–20.05

В вашей жизни доминирует социально-карьер-

ный вектор –  хочется признания, престижа, ува-

жения и лавров победителя. С детьми и супругом 

возможна конфронтация в первой половине 

месяца, но если вы сможете соблюсти баланс 

своих амбиций и семейных интересов, то мир 

и гармония надолго воцарятся в вашем доме. 

В середине февраля определятся новые цели 

и появятся сильные единомышленники, способ-

ные помочь в их воплощении. После 20-го друзья 

могут оказаться в затруднительном положении 

и будут нуждаться в вашем сочувствии и участии.

ДЕВА
24.08–23.09

До середины месяца интенсивные рабочие 

поездки или активное обучение –  тренинги, се-

минары, конференции. Также придется плотно 

участвовать в делах родственников и ближнего 

окружения. Но, чтобы хватило сил, не увле-

кайтесь нагрузками и следите за здоровьем. 

В третьей декаде доминирует вектор семейных 

отношений или новая любовь на горизонте. 

Но к концу месяца рискуете утонуть в собствен-

ных иллюзиях и заблуждениях, хотя есть аль-

тернатива: прояснить перспективы отношений 

во время романтических вечеров, непринужден-

но и остроумно, без давления и ультиматумов.
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РЫБЫ
21.02–20.03

До 20 февраля сделайте все возможное, чтобы 

уклониться от участия в закулисных интригах 

и подковерных играх –  руководство так или 

иначе примет сторону ваших оппонентов. Но это 

самое продуктивное время для самопознания, 

самоанализа и уединенного отдыха на природе.

Одновременно очень ценной будет поддержка 

и помощь друзей, их активное участие в вашей 

жизни. Период после 20 февраля подарит 

уверенность в себе и популярность, но ближе 

к концу месяца старайтесь четко и однозначно 

формулировать свою позицию, чтобы не вве-

сти в заблуждение окружающих и не породить 

снежный ком кривотолков вокруг своей персо-

ны. Зато это идеальный период жить по прин-

ципу «тише едешь –  дальше будешь» и «меньше 

знаешь –  крепче спишь».

СКОРПИОН
22.10–22.11
Пребывание Марса в вашем знаке делает 
вас активными и энергичными. Вы особенно 
эффективны в поисках новых источников до-
ходов, обучении, обустройстве дома и воспи-
тании детей. Однако следует проявить бди-
тельность в финансовых вопросах в начале 
и в конце месяца. Вторая половина февраля 
более спокойная и домашняя, превалируют 
вопросы недвижимости и дела родителей. 
Больше отдыхайте, выезжайте на природу, об-
щайтесь с детьми и стройте планы на будущее.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
В период до 20 февраля активно появится со-
блазн поддаться финансовым авантюрам. За-
морозив свои сбережения и временно забыв 
о тратах, вы оградите себя от непредвиденных 
рисков. Вместо этого займитесь материаль-
ным творчеством: рукоделие, поделки, ап-
пликации –  приветствуется любой домашний 
креатив, особенно совместный с детьми. 
С середины месяца много общения, обуче-
ния и поездок, а ближе к концу –  домашние 
хлопоты. На всякий случай проверьте систему 
водоснабжения и бытовую технику, связанную 
с водой (стиральную и посудомоечную машины 
и пр.) –  возможны неприятные сюрпризы.

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
Первая неделя сделает вас невероятно 
популярными, но не исключено, что 
через агрессию или конфликт. Если вам 
предлагают повоевать за «место под солн-
цем» –  смело уступайте! Ваши уже заслу-
женные лавры незаслуженно не достанутся 
никому. Дрейфуйте по течению, оно само 
вас вынесет к берегам признания и бла-
гополучия. В дни новолуния и полнолуния 
(7–9 и 21–23 февраля) эмоциональная 
нестабильность может создать проблемы 
в общении, поэтому лучше провести эти дни 
в уединении, на природе, или сохраняя пол-
ный самоконтроль. Последняя неделя, со-
гласно гороскопу на февраль, пробудит вкус 
к обучению, коротким поездкам и мечтам.

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02
Продолжайте придерживаться режима жест-
кой экономии и обдуманных трат. И помните, 
что аферисты не дремлют! Вы активны в по-
исках новых денежных ресурсов и тем самым 
привлекаете тех, кто хотел бы вас нещадно 
эксплуатировать, если только вы предо-
ставите такую возможность. Эта тенденция 
особенно сильна 1–10 февраля и после 20-го. 
Середина месяца благоприятствует любви, 
гармонии и созданию уюта в доме. Также при-
ветствуются безопасные эксперименты с ими-
джем и внешностью.

ВЕСЫ
24.09–21.10
Увеличиваются траты на обустройство дома 
и запросы детей, поэтому наведите порядок 
в бюджете, чтобы не сесть на мель. Увлекает 
новое хобби, и в эту орбиту вы затягиваете сво-
их родственников и друзей –  и сообща получае-
те колоссальное удовольствие! Третья декада –  
самое время для творчества и развлечений.

ГЛАВНЫЕ ТЕНДЕНЦИИ ЭТОГО 

МЕСЯЦА ДЛЯ ЖЕНЩИН В ГОРОСКОПЕ 

ОТ АСТРОЛОГА ОЛЬГИ ПАШКОВОЙ.
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Чтобы поход за лекарствами не опу-

стошил кошелёк, надо перед по-

купкой всегда проверять ценники. 

По закону в каждой аптеке обязан 

быть перечень ЖНВЛП (жизненно 

необходимых и важнейших лекар-

ственных препаратов). В теории 

любой посетитель может его посмо-

треть, чтобы понять, относится ли 

его покупка к товарам, на которые 

нельзя ставить ценники с потолка. 

Но в жизни этот список далеко 

не всегда висит на видном месте.

В одних аптеках предлагают по-

дождать, пока подойдет провизор 

и вынесет перечень из служебного 

помещения. В других фармацевты 

начинают говорить, что у них есть 

только один экземпляр и расстаться 

с ним они не могут ни на минуту. 

Но работники аптек не единствен-

ные обладатели этой ценной ин-

формации. Она выложена в публич-

ном доступе в Интернете, просто 

не все об этом знают. Если вы по-

дозреваете, что вам хотят продать 

товар по завышенной цене (или 

уже это сделали), обратитесь с жа-

лобой на портал «Наш город». 
Там заработал сервис для контроля 

за аптечными прейскурантами.

Если информация подтвердится, 

заведение оштрафуют и занесут 

в карту нарушителей на портале.

Если в течение месяца на провинив-

шуюся организацию не поступает 

новых жалоб, она исчезает с карты. 

А если повторные обращения есть? 

Она остаётся, и, соответственно, 

надо разбираться и с самим руко-

водством аптеки, почему у неё такие 

нарушения. «Лучшими контролё-

рами в этой работе являются сами 

потребители, –  считает Алексей 
Хрипун, руководитель Департамен-

та здравоохранения Москвы. – Но 

имейте в виду, что нужно не в общих 

чертах пожаловаться на высокие 

цены, а точно указать наименование 

аптеки, название лекарственного 

препарата и его форму (плюс дози-

ровку и фасовку), производителя, 

дату посещения аптеки и цену пре-

парата в данной аптеке».

Кстати, предельная розничная над-

бавка устанавливается правитель-

ством Москвы. Она должна состав-

лять: при закупочной стоимости 

до 50 рублей –  не более 32 про-

центов; от 50 рублей и до 500 руб-

лей включительно –  не более 28 

процентов; а если закупочная цена 

свыше 500 рублей –  не более 15 

процентов».

КОМУ ЖАЛОВАТЬСЯ НА ВЫСОКИЕ ЦЕНЫ В АПТЕКЕ?

ИНСПЕКТОР ОСТАНОВИЛ НА ДОРОГЕ И ПОТРЕБОВАЛ БЫТЬ ПОНЯТЫМ. ЧЕМ ГРОЗИТ 
ОТКАЗ? И МОЖНО ЛИ НЕ ХОДИТЬ, ЕСЛИ ПРИГЛАШАЮТ БЫТЬ ПРИСЯЖНЫМ ЗАСЕ-
ДАТЕЛЕМ? ЕСЛИ НИКАК НЕ ОТВЕРТЕТЬСЯ, ТО КТО ОПЛАТИТ МНЕ ЭТИ ДНИ?

СПРАВОЧНОЕ БЮРО

ПОКУПАЯ, ПРОВЕРЯЙ 

МОЖНО ЛИ ОТКАЗАТЬ ПОЛИЦИИ?

«Прямой ответственности за отказ 

стать понятым закон не устанавли-

вает. Но теоретически сотрудник 

полиции может привлечь отказав-

шегося по ст. 17.7 КоАП РФ за не-

выполнение законных требований 

должностного лица (штраф 1000–

1500 руб.), –  пояснил Евгений 
Корчаго, председатель коллегии 

адвокатов «Старинский, Корчаго 

и партнёры». –  Можно отказаться 

и от участия в судебном процессе 

в качестве присяжного. 

Для этого необхо-

димо обратиться 

с заявлением 

к председа-

тельствую-

щему судье. 

Однако 

рассчитывать 

на понимание 

с его стороны могут 

далеко не все: 

существует четкий перечень 

оснований для освобожде-

ния от обязанностей при-

сяжного». Как объяснил 

адвокат, присяжным 

выплачивается возна-

граждение –  ½ оклада 

судьи, но эта сумма 

не может быть мень-

ше среднего зара-

ботка по основному 

месту работы.
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БОРЬБА С УСТАЛОСТЬЮ

С усталостью бороться помогают 

настои и отвары. 1 ст. ложку пло-

дов шиповника заливаю 1 стаканом 

воды и кипячу 10 минут в закрытой 

посуде, настаиваю 12 часов, про-

цеживаю. Принимаю по 1 чашке 

2–3 раза в день до еды, добавив 

1 ч. ложку меда.

1 ст. ложку с верхом почек или коры 

осины заливаю 0,5 стакана кипятка, 

кипячу 10–15 минут, настаиваю 3 

часа, укутав. Пью по 1 чашке 3 раза 

в день, подсластив медом.

А вот этот коктейль полезно пить 

утром и вечером при переутом-

лении: 0,5 стакана сока свежих 

яблок, 0,5 стакана сока свежей 

капусты, 1 ст. ложка лимонного 

сока и 1 ч. ложка мелко рубленой 

петрушки.

Елизавета Сыромяцкова, 

г. Наро-Фоминск
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