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АКТУАЛЬНОЕ

Недавно министр труда и соцза-

щиты РФ Максим Топилин офи-

циально сообщил: «В 2017 году 

страховые пенсии неработающим 

пенсионерам будут проиндексиро-

ваны в соответствии с фактической 

инфляцией за 2016 год. Величину 

Росстат определит в январе. Сейчас 

в проект бюджета Пенсионного 

фонда России на 2017 год закла-

дываются расходы исходя из ин-

фляции за 2016 год в размере 5,8 

процента».

Конечно, цифра для пенсионеров 

не слишком оптимистичная. Если 

сейчас средняя страховая пенсия 

по старости равна 13 100 руб., зна-

чит, прибавка 1 февраля 2017 года 

будет всего 760 руб. Заметим, что 

министр говорит лишь о нерабо-

тающих пенсионерах. Означает ли 

это, что работающие вновь останут-

ся без прибавки? С этим вопросом 

«ДЭ» обратился к экспертам.

Проректор Российской академии на-

родного хозяйства и го су дарст вен-

ной службы  Александр Сафонов:
– Именно так. Практика по отме-

не индексации для работающих 

пенсионеров, начатая в этом году, 

будет продолжаться и в будущем. 

Из 42 млн пенсионеров рабо-

тают более 15 млн 

человек. 

Отменяя им индексацию пенсий, 

государство имеет очень хорошую 

экономию.

Работающие пенсионеры будут 

иметь только один шанс увеличить 

пенсию: 1 августа каждого года 

ПФР делает им перерасчет за счет 

тех отчислений, которые за них 

продолжает вносить работода-

тель. Но если раньше действовал 

принцип «много заработал –  много 

получил», то с 2015 года все карди-

нально изменилось. Новый закон 

о страховых пенсиях, который ввел 

балльную систему, ущемил в пра-

вах и работающих пенсионеров: 

теперь 1 августа они могут зара-

ботать не больше трех пенсионных 

баллов. В 2016 году балл стоит 

74 руб. 27 коп., поэтому макси-

мальная прибавка составила всего 

222 руб. 81 коп. (74,27 руб. х 3).

Теперь обсуждают предложение 

о том, чтобы и эту прибавку убрать. 

Один из депутатов ГД предложил 

дать работающим пенсионерам воз-

можность выбора: отказаться от пе-

рерасчета пенсий 1 августа в обмен 

на будущую выгоду. Правитель-

ство инициативу поддержало. 

Если этой осенью уже новый 

состав Госдумы примет за-

кон и хотя бы половина 

пенсионеров откажется 

от пере-

рас-

чета, в 2017 году Пенсионный фонд 

сэкономит до 12 млрд руб. Но согла-

сятся ли на это сами пенсионеры?

Чем опасна отмена 
накопительной части?
Доктор юридических наук, профес-

сор Московского юридического 

университета им. Кутафина Эльви-
ра Тучкова:
– Экономия бюджета будет крат-

ковременной, да и то лишь в том 

случае, если работающие пенсио-

неры начнут массово отказываться 

от перерасчета, в чем я лично силь-

но сомневаюсь. Тем, кто получает 

до 18–20 тыс. руб. в месяц (а таких 

в нашей стране большинство), во-

обще нет смысла писать заявление 

об отказе: пенсии теперь увеличи-

вают максимум на три пенсионных 

балла, а больше они и так не зара-

ботают. Для остальных выгода тоже 

сомнительна.

Что предлагает правительство? 

Отказаться от перерасчета в обмен 

на то, что после окончания работы 

учтут не три, а все законно зара-

ботанные за год баллы. Думаю, 

в здравом уме и трезвой памяти 

никто из пенсионеров не купится 

на подобные обещания. Даже если 

пенсия будет ежегодно увеличивать-

ся на смехотворные 222 руб. (а в на-

ступившем году перерасчет должен 

быть чуть больше), за год можно 

получить 2664 руб. Если вы 

планируете рабо-

тать еще 3 года, 

будет почти 

8 тыс. руб., 

5 лет –  больше 

13 тыс. руб. 

Удастся ли 

хотя бы вер-

нуть эти деньги 

в случае отказа? Это 

очень большой 

вопрос…

ЕСЛИ РАНЬШЕ ДЕЙСТВОВАЛ ПРИНЦИП «МНОГО ЗАРА-
БОТАЛ – МНОГО ПОЛУЧИЛ», ТО ТЕПЕРЬ ВСЕ КАРДИ-
НАЛЬНО ИЗМЕНИЛОСЬ. НОВЫЙ ЗАКОН О СТРАХОВЫХ 
ПЕНСИЯХ ФАКТИЧЕСКИ УЩЕМИЛ В ПРАВАХ РАБОТАЮ-
ЩИХ ПЕНСИОНЕРОВ.

ТАТЬЯНА БОГДАНОВА   

УЩЕМЛЕНИЕ РАБОТАЮЩИХ
ПЕНСИОНЕРОВ
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ДИАГНОСТИКА МЕДИЦИНЫ

Такие вопросы задает себе любой 

из нас, если что-то пошло не так 

и здоровье, а то и жизнь знако-

мым и близким людям сохранить 

не удалось. Другими словами, как 

оценить качество медицинской 

помощи?

Минздрав несколько лет назад 

впервые системно подошел к ре-

шению существовавшей десятиле-

тиями в нашей стране проблемы 

качества медицинской помощи. 

Ведущие медики страны были со-

браны вместе в экспертные группы, 

чтобы разработать клинические 

рекомендации –  документы, кото-

рых у нас в истории еще не было, 

а именно они определяют во всем 

мире, кого и как лечить. Не по-чи-

новничьи, а именно с профессио-

нальной точки зрения. Сегодня 

этих рекомендаций подготовлено 

уже под две тысячи –  по всем ос-

новным болезням.

Важно не только что делают, 

но и когда. В условиях, когда прие-

ма у лора надо ждать два месяца, 

какое может быть качество, даже 

если он виртуоз? В 2013 году ми-

нистр здравоохранения Вероника 

Скворцова пообещала ввести в гос-

программу предельные сроки ожи-

дания медпомощи. С 2014 года они 

прямо прописаны в документах, 

и теперь каждый может требовать 

их исполнения. Нет –  обратитесь 

в страховую компанию.

Кстати, с 2016 года Минздрав за-

ставил страховщиков сделать шаг 

навстречу пациентам: в стране 

начал работать институт страховых 

представителей, которые должны 

стать помощниками и защитни-

ками прав пациентов. С 1 июля 

2016 года в страховых компаниях 

созданы круглосуточные «горячие 

линии», по которым теперь можно 

получить информацию по условиям 

и срокам получения медпомощи. 

А с января 2017 года страховщики 

создали сервис СМС-оповещения 

о необходимости прохождения 

диспансеризации, заботы о своем 

здоровье и т. д.

Появились и единые критерии ка-

чества медицинской помощи –  они 

прописаны в приказе. Провел ли 

врач необходимый осмотр, об-

следования, анализы, получил ли 

пациент вовремя нужные лекар-

ства? Если какой-то из указанных 

пунктов не соблюден, то возникают 

основания говорить о некаче-

ственном оказании медицинской 

помощи. Что станет поводом для 

проведения экспертизы качества 

медпомощи? Конечно, жалобы 

самих пациентов или их родствен-

ников. В таком случае экспертизу 

обязаны провести в течение 60 

дней.

В общем, качеством медпомощи 

у нас в стране наконец-то заня-

лись вдумчиво –  не просто бьем 

по хвостам.

ЗАЩИТА ПАЦИЕНТА ОТ… 
СДЕЛАЛИ ЛИ ВРАЧИ ВСЕ 
ВОЗМОЖНОЕ? МОЖНО ЛИ 
БЫЛО ВЫЛЕЧИТЬ БОЛЬНО-
ГО ИЛИ БОЛЕЗНЬ НЕ ПОД-
ДАЕТСЯ СОВРЕМЕННОЙ 
МЕДИЦИНЕ?

АЛЕКСАНДР КОНДРАТЮК  

рится использование возможности 

электронной записи к врачу.

Все эти нововведения, несомненно, 

должны дать положительные резуль-

таты при их грамотной реализации 

на практике. Но параллельно с та-

ким мнением существует и другая 

точка зрения, гласящая, что вве-

дение электронных медицинских 

карт –  явно не первоочередная 

мера в сфере здравоохранения. 

Существует ряд проблем, которые 

данная программа не решит, а толь-

ко усугубит. В частности, речь идет 

о дефиците территориальных про-

грамм обязательного медицинского 

страхования, о размере заработной 

платы врачей и медицинских сестер, 

о недостаточном количестве квали-

фицированных специалистов».

Дискуссионным остается и вопрос 

о том, целесообразно ли в данный 

момент тратить деньги на каче-

ственную реализацию проекта. «На 

нынешнем этапе говорить о рацио-

нальности и целесообразности дан-

ных действий еще рано, –  говорит 

Царанов. –  На федеральном уровне 

уже была затрачена достаточно 

большая сумма для того, чтобы 

разработать единую информаци-

онную систему для сферы здра-

воохранения и начать внедрять 

ее в регионах нашей страны. Эти 

расходы будут только расти, так как 

пока далеко не все регионы осна-

щены такими системами. Если их 

установят и выделят соответствую-

щие денежные средства, которые 

несильно ударят по нашему бюд-

жету, в условиях кризиса это будет 

оправданно».
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

«Жилищный» раздел обзора посвя-

щен интересным и в то же время 

весьма распространенным ситуа-

циям, в которых граждане сталки-

ваются с проблемами при реали-

зации права пользования жилыми 

помещениями. К примеру, в обзоре 

рассмотрен вопрос о том, имеет ли 

мать несовершеннолетних детей, 

прописанных в жилом помещении 

отдельно от нее, право проживать 

вместе с ними, не имея в данном 

жилье ни регистрации, ни права 

собственности.

В рассматриваемой ситуации детей 

в квартиру прописал супруг, кото-

рый через несколько лет скончал-

ся. После смерти мужа его вдова, 

проживавшая в квартире с мужем 

с момента заключения брака, отка-

залась оттуда выезжать, объясняя 

свои действия необходимостью 

заботиться о детях. Через некото-

рое время она родила еще одного 

ребенка, который в данный момент 

проживает с ней. Хозяева квартиры 

подали иск о выселении непроше-

ной жилички с ребенком и полу-

чили поддержку как в суде первой 

инстанции, так и при рассмотрении 

апелляционной жалобы. Решение 

было мотивировано тем, что, с од-

ной стороны, был нарушен порядок 

вселения бывшей супруги в квар-

тиру (по закону это можно сделать 

только с согласия всех совершен-

нолетних членов семьи нанимателя 

или собственника), а с другой –  

в собственности супруги имелось 

другое жилое помещение, большее 

по площади, чем комната в спорной 

квартире, и женщина, по мнению 

суда, вполне могла проживать там 

и взять детей к себе.

Тем не менее Верховный суд с вы-

водами «нижестоящих» коллег 

не согласился, отменил их решение 

и отправил дело на новое рассмо-

трение. Тщательно изучив материа-

лы дела, судьи пришли к выводу, 

что спорная квартира является по-

стоянным и единственным местом 

жительства несовершеннолетних 

детей, которые в силу малолетне-

го возраста (10 и 7 лет) лишены 

возможности самостоятельно 

определять свое место жительства 

и не могут проживать без законного 

представителя, которым в данном 

случае является их мать.

Кроме того, выяснилось, что при-

надлежащая женщине квартира, 

согласно акту обследования жи-

лищных условий, непригодна для 

проживания и, более того, уже 

передана другому лицу в счет по-

гашения долгов покойного мужа. 

На этом основании, а также исходя 

из приоритета прав детей, суд счел 

возможным рассмотреть вопрос 

о сохранении за женщиной права 

пользования жилым помещением 

для ухода за детьми и их воспи-

тания. Окончательно определить, 

есть ли у ответчицы такая возмож-

ность, а также установить длитель-

ность срока совместного прожива-

ния с детьми, и предстоит теперь 

суду первой инстанции.

Также в обзоре рассмотрен вопрос, 

касающийся зачета периодов, 

проведенных женщинами в от-

пуске по беременности и родам, 

в льготный стаж, дающий право 

на досрочное назначение пенсии. 

В ситуации, описанной в докумен-

те, истцом в процессе выступила 

женщина, работавшая в больнице 

медсестрой-анестезистом (эта 

профессия дает право на льготное 

исчисление стажа) и оформляв-

шая положенную медикам пенсию 

по выслуге за 25 лет непрерывной 

«медицинской» работы.

НА СТОРОНЕ ЗАКОНА 
ВЕРХОВНЫЙ СУД РФ ПРЕДСТАВИЛ ОЧЕРЕДНОЙ, ТРЕ-
ТИЙ ПО СЧЕТУ, ОБЗОР СВОЕЙ СУДЕБНОЙ ПРАКТИКИ 
ЗА 2016 ГОД. ЗНАЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ ДОКУМЕНТА УДЕ-
ЛЕНА РАССМОТРЕНИЮ ДЕЛ, СВЯЗАННЫХ С РЕАЛИЗА-
ЦИЙ СОЦИАЛЬНЫХ ПРАВ ГРАЖДАН –  В ЧАСТНОСТИ, 
ПРАВА НА ЖИЛЬЕ И ПЕНСИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

НАДЕЖДА СУНГУРОВА
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УРОКИ РОССИЙСКОЙ ФЕМИДЫ

У меня в частной собственности 
есть шесть соток под огород. 
Никаких построек на участ-
ке нет. С меня берут налог 
2,5 тыс. руб. Разве шесть соток 
облагаются налогом?

Инна Абросина, с. Новопетровск, 
Московская обл.

Юрист Андрей Паршин: «Не при-

знаются объектом налогообложе-

ния земельным налогом (ст. 389 

Налогового кодекса РФ): земельные 

участки, которые заняты особо 

ценными объектами культурного 

наследия, объектами, включенны-

ми в Список всемирного наследия, 

историко-культурными заповедни-

ками, объектами археологического 

наследия, музеями-заповедника-

ми; земельные участки, входящие 

в состав общего имущества много-

квартирного дома. Все остальные 

земельные участки облагаются на-

логом независимо от площади.

Налоговая база для каждого на-

логоплательщика, являющегося 

физическим лицом, определяется 

налоговыми органами на основании 

сведений, которые предоставляются 

в налоговую службу органами Рос-

реестра. В отношении земельных 

участков, отнесенных к землям 

сельскохозяйственного назначения, 

ставка не может превышать 0,3 про-

цента. Проверить расчет налога вы 

можете с помощью сервиса, разме-

щенного на сайте ФНС России (www.
nalog.ru/rn77/service/nalog_calc/), 

для этого вам достаточно знать ка-

дастровый номер вашего участка. 

О льготах, если они вам полагаются, 

можно также узнать на сайте Феде-

ральной налоговой службы».

До октября 2016 года явля-
лась работающим пенсионером 
(пенсия по старости назначена 
в августе 2010 года). Когда пре-
кратила трудиться, обратилась 
в Пенсионный фонд с вопросом 
о том, надо ли писать заявление 
на проведение индексаций, кото-

рые прошли, пока я работала. 
Мне ответили, что заявление 
писать не надо, пенсию проиндек-
сируют не раньше чем в феврале 
2017 года и индексации за преды-
дущие месяцы не будет. Сотруд-
ники ПФР ссылаются на статьи 
4, 6, 7 Закона от 29 декабря 
2015 года № 385-ФЗ. Прочитав 
этот закон, я подобных ограниче-
ний не увидела. Кто из нас прав? 

Н. Посредникова, Смоленск
Сотрудники ПФР правы лишь в том, 

что вам не надо писать заявление. 

С 1 апреля 2016 года работодатели 

начали по новой форме отчиты-

ваться перед Пенсионным фондом, 

благодаря чему установка факта 

работы или увольнения происходит 

автоматически. Соответственно, 

таким же образом, без необхо-

димости каких-либо действий 

со стороны пенсионера, происходит 

перерасчет размера пенсии. Одна-

ко про суммы индексации вас, судя 

по всему, информировали неверно. 

Перерасчет учитывает все индек-

сации, которые прошли в период 

действия упомянутого вами закона 

от 29 декабря 2015 года № 385-ФЗ. 

На данный момент это одно повы-

шение страховой пенсии в размере 

4 процента, которое состоялось 

в феврале 2014 года.

СПРАШИВАЛИ? – ОТВЕЧАЕМ

При расчете размера пенсии время, 

проведенное ею в отпуске по бе-

ременности и родам (он, напо-

мним, составляет 70 дней до родов 

и 70 дней после них), посчитали 

не в льготном порядке по принципу 

год за полтора, а в календарном 

(год за год). С иском о перерасчете 

она обратилась в суд, который счел 

ее требования обоснованными. 

Однако Пенсионный фонд успешно 

оспорил это решение в апелляци-

онной инстанции.

Тем не менее судебная коллегия 

Верховного суда признала вы-

вод апелляционной инстанции 

неправильным. Судьи указали, 

что, согласно разъяснениям в По-

становлении Пленума Верховно-

го суда Российской Федерации 

от 11 декабря 2012 года № 30 

«О практике рассмотрения судами 

дел, связанных с реализацией прав 

граждан на трудовые пенсии», 

отпуск по беременности и родам 

относится к периодам получения 

пособия по государственному со-

циальному страхованию в период 

временной нетрудоспособности. 

На этом основании он подлежит 

включению в стаж, дающий право 

на досрочное назначение трудовой 

пенсии по старости. При этом в слу-

чае предоставления женщинам 

отпусков по беременности и родам 

в период работы, дающей право 

на досрочное назначение трудовой 

пенсии по старости и включаемой 

в специальный стаж на льготных 

условиях, периоды таких отпусков 

также подлежат включению в стаж 

работы в льготном исчислении.
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Если показатели выше, во многих 

случаях можно вернуть их к целе-

вым значениям без лекарств. Как 

это сделать?

Сократить потребление 
жиров, в том числе скрытых
Холестерин содержится в животных 

жирах: масле, сале, мясе, сметане, 

сливках. Их нужно ограничить 

в рационе, как и так называемые 

скрытые жиры, которых много 

в сосисках, колбасе, готовых замо-

роженных котлетах и других полу-

фабрикатах из магазина, твердых 

сырах, жирном твороге. Все эти 

продукты должны быть заменены 

более легкими: 18-процентный тво-

рог –  на 1–5-процентный, жирное 

мясо –  на более постное и т. д.

Рекомендуется не просто огра-

ничить жиры в своем рационе, 

а пересмотреть их соотношение –  

то есть заменить вредные жиры 

полезными. Такой принцип питания 

не только убережет 

от проблем с хо-

лестерином, 

но и обеспе-

чит хорошее 

самочувствие 

в целом.

Хорошо, если 

на второе вместо 

мяса вы несколько 

раз в неделю буде-

те есть рыбу. И вот 

ее надо выбирать 

пожирнее: 

в рыбьем 

жире 

присутствуют важные для холесте-

ринового обмена компоненты.

Увеличить в рационе 
количество растительных 
волокон
Они содержатся в овощах и фрук-

тах, зерновых кашах, отрубях. Они 

не перевариваются и проходят 

через кишечник транзитом (из-за 

этого их раньше называли бал-

ластными веществами). При этом 

волокна способны впитывать жи-

ровые капли и естественным путем 

выводить их из организма, не давая 

части холестерина попасть из ки-

шечника в кровоток.

Неслучайно специалисты для про-

филактики болезней сердца реко-

мендуют съедать за день по 500 г 

овощей и фруктов (летом можно 

до килограмма). Также полезно 

есть на завтрак овсяную и гречне-

вую кашу. В них много пищевых 

волокон, хороший минеральный 

состав. В овсянке к тому же содер-

жатся вещества, которые способ-

ствуют нормализации жирового 

обмена.

Через пару часов после завтрака 

стоит перекусить. Например, съесть 

половину грейпфрута, яблоко или 

грушу. В их мякоти есть вещества 

пектины, которые благоприятно 

влияют на уровень холестерина.

Обед лучше начать со свежих ово-

щей, заправленных растительным 

маслом и лимо-

ном. Это 

улучшит 

пищева-

рение 

и усвоение полезных веществ, про-

тивостоящих холестерину. Жела-

тельно перейти на вегетарианские 

супы, без предварительной поджар-

ки лука и овощей. Супы на мясном 

бульоне позволительны не чаще 

чем раз в неделю. Причем бульон 

надо готовить таким образом. Мел-

ко режется мясо, закладывается 

в кипяток, через несколько минут 

вынимается, промывается и варится 

окончательно до готовности.

Лучшим гарниром также послужат 

овощные блюда, к примеру, ту-

шеная капуста или овощное рагу. 

Верными союзниками в борьбе 

с повышенным холестерином станут 

баклажаны и кабачки. В них со-

держится особая кислота, которая 

помогает выводить жир из орга-

низма. Очень удобно использовать 

для приготовления вторых блюд 

всевозможные смеси мороженых 

овощей. Но не добавляйте в них 

острые приправы, повышающие ап-

петит, томатные соусы и кетчупы.

Между обедом и ужином тоже хо-

рошо устроить небольшой полдник, 

выпить отвар шиповника или сока.

На ужин хорошо ограничиться 

тушеными с минимальным ко-

личеством растительного масла 

овощами или салатом из фруктов, 

не позднее 19 часов.

Сливочное масло при повышен-

ном холестерине лучше исключить 

из рациона, заменив его оливковым. 

Замечено, что последнее не только 

благоприятно влияет на состояние 

пищеварительной системы и стул, 

но и способствует уменьшению ате-

росклеротических бляшек в сосудах. 

Вообще нерафинированные расти-

тельные масла имеют прекрасные 

желчегонные свойства и помогают 

избавляться от лишнего холестери-

на. Но они не должны подвергаться 

нагреванию, иначе их целебная сила 

пропадает.

ХОЛЕСТЕРИНОВАЯ ДИЕТА
СОДЕРЖАНИЕ ХОЛЕСТЕРИНА В КРОВИ МОЖЕТ НЕ-
СКОЛЬКО МЕНЯТЬСЯ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ПОЛА 
И ОТ ВОЗРАСТА. ОДНАКО БОЛЬШИНСТВО КАРДИОЛО-
ГОВ СХОДЯТСЯ НА ТОМ, ЧТО У ЗДОРОВОГО ЧЕЛОВЕКА 
ЕГО УРОВЕНЬ НЕ ДОЛЖЕН ПРЕВЫШАТЬ 5,1 ММОЛЬ/Л.

АЛИНА ПОГОДИНА
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Нарушение схемы 
приема лекарств
Лекарство работает только в том 

случае, если в крови постоянно 

поддерживается необходимая кон-

центрация действующего вещества. 

А для этого нужно принимать пре-

парат строго по схеме. Если врач 

назначил лекарство три раза в день, 

значит, его нужно принимать каж-

дые восемь часов. Даже однократ-

ный пропуск в приеме препарата 

может свести на нет его эффектив-

ность. Особенно опасно «забывать» 

про прием антибиотиков –  перерыв 

может повлиять на здоровье даже 

более пагубно, чем отсутствие лече-

ния. Также нельзя укорачивать курс 

приема в случае улучшения само-

чувствия или снижать назначенную 

врачом дозировку.

Совет. Напоминалки в телефоне, 

записки –  все, лишь бы не пропу-

стить прием.

Влияние пищи
Следует учитывать контакт медика-

ментов с пищей в желудочно-кишеч-

ном тракте. Так, ферменты нужно 

принимать строго вместе с едой, 

лекарство от изжоги –  не менее чем 

за 30 минут до приема пищи, а аспи-

рин (учитывая его влияние на сли-

зистую желудка) –  исключительно 

после трапезы. Препараты в виде 

драже и капсул не стоит разжевывать 

(оболочка защищает пилюли от аг-

рессивной среды в желудке). Те, ко-

торые нужно рассасывать, не следует 

разжевывать или глотать целиком. 

Нельзя запивать лекарства апельси-

новым соком, лучше обычной водой.

Совет. Обсудите с врачом, что нельзя 

есть с выписываемым лекарством.

Прием лекарств 
не по назначению
Распространенный случай: человек 

по дороге забегает в аптеку, пе-

речисляет симптомы, которые его 

беспокоят, и покупает все, что ему 

предлагают. В результате диском-

форт в горле, вызванный пробле-

мами с щитовидной железой, лечат 

ингаляциями и противомикробными 

препаратами. Головную боль, вы-

званную повышенным давлением, –  

средствами от мигрени, а спазмы 

в животе –  лекарствами от диареи. 

Неудивительно, что в таких случаях 

не помогают даже самые дорогие 

и проверенные препараты.

Совет. Не надейтесь на компетент-

ность фармацевтов, покупайте лекар-

ства только по назначению врача.

Подделки
К сожалению, от покупки кон-

трафакта не застрахован никто. 

По данным Всемирной организации 

здравоохранения, доля поддельных 

лекарств в мире –  25 процентов.

Совет. Покупайте лекарства только 

в крупных аптеках (доля фальши-

вок особенно высока в интернет-

аптеках).

Срок годности
Просроченные лекарства употреблять 

нельзя, они уже точно не помогут. 

Особенно если речь идет о лекар-

ствах, хранившихся дома (в домашних 

условиях практически невозможно 

соблюсти все требования, предъяв-

ляемые к хранению лекарств, –  влаж-

ность, температуру и т. д.). После 

окончания срока годности в составе 

лекарств происходят необратимые 

изменения, которые могут привести 

к отравлениям, токсическим пораже-

ниям печени, почек и т. д.

Совет. Никогда не покупайте ле-

карства впрок, постоянно прово-

дите ревизию в домашней аптечке, 

а просроченные препараты безжа-

лостно и сразу же при обнаружении 

выбрасывайте!

Привыкание к лекарству
При длительном приеме препарата 

ответные реакции организма осла-

бевают. Такой феномен фармацевты 

называют «толерантностью к лекар-

ственным средствам». При продол-

жительном приеме для получения 

прежнего эффекта требуется увели-

чение дозы (или замена препарата).

Совет. Даже при пожизненном 

приеме лекарства (например, при 

сердечно-сосудистых заболевани-

ях) врачи периодически меняют 

терапию. Это нужно делать обя-

зательно, даже если вы привыкли 

к «своему» препарату.

– ПРИЧИН, ПО КОТОРЫМ 
ЛЕКАРСТВО «НЕ РАБОТА-
ЕТ», МНОЖЕСТВО, – СЧИ-
ТАЕТ АЛЕКСАНДР КАРА-
БИНЕНКО, ПРОФЕССОР 
КАФЕДРЫ ГОСПИТАЛЬ-
НОЙ ТЕРАПИИ РНИМУ ИМ. 
ПИРОГОВА, – НО МОЖНО 
ВЫДЕЛИТЬ НАИБОЛЕЕ ЧА-
СТЫЕ И ТИПИЧНЫЕ. 

УМЕЙТЕ ПРИНИМАТЬ ЛЕКАРСТВА
ЛИДИЯ ЮДИНА 
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Если делать упражнения энергично, 

с напряжением мышц, эту гим-

настику можно использовать как 

бодрящую утреннюю зарядку и жи-

росжигающую тренировку. Если же 

выполнять все расслабленно, как 

растяжку, то это отличная успокаи-

вающая гимнастика перед сном. 

Часть упражнений больше похожа 

на медитацию, другие направлены 

на улучшение состояния мышечной 

системы. В любом исполнении этот 

комплекс упражнений укрепляет су-

ставы и улучшает их подвижность.

«Тростник на ветру»
Встаньте прямо, опустите руки, ноги 

на ширине плеч. Медленно подни-

майтесь на носки, вытягиваясь всем 

телом вверх. Затем опускайтесь 

на пятки, как бы перекатываясь. 

Затем перекатитесь обратно и вновь 

привстаньте на носки. Когда опу-

скаетесь на пятку, представляйте, 

как весь негатив вашей жизни ухо-

дит вниз, в землю.

Выполните 15–20 раз.

«Взмах крыльями»
Встаньте прямо, опустите руки 

вдоль тела. Согните кисти пальца-

ми назад так, чтобы между ними 

и предплечьями образовался прямой 

угол. Плавно поднимите руки перед 

собой, делая медленный вдох. Под-

няв кисти над головой, вытяните их 

вверх и слегка задержите дыхание. 

Представляйте, как небо и солнце 

насыщают вас жизненной энергией. 

Плавно разведите руки в стороны 

и опустите их вдоль тела.

Выполните 15–20 раз.

«Крокодил на берегу реки»
Встаньте на четвереньки. Не проги-

байте спину, смотрите на пол перед 

собой. Пройдите 4 шага вперед и 4 

шага назад. Расслабьте все тело.

Повторите 5–8 раз.

«Черепаха на спине»
Сядьте на пол, поставьте согнутые 

ноги на пол, сзади упритесь ладоня-

ми в пол. Не ставьте пятки близко 

к ягодицам, сдвиньте таз, чтобы 

в колене был довольно большой 

угол. Обопритесь на ладони и ступни 

и приподнимите таз над полом. Со-

считайте в этом положении до трех 

и вернитесь в исходное положение. 

Если вам легко, то, не опуская таз, 

сделайте 1–2 шага руками и ногами 

в одну и затем в другую сторону.

Повторите 3–5 раз.

«Лиса в камышах»
Присядьте на корточки, слегка при-

подняв пятки. Немного наклоните 

тело вперед и обопритесь на руки. 

Аккуратно переступая ладонями, 

пройдите руками вперед, выпрям-

ляя ноги. В идеале вы должны 

встать на прямые руки и ноги, 

подняв таз вверх. В зависимости 

от вашей физической формы можно 

не выпрямлять ноги, а опуститься 

на колени. Затем аккуратно, так же 

переступая руками, вернитесь в ис-

ходное положение.

Повторите 3–8 раз.

«Водяная ива»
Встаньте прямо, руки опущены. 

Слегка наклонитесь вперед, не сги-

бая ноги, прямые руки опустите 

вниз, они должны висеть, как плети. 

Представьте, как поток энергии 

течет от копчика по позвоночнику 

к затылку, ощутите легкое натяже-

ние в спине. Вернитесь в исходное 

положение и закиньте руки за голо-

ву. Слегка прогнитесь назад и пред-

ставьте, что затылком вы отталки-

ваете злого духа. Вновь вернитесь 

в исходное положение и сделайте 

глубокий вдох-выдох, чувствуя, как 

приятное ощущение растекается 

по всему телу.

ЙОГА, УШУ, АЮРВЕДА
СЕГОДНЯ В МОДЕ ВОСТОЧНЫЕ ПРАКТИКИ ОЗДОРОВ-
ЛЕНИЯ: ЙОГА, УШУ, АЮРВЕДА. ПОПРОБУЙТЕ ЛЕГКИЙ 
И ДОСТУПНЫЙ ВСЕМ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ НА ОС-

НОВЕ ТРАДИЦИОННОЙ КИ-
ТАЙСКОЙ ГИМНАСТИКИ.

МЕДИЦИНСКИЙ ФАКУЛЬТЕТ

МАРИЯ ТИХМЕНЕВА
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ИМИДЖ И ЭТИКЕТ

Совсем недавно слово «пальто» 

было для россиянина чужим и не-

понятным. Владимир Даль, при ко-

тором оно только входило в моду, 

писал в своем словаре: «…нескло-

няемое, французское, весьма не-

удобное для нас название верхнего 

платья, мужского и женского, вроде 

широкого сюртука». В Средние века 

пальто делалось без рукавов, оно 

было прямоугольным, круговым или 

полукруговым и с отверстием для 

головы. Его скорее можно назвать 

словом «накидка». Давние русские 

версии пальто –  армяк и кафтан.

В конце XIX века портные взялись 

за лекала и стали придумывать 

новые покрои. Многие дамские 

модели ведут начало от мужских. 

Сегодня ведущие кутюрье берут их 

за основу и придумывают остро-

модные фасоны.

Тренчкот –  «окопное пальто», 

так оно переводится с англий-

ского. Обязательные его атри-

буты –  воротник с плотно за-

стегивающимися лацканами, 

глубокие карманы и шлица 

на спине. Тренч не выходит 

из моды со времен Первой 

мировой войны.

Запашное пальто с поя-

сом может иметь прямой 

или слегка расширенный 

силуэт, рукав доста-

точно свободный, 

с удлиненной линией 

плеч. Пальто запа-

хивается на манер 

банного халата 

и подвязывается широким 

поясом из той же ткани.

Коверкот –  узкое и короткое 

пальто, сшитое из твида. Для него 

обязательны четыре параллельных 

декоративных шва на манжетах 

и по нижнему краю.

Редингот –  пальто полуприлегаю-

щего силуэта: английский воротник, 

двубортная застежка, вертикаль-

ные линии кроя, отделка бархатом 

на воротнике и клапанах карманов. 

Его использовали не только для 

верховой езды, но и в качестве уни-

версального пальто для выхода.

Дафл-кот –  полупальто с застеж-

кой на навесных петлях, чаще 

из однотонных шерстяных тканей 

с начесом. Прямая, довольно сво-

бодная форма, длина три четверти, 

капюшон, низкая кокетка спереди 

и сзади, крупные накладные 

карманы. Подкладка –  клет-

чатая шерстяная ткань.

Реглан –  произошло 

от имени английского 

фельдмаршала Рег-

лана, потерявшего 

руку в Крым-

ской кампании 

против России. 

Из-за увечья ему 

пришлось скроить 

пальто с новым 

типом рукава.

Что модно 
сейчас?
В этом сезоне дизайне-

ры решили согреть дам 

мягкими и очень жен-

ственными моделями.

Крой. Остро актуальны 

модели прилегающего си-

луэта, хотя чуть более просторные, 

чем прежде, запашные, часто пере-

хваченные поясом.

Отделка. Пояс может быть ничем 

не примечательным, из такой же 

пальтовой ткани, а может быть ин-

тересным –  широким, в восточном 

стиле, контрастного цвета. Пуго-

вицы –  фактурные или, наоборот, 

потайные. Подкладки –  яркие, 

контрастные, иногда из узорчатой 

кружевной ткани.

Цвет. Гамма пальтовых тканей 

стремится к приглушенным тонам. 

Особо модны все оттенки серого: 

темно-серый, угольный, светло-се-

рый, голубовато-серый, жемчужный. 

«Серый –  новый черный» –  так 

провозгласили ведущие дизайнеры. 

А еще актуальны чернильно-синий, 

черный, шоколадный, 

бежевый, кофейный. 

В качестве ярких пятен 

допускаются красный, 

фиолетовый, синий, 

зеленый цвета. Очень 

выигрышно смотрится 

ослепительно-белое 

пальто, его хорошо 

сочетать с черными 

и коричневыми веща-

ми. Вы не проиграете, 

если выберете одну 

из вечномодных расцве-

ток –  клетку или полоску. 

В этом сезоне вернулись и так 

называемые «гусиные лапки».

Объем. Смелые модницы 

могут попробовать приме-

рить самый экстравагантный 

вариант верхней одежды 

этого сезона –  пальто 

ПАЛЬТО В НЕТЕПЛОМ КЛИМАТЕ
СЕГОДНЯ ПАЛЬТО НАСТОЛЬКО ПРИВЫЧНАЯ ОДЕЖДА В НАШЕМ НЕТЕПЛОМ КЛИ-
МАТЕ, ЧТО ЗАКОНОДАТЕЛИ МОДЫ ПРЕДЛАГАЮТ НОВОЕ ПРАВИЛО: ОДНО ПАЛЬТО 
НА СЕЗОН, МАКСИМУМ НА ДВА. ДОРОГОЙ МОДЕЛИ ПОЛАГАЕТСЯ БЫТЬ КЛАССИЧЕ-
СКОГО ФАСОНА –  ТОГДА ЕГО МОЖНО НОСИТЬ НЕСКОЛЬКО ЛЕТ. А ОСТРОМОДНОЕ 
ПАЛЬТО ВЫБИРАЙТЕ ПОДЕШЕВЛЕ, ЧТОБЫ С НИМ РАССТАВАТЬСЯ БЕЗ СОЖАЛЕНИЯ.
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Брючный костюм
В этом сезоне брючный костюм 

«звучит» особенно модно и празд-

нично, если он выполнен из парчи. 

Прекрасный вариант для корпора-

тива: стильно, торжественно, в духе 

дня. Такой наряд подойдет строй-

ным, моложавым и очень модным 

женщинам. Но имейте в виду, что 

фактура парчи весьма капризна: 

полнит. Если вы из тех, для кого пар-

ча слишком экстравагантна, или вы 

не планируете в этом году инвести-

ровать в очень модную вещь, то вло-

житесь в яркий цветной костюм. Он 

может быть пурпурного, королев-

ского синего, жемчужного, белого 

или красного цвета. Поверьте, такой 

комплект выручит вас в самых раз-

ных жизненных ситуациях.

Смокинг
Другой беспроигрышный вариант –  

классический смокинг. Его можно 

накинуть на легкое, струящееся 

шифоновое или атласное платье, 

платье-комбинацию, кружевное или 

с очень пикантным вырезом, если 

вы не хотите сразить всех наповал 

до третьего бокала шампанского.

Коктейльное платье
Оно, кстати, не обязательно дол-

жно быть черным. Подойдет яркое 

и не очень, лаконичное и с деко-

ром, классического кроя или остро 

актуального асимметричного. 

Главное правило: платье должно 

безупречно на вас сидеть. Жела-

тельно, чтобы оно соответствовало 

вашему типажу, занимаемой долж-

ности и возрасту. Для нежных ба-

рышень подойдут леденцовые или 

акварельные оттенки красного, для 

более искушенных –  пурпурный, 

марсала, цвет густого красного вина 

с шоколадными нотами.

Стильный комбинезон
Комбинезон –  прекрасный вариант 

для корпоративной вечеринки. Смо-

трится презентабельно и современ-

но. Отдайте предпочтение добротным 

тканям, которые хорошо держат фор-

му, оригинальному крою декольте 

или вырезу на спине. Важно, чтобы 

образ не казался обыденным. А для 

этого необходимы эффектный крой 

или красивые фактуры. К примеру, 

шелковый или атласный комбинезон 

цвета шампань, бордо, изумрудный, 

рубиновый или всех оттенков жем-

чуга будет соответствовать случаю 

и выглядеть изысканно.

Если вы не нашли ничего модного 

и праздничного, не расстраивай-

тесь. Макияж и красивая укладка 

вкупе с аксессуарами способны 

сделать любой вечер незабывае-

мым. Уверена, что в вашем гардеро-

бе обязательно найдется элегант-

ный костюм или платье, которые 

могут зазвучать совершенно иначе 

с помощью правильно подобран-

ных аксессуаров. Серьги-люстры, 

кольцо с крупным камнем, эффект-

ные браслеты, фантазийная брошь 

с перьями, клатч из металлизиро-

ванной кожи или расшитый пайет-

ками, элегантная обувь и т. д.

КАК ПРАВИЛО, НАРЯД ДЛЯ КОРПОРАТИВНОЙ ВЕЧЕРИНКИ 
МЫ ЧАСТО ВЫБИРАЕМ В САМЫЙ ПОСЛЕДНИЙ МОМЕНТ, 
ДЕЛАЯ ЭТО ИМПУЛЬСИВНО ИЛИ СЛЕДУЯ КРИКУ ДУШИ 
«НУ, НАДО ЖЕ ЧТО-ТО КУПИТЬ». В ХУДШЕМ СЛУЧАЕ ВЫ 
НАДЕНЕТЕ ПРИОБРЕТЕННЫЙ ТРОФЕЙ ОДИН РАЗ И БУДЕТЕ 
ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ В НЕМ НЕКОМФОРТНО. В ЛУЧШЕМ –  
ВЕЩЬ ТАК И ПРОВИСИТ С БИРКОЙ В ШКАФУ. ЧТОБЫ 
ПОДОЙТИ РАЦИОНАЛЬНО К ДАННОМУ ВОПРОСУ, ИМЕЕТ 
СМЫСЛ ЗАРАНЕЕ ПРОДУМАТЬ ОБРАЗЫ ДЛЯ ВСЕХ ПРАЗД-
НИЧНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ. ЧТО ВЫБРАТЬ, РАССКАЗЫВАЕТ 
ЭКСПЕРТ В ОБЛАСТИ МОДЫ И СТИЛЯ ЕЛЕНА МАРЕЕВА.

НАРЯД ДЛЯ КОРПОРАТИВНОЙ
ВЕЧЕРИНКИ

ОКСАНА МОРОЗОВА
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Сейчас много программ, в кото-
рых преображают героинь. Вот 
и на «Домашнем» запустили 
программу «Красота требует!». 
Зачем столько «клонов»?

Д. Алимова, Псков

Мы задали этот вопрос ведущему 

программы «Красота требует!» 

Тимуру Гучкаеву – профессиональ-

ному дизайнеру и стилисту.

– Тимур, так почему столько похо-
жих программ?
– Многие ассоциируют себя с ге-

роинями и меняются сами. Такие 

программы очень нужны! Мы же 

не делаем пластических операций –  

только подбираем новый гардероб, 

делаем стрижку и грамотный маки-

яж. Одного такого перевоплощения 

бывает достаточно, чтобы женщина 

увидела и поняла, что она может 

стать другой! А зрители тоже пой-

мут, что меняться не так страшно. 

Нет некрасивых женщин, есть плохо 

подобранные платья.

Надо рассказывать о том, что есть со-

ответствие цветов, сколько их должно 

быть в гардеробе, что такое вообще 

гардероб и как его составить в зави-

симости от характера, типа лица, рода 

деятельности. А для начала нужно 

объяснить, что такое базовый гарде-

роб. Ведь это вещи, на основе которых 

вы сможете создать образ для любого 

случая. Например, черные брюки 

и белая блуза. Они должны хорошо 

сидеть и быть либо классическими, 

либо с модными на сегодняшний мо-

мент элементами кроя. Необходима 

белая майка, хорошо сидящая, и обя-

зательно серый кардиган.

– Почему серый?
– Мы же говорим о классическом 

гардеробе и классическом сочета-

нии цветов. Черный, белый и серый. 

Но если вам категорически не нра-

вится серый кардиган, то замените 

его на синий, но не кричащий, а спо-

койный, глубокий, насыщенный. 

А лучше иметь и синий, и серый. Фа-

сон кардигана может быть любым. 

В этом году очень модны кардиганы 

с укороченной спинкой и длинным 

передом. А в юбках и платьях –  на-

оборот: укороченный перед и удли-

ненная спинка.

– Что посоветуете иметь в базо-
вом гардеробе мужчинам?
– Обязателен хорошо посаженный 

пиджак. Ничто так не организует 

мужчину, не придает ему стати 

и мужественности! Еще синие 

джинсы, слегка зауженные, и белая 

рубашка по фигуре.

– Если я хочу перемен, с чего 
начать?
– С салона и правильного платья –  

больше ничего не надо. Не секрет, 

что с помощью одежды мы можем 

изменить настроение, а постепен-

но –  и отношение к жизни, к про-

блемам. И конечно же, не забывай-

те про походы в салон и шопинг. 

Я понимаю, что мне могут сказать: 

на шопинг нужны средства! Так 

никто не призывает вас тратить це-

лое состояние и скупать сразу все. 

Выбирайтесь в торговые центры, 

заходите в разные магазины и ищи-

те то, что вам нравится, не бойтесь 

мерить совсем другие вещи, совето-

ваться с продавцами.

В принципе, когда вы сделали пер-

вый шаг, увидели себя красивой, 

дальше для поддержания образа 

надо будет совсем немного вре-

мени –  30 минут в день вполне 

достаточно, а раз в месяц можно 

заглянуть на пару часов в салон.

– Вы дизайнер одежды. Нет ли 
у вас сложностей с подбором 
причесок?
– Я вижу женщину в общем –  нель-

зя предложить ей платье, не пони-

мая, какой образ у нее в целом.

– А если платье требует длинных 
локонов, а у девушки короткая 
стрижка?
– Наращивать искусственные воло-

сы я не советую. Да и скажите мне, 

что это такое за платье, к которому 

нужны длинные волосы? Кто приду-

мал это правило? Не бывает такого 

платья, под которое нужно полно-

стью поменяться!

Есть девушки, покупающие платье 

с расчетом, что под него они похуде-

ют. Такого не случается! Не надо се-

бя обманывать! Смиритесь со своим 

маленьким животиком и подбирайте 

одежду с учетом ваших особенно-

стей. Есть животик –  подберите пла-

тье другого кроя, и все! Мы не будем 

жить под платье! Надо наслаждаться 

сегодняшним моментом!

Например, по Нью-Йорку ходит 

огромное количество полных 

женщин, которые смотрятся очень 

элегантно в трикотажных платьях, 

топах и спортивных лосинах.

ПОЧЕМУ НА ОТЕЧЕСТВЕННОМ ТЕЛЕВИДЕНИИ РАЗВЕЛОСЬ 
ТАКОЕ КОЛИЧЕСТВО ПЕРЕДАЧ О КРАСОТЕ?

НЕТ НЕКРАСИВЫХ ЖЕНЩИН
НАТАЛЬЯ КОЖИНА 
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За формирование привычки отве-

чает наш мозг. Таким образом он 

экономит ресурсы. Столкнувшись 

с необходимостью выполнить ка-

кое-либо действие, мозг сначала 

ищет оптимальный способ для это-

го. Например, вам нужно проехать 

на велосипеде. Для тех, кто не умеет 

кататься, это задача не из легких. 

Сначала нужно правильно поставить 

ногу на педаль, затем –  поймать рав-

новесие, потом –  перебирать ногами 

с определенной скоростью, чтобы 

велосипед не завалился набок. 

Новичку, чтобы осуществить все 

это, придется много тренироваться. 

Но если вы начнете ездить на ве-

лосипеде ежедневно, это войдет 

в привычку, и вы станете выполнять 

движения автоматически, а ваш мозг 

сможет отдохнуть, пока вы крутите 

педали, или заняться обдумыванием 

чего-то другого.

Многие привычки закрепляются 

настолько прочно, что часто оста-

ются с нами на всю жизнь. С одной 

стороны, это хорошо. Ведь если бы 

не это свойство мозга, вам при-

шлось бы заново учиться кататься 

на велосипеде после каждой зимы. 

А с другой –  плохо, ведь мозгу 

сложно расстаться с любой привыч-

кой, в том числе и с дурной.

Итак, что же делать для того, чтобы 

приобрести полезные привычки? 

Ответ прост: как можно чаще повто-

рять желаемое действие. Поначалу 

это потребует сосредоточенности. 

Дело в том, что в среднем привычка 

вырабатывается через 66 дней еже-

дневного регулярного повторения 

какого-то действия.

Ученые провели исследование, кото-

рое касалось здорового питания или 

утренних пробежек. Специалисты 

просили волонтеров выбрать одну 

из новых привычек. К примеру, 

съедать кусочек фрукта перед обедом 

или совершать пробежку перед зав-

траком. Выяснилось, что более лег-

кие привычки приживаются быстрее. 

Волонтеры дольше привыкали бегать 

по утрам, нежели питаться фруктами. 

Однако спустя пару месяцев пробеж-

ки тоже начинали казаться испытуе-

мым вполне естественным занятием.

Курильщики знают, что, стоит про-

пустить бокал вина, руки сами тя-

нутся к сигарете. А любители кофе 

хватаются за турку сразу же после 

пробуждения. Почему? Да потому, 

что у каждой привычки, плохой или 

хорошей, есть пусковой механизм. 

Это тоже свойство нашего мозга –  

запускать цепочку привычных дей-

ствий в ответ на какой-то внешний 

раздражитель.

То же самое нужно сделать и вам, 

чтобы приобрести хорошую при-

вычку. Придумать мотивацию –  на-

пример, ради красивой фигуры 

выполнять ритуал, который будет 

напоминать о том, что нужно сде-

лать. Например, начинайте день 

со стакана чистой воды. Это по-

зволит вам вспомнить, что отныне 

вместо бутербродов с колбасой вы 

едите на завтрак овсянку.

Ну а если ваша цель –  расстаться 

с плохой привычкой, постарай-

тесь найти механизм, который ее 

запускает, и временно откажитесь 

от этого действия.

Не старайтесь получить все и сразу! 

Например, для того чтобы раньше 

вставать, нужно как минимум ло-

житься спать не позже определен-

ного часа. Подумайте: а что вам ме-

шает сделать это? Любите смотреть 

телевизор до ночи? Читаете в кро-

вати? Начните избавляться от пло-

хих привычек, чтобы приобрести 

хорошие! Причем не стоит сразу же 

менять привычный распорядок. Се-

годня вы отказываетесь от просмо-

тра любимой передачи, но можете 

позволить себе прочитать несколько 

страничек перед сном. А когда 

привычка выключать телевизор 

в определенный срок укоренится, 

добавляйте следующее действие –  

откажитесь от чтения в кровати.

СФОРМИРУЙТЕ «ВТОРУЮ НАТУРУ»
ПРИВЫЧНЫЕ ДЕЙСТВИЯ МЫ СОВЕРШАЕМ, НЕ ЗАДУМЫ-
ВАЯСЬ, А ВОТ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ПРИОБРЕСТИ НОВЫЕ 
ПОЛЕЗНЫЕ ПРИСТРАСТИЯ И ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НЕНУЖ-
НЫХ СТАРЫХ, ПОТРЕБУЕТСЯ СОСРЕДОТОЧИТЬСЯ.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ

ОЛЬГА ТУМАНОВА  
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Ее мнение
Ксения, 25 лет, экономист:

– Современный мир –  мир прагма-

тиков. Девиз нашего тысячелетия: 

«Время –  деньги». Чем больше 

времени ты работаешь, тем больше 

зарабатываешь и, соответственно, 

тем выше твой уровень жизни. Ро-

мантика же отнимает у нас слишком 

много драгоценных минут. Пустые 

мечтания приводят к составлению 

утопических планов. Так что роман-

тика нам попросту не по карману. 

Романтика –  это мечты, трата вре-

мени, не приводящая ни к чему, 

не дающая никаких плодов.

Не все понимают романтиков, 

и на этот счет я могу привести при-

мер из своей жизни. Современным 

девушкам не нужна романтика, 

и один из моих знакомых убедил-

ся в этом на собственном опыте. 

На день рождения он подарил своей 

девушке лебедя. И вообще, все его 

подарки отличались не ценой, а ори-

гинальностью, романтичностью. Он 

не дарил ей украшений, а писал для 

нее стихи. Что же в итоге? Девушка 

бросила его, предпочтя стихам рос-

кошные букеты цветов и нормальные, 

материальные подарки.

Марина, 44 года, зам. начальника 

департамента:

– Романтика, несомненно, нужна. 

Для меня она –  что-то светлое, лег-

кое. Романтика связана со второй 

половинкой, с алыми парусами. Она 

ассоциируется с чем-то невыполни-

мым, но в силу возраста прыгнуть 

с парашютом или залезть на высо-

кую скалу ради любимого человека 

я не готова. Романтический посту-

пок, который бы я с удовольстви-

ем совершила для своего мужа: 

устроила бы настоящий праздник, 

пригласила бы его друзей, которых 

он давно не видел и никак не ожи-

дал увидеть. Устроила бы маскарад. 

А для себя очень бы хотелось, 

чтобы он спел под окном серенаду 

или написал на асфальте мое имя 

огромными буквами.

Ольга, 41 год, администратор от-

дела продаж:

– Мне жаль людей, которые не мечта-

ют о чем-то высоком. Без романтики 

нельзя. Для меня она неразделима 

с мечтой, это единое целое. Роман-

тические поступки делаются во имя 

любви. Когда делаешь что-то такое 

для человека, то отдаешь ему часть 

себя. Я шла как-то на работу и увиде-

ла, что на асфальте мелом большими 

буквами было написано: «С днем ро-

ждения, любимая!» Я позавидовала 

той девушке по-хорошему.

Его мнение
Максим, 23 года, студент:

– Поглядите на современных ро-

мантиков! Эти люди, оторванные 

от жизни, вечно погруженные в свои 

мечты, как правило, потеряны для 

общества. Не спорю, порой в их чис-

ле появляются признанные гении. 

Но они порой появляются в числе 

и неромантиков, а это показывает, 

что романтика и гениальность –  

вещи, совершенно ничем не связан-

ные. Люди в «розовых очках», ли-

шившись своего иллюзорного мирка, 

вступив в большой, насыщенный 

мир, не могут сжиться с законами 

этого мира, с его правилами и услов-

ностями. Чем кончается это для ро-

мантика? В лучшем случае –  депрес-

сией. Без романтики жить можно!

Дмитрий, 38 лет, страховой агент:

– Романтика необходима. Она как 

искусство, как талант. Гораздо проще 

нажать на кнопочку, чтобы заигра-

ла музыка, чем спеть самому. Я вот 

встречался с девушкой, она не знала, 

что у меня есть голос, а я как-то запел 

понравившуюся мне вещь. Она была 

приятно удивлена. Мы после этого 

как-то сблизились. Романтика –  это 

проникновение одного человека 

в душу другого, что очень важно для 

отношений: доверить самое дорогое, 

впустить в свой мир.

ГОВОРЯТ, ВРЕМЯ РЫЦАРЕЙ ПРОШЛО. КАВАЛЕРАМ 
НЕКОГДА ВЗДЫХАТЬ ПОД БАЛКОНАМИ, А ДАМАМ – 
ЗАСУШИВАТЬ ЦВЕТОЧКИ СРЕДИ СТРАНИЦ ДНЕВНИКА. 
МЫ НЕ ПОНИМАЕМ ПЛАТОНИЧЕСКОЙ ЛЮБВИ И СТА-
РАЕМСЯ ПОЙМАТЬ СИНЮЮ ПТИЦУ СЧАСТЬЯ ПРЯМО 
ЗА ГОРЛО. ОСТАЛОСЬ ЛИ В НАШЕЙ ЖИЗНИ МЕСТО ДЛЯ 
РОМАНТИКИ? И НУЖНА ЛИ ОНА ВООБЩЕ?

БЕЗ РОМАНТИКИ НЕЛЬЗЯ
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Назвался груздем…
Несмотря на то что на дворе XXI век, 

женщина хочет ощущать себя жен-

щиной. Какой бы смелой, незаком-

плексованной и «продвинутой» она 

ни была, все-таки первым в любви 

признаваться должен мужчина. 

Ему страшно? Конечно! А вдруг он 

скажет, а мы на это вяло протянем: 

«А-а-а, спасибо». Поэтому, чтобы 

услышать слова любви, женщи-

не необходимо… любить самой. 

И не тайно, а явно, чтобы ее поклон-

ник не боялся быть отвергнутым. 

Вторая проблема «сказать» –  в том, 

что слишком уж много за этой фра-

зой стоит. Не просто «я тебя люб-

лю», а «я обещаю заботиться о тебе, 

чинить кран в ванной, возить твою 

маму на дачу, покупать тебе зимние 

сапоги» и т. д. Вроде не сказал –  

и сапог никто не потребует… Третья 

проблема –  еще сложнее. Хотя 

с экранов телевизоров и со страниц 

журналов нам навязывают мысль 

о том, что «все мужики сво…», 

мы-то с вами отлично знаем, что это 

не так. И «мужики» тоже отлично 

это знают, потому и молчат как 

рыбы. Ведь еще одно важное зна-

чение «я тебя люблю» –  это «я тебя 

никогда не брошу, я тебя никогда 

не предам, я тебе никогда не из-

меню». И если это обещание будет 

нарушено, мы, конечно, станем стра-

дать. Но еще больше будут страдать 

и те, кто не «сво…», –  выходит, они 

подлые обманщики, не способные 

держать свое слово. Так зачем да-

вать его, если еще не готов к этому?

Дареному коню…
Некоторые девушки считают, что 

чем больше мужчина любит, тем 

дороже подарки он станет делать. 

Ну, конечно, все определяется 

размером зарплаты, но все-таки 

«настоящая любовь» –  это не ветка 

сирени, а миллион алых роз. Давай-

те разберемся. Бриллиант чистой 

воды еще не означает чистую лю-

бовь. Каждая девушка интуитивно 

чувствует, от души ли преподнесен 

тот или иной дар. Или это просто 

формальность по случаю календар-

ного праздника? Откуп за невнима-

ние? Пусть получит свою «игрушку» 

и не пристает? Пустячок, но тот, 

о котором вы случайно обмолви-

лись, а он запомнил, –  вот это уже 

дорого. Сюрприз, пусть не выражаю-

щийся в «капитальных финансовых 

вложениях», бесценен. Но самое 

главное –  это то время, которое он 

проводит с вами в ущерб отдыху, 

в ущерб друзьям, в ущерб родным. 

Если мужчина тратит на вас часы 

и дни, а не минуты –  в телефон-

ных ли разговорах, лично ли, –  здесь 

уже можно говорить о любви. Даже 

если само слово не произносится.

Глубокое погружение 
в жизнь
Как далеко он пускает вас в свою 

жизнь? Не секрет, что некоторые 

мужчины «заводят» несколько 

разных женщин «для разного». 

Подумайте, а для чего ему вы? Чем 

больше областей жизни, куда вы до-

пущены вашим мужчиной, тем боль-

ше он вас любит. И, конечно, такие 

вехи, как знакомство с друзьями, 

с семьей, вручение ключа от квар-

тиры, равносильны нескольким «я 

тебя люблю».

Игра на счет
Если вас мучают смутные сомнения 

на тему «любит –  не любит», заве-

дите себе что-то вроде «дневника 

любви». И, как мачеха в «Золушке», 

заносите туда все знаки внимания, 

которые оказывает вам ваш люби-

мый. Иногда мы сердимся на невни-

мание со стороны своего мужчины, 

хотя просто многое пропускаем 

мимо глаз, ушей и сердца. Телефон-

ные звонки, ласковые слова, запис-

ки и даже покупка вашего любимого 

йогурта к завтраку –  все это суть 

проявления любви. 

ЭТО ТОЛЬКО В АМЕРИКАНСКИХ ФИЛЬМАХ ТАКОЕ БЫВАЕТ: ЗВОНИТ МУЖ ЖЕНЕ 
С РАБОТЫ И НЕПРЕМЕННО ЗАКАНЧИВАЕТ РАЗГОВОР: «Я ТЕБЯ ЛЮБЛЮ!» И «Я ТЕБЯ 
ТОЖЕ!» –  ПОЧТИ ПО ИНЕРЦИИ ОТВЕЧАЕТ СУПРУГА. НАШИ МУЖЧИНЫ МОЛЧАТ 
О ЛЮБВИ, СЛОВНО ОКАЗАЛИСЬ В ЗАСТЕНКАХ ВРАГА. НО ЭТО НЕ ЗНАЧИТ, ЧТО ОНИ 
НАС НЕ ЛЮБЯТ. И МОЖНО ЛЕГКО ПРОВЕРИТЬ, ТАК ЭТО ИЛИ НЕТ.

ОБЖИГАЮЩЕЕ  «ЛЮБЛЮ!»
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ПРИМЕНЯЯ БАБУШКИНО ПРАВИЛО 
ВАМ КАЖЕТСЯ, ЧТО ЛЮБИМЫЙ ПЕРЕСТАЛ СТРЕМИТЬСЯ 
ПОКОРЯТЬ НОВЫЕ ВЕРШИНЫ, НЕ ПРОЯВЛЯЕТ ИНИЦИА-
ТИВЫ И БУКВАЛЬНО ОТЛЫНИВАЕТ ОТ ДОМАШНИХ ДЕЛ 
И СОВМЕСТНЫХ ПЛАНОВ? КАК ПОБУДИТЬ ЕГО ДЕЙ-
СТВОВАТЬ? БУДЕМ ВМЕСТЕ ИСКАТЬ РЕШЕНИЕ.

«Наша квартира давно уже тре-

бует ремонта –  обои отходят 

от стен! Муж года три уже соби-

рается его начать, нашел бригаду , 

договорился, потом передумал, 

решил делать сам, потом опять 

нашел бригаду… Мне самой не нра-

вится, что я постоянно его «долб-

лю», но терпение заканчивается!»

Екатерина, 33 года

Александр Кузнецов, семейный 
психолог: «Иногда договориться 

с мужем помогает метод под услов-

ным названием «заезженная пла-

стинка». Да, очень трудно сохранить 

равновесие, когда вы все время 

просите, а он не делает: появляется 

ощущение, что вас ни во что не ста-

вят. Не бойтесь снова и снова по-

вторять свою просьбу, но необходи-

мо поставить себе ограничение в 20 

раз. Считайте просьбы! Например, 

муж отвечает «мне некогда» –  согла-

ситесь и уточните, когда он сможет 

вернуться к обсуждению. Раздра-

жается –  спокойно отвечайте, что 

вопрос важный, требует решения, 

и пока вы его вместе не решите, вы, 

к сожалению, не отстанете. Глав-

ное –  делать это с улыбкой, терпе-

ливо, а мысленный подсчет как раз 

и поможет сохранять спокойствие!»

«Супруг несколько лет работает 

в маленькой фирме. Я уверена, 

что он может претендовать 

и на должность повыше, и на зар-

плату побольше, он вроде как 

соглашается, но все остается как 

есть. Но я и правда считаю, что 

нужно зарабатывать больше!»

Людмила, 34 года

Александр Кузнецов: «Бывает, 

что женщины под впечатлением, 

возможно, сказок о принцах или 

в силу некоей эгоистичности рас-

сматривают мужа как средство 

для удовлетворения собственных 

потребностей. Обратите внимание 

на себя –  не про вас ли это? По-

зиция «он мне должен» –  крайне 

неудачная основа для счастливых 

отношений. Следует поговорить 

и понять, чего муж хочет на самом 

деле. Даже если проблема не ре-

шена, вы сделаете огромный шаг 

навстречу друг другу».

«Никак не могу убедить мужа раз-

делить со мной домашние дела. Он 

не отказывается –  нет, согласен, 

даже обещает, но не делает! Пусть 

возьмет на себя хотя бы «мужские» 

задачи –  вон у нас кран течет, но-

вая люстра лежит уже полгода».

Наталья, 29 лет

Александр Кузнецов: «Для на-

чала предлагаю честно оценить 

ситуацию: действительно ли дела 

важные и срочные? Конечно, сто-

ит продолжать настаивать, если 

вопрос принципиальный для бла-

гополучия семьи. Но, скажем, если 

у мужа на работе сложный проект, 

а дома в ванной перегорела одна 

лампочка из пяти –  это же можно 

пережить и просто дождаться, пока 

у него появится свободное время?

Ну а чтобы решить проблему, 

можно попробовать применить 

«бабушкино правило» –  вообще 

оно отлично работает в воспитании 

детей, но и со взрослыми тоже будет 

эффективным. Большинство из нас, 

скажем честно, не любит напря-

гаться, чтобы достичь цели, но если 

впереди нас ждет что-то приятное, 

это будет легче сделать. Например, 

скажите супругу: «Дорогой, я взяла 

билеты на отличный фильм, но для 

этого надо нам с тобой разобрать 

балкон, а еще полочку прибить». 

Ведь в семье люди друг другу помо-

гают, их взаимозависимость и де-

лает семью устойчивой. Обозначьте 

позицию «я с радостью сделаю для 

тебя то, что ты хочешь, но и от тебя 

я ожидаю такой же готовности пойти 

на компромисс». Кроме того, муж-

чины ценят логику: если то, что вы 

предлагаете, и правда справедливо, 

вряд ли он будет это опровергать».
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– Александр, согласитесь, спорт 
и актерское ремесло как-то 
не очень близки друг другу.
– И спортсменам, и актерам прихо-

дится выступать перед зрителями, 

и те и другие –  люди публичные. 

Что касается меня, то мой дед 

по отцу занимался боксом, а отец, 

Виктор Витальевич Жмакин, –  ма-

стер спорта по большому теннису, 

так что к спорту меня приобщали 

с самого детства. А вот моя ба-

бушка имеет непосредственное 

отношение к искусству –  она была 

актрисой Новосибирского драмати-

ческого театра. Один из моих дядей 

прекрасный гитарист, он и научил 

меня играть на этом инструменте. 

Таким образом, актерские гены 

во мне были также заложены.

– Но сначала-то возобладала лю-
бовь к спорту.
– Если честно, то боксом стал зани-

маться только для того, чтобы уметь 

себя защищать. До этого, когда мне 

было шесть лет, мама отвела меня 

в секцию дзюдо, но тренер сказал, 

что мне этим видом спорта зани-

маться не надо, уж больно я неж-

ный. Вот и решил всем доказать, 

что и у меня тоже есть характер 

и воля. Мы тогда жили в Алма-Ате, 

в боксерскую секцию ездить при-

ходилось далеко, но я упорно тре-

нировался, тем более что наставник 

у меня был прекрасный: заслужен-

ный тренер СССР. Именно он зало-

жил во мне настоящие бойцовские 

качества. Всего в спорте провел 

больше 14 лет. Кроме бокса, увле-

кался также футболом, хоккеем, 

баскетболом, тяжелой атлетикой.

– Вы рано начали принимать уча-
стие в соревнованиях?
– Я стал чемпионом Алма-Аты 

по боксу, третьим призером по дзю-

«МЕЧТАЮ СЫГРАТЬ ЧЕХОВА»
АЛЕКСАНДР ПРУДНИКОВ:  

ТАЛАНТЛИВЫЙ ЧЕЛОВЕК ТАЛАНТЛИВ ВО ВСЕМ. ВОТ 
ЗАХОТЕЛ АЛЕКСАНДР ПРУДНИКОВ И СТАЛ МАСТЕ-
РОМ МЕЖДУНАРОДНОГО КЛАССА ПО КИКБОКСИНГУ, 
ТРЕХКРАТНЫМ ЧЕМПИОНОМ МИРА ПО ЭТОМУ ВИДУ 
СПОРТА. ДАЖЕ ОКОНЧИЛ САНКТ-ПЕТЕРБУРГСКУЮ 
АКАДЕМИЮ СПОРТА ИМЕНИ П. ЛЕСГАФТА. ВСПОМНИЛ 
СВОЕ ДЕТСКОЕ УВЛЕЧЕНИЕ ТЕАТРОМ, ЗАНЯТИЯ В КУ-

КОЛЬНО-ТЕАТРАЛЬНОЙ СТУДИИ 
И ЗАНЯЛСЯ АКТЕРСКОЙ 

КАРЬЕРОЙ. ПРИЧЕМ 
ВЕСЬМА УСПЕШНО. 

ВО ВСЯКОМ СЛУ-
ЧАЕ, СПИСОК ЕГО 
КИНО- И ТЕАТРАЛЬ-
НЫХ РАБОТ НЕ МЕ-
НЕЕ ВНУШИТЕЛЕН, 
ЧЕМ КОЛИЧЕСТВО 
ПОБЕД НА СПОР-

ТИВНОМ 
ПОПРИЩЕ.
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до. При этом успевал хорошо учить-

ся в школе, много читать.

– Вы служили в армии?
– В то время было просто стыдно 

не служить. Армии отдал два года.

– Но вы же служили в спортив-
ной роте.
– В армию пошел уже мастером 

спорта по боксу, меня направили 

в 70-ю спортивную роту Тихооке-

анского флота во Владивостоке. 

Участвовал в чемпионатах дивизии, 

флота. Во время службы начались 

и соревнования по рукопашному 

бою, на который ранее существо-

вал запрет. Также стал мастером 

спорта.

– Борьба –  это неизбежные 
травмы.
– Так я практически весь травми-

рован. У меня привычный вывих 

левого плеча, перенес несколько 

операций.

– А после окончания службы?
– Отправился на Север, в Ханты-

Мансийский округ. Там, в городе 

Радужном, работал тренером 

в клубе «Газпромнефть». Но думал 

и о дальнейшей учебе. Приехал 

в Санкт-Петербург, поступил в ака-

демию спорта имени Лесгафта. 

Меня приютила замечательная 

питерская семья моего сослуживца 

Миши Николаева. Деньги на жизнь 

зарабатывал профессиональным 

боксом, участием в коммерческих 

боях в петербургских казино. Через 

четыре года получил диплом тре-

нера-преподавателя по спортивно-

боевым единоборствам.

– Александр, ведь вам присвоили 
звание почетного гражданина 
Санкт-Петербурга. А его надо за-
служить.
– Так я и заслужил его своими 

спортивными достижениями, став 

чемпионом мира в 25 лет. Это было 

еще при мэре Санкт-Петербурга 

А. Собчаке. До сих пор состою 

в различных спортивных профес-

сиональных лигах.

– Но как случилось, что вы так 
резко поменяли свою жизнь?
– Здесь именно случай сыграл свою 

роль. Я как местная спортивная 

звезда везде был почетным гостем. 

Открывая очередной зал едино-

борств, встретился с известным 

актером Петром Вельяминовым. Он 

и посоветовал мне ехать в Москву, 

поступать учиться к Андрею Гон-

чарову, – он любит высоких фак-

турных людей. До этого меня как 

известного спортсмена уже пригла-

шали сниматься в кино на эпизо-

ды. Например, в «Зимней вишне» 

сыграл маленькую роль олигарха. 

Поэтому я был уверен, что уже го-

товый актер, приехал в Москву и за-

явился в РАТИ. Меня приняли в теа-

тральный институт, сразу на второй 

курс. Я был студентом последнего 

выпуска Андрея Гончарова.

– Учиться было легко?
– Как раз очень трудно. Прихо-

дилось много заниматься. 

С третьего курса начал сни-

маться в кино. Моей первой 

картиной была «Империя под 

ударом», где сыграл обаятельного 

террориста, меньшевика-эсера Ми-

хаила Соколова. Не забывал и свою 

первую профессию –  тренера-пре-

подавателя, в детской секции бое-

вых единоборств вел свое направ-

ление –  кикбоксинг.

– На четвертом курсе вас пригла-
сили в Театр имени Е. Вахтангова.
– Владимир Мирзоев увидел меня 

в роли барона Кристиана де Но-

веллетта в спектакле «Сирано 

де Бержерак». Директор театра 

предложил перевестись в Щукин-

ское театральное училище, но я от-

казался. Еще у меня была встреча 

с художественным руководителем 

театра Михаилом Ульяновым, кото-

рый спросил меня: «А что ты еще 

умеешь делать, кроме как играть 

на сцене?» Не задумываясь, я от-

ветил, что хорошо готовлю плов. 

Ульянов рассмеялся и заявил: «Это 

В сериале «В ритме танго» В сериале «В ритме танго» В спектакле «Сирано де Бержерак»
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Спору нет: пополнять лечебный ар-

сенал попутно с прочими дачными 

покупками –  разумно и правильно. 

Настанет нужный момент, а пре-

параты для защиты растений у вас 

под рукой. Только вот что купить?

Прежде чем приступить к состав-

лению списка, необходимо… вспо-

мнить, какие виды вредителей и ка-

кие болезни встречались в вашем 

саду в прошлом году и кто из них 

причинил наибольший вред.

Не стоит создавать стратегические 

запасы средств защиты, так как при 

длительном хранении препараты 

теряют свою эффективность. Осо-

бенно это касается биологических 

средств защиты.

Жизнь плодовых и других много-

летних культур обычно протекает 

в тесном окружении вредных 

организмов. Причем этот против-

ный «коллектив» формируется 

за 7–8 лет и довольно стабилен: 

в одних и тех же насаждениях, 

как правило, бесчинствуют одни 

и те же вредители. Правда, числен-

ность (а значит, и размер ущерба) 

каждой группы участников в раз-

ные годы меняется в зависимости 

от условий конкретного сезона.

Хотя предсказать поведение каж-

дого вредителя заранее нельзя, при 

высокой численности вида в про-

шлом году, особенно в конце лета, 

его нашествия следует опасаться 

с самого начала вегетации. Осо-

бенно применимо это правило для 

таких врагов сада, как тли, клещи 

и листоблошки. В конце лета они 

откладывают яйца, которые успеш-

но зимуют, и едва почки успевают 

развернуться, как их уже оккупиру-

ют полчища мелких захватчиков.

Чтобы обезопасить плодовые и ягод-

ные кустарники, в таких случаях 

рекомендуется проведение профи-

лактической обработки рано весной 

до начала распускания почек (при 

установлении температуры + 4–5 °C) 

с помощью препарата профилактин.

Уровень вредоносности болезней 

предвидеть тоже очень сложно. 

Однако, если они уже встречались, 

рекомендуют до начала распуска-

ния почек сделать профилакти-

ческую обработку 3-процентной 

бордоской жидкостью.

В период распускания почек сразу 

могут потребоваться обработки как 

от листогрызущих, так и от сосущих 

вредителей, поэтому лучше загото-

вить препараты широкого спектра 

действия, такие как кинмикс, децис, 

танрек. Для защиты от болезней 

плодовых культур (парша яблони, 

монилиоз и кластероспориоз ко-

сточковых) в начале распускания 

почек незаменим препарат хорус: 

он обладает лечебным действием 

и работает при низких температурах 

(+6 °C). Позже могут потребоваться 

и другие пестициды, смотря какие 

вредные объекты будут преобла-

дать. Это могут быть как химические, 

так и биологические препараты.

В марте многие садоводы прово-

дят обрезку. Чтобы обезопасить 

скелетные и другие ветви от зара-

жения болезнями, все срезы диаме-

тром более 2 см необходимо зама-

зывать садовым варом. Его всегда 

можно держать в запасе, поскольку 

он не теряет своих качеств при хра-

нении. Если вы не успели побелить 

стволы деревьев осенью, то можно 

сделать это в начале марта. Снег 

уже осядет, а опасность солнечных 

ожогов сохранится. А значит –  по-

надобится садовая побелка.

Сколько каждого препарата вам 

понадобится? Обычно на каждой 

упаковке указывается норма расхо-

да препарата на 10 л воды. Расход 

рабочей жидкости для одного пло-

дового дерева колеблется от 1,2 л 

(для «молодежи» и яблонь-карли-

ков высотой не более 2 м на сла-

борослых подвоях) до 5 л (для 

растений выше 3,5 м и с диаметром 

кроны более 5 м). Для ягодных 

кустарников расход рабочей жид-

кости составляет 0,5–1,5 л на куст, 

в зависимости от размеров.

Имейте в виду, что весной, когда 

деревья не покрыты листвой, 

расход рабочей жидкости бывает 

меньше, чем летом.

ГОТОВЬ САНИ ЛЕТОМ – ГЛАСИТ НАРОДНАЯ МУД-
РОСТЬ. ЕСЛИ РАСПРОСТРАНИТЬ ЕЕ НА САДОВОДСТВО, 
ТО ОСНОВНЫМИ СРЕДСТВАМИ ДЛЯ ЗАЩИТЫ РАСТЕ-
НИЙ ОТ ВСЯКИХ НАПАСТЕЙ ЛУЧШЕ ЗАПАСТИСЬ ЗИ-
МОЙ, ДО НАЧАЛА ДАЧНОГО СЕЗОНА.

АПТЕЧКА ДЛЯ ДЕРЕВА
ГАЛИНА БЕЛОЗЕРОВА
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ЭЙ, ВЫРАСТИ СЕЛЬДЕРЕЙ!

Февральские старты
У корневого сельдерея очень длин-

ный вегетационный период (до 200 

дней). Поэтому выращивать его 

надо только через рассаду. Сею 

семена с 5 по 15 февраля, можно 

чуть раньше или позже. Рассада 

сельдерея почти не перерастает, 

а вот опоздание со сроками посе-

ва чревато последствиями –  если 

посеять во второй половине марта, 

то можно не успеть получить стан-

дартные корнеплоды.

Внимание!
Семена нельзя присыпать почвой, 

иначе они могут не прорасти.

Сорта
К сожалению, приобретение семян 

сельдерея в нашей стране сродни 

рулетке. Всегда можно нарваться 

на сюрприз: получить огромную 

розетку листьев вместо корнеплода 

(ведь формы могли переопылить-

ся). К тому же у разных фирм под 

одним названием сорта –  разные 

экземпляры.

Добавлю антирекламы: хотите 

потерять год или разлюбить сель-

дерей –  посадите сорт Яблочный. 

Огромная «борода» корней и ника-

кого толку.

Из испытанных мной сортов сель-

дерея неплохими были Егор, Есаул, 

Датский гигант, Фригга.

Самые лучшие –  Пражский гигант 

(до 3,4 кг), Диамант (до 3 кг), Албин 

(до 3,5 кг). По сумме всех качеств 

(выровненность, отсутствие боко-

вых корней, вкус) в моем личном 

списке несколько лет подряд лиди-

рует Диамант.

Прошедший 2016 год добавил 

к моим любимцам голландский 

сельдерей Президент. Он проявил 

себя достойно, был устойчив к за-

болеваниям и дал крупные корне-

плоды (до 2,4 кг).

Важно
Семена сельдерея прорастают 

очень медленно из-за высокого со-

держания эфирных масел. Поэтому 

им нужна предпосевная обработка. 

Я помещаю семена в небольшом 

тканевом мешочке в емкость, на-

полненную водой, на сутки. Через 

каждые 5–6 часов меняю воду. Это 

позволяет получить всходы на 7–10 

дней раньше. Правда, инкрусти-

рованные семена обрабатывать 

нельзя.

Посев
Литература по овощеводству пред-

лагает сеять сельдерей в ящики, 

а в дальнейшем пикировать. Воз-

можно, эта рекомендация и прием-

лема, если вы планируете засадить 

сельдереем целую плантацию, 

чтобы взять количеством, а не ка-

чеством. Надо помнить, что при 

пикировке всегда обрывается цен-

тральный стержневой корень, что 

вызывает активный рост боковых 

корней, а этого-то нам и не надо.

Моя практика показала, что лучше 

сеять в маленькие стаканчики или 

кассеты диаметром 3–4 см. Почву 

в них уплотняю и в каждую ем-

кость помещаю по 3–4 семечка, 

слегка их придавливая (для лучше-

го контакта с влажной почвой), на-

крываю пленкой и ставлю в свет-

лое место до появления всходов. 

Они появляются из предваритель-

но замоченных семян через 8–10 

дней, у посеянных сухими –  через 

15–20 дней.

Уход за рассадой
Первый месяц у сеянцев сельдерея 

я бы назвал критическим: в это 

время им нужно повышенное вни-

мание.

По мере появления всходов я вы-

ставляю стаканчики под лампы 

дневного света для лучшей осве-

щенности. Температуру стараюсь 

поддерживать +19–20 оС. Поливаю 

всходы очень аккуратно, соблюдая 

умеренную влажность почвы. Все 

это помогает избежать заболевания 

черной ножкой.

В дальнейшем в каждом стаканчике 

оставляю по одному, самому силь-

ному растению (остальные аккурат-

но срезаю ножницами).

В середине марта перемещаю рас-

саду в большие стаканчики (диа-

метром 8–10 см). За 2–3 недели 

до высадки рассады (в апреле) 

начинаю выставлять ее на откры-

тую лоджию, постепенно адаптируя 

к условиям внешней среды.

МНЕ ВСЕГДА БЫЛО ИН-
ТЕРЕСНО: ПОЧЕМУ НА 
ПРИЛАВКАХ МАГАЗИНОВ 
МОЖНО НАЙТИ КОРНЕ-
ВОЙ СЕЛЬДЕРЕЙ ТОЛЬКО 
ИНОСТРАННОГО (ЧАЩЕ 
ГОЛЛАНДСКОГО) ПРОИЗ-
ВОДИТЕЛЯ? НЕУЖЕЛИ МЫ 
НЕ МОЖЕМ ВЫРАЩИВАТЬ 
ЕГО САМИ?

ИГОРЬ ДУНИЧЕВ 
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БУДЬТЕ ЛОВКИ НА ЗАГОТОВКИ

ЭТО ПРЕКРАСНАЯ ЗАКУСКА К САМЫМ РАЗНЫМ БЛЮ-
ДАМ. ЧТО БЫ ВЫ НИ ПРИГОТОВИЛИ –  ШАШЛЫЧКИ 
(В ТОМ ЧИСЛЕ ЗИМОЙ) ИЛИ ДУШИСТУЮ КУРОЧКУ, СОЧ-
НОЕ ФИЛЕ РЫБЫ ИЛИ ЛЮБИМЫЕ ДОМОЧАДЦАМИ КОТ-
ЛЕТЫ –  ВЕЗДЕ МАРИНОВАННЫЙ ЛУК БУДЕТ «В ТЕМУ».

По сравнению с сырым маринован-

ный лук имеет более нежный вкус, 

поэтому его можно подать и к селед-

ке, и просто на отдельной тарелке. 

Некоторые хозяйки добавляют 

маринованный лук в несладкую вы-

печку –  например мясной пирог или 

пиццу. Лук придает каждому блюду 

совершенно особенный вкус.

Хрустящий и некалорийный –  он 

украсит как праздничный, так и по-

вседневный стол и не прибавит вам 

лишнего веса. Маринованный лук –  

это отличная идея быстрой закуски, 

которая всегда в холодильнике! 

И главное –  это экономичное реше-

ние, ведь лук доступен и дешев.

Мы расскажем, как сделать его 

вкусным и ароматным, как вкусно 

и правильно мариновать лук.

Лук, маринованный 
к шашлыку
В хорошем шашлыке должен обя-

зательно быть лучок. Основные 

ингредиенты –  соль, сахар, уксус-

ная эссенция или уксус. В качестве 

основы используется вода.

Чтобы придать неповторимый аро-

мат, можно добавить измельченную 

зелень. Приготовленный таким спо-

собом лук получается кисловатым 

и хрустящим. Делается легко и бы-

стро. Итак, как мариновать лук:

1. Две головки репчатого лука 

средних размеров нарезать полу-

кольцами.

2. Нашинковать укропчика, петру-

шечки и добавить к нашему лучку. 

Хватит 50 г зелени. Если любите 

поароматнее, берите больше.

3. Остудить стакан с кипяченой во-

дой. Для маринада нам не нужна 

холодная вода. Она должна быть хо-

рошо горячей. Приблизительно 40  оС.

4. В воде растворить 2 ч. ложки са-

хара и всего 0,5 ч. ложки соли без 

горки. Влить 2 ст. ложки столового 

уксуса.

5. Залить полукольца с зеленью 

маринадом так, чтобы полностью 

покрыть все. Приведенного в ре-

цепте количества вполне достаточ-

но. Посуду накрыть крышкой и дать 

настояться на столе часа два.

6. Через положенное время слить 

маринад,  лук поставить в холо-

дильник.

Если любите лучок покислее, дайте 

больше уксуса. Некоторые для ли-

квидации горечи сначала обдают 

овощ кипятком. Это не повредит, 

но совершенно лишнее.

Если по каким-то причинам вы 

не можете использовать уксус, за-

мените его лимонным соком. Объем 

должен равняться объему воды 

и уксуса. Воду тоже уберите.

К селедочке
Приправленная маринованным 

луком селедка становится нежнее 

и вкуснее. Она пропитывается не-

повторимым ароматом, приобретает 

пикантный вкус. Лучок нейтрализу-

ет излишнюю солоноватость.

Простейший рецепт
Ингредиенты приведены из расчета 

на 2–3 средние селедки.

1. Очистить и нарезать кольцами 

2–3 луковицы среднего размера. 

Пересыпать их в глубокую тарелку.

2. В другую емкость влить 4 ст. 

ложки водички и наполовину мень-

ше уксуса. Растворить 2 ч. ложки 

сахара.

3. Залить овощ и оставить марино-

ваться 20 минут.

Очищенную и нарезанную селедку 

выложить на тарелочку и украсить 

маринованным луком. Маринад 

можно вылить. Приятного аппетита!

Селедочка впрок
Для этого рецепта надо взять уже го-

товую селедку и лук полукольцами.

1. В глубокую посудину выложить 

куски селедки (2–3 шт.). Поверх 

разложить луковицы (столько, 

сколько съедите).

2. Влить 2–3 ст. ложки раститель-

ного масла вместе с 1–2 ч. ложками 

столового уксуса.

3. Залить селедку с луком кипяченой 

водой и поставить в холодильник. 

Чтобы лук замариновался, блюдо 

должно постоять хотя бы ночь.

Готово! Почему впрок? Такая селед-

ка может храниться 2–3 дня. При-

чем лук будет становиться только 

вкуснее.

МАРИНОВАННЫЙ 
ЛУК ВСЕГДА «В ТЕМУ»
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ВКУСЛЯНДИЯ

КОГДА Я СПРОСИЛА ЛЮБИМОГО МУЖА, ЧТО БЫ ОН 
ХОТЕЛ ПОЛУЧИТЬ НА ДЕНЬ ЗАЩИТНИКА ОТЕЧЕСТВА 
В КАЧЕСТВЕ КУЛИНАРНОГО ПОДАРКА, ОН МНЕ ДАЛ ЛА-
КОНИЧНЫЙ ОТВЕТ: «МЯСО». УВЕРЕНА, ЧТО БОЛЬШИН-
СТВО ЧИТАТЕЛЕЙ МУЖСКОГО ПОЛА ОТВЕТИЛИ БЫ ТАК 
ЖЕ. ПОЭТОМУ ХОЧУ ПРЕДЛОЖИТЬ ДЛЯ ЧИТАТЕЛЬНИЦ 
РЕЦЕПТЫ, КОТОРЫЕ МОГЛИ БЫ ПОРАДОВАТЬ ИХ МУЖ-
ЧИН В ЭТОТ ПРАЗДНИК!

Пирог с мясом и картофелем
1 упаковка (500 г) готового слое-

ного теста, 300 г фарша, 3 шт. 

картофеля, 3 помидора, 1 шт. лука 

репчатого, соль, перец, раститель-

ное масло.

Приготовление:

1. Лук мелко нашинковать и пас-

серовать на растительном масле 

до золотистого цвета.

2. Добавить к нему фарш. Обжа-

рить 1–2 минуты, разбивая комочки 

фарша.

3. Картофель натереть на крупной 

терке, отжать лишнюю жидкость.

4. Помидоры измельчить в блен-

дере.

5. Добавить измельченные овощи 

в фарш, посолить, поперчить. Ту-

шить, пока не выпарится влага.

6. Тесто раскатать в прямоугольный 

пласт. Тонким слоем выложить 

на него начинку.

7. Свернуть в тугой рулет и наре-

зать его на порционные кусочки. 

Выложить их одним из срезов вниз 

вплотную друг к другу в смазанную 

растительным маслом круглую жа-

ропрочную форму.

8. Запекать в духовке в тече-

ние 15 минут при температуре 

+200 °C.

Мясной рулет
500 г свинины, 10 кусочков вет-

чины в нарезке, 10 кусочков сыра 

в нарезке, 1 банка оливок, соль, 

перец.

Приготовление:

1. Свинину отбить в прямоугольный 

пласт, посолить, поперчить с двух 

сторон.

2. На мясо слоями выложить вет-

чину, сыр и нарезанные колечками 

оливки.

3. Свернуть в тугой рулет, завернуть 

в фольгу, переложить в жаропроч-

ную форму.

4. Запекать 70–80 минут в разогре-

той до 200 °C духовке.

Мясо под шубой из овощей
8 порционных кусочков свинины, 1 

баклажан, 

3 помидора, 1 перец зеленый, соль, 

перец,  растительное масло, италь-

янские травы.

Приготовление:

1. Мясо хорошо отбить, натереть 

солью и перцем и выложить в сма-

занную растительным маслом жа-

ропрочную форму.

2. Баклажан, помидоры и перец 

нарезать небольшими кубиками, 

в течение 5 минут обжарить на ра-

стительном масле, посолить, доба-

вить итальянские травы.

3. Подготовленные овощи выло-

жить на мясо.

4. Духовку разогреть до +180 °C, 

запекать в течение 1 часа.

Итальянские котлеты 
в беконе
700 г мясного фарша, 1 яйцо, 12 

полосок бекона, 2 горсти кедровых 

орешков, 1 шт. лука репчатого, 

соль, перец, итальянские травы, 

растительное масло.

Приготовление:

1. В фарш добавить яйцо, орехи, 

измельченный лук, приправы. Все 

хорошо вымесить.

2. Из полученной массы сформи-

ровать 12 котлет, каждую обернуть 

полоской бе-

кона.

МАРИНА МАЖАЕВА

БЛЮДА ДЛЯ НАСТОЯЩИХ МУЖЧИН



Вернуть дыхание
Одним из действенных методов при 

различных патологиях является 

реанимация человека посредством 

искусственного дыхания и непрямо-

го массажа сердца. Искусственная 

вентиляция легких представляет 

собой процедуру, во время которой 

в легкие человека вводится на-

сильно воздух, чтобы восстановить 

естественный процесс вентиляции. 

К числу типичных случаев, когда мо-

жет потребоваться такая процедура, 

относят автомобильные аварии, 

различные происшествия на воде, 

удар током и т. д. Наиболее эффек-

тивным из подручных средств такой 

вентиляции является дыхание мето-

дом «рот-в-рот» или «рот-в-нос».

Для выполнения процедуры снача-

ла надо освободить дыхательные 

пути пострадавшего, если, напри-

мер, в них попали мелкие камушки, 

грязь и т. д. Обязательно следует 

проверить и носовые ходы. Го-

лову пострадавшего запроки-

дывают, придерживая шею 

одной рукой. Идеальным 

вариантом будет поло-

жить на рот пострадав-

шего салфетку или 

платок: это позволит 

защитить и себя, 

и его от инфекций. 

Нос пострадавше-

го следует зажать 

пальцами, затем 

глубоко вдохнуть, 

плотно прижаться 

губами ко рту и вы-

дохнуть 

в него воздух. Техника дыхания 

в этом случае такая: 5–10 выдохов 

быстрые, примерно за 20–30 се-

кунд, 12–15 выдохов в минуту по-

сле. На правильность выполнения 

процедуры укажет вздымающаяся 

грудь пострадавшего.

Если вместе с дыханием отсутствует 

и пульс, надо приступать к непря-

мому массажу сердца. Он представ-

ляет собой сжатие мышц сердца 

между грудиной и позвоночником, 

чтобы поддержать кровообраще-

ние, когда остановилось сердце. 

Научиться правильно делать непря-

мой массаж сердца можно на кур-

сах в автошколах и иных центрах. 

Если во время реанимационных ме-

роприятий у пострадавшего чело-

века восстановилось дыхание или 

появился пульс, надо прекратить 

оказание первой по-

мощи и положить 

его на бок, поме-

стив при этом ла-

донь под голову. 

До прибытия ме-

диков, естествен-

но, пострадавшего 

оставлять одного 

нельзя.

По методу Геймлиха
Ситуации, когда человеку 

что-то попадает в дыхатель-

ные пути, нередки. В зависи-

мости от размера куска, попав-

шего 

в трахею, она может перекрыться 

полностью или частично. Но в любом 

случае результат будет один: человек 

начнет задыхаться. Распознать про-

блему можно по следующим призна-

кам: у человека пропадает полноцен-

ное дыхание – если горло перекрыто 

не полностью, он будет кашлять; 

если же полностью, то просто ре-

флекторно схватится рукой за горло; 

человек не сможет говорить; будут 

отмечаться посинение кожи лица, 

набухание сосудов шеи.

Одним из наиболее оптимальных 

методов очищения дыхательных 

путей является метод Геймлиха. Для 

его выполнения надо встать позади 

пострадавшего, обхватить его рука-

ми, сцепив их в замок под реберной 

дугой в области чуть выше пупка. 

Затем надо сильно надавить на жи-

вот пострадавшего, резко сгибая 

свои руки в локтях. При выпол-

нении приема не надо сдавливать 

грудь пострадавшего. Исключение 

составляют беременные: им надав-

ливания осуществляют в нижнем 

отделе грудной клетки. Повторять 

прием надо до тех пор, пока дыха-

тельные пути не очистятся. Если 

вдруг пострадавший потерял созна-

ние, надо положить его на спину, 

сесть ему на бедра и надавить 

на реберные дуги обеими руками.

Оказывая первую помощь, глав-

ное –  не бояться. Ведь может так 

сложиться, что в ваших руках ока-

жется жизнь человека. Стоит осво-

ить базовый набор навыков спасе-

ния жизни, чтобы в любой ситуации 

можно было прийти на помощь.
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ШКОЛА БЕЗОПАСНОСТИ

ПО СТАТИСТИКЕ, ОТ НЕОКАЗАНИЯ ПОМОЩИ В ЭКСТРЕННЫХ СИТУАЦИЯХ ПОГИБАЕТ ТА-
КОЕ ЖЕ КОЛИЧЕСТВО ЧЕЛОВЕК, КАК И ОТ ОНКОЛОГИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ.
ВЫРАБОТКА ОПРЕДЕЛЕННЫХ НАВЫКОВ, СПОСОБНЫХ СПАСТИ ЖИЗНЬ ДРУГОМУ ЧЕЛО-
ВЕКУ, –  ЭТО ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНАЯ ПРАКТИКА, ПОЗВОЛЯЮЩАЯ ВСЕГДА ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ 
УВЕРЕННО. РАССКАЖЕМ О САМЫХ ГЛАВНЫХ ПРИЕМАХ, КОТОРЫМИ ДОЛЖЕН ВЛАДЕТЬ 
КАЖДЫЙ, ЧТОБЫ В ЭКСТРЕННОМ СЛУЧАЕ СПАСТИ ЖИЗНЬ ЧЕЛОВЕКА.

ПРИЕМЫ СПАСЕНИЯ ЧЕЛОВЕКА
АННА ШАТОХИНА 



ГОРОСКОП НА МАРТ 2017 ГОДА
ПО ЗАКОНУ ЗВЕЗД 

РЫБЫ
21.02–20.03

Венера сейчас оказывает благоприятное влия-

ние на вас. Можете чуть больше времени по-

святить своей внешности. Удачны будут также 

косметические процедуры по омоложению. 

Для профессионального роста и связанных 

с ним материальных достижений период также 

благоприятный, если не сидеть сложа руки. По-

пробуйте начать что-то новое, чтобы открыть пути 

финансового процветания.

СКОРПИОН
22.10–22.11
Постарайтесь использовать малейшую 
возможность, чтобы заработать. В марте есть 
шанс сделать отличный денежный задел 
на несколько месяцев вперед. Поскольку 
траты не принесут вам удовлетворения, чтобы 
не рисковать, отправляйтесь за покупками 
в конце месяца. Близкие люди хоть и будут 
сейчас заняты своими делами, но все же по-
старайтесь уделить им внимание.

СТРЕЛЕЦ
23.11–21.12
Судьба начнет испытывать вас на прочность. 
Не расслабляйтесь, поддерживайте в себе оп-
тимистичный настрой. Постарайтесь держать 
друзей к себе поближе, чтобы заручиться их 
поддержкой, а также попробуйте не прояв-
лять агрессии и эгоизма к коллегам и това-
рищам. Ваши финансовые успехи будут на-
прямую зависеть от того, как к вам относятся 
люди. В период с 28 по 31 марта возможна 
конфликтная ситуация на работе. Сделайте 
все, чтобы не участвовать в ней. В выходные 
не выясняйте отношения с домашними. Лучше 
добавьте новизны в отношениях с любимым 
человеком.

КОЗЕРОГ
22.12–20.01
Предстоит много общения с коллегами 
по работе. Вам, возможно, придется посту-
питься своими принципами и правилами. 
Звезды советуют поменять свои жизнен-
ные позиции там, где это будет требовать-
ся. Попутно могут удачно решиться личные 
вопросы, касающиеся дома, семьи и детей. 
Насчет финансов можете не беспокоиться. 
Ожидаются денежные поступления за ранее 
сделанную работу.

ВОДОЛЕЙ
21.01–20.02
Удача на вашей стороне, так что больше улы-
байтесь и дарите всем позитив. Вы можете 
стать денежным магнитом, если ко всему 
у вас будет творческий подход. Ищите не-
стандартный подход к привычным пробле-
мам. От того, как вы выглядите, зависит, как 
к вам отнесутся новые знакомые. Старайтесь 
выглядеть на все сто! Для поддержания здоро-
вья устройте себе легкий разгрузочный день.

ВЕСЫ
24.09–21.10
В марте для вас наступает период, когда лучше 
не брать инициативу, а жить по принципу –  
«тише едешь, дальше будешь». Прислушивай-
тесь к советам коллег и друзей. Сейчас другие 
люди лучше знают, что полезно и нужно вам. 
Вам же нужно будет поставить на чашу весов 
любовь и финансовое благополучие. Сделав 
любой из двух возможных выборов, вы не бу-
дете рисковать чем-то серьезным. Выходные 
проводите романтично, порадуйте любимых при-
ятным сюрпризом.

45
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«ДРОВОСЕК» ВАМ В ПОМОЩЬ
Из-за длительной работы в пра-

чечной у меня развился бронхит. 

Каждое утро начиналось с беско-

нечного кашля, который отнимал 

все силы. Однажды прочла в ста-

рой медицинской газете рецепт 

и решила попробовать. Но для 

начала надо было бросить ку-

рить. Это, курильщики знают, 

дело непростое. Чего я только 

не пробовала, но не получа-

лось избавиться от сигарет. Так 

я поняла, что никогда не вылечу 

свой бронхит по этому рецепту. 

В общем, решила начать. Но дала 

себе слово, что первую сигарету 

закурю не сразу после пробужде-

ния (а я так всегда делала), а по-

сле выполнения упражнений.

Встав утром с постели, сразу же 

прополоскала горло горячей 

кипяченой водой. Потом мед-

ленно выпила полстакана го-

рячей, но не обжигающей 

воды. После этого 

выполнила 

вот такое 

упражнение, 

его назы-

вают «дро-

восек». Ноги ставила на ширине 

плеч, руки впереди сомкнуты «на 

замок». Поднимаю руки вверх –  

вдох, резким движением вниз, 

как будто рублю дрова, 

наклоняясь, их опускаю –  

выдох. При выдохе 

обязательно громко, 

полной грудью ска-

зать: «Ха!» Повторяла 

упражнение 10 раз. 

Завершала гимнасти-

ку следующим обра-

зом: расслабившись, 

наклонялась вперед 

и несколько раз дви-

гала руками слева на-

право и назад-вперед. 

После этой зарядки 

я и забыла о том, что 

не курила с утра. 

А через 3 дня как-то 

просто вообще пере-

стала курить.

Попробуйте, может, 

и вам «дрово-

сек» поможет.

Зарина 

Ильдинеева, 

г. Орск
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