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Íà 14-25 îêòÿáðÿ íàçíà-
÷åíà Âñåðîññèéñêàÿ ïåðå-
ïèñü íàñåëåíèÿ. Ðàíåå åå 
ñîáèðàëèñü îòëîæèòü èç-çà 
êðèçèñà, íî òåïåðü ðåøèëè 
âñå-òàêè ïðîâîäèòü. Â ñâÿ-
çè ñ ýòèì Ðîññòàò íà÷èíàåò 
àêòèâíóþ ïîäãîòîâêó ê ìå-
ðîïðèÿòèþ. Äåòàëè ïðåä-
ñòîÿùåé ïåðåïèñè ìîæíî 
óâèäåòü íà ñïåöèàëüíîì 
ñàéòå â Èíòåðíåòå. 

Â  à í ê å ò û  ï å ð å ï è ñ è 
âêëþ÷åíû âîïðîñû î ñî-
ñòîÿíèè æèëüÿ è áûòî-
âûõ óñëîâèÿõ ðîññèÿí, 
ïåðåäàåò ÐÈÀ «Íîâîñòè». 
Òàêèì îáðàçîì, â îêòÿáðå 
2010 ãîäà áóäåò ñîáðàíà 
àäåêâàòíàÿ èíôîðìàöèÿ 
î ñîñòîÿíèè æèëèùíî-
êîììóíàëüíîãî õîçÿé-
ñòâà â Ðîññèè è ãîñóäàð-
ñòâî ïîëó÷èò äàííûå î 
êîíêðåòíûõ ïðîáëåìàõ, 
òðåáóþùèõ ðåøåíèÿ. Ïî-
ëó÷åííûå äàííûå áóäóò 

ó÷òåíû ïðàâèòåëüñòâîì 
ïðè ðàçðàáîòêå ïðîãðàìì 
ïî óëó÷øåíèþ æèçíè íà-
ñåëåíèÿ. 

Êàæäàÿ ñåìüÿ, îòâå-
÷àÿ íà âîïðîñû àíêåòû, 
äîëæíà áóäåò ðàññêàçàòü 
î ñîñòîÿíèè ñâîåãî æèëüÿ, 
â òîì ÷èñëå î òîì, êîãäà è 
èç ÷åãî îíî áûëî ïîñòðî-
åíî, îáóñòðîåíî ëè îíî 
îòäåëüíîé êóõíåé, åñòü ëè 
òàì âîäîïðîâîä è äðóãèå 
áûòîâûå êîììóíèêàöèè. 
Ïî èòîãàì ïåðåïèñè ñòà-
íåò ÿñíî, ñêîëüêî ÷åëîâåê 
â ñòðàíå èìåþò òåëåôîí-
íóþ ñâÿçü è ïîäêëþ÷åíèå 
ê Èíòåðíåòó. 

Íà ÂÏÍ-2010 ãîñóäàð-
ñòâî âûäåëèò áîëüøå äå-
ñÿòè ìëðä ðóáëåé, ÷òî â 
ïåðåðàñ÷åòå íà äóøó íàñå-
ëåíèÿ ñîñòàâëÿåò 70-100 
ðóáëåé, ïèøåò îôèöè-
àëüíûé ïîðòàë ïåðåïèñè. 
Ìîñêâà íà ïðîâåäåíèå 

ïåðåïèñè ïîëó÷èëà 44,4 
ìëí ðóáëåé èç ôåäåðàëü-
íîãî áþäæåòà, ïåðåäàâàë 
ðàíåå Ðîñáàëò. 

Ãëàâà Ðîññòàòà Àëåê-
ñàíäð Ñóðèíîâ âûðàçèë 
îçàáî÷åííîñòü òåì, ÷òî 
æèòåëè Ìîñêâû è Ñàíêò-
Ïåòåðáóðãà ìåíåå àêòèâ-
íî ó÷àñòâóþò â ïåðåïèñè 
íàñåëåíèÿ, ÷åì æèòåëè 
äðóãèõ ðåãèîíîâ Ðîññèè. 
Ãëàâíîé ïðîáëåìîé ïåðå-
ïèñ÷èêîâ îí íàçâàë íå-
äîâåðèå ãðàæäàí, ïèøåò 
NEWSmsk.com. 

«Îïûò ïðåäûäóùèõ ïå-
ðåïèñåé ïîêàçûâàåò, ÷òî 
íå âñå ãîòîâû âïóñòèòü 
ïåðåïèñ÷èêîâ â ñâîè êâàð-
òèðû èëè äàæå ïîîáùàòüñÿ 
íà ëåñòíè÷íîé ïëîùàäêå, 
ïîýòîìó ïîòðåáóåòñÿ âû-
äåëåíèå ñòàöèîíàðíûõ 
ó÷àñòêîâ, íà êîòîðûå ìîãóò 
ïðèéòè ãðàæäàíå è ïðèíÿòü 
ó÷àñòèå â ïåðåïèñè. Â õîäå 

ïðåäûäóùåé ïåðåïèñè 
2002 ãîäà òàêèìè ó÷àñò-
êàìè âîñïîëüçîâàëîñü 
40% ìîñêâè÷åé», - óòî÷íèë 
Ñóðèíîâ. 

Â òîì ñëó÷àå, åñëè ãðàæ-
äàíèí âîîáùå îòêàæåòñÿ 
ïðåäîñòàâëÿòü î ñåáå êà-
êóþ-ëèáî èíôîðìàöèþ, 
Ðîññòàò âîçüìåò î íåì 
äàííûå ïî ïîëó è âîçðàñòó 
â ÆÝÊå èëè â ÄÅÇå. Íåêî-
òîðûå ýêñïåðòû âûñêàçû-
âàëè ìíåíèå, ÷òî èìåííî 
òàê è ñëåäóåò ïîñòóïàòü, 
ýêîíîìÿ ãîñóäàðñòâåííûå 
ìèëëèàðäû. 

À âðåìÿ âèðòóàëüíîé 
ïåðåïèñè â Ðîññèè åùå 
íå ïðèøëî, ñ÷èòàåò ãëàâà 
âåäîìñòâà. Ïî åãî ìíå-
íèþ, â Èíòåðíåòå êòî óãîä-
íî ìîæåò íàïèñàòü ÷òî 
óãîäíî, à ïðè ëè÷íîì êîí-
òàêòå ïåðåïèñ÷èê ìîæåò 
ïðîêîíòðîëèðîâàòü, êòî 
èìåííî ïåðåä íèì ñòîèò. 

Îòìåòèì, ÷òî â õîäå ïðåä-
ûäóùèõ êàìïàíèé áûëè 
çàôèêñèðîâàíû ôàêòû 
íåäîáðîñîâåñòíîãî îò-
íîøåíèÿ ê ðàáîòå ðÿäà 
ïåðåïèñ÷èêîâ, êîòîðûå 
ïðåäïî÷èòàëè îáùàòüñÿ 
ñ ãðàæäàíàìè íå ëè÷íî, à 
ïî òåëåôîíó. 

Íàïîìíèì, ÷òî ïðåä-
ûäóùàÿ ïåðåïèñü ïðîâî-

äèëàñü â 2002 ãîäó. Òîã-
äà, ïî åå ðåçóëüòàòàì, 
÷èñëåííîñòü íàñåëåíèÿ 
Ðîññèè ñîñòàâèëà 145,3 
ìëí ÷åëîâåê, à èññëåäî-
âàíèÿ, ïðîâåäåííûå â 
ïåðâîì ïîëóãîäèè 2009 
ãîäà, ïîêàçàëè, ÷òî íà òîò 
ìîìåíò êîëè÷åñòâî ðîññè-
ÿí ñíèçèëîñü äî 141,9 ìëí 
÷åëîâåê. 

Íà Âñåðîññèéñêóþ ïåðåïèñü íàñåëåíèÿ ïîòðàòÿò áîëüøå 10 ìëðä ðóáëåé

Ãåíåðàëüíàÿ ïðîêóðà-
òóðà Ðîññèè ïðîâåëà ïðî-
âåðêó â ñâÿçè ñ ìíîãî÷èñ-
ëåííûìè îáðàùåíèÿìè 
ãðàæäàí, à òàêæå Îáùåñòâà 
çàùèòû ïðàâ ïîòðåáèòå-
ëåé îá îòìåíå âåòåðàíàì, 
èíâàëèäàì è èíûì ëèöàì, 
èìåþùèì ïðàâî íà áåñ-
ïëàòíûé ïðîåçä íà ïðè-
ãîðîäíîì æåëåçíîäîðîæ-
íîì òðàíñïîðòå, ëüãîòíûõ 

àáîíåìåíòíûõ áèëåòîâ, 
ãîâîðèòñÿ â ñîîáùåíèè íà 
ñàéòå Ãåíïðîêóðàòóðû.

«Óïîëíîìî÷åííûå ãî-
ñóäàðñòâåííûå îðãàíû 
è ÐÆÄ äëÿ ðåàëèçàöèè 
ïðàâ íà áåñïëàòíûé ïðî-
åçä ñîöèàëüíî íåçàùè-
ùåííûõ ñëîåâ ãðàæäàí 
çàêëþ÷èëè äîãîâîðû îá 
îêàçàíèè óñëóã ïî èõ ïåðå-
âîçêå æåëåçíîäîðîæíûì 

òðàíñïîðòîì. Ìåæäó òåì, 
ìåõàíèçì îôîðìëåíèÿ 
ïðîåçäíûõ äîêóìåíòîâ, 
ïðåäóñìîòðåííûé ýòèìè 
äîãîâîðàìè, èñêëþ÷èë 
âîçìîæíîñòü ïðèîáðåòå-
íèÿ àáîíåìåíòíûõ áèëåòîâ 
íà ìåñÿö», – îòìå÷àåòñÿ â 
ñîîáùåíèè.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ëþäè âû-
íóæäåíû áûëè åæåäíåâíî 
ïðîñòàèâàòü äëèòåëüíîå 

âðåìÿ â î÷åðåäÿõ äëÿ ïðè-
îáðåòåíèÿ ðàçîâîãî áèëå-
òà äëÿ ïðîåçäà íà ýëåêòðî-
ïîåçäå, ÷òî âëå÷åò êðàéíå 
íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ è 
ñîçäàåò íåóäîáñòâà è ïðå-
ïÿòñòâèÿ â ïîëüçîâàíèè 
ïðàâîì íà áåñïëàòíûé 
ïðîåçä.

Íîâûé ïîðÿäîê ñóùå-
ñòâåííî óõóäøàåò ïî-
ë î æ å í è å  â å ò å ð à í î â  è 

èíâàëèäîâ, ïðèâîäèò ê 
îãðàíè÷åíèþ âîçìîæíî-
ñòè ïîëüçîâàòüñÿ ìåðàìè 
ãîñóäàðñòâåííîé ñîöèàëü-
íîé ïîääåðæêè, ïîðîæäàåò 
æàëîáû ãðàæäàí â ðàçëè÷-
íûå èíñòàíöèè.

Â öåëÿõ íåäîïóùåíèÿ 
ðîñòà ñîöèàëüíîé íàïðÿ-
æåííîñòè Ãåíåðàëüíàÿ 
ïðîêóðàòóðà íàïðàâèëà â 
àäðåñ ìèíèñòðà çäðàâî-

îõðàíåíèÿ è ñîöèàëüíîãî 
ðàçâèòèÿ Ðîññèè, ïðåçè-
äåíòà ÎÀÎ «ÐÆÄ» ïèñüìà 
î ïðèíÿòèè íåîáõîäèìûõ 
ìåð ïî èçìåíåíèþ óñëî-
âèé äîãîâîðîâ â ýòîé ÷à-
ñòè è ïðèìåíåíèè ðàíåå 
äåéñòâóþùåãî ïîðÿäêà 
îôîðìëåíèÿ ïðîåçäíîãî 
àáîíåìåíòà ñðîêîì íà 
ìåñÿö.  

«Ãàçåòà.Ru» 

Ãåïðîêóðàòóðà äîáèâàåòñÿ âîçâðàòà âåòåðàíàì è èíâàëèäàì ëüãîòíûõ ïðîåçäíûõ
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íîâîñòè

Ñîöèàëüíî îðèåíòèðî-
âàííûé èíôîðìàöèîííûé 
ïîðòàë Leningradpobeda.
ru ïðèçâàí ñòàòü âèðòó-
àëüíûì ìóçååì Âåëèêîé 
Îòå÷åñòâåííîé âîéíû è 
îäíîâðåìåííî îáúåäèíèòü 
âåòåðàíîâ.

Èíòåðíåò-ñàéò, ðåøåí-
íûé â êðàñíî-÷åðíî-áåëîé 
ãàììå, áóäåò âêëþ÷àòü â 
ñåáÿ òðè ñîñòàâëÿþùèå: 
èíôîðìàöèîííóþ, èíòå-
ðàêòèâíóþ è ñîöèàëüíóþ.

Ïåðâàÿ ÷àñòü ñàéòà - ýòî 
îíëàéí-ìóçåé Ëåíèíãðàä-
ñêîé áëîêàäû. Çäåñü áóäóò 
ðàçìåùåíû îöèôðîâàí-
íûå ìàòåðèàëû, ñâÿçàí-
íûå ñ âîéíîé. Ñðåäè íèõ 
- àðõèâ ñíèìêîâ, ðàíåå 
íå äåìîíñòðèðîâàâøèõñÿ 
øèðîêîé ïóáëèêå, à òàê-
æå âñå ñîõðàíèâøèåñÿ 
àóäèîçàïèñè ëåíèíãðàä-
ñêîãî áëîêàäíîãî ðàäèî. 
Ïîñåòèòåëè ñàéòà ñìîãóò 
ñîâåðøèòü âèðòóàëüíûå 
ýêñêóðñèè ïî óëèöàì è 
ïðîñïåêòàì áëîêàäíîãî 
Ëåíèíãðàäà, ñðàâíèâàÿ, 
êàê îíè âûãëÿäåëè òîãäà è 
ñåé÷àñ.

Ñëåäóþùèé ðàçäåë ïîð-
òàëà ñòàíåò íåêèì àíàëî-
ãîì «Îäíîêëàññíèêîâ.ðó» 
- çäåñü ïîëüçîâàòåëè ñìî-
ãóò îáùàòüñÿ äðóã ñ äðó-
ãîì, ðàçìåùàòü ñíèìêè èç 
ñåìåéíûõ àðõèâîâ è ðàñ-
ñêàçûâàòü èñòîðèè ñâîèõ 
ñåìåé, ïðè÷åì ðàçìåùàòü 
èõ ìîæíî áóäåò íå òîëüêî 
â òåêñòîâîì âàðèàíòå, íî 
è â àóäèîôîðìàòå. Òà-

êèì îáðàçîì áóäåò ñîçäàí 
«æèâîé àðõèâ» ñâåäåíèé î 
ôðîíòîâèêàõ, áëîêàäíè-
êàõ, ìàëîëåòíèõ óçíèêàõ 
êîíöëàãåðåé. Íî ãëàâíîå 
- ëþäè ñìîãóò èñêàòü è 
íàõîäèòü ðîäñòâåííèêîâ, 
äðóçåé è îäíîïîë÷àí, íå-
çàâèñèìî îò òîãî, êóäà 
èõ çàêèíóëà æèçíü, âåäü 
ðåñóðñ áóäåò äîñòóïåí 
ëþáîìó ïîëüçîâàòåëþ Èí-
òåðíåòà ïî âñåìó ìèðó.

- Ìû ñìîæåì ïðèíèìàòü 
äàííûå èç ÑØÀ, Êàíàäû, 
Åâðîïû. Êàæäàÿ ïðèñëàí-
íàÿ ôîòîãðàôèÿ - ýòî ïà-
ìÿòü, êîòîðàÿ áóäåò æèòü 
âî âñåìèðíîì èíòåðíåò-
ïðîñòðàíñòâå. È ñîõðàíÿòü 
åå íàäî ñåé÷àñ, ïîêà æèâû 
âåòåðàíû, - êîììåíòèðóåò 
ãëàâà êîìèòåòà ïî ïå÷àòè è 
âçàèìîäåéñòâèþ ñî ÑÌÈ 
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà Þðèé 
Çèí÷óê. - Ýòî áóäåò ïåðâûé 
íàðîäíûé èíòåðíåò-ìóçåé, 
ðàáîòà êîòîðîãî íå çàêîí-
÷èòñÿ è ïîñëå ïðàçäíîâà-
íèÿ 65-ëåòèÿ Ïîáåäû.

Â òðåòüåì ðàçäåëå ïëà-
íèðóåòñÿ ñîáðàòü èíôîð-
ìàöèþ, ñâÿçàííóþ ñ áûòîì 
âî âðåìÿ âîéíû, âåùàõ è 
ïðåäìåòàõ òîãî âðåìåíè.

- Ó íàñ â ãîðîäå åñòü 
óíèêàëüíûé ìàòåðèàë, íî 
îí íåäîñòóïåí øèðîêîé 
àóäèòîðèè. À èíòåðíåò-
ìóçåé - ýòî âîçìîæíîñòü 
èõ ïîêàçàòü è óâåêîâå÷èòü 
âîñïîìèíàíèÿ ëþäåé, ïðî-
øåäøèõ áëîêàäó, - ñ÷èòà-
åò ãóáåðíàòîð Âàëåíòèíà 
Ìàòâèåíêî. - Ðåñóðñ ìîæåò 
âûðàñòè â ïàòðèîòè÷åñêèé 
ïðîåêò äëÿ ìîëîäåæè, êî-
òîðàÿ äîëæíà âèäåòü â Èí-
òåðíåòå íå òîëüêî áëîãè, 
íî è âàæíóþ èñòîðè÷åñêóþ 
èíôîðìàöèþ.

Çàïóñê ïîðòàëà íàìå÷åí 
íà àïðåëü, ñåé÷àñ èäåò 
åãî íàïîëíåíèå. Âñå æå-
ëàþùèå ìîãóò ïðèñûëàòü 
ñâîè èñòîðèè è àðõèâíûå 
ôîòîãðàôèè ïî àäðåñó 
leningradpobeda@press.
gov.spb.ru.

Åâãåíèÿ Öèíêëåð

«Îäíîêëàññíèêè» äëÿ âåòåðàíîâ
Â Ïåòåðáóðãå çàïóñêàþò ñîöèàëüíóþ ñåòü 

äëÿ ó÷àñòíèêîâ Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé Â Ñóõîáóçèìñêîì ðàé-
îíå Êðàñíîÿðñêîãî êðàÿ 
â ñåëå Âûñîòèíî ñîñòî-
ÿëîñü òîðæåñòâåííîå îò-
êðûòèå 16-êâàðòèðíî-
ãî äîìà äëÿ âåòåðàíîâ 
Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé 
âîéíû, à òàêæå äëÿ ìà-
ëîîáåñïå÷åííûõ ñåìåé 
è äåòåé-ñèðîò. Êàê ñî-
îáùàåò ïðåññ-ñëóæáà 
êðàåâîãî ïðàâèòåëüñòâà, 
â òîðæåñòâåííîé öåðå-
ìîíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 
è.î. ìèíèñòðà ñîöèàëüíîé 
ïîëèòèêè Ãàëèíà Ïàøèíî-
âà è ãëàâà ðàéîíà Âèêòîð 
Âëèñêî. Êëþ÷è îò íîâûõ 
áëàãîóñòðîåííûõ êâàðòèð 
è ïàìÿòíûå ïîäàðêè âðó-
÷èëè 5 âåòåðàíàì. 

Äîì, ñòðîèòåëüñòâî 
êîòîðîãî âåëîñü çà ñ÷åò 
êðàåâîãî áþäæåòà, áûë 
ïîñòðîåí â äîâîëüíî ñæà-
òûå ñðîêè - âñåãî 
çà ïîëãîäà. Ñòî-
èìîñòü îáúåêòà 
ñ î ñ ò à â è ë à  2 4 
ìëí ðóáëåé. Íî-
âîñåëàìè ñòàëè 
âåòåðàíû, âñòàâ-
øèå íà ó÷åò íà 
óëó÷øåíèå æè-
ëèùíûõ óñëîâèé 
äî 1 ìàðòà 2005 
ãîäà. 

Ñ 1 ìàðòà 2010 
ãîäà â Êðàñíîÿð-

ñêîì êðàå íà÷àëà ôîðìè-
ðîâàòüñÿ íîâàÿ î÷åðåäü: 
âåòåðàíîâ Âåëèêîé Îòå-
÷åñòâåííîé âîéíû òåïåðü 
ñòàâÿò íà ó÷åò ïî íîâîìó, 
óïðîùåííîìó çàêîíîäà-
òåëüñòâó. Îæèäàåòñÿ, ÷òî 
êîëè÷åñòâî íîâûõ î÷åðåä-
íèêîâ ñòàíåò èçâåñòíî ÷å-
ðåç äâà ìåñÿöà. Â òå÷åíèå 
ýòîãî ñðîêà ñïåöèàëüíûå 
ìåæâåäîìñòâåííûå êî-
ìèññèè áóäóò âûåçæàòü è 
îáñëåäîâàòü æèëèùíûå 
óñëîâèÿ âåòåðàíîâ, à ñïå-
öèàëèñòû áóäóò îôîðì-
ëÿòü íåîáõîäèìûå ïàêåòû 
äîêóìåíòîâ. 

«Íàñ îñîáåííî âîëíóþò 
âåòåðàíû, ïðîæèâàþùèå 
â âåòõèõ íåáëàãîóñòðî-
åííûõ äîìàõ. Ñåãîäíÿ ïî 
ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ è â 
ñèëó âîçðàñòà îíè íå ìî-
ãóò æèòü â òàêèõ óñëîâèÿõ. 

Ïîýòîìó òàê âàæíà íîâàÿ 
íîðìà çàêîíà: ïîñëå òîãî 
êàê ìåæâåäîìñòâåííàÿ 
êîìèññèÿ ïðèçíàåò æèëüå 
íåïðèãîäíûì äëÿ ïðîæè-
âàíèÿ, âåòåðàíó äîëæíû 
áûòü óëó÷øåíû æèëèùíûå 
óñëîâèÿ âî âíåî÷åðåäíîì 
ïîðÿäêå. Ê Äíþ Ïîáåäû 
ýòîò âîïðîñ áóäåò çàêðûò 
äëÿ òåõ, êòî âñòàë íà ó÷åò 
äî ñåíòÿáðÿ 2009 ãîäà. 
Òå, êòî âñòàíåò íà ó÷åò 
ñåé÷àñ, ïîëó÷àò æèëüå 
â òå÷åíèå 2010 ãîäà», 
- îáúÿñíèëà Ãàëèíà Ïà-
øèíîâà. 

Â Ñóõîáóçèìñêîì ðàé-
îíå íà ó÷åòå ñîñòîÿëè 27 
÷åëîâåê. Íà ñåãîäíÿøíèé 
äåíü îñòàëîñü óëó÷øèòü 
æèëèùíûå óñëîâèÿ äâóì 
âåòåðàíàì, êîòîðûå ïðåä-
ïî÷ëè îñòàòüñÿ â ñâîåì 
ñåëå è îòêàçàëèñü ïåðå-

åçæàòü â Âûñîòèíî. 
Äëÿ íèõ óæå ïîäáè-
ðàþò äðóãèå ïîäõî-
äÿùèå âàðèàíòû. 

Ñ ë å ä ó þ ù å å 
íîâîñåëüå â  16- 
êâàðòèðíîì áëàãî-
óñòðîåííîì äîìå 
îòìåòÿò âåòåðàíû 
èç Áîëüøîé Ìóðòû. 
Ïëàíèðóåòñÿ, ÷òî 
ýòî ïðîèçîéäåò â 
àïðåëå. 

Íîâîñòè îò RedTram

Â Êðàñíîÿðñêîì êðàå ïîñòðîåí 
äîì äëÿ âåòåðàíîâ

Íà Óðàëå ñòàðòîâàë 
ìàñøòàáíûé ïðîåêò «Ìå÷-
òà âåòåðàíà». Ñîöèàëü-
íàÿ àêöèÿ ïðèóðî÷åíà ê 
ïðàçäíîâàíèþ 65-ëåòèÿ 
Ïîáåäû â Âåëèêîé Îò-
å÷åñòâåííîé âîéíå è ïîä-
äåðæàíà ðåãèîíàëüíûìè 
îáùåñòâåííûìè îðãàíè-
çàöèÿìè âåòåðàíîâ.

Èíèöèàòîðîì è îðãàíè-
çàòîðîì ïðîåêòà âûñòó-
ïàåò ÎÀÎ «Óðàëñâÿçüèí-
ôîðì» (òîðãîâàÿ ìàðêà 
Utel). Êàê ðàññêàçàë íà 
âèäåîêîíôåðåíöèè â Åêà-
òåðèíáóðãå ïåðâûé çà-
ìåñòèòåëü ãåíäèðåêòîðà 
«ÓÑÈ» Ìèõàèë Êðûìñêèé, 
àêöèÿ ñòàðòîâàëà íà âñåé 
òåððèòîðèè Óðàëüñêîãî 
ôåäåðàëüíîãî îêðóãà è 
Ïåðìñêîãî êðàÿ 9 ìàðòà 
è ïðîäëèòñÿ äî 31 ìàÿ 
âêëþ÷èòåëüíî. Ñîöèàëü-
íàÿ èíèöèàòèâà ïðèçâàíà 
îáúåäèíèòü óñèëèÿ æèòå-
ëåé è ïðåäïðèÿòèé Óðàëà 
äëÿ îêàçàíèÿ ïîìîùè âå-

òåðàíàì, èíâàëèäàì ÂÎÂ, 
òðóæåíèêàì òûëà.

Ñìûñë ïðîåêòà ñâîäèò-
ñÿ ê ñëåäóþùåìó. Â ÓðÔÎ 
è Ïåðìñêîì êðàå íà÷à-
ëè ðàáîòàòü äâà ìíîãî-
êàíàëüíûõ òåëåôîííûõ 
íîìåðà. Ïåðâûé – 8-800-
300-1945 ñïåöèàëüíî ñîç-
äàí äëÿ âåòåðàíîâ. «Ïî-
çâîíèâ ïî ýòîìó íîìåðó, 
âåòåðàíû ìîãóò âûñêàçàòü 
ïðîñüáó, ïîæåëàíèå èëè 
ìå÷òó. Íàïðèìåð, íàéòè 
ñâîåãî ñîñëóæèâöà, ïîñå-
òèòü ìåñòà áîåâîé ñëàâû 
èëè ïîïðîñèòü òåëåâèçîð, 
ñàäîâûé èíâåíòàðü, âû-
ñòóïèòü ñ ïðîñüáîé ïî-
ìî÷ü ñ ðåìîíòîì äîìà», 
– ïîÿñíèë ïðåäñòàâè-
òåëü ÎÀÎ «Óðàëñâÿçüèí-
ôîðì». 

Âòîðîé íîìåð – 8-800-
300-2010 çàïóùåí äëÿ 
ëþäåé è îðãàíèçàöèé, 
êîòîðûå ãîòîâû âûïîë-
íèòü ïðîñüáû âåòåðàíîâ. 
Çâîíêè íà îáà íîìåðà 
áåñïëàòíûå, â òîì ÷èñëå 
è âûçîâû ñ ìîáèëüíûõ 
òåëåôîíîâ îïåðàòîðîâ, 
ðàáîòàþùèõ íà Óðàëå. 

Îäíîâðåìåííî âñå îá-
ðàùåíèÿ óðàëüñêèõ âå-
òåðàíîâ è çàÿâêè ëþäåé, 
ãîòîâûõ ïîìî÷ü, ïóáëè-
êóþòñÿ íà èíòåðíåò-ñòðà-

íèöå ïðîåêòà ïî àäðåñó 
www.9may.u-tel.ru. Êàê îò-
ìåòèë Ìèõàèë Êðûìñêèé, 
ñ ïîìîùüþ èíòåðàêòèâíî-
ãî òåëåêîììóíèêàöèîííî-
ãî öåíòðà áóäåò îñóùåñò-
âëÿòüñÿ ìîäåðèðîâàíèå 
ïîñòóïàþùèõ çâîíêîâ è 
îðãàíèçàöèé âñòðå÷ âåòå-
ðàíîâ ñ ëþäüìè, êîòîðûå 
ãîòîâû âûïîëíèòü èõ ïî-
æåëàíèå. Â ðîëè «äîáðûõ 
âîëøåáíèêîâ» ìîãóò âû-
ñòóïèòü è ôèçè÷åñêèå, è 
þðèäè÷åñêèå ëèöà.

Ñòîèò äîáàâèòü, ÷òî 
îäíî èç ïåðâûõ æåëàíèé 
óðàëüñêèõ âåòåðàíîâ óæå 
èñïîëíåíî. Ïîçâîíèâ-
øèé íà ìíîãîêàíàëüíûé 
òåëåôîí àêöèè «Ìå÷òà 
âåòåðàíà» ïðåäñåäàòåëü 
êîìèññèè ïî ñîöèàëüíûì 
âîïðîñàì Ñâåðäëîâñêîé 
îáëàñòíîé îáùåñòâåí-
íîé îðãàíèçàöèè èíâàëè-
äîâ (âåòåðàíîâ) âîéíû, 
òðóäà, áîåâûõ äåéñòâèé, 
âîåííîé ñëóæáû è ïðàâî-
îõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ 
Âèêòîð Êåäðîâ ïîæåëàë 
â êà÷åñòâå ïîäàðêà DVD-
äèñê ñ ïåñíÿìè âîåííûõ 
ëåò è ïîëó÷èë åãî â òîð-
æåñòâåííîé ÷àñòè âèäåî-
êîíôåðåíöèè.

 © 2010, «Íîâûé Ðåãèîí 
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Óðàëüñêèå ñâÿçèñòû íà÷àëè ìàñøòàáíóþ 
ñîöèàëüíóþ àêöèþ «Ìå÷òà âåòåðàíà»

Ìèíèñòåðñòâî òðóäà, 
çàíÿòîñòè è ñîöèàëüíî-
ãî ðàçâèòèÿ ×å÷åíñêîé 
Ðåñïóáëèêè ïðèíÿëî ïî-
ñòàíîâëåíèå î âûïëàòå ñ 
1 ÿíâàðÿ òåêóùåãî ãîäà 
äîïîëíèòåëüíîãî ïîñî-
áèÿ âñåì æèòåëÿì ×Ð, äî-
ñòèãøèì 100-ëåòíåãî âîç-
ðàñòà è ñòàðøå. Îá ýòîì 
Regions.Ru ñîîáùèëè â 
ïðåññ-ñëóæáå ïðåçèäåíòà 
è ïðàâèòåëüñòâà ×å÷åí-
ñêîé Ðåñïóáëèêè. 

Ïî ñëîâàì çàìåñòèòåëÿ 
ìèíèñòðà òðóäà, çàíÿòîñòè 
è ñîöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ ×Ð 
Àéíäè Õóñàéåíîâà, ïðè-
íÿòèå ýòîãî ðåøåíèÿ ïðî-
äèêòîâàíî ñîêðàùåíèåì 
÷èñëà äîëãîæèòåëåé â ðå-
ñïóáëèêå. 

«Ìû èñõîäèëè èç òåõ 
óñëîâèé, â êîòîðûõ ïðîæè-
âàþò íàøè äîëãîæèòåëè. 
Ïðåæäå âñåãî, ýòî êàñà-
åòñÿ ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ 
ñòàðèêîâ. Ðàñïðîñòðàíåí-
íîñòü è òå÷åíèå áîëåçíåé 
óñóãóáëÿåòñÿ ñîöèàëüíûìè 
ôàêòîðàìè è äëèòåëüíûì 
âîçäåéñòâèåì ñòðåññîâûõ 
ñèòóàöèé. Òî, ÷òî ïåðåæèëè 
ýòè ñòàðûå ëþäè âî âðåìÿ 
íåäàâíèõ âîåííûõ äåé-
ñòâèé â ðåñïóáëèêå, - ïðî-
ñòî óìó íåïîñòèæèìî. È 
êàê ñëåäñòâèå, óâåëè÷åíèå 
ñðåäè ïîæèëûõ ëþäåé ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ, îíêî-
ëîãè÷åñêèõ, óðîëîãè÷åñêèõ 
è äðóãèõ çàáîëåâàíèé. Ïî-
ýòîìó, ïðèíèìàÿ ðåøåíèå 
î äîïîëíèòåëüíûõ ïîñî-

áèÿõ äëÿ äîëãîæèòåëåé, 
ìû äóìàëè, ïðåæäå âñåãî, 
îá èõ áëàãå», - ñêàçàë À. 
Õóñàéåíîâ. 

Îí ïîä÷åðêíóë, ÷òî ðàç-
ìåð åæåìåñÿ÷íîãî ïî-
ñîáèÿ ëþäÿì ïîæèëîãî 
âîçðàñòà ñîñòàâëÿåò âñåãî 
1000 ðóáëåé. Ñóììà ýòà 
îïðåäåëåíà èç âîçìîæ-
íîñòåé ðåñïóáëèêàíñêîãî 
áþäæåòà. 

«Ýòî, êîíå÷íî, ìèçåð 
ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, ÷åãî 
îíè íà ñàìîì äåëå çà-
ñëóæèâàþò. Ìû çíàåì, ÷òî 
óñëóãè çäðàâîîõðàíåíèÿ: 
ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü, ìå-
äèêàìåíòîçíîå îáåñïå-
÷åíèå - òðåáóþò áîëüøèõ 
çàòðàò, êîòîðûå íå ìîãóò 
ïîçâîëèòü ñåáå ãðàæäàíå 
ïîæèëîãî âîçðàñòà. Íî, 
ê ñîæàëåíèþ, âûñîêèé 
ïðîöåíò äîòàöèîííîñòè 
áþäæåòà ×Ð íå ïîçâîëÿåò 

íàì óâåëè÷èòü ýòó ñóììó. 
Äëÿ ñðàâíåíèÿ: â ðàìêàõ 
ðåàëèçàöèè ïðîãðàììû 
«Ñòàðøåå ïîêîëåíèå» ñòî-
ëåòíèå æèòåëè Âëàäèâî-
ñòîêà, íàïðèìåð, ïîëó÷àþò 
åæåìåñÿ÷íîå äåíåæíîå 
ïîñîáèå â ðàçìåðå 5 òûñÿ÷ 
ðóáëåé, à â Íîâãîðîäñêîé 
îáëàñòè - 3 òûñÿ÷è. Íî 
ïî ìåðå ñòàáèëèçàöèè 
ýêîíîìèêè ðóêîâîäñòâî 
ðåñïóáëèêè íàìåðåíî óâå-
ëè÷èâàòü ýòó ñóììó», - îò-
ìåòèë À. Õóñàéåíîâ. 

Ïî äàííûì Ïåíñèîí-
íîãî ôîíäà ÐÔ ïî ×Ð, íà 
1.09.2008 ãîäà ÷èñëåí-
íîñòü ïîæèëûõ ãðàæäàí ðå-
ñïóáëèêè, äîñòèãøèõ 100 è 
áîëåå ëåò, ñîñòàâëÿëà 306 
÷åëîâåê. Â 2009 ãîäó èõ 
÷èñëåííîñòü ñîêðàòèëàñü: 
ñåãîäíÿ â ×Ð ïðîæèâàþò 
282 äîëãîæèòåëÿ. 

REGIONS.RU

Â ×å÷íå ïûòàþòñÿ ìåòîäàìè ñîöèàëüíîé 
ïîääåðæêè îñòàíîâèòü ñîêðàùåíèå ÷èñëà 

äîëãîæèòåëåé
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âàøè ïðàâà

Åñòü â ñòèõîòâîðåíèè «Çà-
áûòàÿ äåðåâíÿ» Íèêîëàÿ Íåêðà-
ñîâà, íàïèñàííîì àæ 2 îêòÿáðÿ 
1855 ãîäà, ñòðî÷êè:     

Ó áóðìèñòðà Âëàñà 
              áàáóøêà Íåíèëà
Ïî÷èíèòü èçáåíêó 
              ëåñó ïîïðîñèëà.
Îòâå÷àë: «Íåò ëåñó, 
    è íå æäè  - íå áóäåò!»
«Âîò ïðèåäåò áàðèí  - 
     áàðèí íàñ ðàññóäèò,
Áàðèí ñàì óâèäèò, 
        ÷òî ïëîõà èçáóøêà,
È âåëèò äàòü ëåñó»,- 
           äóìàåò ñòàðóøêà. 
Òàê è äî ñèõ ïîð íå æåëàþò 

íàøè ñîãðàæäàíå ðåøàòü ñâîþ 
ñóäüáó ñàìè, âñ¸ íàäåÿñü íà 
ðåøåíèÿ ñâåðõó. Âîò, íàïðèìåð, 
â àäðåñ ãàçåòû «Ïåíñèîíåð Ðîñ-
ñèè» ñ ïèñüìîì, êàçàëîñü áû, 
ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîãî 
ñìûñëà îáðàòèëñÿ Øàíäûáèí 
Â.Ñ.,  ïðîæèâàþùèé â ïîñ¸ëêå 
Òàòàðñêèé êëþ÷, Ðåñïóáëèêè 
Áóðÿòèÿ. Íàø ÷èòàòåëü íàïèñàë 
î òîì, ÷òî ãëàâà ìóíèöèïàëü-
íîãî îáðàçîâàíèÿ ñàìîâîëüíî 
îáëîæèë ïîñ¸ëîê íàëîãàì íà 
ïîñòðîéêó ìîñòà, çàðó÷èâøèñü 
ïîäïèñÿìè 56 ïîñåëåíöåâ, â òî 
âðåìÿ êàê òîëüêî ïåíñèîíåðîâ 
â ïîñ¸ëêå 560 ÷åëîâåê. Ðåäàê-
öèÿ ïîïðîñèëà ðàçîáðàòüñÿ 
â ñëó÷èâøåìñÿ ïðîêóðàòóðó 
Áóðÿòèè, ïîïðîñèâ, â ñâÿçè ñ 
îáùåñòâåííîé è ñîöèàëüíîé 

çíà÷èìîñòüþ âîïðîñà, âçÿòü ñè-
òóàöèþ íà êîíòðîëü, ïðîâåðèòü 
äîâîäû çàÿâèòåëÿ è â ñëó÷àå 
ïîäòâåðæäåíèÿ ïðèíÿòü ìåðû 
ïðîêóðîðñêîãî ðåàãèðîâàíèÿ.   
È âîò ïðèø¸ë îôèöèàëüíûé îò-
âåò, ïîñòàâèâøèé âñ¸ íà ñâîè 
ìåñòà:     

«Ïðîêóðàòóðîé ðåñïóáëèêè 
ðàññìîòðåíî ïîñòóïèâøåå îò 
âàñ  îáðàùåíèå Øàíäûáèíà À.Ñ.  
î íåïðàâîìåðíîñòè     óñòàíîâ-
ëåíèÿ àäìèíèñòðàöèåé ìóíèöè-
ïàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ñåëüñêîå 
ïîñåëåíèå «Êëþ÷åâñêîå» ñáîðà 
íà ðåìîíò ìîñòà.

Â õîäå ïðîâåðêè óñòàíîâëåíî 
ñëåäóþùåå. Àäìèíèñòðàöèåé 

ìóíèöèïàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ 
ñåëüñêîå ïîñåëåíèå «Êëþ÷åâ-
ñêîå» ñáîðû íà âîçâåäåíèå è 
ðåêîíñòðóêöèþ ìîñòà íå óñòà-
íàâëèâàëèñü.

Âìåñòå ñ òåì, ðåøåíèåì ñî-
áðàíèÿ ãðàæäàí ìóíèöèïàëü-
íîãî îáðàçîâàíèÿ ñåëüñêîå 
ïîñåëåíèå «Êëþ÷åâñêîå» îò 19 
äåêàáðÿ 2008 ãîäà óñòàíîâëåíî 
ñàìîîáëîæåíèå íàñåëåíèÿ ïî-
ñåëåíèÿ â ñóììå ïî 150 ðóáëåé 
íà ñîäåðæàíèå ïàñïîðòíîãî 
ñòîëà, îðãàíèçàöèþ óëè÷íîãî 
îñâåùåíèÿ.

Äàííîå ðåøåíèå ïðèíÿòî 
ñîáðàíèåì ãðàæäàí â ñîñòàâå 
105 ÷åëîâåê èç 1397 æèòåëåé   

ïîñåëåíèÿ,   îáëàäàþùèõ   èçáè-
ðàòåëüíûì    ïðàâîì,   áåç   ïðî-
âåäåíèÿ ðåôåðåíäóìà (ñõîäà 
ãðàæäàí), òî åñòü ñ íàðóøåíèåì 
òðåáîâàíèé ñò.ñò. 25.56 Ôå-
äåðàëüíîãî çàêîíà «Îá îáùèõ 
ïðèíöèïàõ îðãàíèçàöèè ìåñò-
íîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ â ÐÔ».

Ïðîêóðîðîì Çàèãðàåâñêî-
ãî ðàéîíà ãëàâå ïîñåëåíèÿ 
âíåñåíî ïðåäñòàâëåíèå îá 
óñòðàíåíèè íàðóøåíèé çàêîíà, 
â òîì ÷èñëå î íåïðèìåíåíèè 
ïðèíÿòîãî ñîáðàíèåì ãðàæäàí 
ðåøåíèÿ îá óñòàíîâëåíèè ñà-
ìîîáëîæåíèÿ.

Íà÷àëüíèê îòäåëà ïî íàäçîðó 
çà ñîáëþäåíèåì ôåäåðàëüíîãî 

çàêîíîäàòåëüñòâà,
ìëàäøèé ñîâåòíèê þñòèöèè - 

Í.À. Ñåííèêîâà»

ÎÒ ÐÅÄÀÊÖÈÈ:  ïîíÿòíî, 
÷òî âîïðîñû, òðåáóþùèå â ïîñ. 
Òàòàðñêèé êëþ÷ ñêîðåéøåãî 
ðåøåíèÿ, íàñòîëüêî ïåðåçðåëè, 
÷òî ÷àñòü ãðàæäàí âçÿëà íà ñåáÿ 
ñìåëîñòü èíèöèèðîâàòü ðåøå-
íèå âîïðîñà. ×åñòü èì è õâàëà, 
íî… Ïîíÿòíî, ÷òî îñâåùåíèå 
íóæíî, ïîíÿòíî, ÷òî è ïàñïîðò-
íûé ñòîë, ñêîðåå âñåãî, íåîá-
õîäèì, è ìîñò, íàâåðíÿêà, òîæå. 
Îäíàêî íåëüçÿ ñîãëàñèòüñÿ ñ 
ìåòîäàìè, ïðàêòèêóåìûìè, ê 

ñîæàëåíèþ, íå òîëüêî â äàííîì 
êîíêðåòíîì ïîñ¸ëêå, à ïî÷òè 
ïî âñåé ñòðàíå. Îòðàäíî, ÷òî 
ïðîêóðàòóðà íå ñòàëà ñêðûâàòü 
íåäîñòàòêè, à îòðåàãèðîâàëà 
òàê, êàê è ïîëîæåíî «îêó ãî-
ñóäàðåâó». È óæ åñëè âîïðîñ 
äåéñòâèòåëüíî íàçðåë, òî àä-
ìèíèñòðàöèè ìóíèöèïàëüíîãî 
îáðàçîâàíèÿ íåîáõîäèìî ñî-
áðàòü äåéñòâèòåëüíî ëåãèòèì-
íîå ñîáðàíèå (ñõîä) èëè ïðî-
âåñòè ðåôåðåíäóì ïî äàííîìó 
âîïðîñó. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû 
ãðàæäàíå ñàìè ïðèíèìàëè õîòÿ 
áû òå ðåøåíèÿ, êîòîðûå ñâÿçà-
íû ñ èõ ôèíàíñîâûì ó÷àñòèåì 
â æèçíè ïîñ¸ëêà. Äà, ÷àñòü 
ôèíàíñèðîâàíèÿ äîëæíà, íà-
âåðíîå, âûäåëÿòüñÿ èç áþäæåòà 
ñóáúåêòà Ôåäåðàöèè, â äàííîì 
ñëó÷àå Áóðÿòñêîé Ðåñïóáëèêè. 
Íî âñ¸-òàêè ãëàâíîå - ýòî îñî-
çíàòü, ÷òî íèêòî çà íàñ ðåøàòü 
íàøó ñóäüáó íå ñòàíåò. È óæ åñëè 
íóæíî «èçáóøêó ñòðîèòü», íóæíî 
íå æäàòü áàðèíà, à ñòðîèòü å¸ 
ñàìîìó. È ëåñ íå ïðîñèòü, à òðå-
áîâàòü. Òî æå ñàìîå è ñ ìîñòîì, 
ïàñïîðòíûì ñòîëîì è îñâåùå-
íèåì óëèö. Òîëüêî äåëàòü ýòî 
âñ¸ íåîáõîäèìî â ðàìêàõ çàêîíà 
è ó÷èòûâàòü ìíåíèå õîòÿ áû 
áîëüøèíñòâà æèòåëåé ïîñ¸ëêà, 
ðàç óæ ïîëíîãî êîíñåíñóñà íå 
ïðåäâèäèòñÿ.

Êîððåñïîíäåíò 
Ñàëüíèêîâ À.Ñ.

Â íàø àäðåñ 
îò èìåíè âå-
ò å ð à í à  Â Î Â 
Ãåîðãèÿ Ìàò-
âååâè÷à Áûêî-
âà îáðàòèëàñü 
åãî äî÷ü  Ò.Ã. 
Áûêîâà, ïðî-
æ è â à þ ù à ÿ  â 
ñåëå Êóëòàå-
âî Ïåðìñêî-
ãî êðàÿ.  Îíà 
æ à ë î â à ë à ñ ü 
íà òî, ÷òî ïîä 
íàäóìàííûìè 
ïðåäëîãàìè âåòåðàíà íå ñòàâÿò 
â î÷åðåäü íà ïðåäîñòàâëåíèå 
æèëüÿ. È ýòî â òî âðåìÿ êîãäà  
Ïðåìüåð-ìèíèñòð Ðîññèè Âëà-
äèìèð Ïóòèí ïóáëè÷íî çàÿâèë, 
÷òî «â òå÷åíèå 2010 ãîäà âñå 
âåòåðàíû - âíå çàâèñèìîñòè îò 
òîãî, âñòàëè îíè íà î÷åðåäü äî 1 
ìàðòà 2005 ãîäà èëè íå âñòàëè, 
- âñåõ ìû äîëæíû áóäåì îáå-
ñïå÷èòü æèëüåì. Ýòî ïðàâèëü-
íàÿ ïîñòàíîâêà âîïðîñà, è ìû 
ýòî ñäåëàåì».

Ðåäàêöèÿ, äî ãëóáèíû äóøè 
âîçìóù¸ííàÿ òàêèì îòíîøå-
íèåì ê íàøèì âåòåðàíàì, íà-
ïðàâèëà çàïðîñ ãóáåðíàòîðó 
Ïåðìñêîãî êðàÿ Î.À. ×èðêóíîâó 
ñ ïðîñüáîé äàòü ïîðó÷åíèå 
ïîìî÷ü âåòåðàíàì ÂÎÂ îò-
ñòàèâàòü èõ ïðàâà â áîðüáå çà 
èñïîëíåíèå çàêîíà è ïóáëè÷íûõ 
îáåùàíèé âëàñòè. 

È â ïåðâûé ðàç èç Ïåðìè ìû 
ïîëó÷èëè îòâåò,ñâèäåòåëüñòâó-
þùèé ñêîðåå îá  óäèâèòåëüíîì 
ðàâíîäóøèè âûñîêèõ äîëæ-
íîñòíûõ ëèö êðàÿ ê ñóäüáå è 
ñîáëþäåíèþ ïðàâ çàñëóæåííûõ 
ëþäåé:

 «Â ñâÿçè ñ ïðèíÿòèåì Çàêîíà 
ïðèåì äîêóìåíòîâ î ïîñòàíîâ-
êå íà ó÷åò îò ïðîæèâàþùèõ 
â ã. Ïåðìè âåòåðàíîâ âîéíû 
îðãàíèçîâàí è ïðîèçâîäèòñÿ 

â àäìèíèñòðàöèÿõ ðàéîíîâ ã. 
Ïåðìè ñ ÿíâàðÿ 2010 ãîäà.

Ñ çàÿâëåíèåì î ïðèíÿòèè 
íà æèëèùíûé ó÷åò ðåêîìåí-
äóþ Áûêîâó Ã.Ì. îáðàòèòüñÿ â 
àäìèíèñòðàöèþ Îðäæîíèêèä-
çåâñêîãî ðàéîíà ã. Ïåðìè ïî 
àäðåñó: óë. Ùåðáàêîâà, ä. 24, 
ã. Ïåðìü.

È.î. çàìåñòèòåëÿ ïðåäñåäàòåëÿ  
ïðàâèòåëüñòâà êðàÿ  Ë.Þ. Çóáàðåâ».

ÎÒ ÐÅÄÀÊÖÈÈ: âñåì âåòå-
ðàíàì, êîòîðûõ îòôóòáîëèâà-
þò ðàçíîãî ðîäà ÷èíîâíèêè, 
ñîâåòóåì, ñîáðàâ âñå íåîáõî-
äèìûå äëÿ ïîñòàíîâêè íà ó÷¸ò 
äîêóìåíòû, ïîñëàòü èõ â àäðåñ 
ðåãèñòðèðóþùåé îðãàíèçàöèè 
(îáû÷íî ýòî æèëèùíûé îòäåë 
àäìèíèñòðàöèè ñîîòâåòñòâó-
þùåãî ÌÎ) ïî ïî÷òå ñ óâåäîì-
ëåíèåì î âðó÷åíèè. Â ñëó÷àå 
îòñóòñòâèÿ îòâåòà â òå÷åíèå 30 
äíåé ñ ìîìåíòà âðó÷åíèÿ, íà 
÷òî áóäåò ïðÿìî óêàçûâàòü äàòà 
íà óâåäîìëåíèè, íàïðàâèòü êî-
ïèþ äîêóìåíòîâ è çàÿâëåíèÿ â 
ïðîêóðàòóðó, ïðèëîæèâ è êîïèþ 
óâåäîìëåíèÿ î âðó÷åíèè. 

Ïîìíèòå, ÷òî ìîæíî îáæàëî-
âàòü íå òîëüêî äåéñòâèÿ, íî è 
áåçäåéñòâèå äîëæíîñòíûõ ëèö.

Êîððåñïîíäåíò 
Ñàëüíèêîâ À.Ñ.

Âñ¸ ìåíüøå âðåìåíè îñòà¸òñÿ 
äî ïðàçäíîâàíèÿ 65-é ãîäîâùè-
íû Ïîáåäû ñîâåòñêîãî íàðîäà â 
Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé âîéíå. 
Âñ¸ ìåíüøå ñòàíîâèòñÿ âåòåðà-
íîâ. È âñ¸ ãðîì÷å çâó÷èò ãîëîñ 
òåõ, êòî â ãîäû ýòîé ñòðàøíîé 
áîéíè ïîòåðÿë îòöîâ. Îíè òðåáó-
þò ïðèçíàòü èõ ïðàâî íà ìåðû ñî-
öèàëüíîé ïîääåðæêè. È èõ ìîæíî 
ïîíÿòü. È â íàøå-òî âðåìÿ òÿæåëî 
æèòü áåç îòöà, à â òî ãîëîäíîå è 
õîëîäíîå âðåìÿ áåç  îáîèõ ðî-
äèòåëåé, êàê ó íàïèñàâøåé íàì 
Ëþäìèëû Ïåòðîâíû?!  Ñ êàæäûì 
ãîäîì âûäåëÿþòñÿ âñ¸ áîëüøèå 
ñðåäñòâà íà ìåðû ñîöèàëüíîé 
ïîääåðæêè îñòàþùèõñÿ â æèâûõ 
âåòåðàíîâ. Èõ ïåíñèè ðàñòóò, 
èõ ñåìüÿì æèâ¸òñÿ ïîëåã-
÷å, íåæåëè âñåì ïðî÷èì 
ïåíñèîíåðàì.

È ïðàâèëüíî. Íî ïî-
ëó÷àåòñÿ, ÷òî ïàâøèå 
íà ïîëÿõ ñðàæåíèé âîèíû 
õóæå òåõ, êòî îñòàëñÿ â æèâûõ. 
Èõ ñåìüè âïëîòü äî ïîñëåäíåãî 
âðåìåíè íå èìåëè ëüãîò.

Èõ äåòè ïî áîëüøåé ÷àñòè 
âûðîñëè â ãîëîäå, à ïîðîé è 
â óíèæåíèè, åñëè ïàâøèé íà 
ïîëÿõ ñðàæåíèé âîèí ÷èñëèëñÿ 
«ïðîïàâøèì áåç âåñòè». Ñåé÷àñ 
ñèòóàöèÿ âûïðàâëÿåòñÿ, íî äî 
ïîëíîãî ðàâåíñòâà ïîêà åù¸ 
äàëåêî.

Èòàê, â  íàø àäðåñ îáðàòèëàñü 
Ïåðìÿêîâà Ëþäìèëà Ïåòðîâíà,  
ïðîæèâàþùàÿ â ïîñ¸ëêå Âåðõ-
Òàðêà Íîâîñèáèðñêîé îáëàñòè. 
Íàøà ÷èòàòåëüíèöà ÿâëÿåòñÿ 
äî÷åðüþ ïîãèáøåãî âîèíà Âå-
ëèêîé Îòå÷åñòâåííîé âîéíû è  
ïîòîìó èíòåðåñîâàëàñü, èìååò 
ëè îíà ïðàâî íà ïîëó÷åíèå ÅÄÂ 
èëè äðóãèå ìåðû ñîöèàëüíîé 
ïîääåðæêè, ïðåäóñìîòðåííûå 
çàêîíîäàòåëüñòâîì ÐÔ è Íîâî-
ñèáèðñêîé îáëàñòè. Ðåäàêöèÿ 
íàïðàâèëà çàïðîñ â ñîîòâåò-

ñòâóþùèå ãîñóäàðñòâåííûå îð-
ãàíû è ïîëó÷èëà âîò òàêîé îòâåò 
îò Äåïàðòàìåíòà ñîöèàëüíîãî 
ðàçâèòèÿ è îáåñïå÷åíèÿ ïðàâ 
ãðàæäàí íà ñîöèàëüíóþ çàùèòó 
Íîâîñèáèðñêîé îáëàñòè:

Ïî ïðåäâàðèòåëüíûì äàííûì, 
â Íîâîñèáèðñêîé îáëàñòè ïðîæè-
âàåò 18124 ÷åëîâåêà, ïîòåðÿâøèõ 
ðîäèòåëåé â ãîäû Âåëèêîé Îò-
å÷åñòâåííîé âîéíû. Ê ñîæàëåíèþ, 
ñòàòóñ äàííîé êàòåãîðèè ãðàæäàí 
íå îïðåäåëåí, ïîýòîìó ìåðû 
ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè íå ïðåä-
óñìîòðåíû.

Ìíîãèå èç ãðàæäàí, ïîòåðÿâ-
øèõ ðîäèòåëåé â ãîäû 

Âåëèêîé Îòå÷åñòâåí-
íîé âîéíû, ÿâëÿþò-

ñÿ âåòåðàíàìè 
òðóäà Ðîññèé-

ñêîé Ôåäå-
ðàöèè è 

Í î -
â î ñ è -
áèðñêîé 
î á ë à ñ ò è , 
èíâàëèäà-
ìè âñëåäñòâèå 
îáùåãî çàáîëåâàíèÿ è 
îáåñïå÷èâàþòñÿ ìåðàìè ñîöè-
àëüíîé ïîääåðæêè â ñîîòâåòñòâèè 
ñ äåéñòâóþùèì çàêîíîäàòåëü-
ñòâîì.

Â äåïàðòàìåíòå ïðîâîäÿòñÿ 
âñòðå÷è ñ ðóêîâîäèòåëÿìè îáùå-
ñòâåííûõ îðãàíèçàöèé äåòåé 
ïîãèáøèõ ó÷àñòíèêîâ âîéíû. Ñî-
âìåñòíî ñ íèìè îáñóæäàþòñÿ ïðî-
åêòû íîðìàòèâíûõ ïðàâîâûõ àêòîâ 
ïî ìåðàì ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè 
äàííîé êàòåãîðèè ãðàæäàí, ðàñ-
ñìàòðèâàþòñÿ ïðîáëåìíûå âî-
ïðîñû, ïðîâîäÿòñÿ ñîâìåñòíûå 
ìåðîïðèÿòèÿ, ðåøàþòñÿ âîïðîñû 

îêàçàíèÿ àäðåñíîé ñîöèàëüíîé 
ïîìîùè.

Â ïåðèîä ïðàçäíîâàíèÿ 65-
ëåòèÿ Ïîáåäû â Âåëèêîé Îòå÷å-
ñòâåííîé âîéíå áóäåò ïðîâåäåí 
ðÿä ìåðîïðèÿòèé ñ ó÷àñòèåì äå-
òåé ïîãèáøèõ ó÷àñòíèêîâ âîéíû, â 
òîì ÷èñëå «êðóãëûé ñòîë» «Ïàìÿòè 
îòöîâ äîñòîéíû», òîðæåñòâåííàÿ 
âñòðå÷à âåòåðàíîâ «Íàì ýòîò ìèð 
çàâåùàíî ñáåðå÷ü», ìåðîïðèÿ-
òèÿ, ïîñâÿùåííûå Äíþ ïàìÿòè 
è ñêîðáè, Äíþ áåëûõ æóðàâëåé, 
àêöèÿ «Ñâå÷à ïàìÿòè», ðèòóàëüíàÿ 
àêöèÿ â ïàìÿòü î ïîãèáøèõ îòöàõ 
â ãîäû Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé 
âîéíû.

Ñîãëàñíî ïîñòàíîâëåíèþ Ñî-
âåòà Ìèíèñòðîâ ÑÑÑÐ îò 23.02.1-
981 ¹ 209 «Îá óòâåðæäåíèè Ïî-
ëîæåíèÿ î ëüãîòàõ äëÿ èíâàëèäîâ 
Îòå÷åñòâåííîé âîéíû è ñåìåé 
ïîãèáøèõ âîåííîñëóæàùèõ» ìåðû 
ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè ïðåäî-
ñòàâëÿþòñÿ ÷ëåíàì ñåìüè ïîãèá-

øåãî ó÷àñòíèêà Îòå÷åñòâåííîé 
âîéíû ïðè íàëè÷èè ó íåãî 

ïðàâà íà ïåíñèþ ïî ïîòåðå 
êîðìèëüöà. Â ñëó÷àå 

îòñóòñòâèÿ óêàçàííîãî 
ïðàâà ÷ëåíó ñåìüè ïî-
ãèáøåãî âîåííîñëóæà-
ùåãî ìåðû ñîöèàëüíîé 

ïîääåðæêè ïî îïëàòå æè-
ëüÿ íå ïðåäîñòàâëÿþòñÿ.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ïðàâà íà 
ìåðû ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè 
Ïåðìÿêîâîé Ë.Ï. ðåêîìåíäîâàíî 
óñòàíîâèòü íàëè÷èå ó íåå ïðàâà 
íà ïåíñèþ ïî ïîòåðå êîðìèëüöà. 
Îäíîâðåìåííî Ëþäìèëå Ïåòðîâ-
íå äàíû ðàçúÿñíåíèÿ î âîçìîæ-
íîñòè îôîðìëåíèÿ ñóáñèäèè íà 
îïëàòó æèëîãî ïîìåùåíèÿ è êîì-
ìóíàëüíûõ óñëóã â ñîîòâåòñòâèè ñ 
äåéñòâóþùèì çàêîíîäàòåëüñòâîì 
â îòäåëå ïîñîáèé è ñîöèàëüíûõ 
âûïëàò ïî ìåñòó æèòåëüñòâà.

Ñ.È. Ïûõòèí, 
ðóêîâîäèòåëü äåïàðòàìåíòà

Ñàìîóïðàâñòâî – ýòî íå ñàìîóïðàâëåíèå

Áóäåò ëè ðàâåíñòâî ïàâøèõ è óìåðøèõ?À èì íå áîëüíî
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òðèáóíà

ÊÎÌÌÓÍÀËÜÍÀß ÐÅÔÎÐÌÀ

Â Àíãàðñêå (Èðêóòñêàÿ 
îáëàñòü) ïðîøåë ìàññîâûé 
ìèòèíã ïðîòèâ ðîñòà òàðè-
ôîâ íà óñëóãè ÆÊÕ, ñîîá-
ùàåò «Íåçàâèñèìàÿ ãàçåòà». 
Íà óëèöû âûøëè íåñêîëüêî 
òûñÿ÷ æèòåëåé Àíãàðñêà ñ 
òðåáîâàíèåì íàéòè âèíî-
âíûõ â íåîïðàâäàííîì çà-
âûøåíèè íîðì ïîòðåáëåíèÿ 
è òàðèôîâ. Òàê, ñòîèìîñòü 
êîììóíàëüíûõ óñëóã ïî òåïëó 
îêàçàëàñü òàì çàâûøåííîé 
íà 10–15%, ïî ãîðÿ÷åé âîäå 
– íà 20%, ïî õîëîäíîé – íà 
20-25%, ïî âîäîîòâåäåíèþ 
– íà 20-25%.

Â òîò æå äåíü áîëåå 20 
ïèêåòîâ ïðîòèâ ðîñòà òàðè-
ôîâ ïðîâåëî â Àðõàíãåëüñêå 
ðåãèîíàëüíîå îòäåëåíèå 
ïàðòèè «Ñïðàâåäëèâàÿ Ðîñ-
ñèÿ», ñîîáùèëî àãåíòñòâî 
ÁàëòÈíôî. È ýòîò ïåðå÷åíü 
ïðîòåñòíûõ àêöèé, ïðèîá-
ðåòàþùèé âñå áîëåå ìàñ-
ñîâûé õàðàêòåð, ìíîæèòñÿ 
ñ êàæäûì äíåì. Óæå è öåí-
òðàëüíîé âëàñòè ñòàëî ÿñíî, 
÷òî òàðèôû ÆÊÕ óãðîæàþò íè 
ìíîãî íè ìàëî ñîöèàëüíîé 
ñòàáèëüíîñòè â ñòðàíå.

Ñóòü ïðîáëåìû ñîñòîèò 
â òîì, ÷òî ñ íûíåøíåãî ãîäà 
áûë îñóùåñòâëåí ïåðåõîä 
íà íîâóþ ìîäåëü öåíîî-
áðàçîâàíèÿ êîììóíàëüíûõ 
òàðèôîâ. Ïðàâî óñòàíàâëè-
âàòü òàðèôû íà âñå âèäû 
êîììóíàëüíûõ óñëóã, çà èñ-
êëþ÷åíèåì òåïëîñíàáæå-
íèÿ, ïåðåøëî íà óðîâåíü 
ñóáúåêòîâ Ôåäåðàöèè, à 
òå, â ñâîþ î÷åðåäü, äåëåãè-

ðîâàëè ÷àñòü ïîëíîìî÷èé 
ìóíèöèïàëèòåòàì.

Ìóíèöèïàëèòåòû, êàê âî-
äèòñÿ, ïåðåñòàðàëèñü. Îíè 
çàáûëè, ÷òî íåëüçÿ çàãîíÿòü 
ëþäåé â óãîë, îñîáåííî áåä-
íûõ ëþäåé. Âåäü òå ìîãóò è 
íà óëèöû âûéòè. À äàëüøå 
ýêîíîìè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ 
î÷åíü ëåãêî ïåðåõîäÿò â 
ïîëèòè÷åñêèå – è ïîøëî-ïî-
åõàëî. Ïîêà åùå íå ïîåõàëî, 
íî óæå ïîøëî. ×åðåäà ïî-
ñëåäíèõ ìèòèíãîâ â ðàçíûõ 
ãîðîäàõ Ðîññèè ãîâîðèò îá 
ýòîì âïîëíå ïîíÿòíî.

Âëàñòè ñïîõâàòèëèñü, ÷òî 
ñäåëàëè ÷òî-òî íå òî, è êè-
íóëèñü íàâîäèòü ïîðÿäîê. 
Äìèòðèé Ìåäâåäåâ ïîðó-
÷èë Äìèòðèþ Êîçàêó â 10-
äíåâíûé ñðîê ðàçîáðàòüñÿ 
ñ ïðè÷èíàìè ðåçêîãî ðîñòà 
êîììóíàëüíûõ ïëàòåæåé çà 
âîäó è òåïëî â ðÿäå ðîññèé-
ñêèõ ãîðîäîâ è ïðèíÿòü ìåðû 
ïî óðåãóëèðîâàíèþ ýòîé 
ïðîáëåìû, ñîîáùàåò ÐÈÀ 
«Íîâîñòè».

Ãëàâà ãîñóäàðñòâà ïî-
òðåáîâàë ïðîâåñòè àóäèò â 
òåõ ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçî-
âàíèÿõ, ãäå âûðîñëè ñîîò-
âåòñòâóþùèå òàðèôû ÆÊÕ, 
ïðîâåðèòü îáîñíîâàííîñòü 
ýòîãî ðîñòà è îáñóäèòü ýòó 
ñèòóàöèþ íà ñåëåêòîðíîì 
ñîâåùàíèè ñ ãëàâàìè ñóáú-
åêòîâ Ôåäåðàöèè.

«ß ïîðó÷àþ âàì ïðîâåñòè 
ñåëåêòîðíîå ñîâåùàíèå ïî 
îñíîâíûì òåððèòîðèÿì, ãäå 
çàðåãèñòðèðîâàí ðîñò òà-
ðèôîâ. ß íå ïðåäâîñõèùàþ 

âàøè âûâîäû î òîì, îáî-
ñíîâàííûé ëè ýòî ðîñò èëè 
àáñîëþòíî äóòûé. Ïîðó÷àþ 
âûñëóøàòü ðóêîâîäèòåëåé 
ñóáúåêòîâ Ôåäåðàöèè è, 
ìîæåò áûòü, êðóïíåéøèõ ìó-
íèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèé», 
– ñêàçàë Ìåäâåäåâ.

Ïðåçèäåíò çàÿâèë, ÷òî 
ñîîòâåòñòâóþùèì ðóêîâî-
äèòåëÿì íóæíî «îáúÿñíèòü, 
÷òî îíè îòâå÷àþò ãîëîâîé 
è äîëæíîñòüþ çà ïîäñ÷åò 
òî÷íîé ñòîèìîñòè òàðèôîâ, 
çà òî, ÷òîáû íîðìû ïîòðå-
áëåíèÿ (âîäû è òåïëà) íå îò-
ëè÷àëèñü äðóã îò äðóãà â ñî-
ñåäíèõ íàñåëåííûõ ïóíêòàõ, 
çà êîððåêòíîñòü ðàñ÷åòîâ è, 
â êîíå÷íîì ñ÷åòå, – çà ñîöè-
àëüíóþ ñòàáèëüíîñòü».

Ìåäâåäåâ ïîä÷åðêíóë, 

÷òî «â òåõ ñëó÷àÿõ, ãäå áóäåò 
óñòàíîâëåíî, ÷òî òàðèôû 
çàâûøåíû, ðóêîâîäèòåëè 
ñîîòâåòñòâóþùèõ ñóáúåêòîâ 
Ôåäåðàöèè è ìóíèöèïàëü-
íûõ îáðàçîâàíèé äîëæíû 
ïðèíÿòü ìåðû ïî èõ èçìåíå-
íèþ, «îòêðóòêå» â îáðàòíóþ 
ñòîðîíó, óìåíüøåíèþ». Íà 
ðåøåíèå ïðîáëåìû ïðåçè-
äåíò äàë Äìèòðèþ Êîçàêó 10 
äíåé è ïîîáåùàë ðàñøèðèòü 
ïîëíîìî÷èÿ, åñëè òàêîâîå 
ïîòðåáóåòñÿ.

Òàðèôû ó ìóíèöèïàëè-
òåòîâ òåïåðü, ñêîðåå âñåãî, 
çàáåðóò îáðàòíî, ïîñêîëüêó 
îíè íå ñïðàâèëèñü ñ âîç-
ëîæåííîé íà íèõ ôóíêöèåé è 
íå âèäÿò äàëüøå ñîáñòâåí-
íîãî íîñà. «Íóæíî, ÷òîáû 
êîíòðîëüíûå ïîëíîìî÷èÿ 

áûëè ñîñðåäîòî÷åíû â ðó-
êàõ ãóáåðíàòîðà è, åñëè ýòî 
ñâÿçàíî ñ ïðèíÿòèåì çà-
êîíîäàòåëüíûõ àêòîâ, – â 
ðóêàõ ñîîòâåòñòâóþùåãî çà-
êîíîäàòåëüíîãî îðãàíà ñóáú-
åêòà Ôåäåðàöèè», – ñ÷èòàåò 
ïðåçèäåíò.

Ìåäâåäåâ îòìåòèë òàêæå, 
÷òî ê êîíòðîëþ çà ñèòóàöèåé 
â ñôåðå òàðèôíîãî ðåãóëè-
ðîâàíèÿ íóæíî ïðèâëåêàòü íå 
òîëüêî Ôåäåðàëüíóþ ñëóæáó 
ïî òàðèôàì (ÔÑÒ), íî è äðó-
ãèå âåäîìñòâà, â ÷àñòíîñòè, 
Ôåäåðàëüíóþ àíòèìîíî-
ïîëüíóþ ñëóæáó è Ãåíïðîêó-
ðàòóðó. «Ïîìèìî ñëóæáû ïî 
òàðèôàì, ó íàñ åñòü äðóãèå 
ñòðóêòóðû, êîòîðûå ñëåäÿò 
çà îáîñíîâàííîñòüþ ïðè-
íÿòèÿ ðåøåíèé â îáëàñòè 
öåíîîáðàçîâàíèÿ è äîãî-
âîðíîé ïîëèòèêè. Ýòî ÔÀÑ 
è, íàêîíåö, Ãåíåðàëüíàÿ ïðî-
êóðàòóðà. Èõ ìîæíî è íóæíî 
ïîäêëþ÷àòü», – ñêàçàë îí.

Âîò òàê âîò: íåäîëãî ìóçû-
êà èãðàëà, íåäîëãî ìóíèöè-
ïàëèòåò òàðèôû îïðåäåëÿë.

Ñî ñâîåé ñòîðîíû, Äìè-
òðèé Êîçàê çàâåðèë ïðå-
çèäåíòà, ÷òî ñèòóàöèÿ áóäåò 
óðåãóëèðîâàíà â 10-äíåâ-
íûé ñðîê. Îí îòìåòèë, ÷òî 
«çàâûøåíèå òàðèôîâ – ýòî 
ÿâíî êîìïåíñàöèÿ ïîòåðü 
íåðàäèâûì ïðåäïðèÿòèÿì 
æèëèùíî-êîììóíàëüíîãî 
êîìïëåêñà, êîòîðûå ðàáî-
òàþò íåýôôåêòèâíî è ïåðå-
êëàäûâàþò ñâîè ðàñõîäû íà 
íàñåëåíèå». «Âîò è îáúÿñíè-
òå èì, ÷òî åñëè îíè íè÷åãî íå 

ñäåëàþò, òî ðàáîòàòü áóäóò 
â äðóãîì ìåñòå», – çàìåòèë 
Ìåäâåäåâ.

Ïî ñëîâàì âèöå-ïðåìüå-
ðà, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðîñò 
òàðèôîâ íà óñëóãè ÆÊÕ ñî-
ñòàâëÿåò îò 104% â Íîâî-
ñèáèðñêîé îáëàñòè äî 133% 
– â Ñàìàðñêîé îáëàñòè. Íî 
íå âåçäå ðîñò òàðèôîâ óêëà-
äûâàåòñÿ â ýòè ðàìêè. Åñëè, 
ïî ñëîâàì Êîçàêà, â Ñàðàòîâ-
ñêîé îáëàñòè â öåëîì ðîñò 
òàðèôîâ ñîñòàâèë 11%, òî 
â îäíîì èç ãîðîäîâ ýòîãî 
ðåãèîíà ôàêòè÷åñêàÿ ïëàòà 
çà ýòè óñëóãè ÆÊÕ óâåëè÷è-
ëàñü íà 50-57%. Òàêàÿ æå 
ñèòóàöèÿ ñêëàäûâàåòñÿ è â 
Áàëòèéñêå Êàëèíèíãðàäñêîé 
îáëàñòè, ãäå ïðè 11-ïðîöåíò-
íîì ðîñòå òàðèôîâ â ðåãèîíå 
ôàêòè÷åñêàÿ ïëàòà çà òåïëî è 
âîäó âûðîñëà íà 37%, èëè â 
Àðìàâèðå Êðàñíîäàðñêîãî 
êðàÿ, ãäå ñîîòâåòñòâóþùèå 
ïëàòåæè íàñåëåíèÿ âûðîñëè 
íà 32%.

«Íå ìîæåò áûòü â 2–3 ðàçà 
âûøå ïîòðåáëåíèå âîäû è 
òåïëà íà äóøó íàñåëåíèÿ è 
íà 1 êâ. ì â äâóõ ñîñåäíèõ 
ãîðîäàõ â îäíîì ðåãèîíå», 
– ñêàçàë Êîçàê.

Òàêèì îáðàçîì, ïðîèçî-
øëî òî, ÷òî è òàê íåòðóäíî 
áûëî ïðåäñêàçàòü. Ëþáàÿ 
ïåðåäà÷à â êîììóíàëüíîì 
õîçÿéñòâå ôóíêöèé ïî öåíîî-
áðàçîâàíèþ íà áîëåå íèçêèé 
óðîâåíü íå âûçûâàåò íè÷åãî, 
êðîìå íåîáîñíîâàííîãî ðî-
ñòà öåí.

KM.RU

Â Ìîñêâå 16 ìàðòà 2010 
ãîäà ñîñòîÿëîñü ðàñøè-
ðåííîå çàñåäàíèå ïðàâ-
ëåíèÿ Ïåíñèîííîãî ôîíäà 
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. 
Â çàñåäàíèè ïðèíÿëè ó÷à-
ñòèå ìèíèñòð çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ è ñîöèàëüíîãî 
ðàçâèòèÿ ÐÔ Òàòüÿíà Ãîëè-
êîâà, ïðåäñåäàòåëü ïðàâ-
ëåíèÿ ÏÔÐ Àíòîí Äðîçäîâ, 
ïðåäñåäàòåëü Êîìèòåòà 
Ãîñäóìû ïî òðóäó è ñîöè-
àëüíîé ïîëèòèêå Àíäðåé 
Èñàåâ, ðóêîâîäèòåëè ðåãè-
îíàëüíûõ îòäåëåíèé ÏÔÐ. 

Â ðàìêàõ çàñåäàíèÿ 
ïîäâîäèëèñü èòîãè ðà-
áîòû ÏÔÐ â 2009 ãîäó, â 
÷àñòíîñòè, èñïîëíåíèÿ 
áþäæåòà çà ïðîøëûé ãîä, 
à òàêæå îáñóæäàëèñü çàäà-
÷è, ñòîÿùèå ïåðåä Ôîíäîì 
â 2010 ãîäó. 

Îòäåëüíîå âíèìàíèå 
â õîäå çàñåäàíèÿ óäåëÿ-
ëîñü âîïðîñàì ïåðåõîäà 
îò åäèíîãî ñîöèàëüíîãî 
íàëîãà ê ñòðàõîâûì âçíî-
ñàì, à òàêæå ïðåäñòîÿùå-
ìó ïîâûøåíèþ òðóäîâûõ 
è ñîöèàëüíûõ ïåíñèé. Òàê, 
1 àïðåëÿ 2010 ãîäà òðóäî-
âûå ïåíñèè ðîññèÿí áóäóò 
ïðîèíäåêñèðîâàíû íà 6,3 
%. Â ðåçóëüòàòå ñðåäíèé 

ðàçìåð òðóäîâîé ïåíñèè 
ïî ñòàðîñòè äîñòèãíåò 8 
180 ðóáëåé. Ñîöèàëüíûå 
ïåíñèè áóäóò óâåëè÷åíû 
íà 8,8%, â ðåçóëüòàòå èõ 
ñðåäíèé ðàçìåð äîñòèãíåò 
4 611 ðóáëåé.

Ïîìèìî óâåëè÷åíèÿ 
òðóäîâûõ è ñîöèàëüíûõ 
ïåíñèé 1 àïðåëÿ íà 10% 
áóäåò ïðîèíäåêñèðîâàí 
ðàçìåð åæåìåñÿ÷íûõ äå-
íåæíûõ âûïëàò.

Òàêæå â àïðåëå 2010 
ãîäà ê 65-ëåòèþ Ïîáåäû 
â Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé 
âîéíå 1941-1945 ãîäîâ 
Ïåíñèîííûé ôîíä ÐÔ åäè-
íîâðåìåííî âûïëàòèò äî-
ïîëíèòåëüíûå ñðåäñòâà 
ñëåäóþùèì êàòåãîðèÿì 
ãðàæäàí:

â ðàçìåðå 5000 ðóáëåé 
– èíâàëèäàì è âåòåðàíàì 
Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé 
âîéíû, áûâøèì íåñîâåð-
øåííîëåòíèì óçíèêàì êîí-
öëàãåðåé, ãåòòî è äðóãèõ 
ìåñò ïðèíóäèòåëüíîãî ñî-
äåðæàíèÿ, ñîçäàííûõ ôà-
øèñòàìè è èõ ñîþçíèêàìè 
â ïåðèîä Âòîðîé ìèðîâîé 
âîéíû, âäîâàì âîåííîñëó-
æàùèõ, ïîãèáøèõ â ïåðè-
îä âîéíû ñ Ôèíëÿíäèåé, 
Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé 

âîéíû, âîéíû ñ ßïîíèåé, 
âäîâàì óìåðøèõ èíâàëè-
äîâ Âåëèêîé Îòå÷åñòâåí-
íîé âîéíû è ó÷àñòíèêîâ 
Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé 
âîéíû.

Â ðàçìåðå 1000 ðóáëåé 
– âåòåðàíàì Âåëèêîé Îò-
å÷åñòâåííîé âîéíû, ïðî-
ðàáîòàâøèì â òûëó â ïåðè-
îä ñ 22 èþíÿ 1941 ãîäà ïî 
9 ìàÿ 1945 ãîäà íå ìåíåå 
øåñòè ìåñÿöåâ (èñêëþ÷àÿ 
ïåðèîä ðàáîòû íà âðåìåí-
íî îêêóïèðîâàííûõ òåððè-
òîðèÿõ ÑÑÑÐ), ãðàæäàíàì, 
íàãðàæäåííûì îðäåíàìè 
èëè ìåäàëÿìè ÑÑÑÐ çà 
ñàìîîòâåðæåííûé òðóä â 
ïåðèîä Âåëèêîé Îòå÷å-
ñòâåííîé âîéíû, áûâøèì 
ñîâåðøåííîëåòíèì óçíè-
êàì íàöèñòñêèõ êîíöëàãå-
ðåé, òþðåì è ãåòòî.

×èñëî ïîëó÷àòåëåé åäè-
íîâðåìåííîé äåíåæíîé 
âûïëàòû ïî ñëó÷àþ 65-
ëåòèÿ Ïîáåäû ñîñòàâèò 4 
229 424 ÷åëîâåêà, â òîì 
÷èñëå åäèíîâðåìåííóþ 
äåíåæíóþ âûïëàòó â ðàç-
ìåðå 5000 ðóáëåé ïîëó÷àò 
1 640 931 ÷åëîâåê. Íà ýòè 
öåëè â áþäæåòå ÏÔÐ ïðåä-
óñìîòðåíî ïî÷òè 11 ìëðä 
ðóáëåé. 

Â Ìîñêâå ïðîøëî ðàñøèðåííîå çàñåäàíèå 
ïðàâëåíèÿ Ïåíñèîííîãî ôîíäà 

Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè
Â ÐÈÀ «Íîâîñòè» ñîñòî-

ÿëàñü ïðåññ-êîíôåðåíöèÿ 
ïðåäñåäàòåëÿ ïðàâëåíèÿ 
Ïåíñèîííîãî ôîíäà ÐÔ 
Àíòîíà Äðîçäîâà íà òåìó: 
«Èòîãè âàëîðèçàöèè ïåí-
ñèé â ÐÔ. Ðåàëèçàöèÿ ÏÔÐ 
íîâîãî ïåíñèîííîãî çàêî-
íîäàòåëüñòâà» 

Â ÿíâàðå 2010 ãîäà Ïåí-
ñèîííûé ôîíä Ðîññèéñêîé 
Ôåäåðàöèè, ïðîâåäÿ âàëî-
ðèçàöèþ ïåíñèîííûõ ïðàâ 
ãðàæäàí, âûïëàòèë ïåíñèè 
â ïîâûøåííîì ðàçìåðå. 
Â ðåçóëüòàòå ïåíñèè óâå-
ëè÷èëèñü ó 36 ìëí ïåíñè-
îíåðîâ. Ïåðåñ÷åò ïåíñèé, 
èõ íàçíà÷åíèå è âûïëà-
òà ñ ó÷åòîì âàëîðèçàöèè 
ïðîøëè áåç ñáîåâ âî âñåõ 
ðåãèîíàõ ñòðàíû. 

Â õîäå âàëîðèçàöèè ðàñ-
÷åòíûé ïåíñèîííûé êàïè-
òàë ðîññèÿí, çàôèêñèðî-
âàííûé â áàçå äàííûõ ÏÔÐ 
ïî ñîñòîÿíèþ íà 1 ÿíâàðÿ 

2002 ãîäà, áûë óìíîæåí íà 
10%. Ïîìèìî ýòîãî ðàñ÷åò-
íûé ïåíñèîííûé êàïèòàë 
áûë èíäèâèäóàëüíî óâåëè-
÷åí ó âñåõ ðîññèÿí, èìåþ-
ùèõ «ñîâåòñêèé» òðóäîâîé 
ñòàæ, íà 1% çà êàæäûé ãîä 
òðóäîâîãî ñòàæà, âûðàáî-
òàííîãî äî 1991 ãîäà. 

Òîëüêî íà óâåëè÷åíèå 
ïåíñèé â ðàìêàõ âàëîðè-
çàöèè çà äâà ìåñÿöà 2010 
ãîäà èç áþäæåòà Ïåíñè-
îííîãî ôîíäà Ðîññèéñêîé 
Ôåäåðàöèè áûëî íàïðàâ-
ëåíî áîëåå 80 ìëðä ðó-
áëåé. Â öåëîì íà âàëîðèçà-
öèþ â 2010 ãîäó â áþäæåòå 
ÏÔÐ çàëîæåíî 502 ìëðä 
ðóáëåé.

Ïðèáàâêà îò âàëîðè-
çàöèè ó êàæäîãî ïåíñèî-
íåðà èíäèâèäóàëüíà, ïî-
ñêîëüêó îíà çàâèñèò îò 
ñòàæà è ïðåæíåãî çàðà-
áîòêà, íà îñíîâå êîòîðûõ 
ôîðìèðóåòñÿ ðàñ÷åòíûé 

ïåíñèîííûé êàïèòàë. 
Ñðåäíÿÿ ñóììà ïðè-
áàâêè ó ïîëó÷àòåëåé 
òðóäîâîé ïåíñèè ïî 
ñòàðîñòè ñîñòàâèëà 
1 090 ðóáëåé. Ïðè 
ýòîì ïðèáàâêè îò 1 
000 äî 1 500 ðóáëåé 
ïîëó÷èëè ñâûøå 30% 
îò îáùåãî ÷èñëà ïî-
ëó÷àòåëåé òðóäîâûõ 
ïåíñèé ïî ñòàðîñòè, 

ñâûøå 1 500 ðóáëåé – 23% 
îò îáùåãî ÷èñëà ïîëó÷à-
òåëåé òðóäîâûõ ïåíñèé ïî 
ñòàðîñòè. 

Ïðè ýòîì ñðåäíÿÿ ïðè-
áàâêà ê ïåíñèè òàêèõ êà-
òåãîðèé ïåíñèîíåðîâ, êàê 
èíâàëèäû âñëåäñòâèå âî-
åííîé òðàâìû – 1 715 ðó-
áëåé, ó÷àñòíèêè ÂÎÂ – 1 
855 ðóáëåé, ðîäèòåëè ïî-
ãèáøèõ âîåííîñëóæàùèõ 
– 1 040 ðóáëåé. Â ðåçóëü-
òàòå âàëîðèçàöèè ñðåäíèé 
ðàçìåð òðóäîâîé ïåíñèè â 
Ðîññèè ñîñòàâèë 7 334 ðó-
áëÿ, â òîì ÷èñëå òðóäîâîé 
ïåíñèè ïî ñòàðîñòè – 7 692 
ðóáëÿ.

Âàëîðèçàöèÿ íîñèëà 
áåççàÿâèòåëüíûé õàðàê-
òåð, âñå ðàñ÷åòû ÏÔÐ ïðî-
âåë àâòîìàòè÷åñêè. Ïðè 
ýòîì äëÿ öåëåé âàëîðèçà-
öèè ó 11,6 ìëí ïåíñèîíå-
ðîâ äîïîëíåíû ñâåäåíèÿ î 
òðóäîâîì ñòàæå íà îñíîâå 
èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòû ñ 
ïåíñèîíåðàìè è àðõèâíû-
ìè äîêóìåíòàìè. 

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü 
Ïåíñèîííûé ôîíä Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè âû-
ïëà÷èâàåò ïåíñèè 39,2 ìëí 
ïåíñèîíåðîâ. 36,2 ìëí èç 
íèõ ïîëó÷àþò òðóäîâûå 
ïåíñèè, 3 ìëí – ïåíñèè ïî 
ãîñóäàðñòâåííîìó ïåíñè-
îííîìó îáåñïå÷åíèþ.

ÌÀÑÑÎÂÛÅ ÏÐÎÒÅÑÒÛ: 
åùå íå ïîåõàëî, íî óæå ïîøëî

×òî ïîëó÷èëè â èòîãå

ÈÒÎÃÈ ÂÀËÎÐÈÇÀÖÈÈ
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óþòíûé äîì
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ÊÓÄÀ ÆÀËÎÂÀÒÜÑß…

… íà ïîëèêëèíèêè 
è àïòåêè

Ìåäðàáîòíèêè íàñ íå 
ëþáÿò. È ìû èì ïëàòèì 
âçàèìíîñòüþ. Ïîýòîìó ó 
ìåíÿ äëÿ âàñ äâå íîâîñòè. 
Õîðîøàÿ: çàìó÷èòü âðàãà 
æàëîáàìè è ïðîâåðêàìè 
íåñëîæíî. Ïëîõàÿ: äîáèòü-
ñÿ ÷åãî-ëèáî ðåàëüíîãî 
ïðàêòè÷åñêè íåðåàëüíî.

Â íàøåì «çäðàâîõîðî-
íåíèè» ñóùåñòâóåò ÷åòêàÿ, 
ïî÷òè àðìåéñêàÿ ñèñòåìà 
ïîä÷èíåííîñòè. Íà âðà÷à 
íàäî æàëîâàòüñÿ ãëàââðà÷ó. 
Åñëè ýòî íå ïîìîãëî, øàãà-
åì ïî èåðàðõèè ââåðõ.

1. Íàä ãëàââðà÷îì ñòîèò 
Äåïàðòàìåíò çäðàâîîõðà-
íåíèÿ.

2. Ôèíàíñèðóåòñÿ íàøà 
ìåäèöèíà ÷åðåç Ôîíä îáÿ-
çàòåëüíîãî ìåäèöèíñêîãî 
ñòðàõîâàíèÿ. À òîãî, êòî 
äàåò äåíåæêè, ïîíåâîëå 
ïðèõîäèòñÿ ñëóøàòüñÿ. Òàê 
÷òî ëþäè èç Ôîíäà ìîãóò 
íàñòó÷àòü ïî ãîëîâå íå-
ðàäèâîìó âðà÷ó, à çàîäíî 
è òåì, êòî ïîñëàë âàñ èç 
Äåïàðòàìåíòà çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ.

3. À íàäçèðàåò çà âñåì 
ýòèì ñòðàøíûé çâåðü – 
Ôåäåðàëüíàÿ ñëóæáà ïî 
íàäçîðó â ñôåðå çäðàâîîõ-
ðàíåíèÿ è ñîöèàëüíîãî ðàç-
âèòèÿ. Çâåðÿ î÷åíü áîÿòñÿ 
è ñòàðàþòñÿ íå áåñïîêîèòü 
ïî ïóñòÿêàì. Îáû÷íî, åñëè 
âàøà ïðåòåíçèÿ èìååò ïîä 
ñîáîé õîòü êàêîå-òî îáî-
ñíîâàíèå, äîñòàòî÷íî óïî-
ìÿíóòü Ðîñçäðàâíàäçîð – è 
âàì ïîéäóò íàâñòðå÷ó.

… íà êîììóíàëüíîå 
áåçîáðàçèå

Äîìîôîí è ëèôò äîëæíû 
ðàáîòàòü âñåãäà. Ìóñîð 
íàäî âûâîçèòü âîâðåìÿ. Ñó-
ãðîáû è ãîëîëåä íà äîðîæ-
êàõ âîçëå äîìà èñêëþ÷åíû. 
Ïîäïîëüíàÿ ïåðåïëàíèðîâ-
êà êâàðòèð çàïðåùåíà.

Âñå ýòî íå ñîáëþäàåò-
ñÿ. À âîò êîìó æàëîâàòüñÿ 
– çàâèñèò îò ôîðìû ñîá-
ñòâåííîñòè âàøåé ðîäíîé 
íåäâèæèìîñòè. Âîïðîñû ñ 
êîîïåðàòèâíûìè äîìàìè, 
íàïðèìåð, ôîðìàëüíî ðå-
øàþòñÿ ÷åðåç ïðàâëåíèå 
êîîïåðàòèâà, õîòÿ â ðå-
àëüíîñòè âñå ðàâíî íàäî 
çâîíèòü â ÄÅÇ.

Æèëüöû ìóíèöèïàëüíûõ 
äîìîâ îáðàùàþòñÿ â ÄÅÇ. 
Åñëè çäàíèå ïðèíàäëåæèò 
(èëè ñäàíî â àðåíäó) êîì-
ìåð÷åñêîé ôèðìå èëè ãî-
ñóäàðñòâåííîé êîíòîðå, çà 
íåïîðÿäîê ñ íèì îòâå÷àåò 
àäìèíèñòðàöèÿ ïðåäïðèÿ-
òèÿ. Åñëè äîì ïðèíàäëåæèò 
÷àñòíîìó ëèöó, íàïðèìåð, 
Ðîìàíó Àáðàìîâè÷ó, îá-
ðàùàéòåñü ïðÿìî ê íåìó, 
íå ñòåñíÿéòåñü.

«Êàê-òî ðàç ÿ ðåøèëà 
ïîæàëîâàòüñÿ. Ó íàñ íà 
äåòñêîé ïëîùàäêå âîçëå 
äîìà ðàáî÷èå âûêîïàëè âñå 
ðæàâûå êà÷åëè, ëåñåíêè, 
ãîðêè è ïðî÷åå. È óâåçëè íà 

ñîñåäíþþ ïëîùàäêó. À âñþ 
òàêóþ æå ðæàâ÷èíó îòòóäà 
– ê íàì. Âêîïàëè, ïîêðàñè-
ëè – ðàäóéòåñü, äåòè!

ß óâåðåíà, ÷òî ýòî áûëî 
îïëà÷åíî êàê óñòàíîâêà íî-
âîãî èíâåíòàðÿ. Ïîçâîíèëà 
íà÷àëüíèêó ÄÅÇà. Îí ìåíÿ 
ñ èíòåðåñîì âûñëóøàë è 
âñòðåâîæåíî ñïðîñèë: «À 
âû ìîæåòå ýòî äîêàçàòü? 
Ó âàñ åñòü ïëåíî÷íûå ôî-
òîãðàôèè?» Ïîñëå ìîåãî 
«íåò» íà÷àëüíèê çàìåò-
íî ðàññëàáèëñÿ è ñêàçàë: 
«Ñïàñèáî çà áäèòåëüíîñòü, 
îáÿçàòåëüíî ïðîâåðèì». 
Ðàçóìååòñÿ, âñå îñòàëîñü 
áåç èçìåíåíèé».

 Ìàðèÿ, äîìîõîçÿéêà, 
43 ãîäà

Âûâîäû èç ïðèìåðà, 
äóìàþ, âû ãîòîâû ñäåëàòü 
ñàìîñòîÿòåëüíî: áåçîá-
ðàçèÿ è íàðóøåíèÿ æå-
ëàòåëüíî ôèêñèðîâàòü â 
ëþáîé âîçìîæíîé äëÿ âàñ 
ôîðìå – ôîòîàïïàðàòîì, 
ñâèäåòåëåì, òåëåôîíîì, 
äèêòîôîíîì è ò.ä.

… íà ïðîäàâöîâ

Åäèíñòâåííîå, ÷åãî åùå 
áîÿòñÿ ïðîäàâöû, ýòî çà-
ãàäî÷íîé îðãàíèçàöèè Ðî-
ñïîòðåáíàäçîð. Ïðàâäà, 
îáðàùåíèå òóäà ïî ìåëî-
÷àì âûõîäèò ñåáå äîðîæå. 
Ïîòîìó ÷òî, êàê è âñÿêàÿ 
áîëüøàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ è 
îôèöèàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ, 
Ðîñïîòðåáíàäçîð òðåáó-
åò äîêàçàòåëüñòâ. Íà ýòîò 
ñëó÷àé è ñóùåñòâóåò êíèãà 
æàëîá. Åå îôèöèàëüíîå 
íàçâàíèå – «Êíèãà îòçûâîâ 
è ïðåäëîæåíèé». Ìû ðåäêî 
ïðî íåå âñïîìèíàåì, ñ÷è-
òàÿ íåýôôåêòèâíîé â ðå-
øåíèè ðåàëüíûõ ïðîáëåì. 
Îäíàêî òóò ìû íå ñîâñåì 
ïðàâû. 

Ïðåæäå ÷åì îñòàâèòü àâ-
òîãðàô â Êíèãå æàëîá, óáå-
äèòåñü, ÷òî îíà ïðàâèëüíàÿ 
è ñîîòâåòñòâóåò òðåáîâà-
íèÿì çàêîíà. Â ïðîòèâíîì 
ñëó÷àå, ó âàñ óæå ïîÿâèòñÿ 
àðãóìåíò äëÿ îáðàùåíèÿ â 
Ðîñïîòðåáíàäçîð. Íàñòî-
ÿùàÿ êíèãà æàëîá è ïðåä-
ëîæåíèé ïîëíîñòüþ ïðî-
íóìåðîâàíà, ïðîøíóðîâàíà 
è ñ ïå÷àòüþ èç ñóðãó÷à. Ýòî 
äåëàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû 
ó íåäîáðîñîâåñòíîãî ïðî-
äàâöà íå áûëî ñîáëàçíà 
âûðâàòü íåóãîäíóþ ñòðà-
íèöó. Âîçëå ïå÷àòè äîëæíà 
ñòîÿòü ïîäïèñü ðóêîâîäè-
òåëÿ. Âíóòðè òåòðàäè íà 
îäíîé ñòîðîíå – ìåñòî äëÿ 
êîíòàêòîâ è êîììåíòàðèåâ 
àäìèíèñòðàöèè, íà äðóãîé 
– äëÿ ñàìîé æàëîáû. Âíåø-
íå òåòðàäêà ìîæåò áûòü 
ðàçíîé, íî ãëàâíîå, ÷òîáû 
îíà áûëà îôîðìëåíà îò-
âåòñòâåííûì ëèöîì.

Â ñàìîì íà÷àëå êíèãè, 
íà ïåðâîé ñòðàíèöå èëè 
ñòðàíèöàõ, äîëæíà áûòü 
ïîìåùåíà èíñòðóêöèÿ. Òàì 
æå äîëæíû áûòü óêàçàíû 
è òåëåôîíû íà÷àëüñòâà, à 

òàêæå òåõ îðãàíèçàöèé, â 
êîòîðûå íà ýòó ñàìóþ ôèð-
ìó ìîæíî ïîæàëîâàòüñÿ.

Òðåáîâàòü êíèãó îòçûâîâ 
è ïðåäëîæåíèé âû ìîæåòå 
â ëþáîé îðãàíèçàöèè èëè 
ôèðìå, êîòîðàÿ îêàçûâàåò 
óñëóãè èëè ïðîäàåò òîâàð. 
Äàæå â ìèëèöèè åñòü æà-
ëîáíàÿ êíèãà, òàê ÷òî â ñëó-
÷àå ÷åãî ðåêîìåíäóþ åþ 
âîñïîëüçîâàòüñÿ. Â ëþáîé 
îðãàíèçàöèè êíèãà äîëæ-
íà íàõîäèòüñÿ íà âèäíîì 
äëÿ ïîòðåáèòåëåé ìåñòå. 
Ïðåäîñòàâèòü åå äîëæíû 
ïî ïåðâîìó òðåáîâàíèþ. 
Åñëè ïðåäîñòàâèëè åå â 
âàøå ïîëüçîâàíèå ïî âòî-
ðîìó òðåáîâàíèþ, ýòî òîæå 
äîëæíî áûòü îòðàæåíî â 
âàøåé æàëîáå. Îáúÿñíÿòü 
êîìó-ëèáî, çà÷åì âàì âäðóã 
îíà ïîíàäîáèëàñü, âû íå 
îáÿçàíû. Òåì áîëåå íå îáÿ-

çàíû ïðåäúÿâëÿòü ñâîè 
äîêóìåíòû. ×åì áîëüøå 
ïîäðîáíîé èíôîðìàöèè 
âû îñòàâèòå, òåì áîëüøå 
øàíñ, ÷òî ìåðû áóäóò ïðè-
íÿòû.

Ñîãëàñíî çàêîíîäàòåëü-
ñòâó, ðóêîâîäèòåëè ïðåä-
ïðèÿòèÿ îáÿçàíû ðàññìî-
òðåòü âíåñåííóþ â êíèãó 
æàëîáó â òå÷åíèå äâóõ äíåé, 
à â òå÷åíèå ïÿòè äíåé ïðè-
íÿòü ìåðû ê óñòðàíåíèþ 
íåäîñòàòêîâ è íàðóøåíèé â 
ðàáîòå ïðåäïðèÿòèÿ. ×òîáû 
óçíàòü, áûëè ëè ïðèíÿòû 
ýòè ñàìûå ìåðû, äîñòà-
òî÷íî ñíîâà ïîñåòèòü ïðåä-
ïðèÿòèå è çàãëÿíóòü â êíèãó. 
Íà äðóãîé ñòîðîíå òîãî 
ëèñòà, ãäå âû âûñêàçàëè 
ñâîå ïðåäëîæåíèå, äîëæíà 
áûòü îòìåòêà î ïðèíÿòûõ 
ìåðàõ. Êñòàòè, åñëè âû 
îñòàâèëè ñâîé àäðåñ, âàì 
åùå è ïèñüìåííûé îòâåò â 
ïÿòèäíåâíûé ñðîê âûñëàòü 
îáÿçàíû. 

Â ñëó÷àå ïîëíîãî îòêàçà 
â ïðåäîñòàâëåíèè çàêîííî-
ãî ïðàâà ïîæàëîâàòüñÿ åñòü 
äâà âûõîäà. Ïåðâûé èç íèõ 
– ýòî ïîïûòàòüñÿ âûéòè íà 
âûøåñòîÿùåãî ñîòðóäíèêà. 
Âòîðîé - ñîñòàâëÿòü ïèñü-
ìåííóþ æàëîáó íà îòêàç 
â ïðåäîñòàâëåíèè êíèãè 
æàëîá. Îáÿçàòåëüíî â äâóõ 
ýêçåìïëÿðàõ. Ôîðìà ñî-
ñòàâëåíèÿ ïðîèçâîëüíàÿ, 

íî ñòîèò ïîäðîáíåå îòìå-
òèòü ôàêòû: èìåíà, âðåìÿ, 
äàòó. Îäèí èç ýêçåìïëÿðîâ 
îòäàåòñÿ ïðåäñòàâèòåëþ 
îðãàíèçàöèè, íà êîòîðóþ 
æàëóåòåñü, âòîðîé ñ ïîä-
ïèñüþ î ïîëó÷åíèè æàëîáû 
îñòàåòñÿ ó âàñ. Åñëè ïðè-
íÿòü æàëîáó îòêàçûâàþòñÿ, 
åå ìîæíî îòïðàâèòü çàêàç-
íûì ïèñüìîì ñ óâåäîìëå-
íèåì î âðó÷åíèè.

Òàêæå êîïèþ æàëîáû 
ñòîèò îòïðàâèòü è â Äåïàð-
òàìåíò ïîòðåáèòåëüñêîãî 
ðûíêà ãîðîäà è òåððèòîðè-
àëüíîå óïðàâëåíèå Ðîñïî-
òðåáíàäçîðà. Ðàññìîòðåòü 
âàøó æàëîáó è ïðèíÿòü ñî-
îòâåòñòâóþùèå ìåðû îáÿ-
çàíû â òå÷åíèå ìåñÿöà. Âàì 
æå – íàïðàâèòü ïîäðîáíûé 
îò÷åò î ïðèíÿòûõ ìåðàõ. 
Âñå íåîáõîäèìî äåëàòü â 
ïèñüìåííîé ôîðìå, äàáû 

èñêëþ÷èòü âîçìîæíîñòü çà-
áûòü î âàøåé æàëîáå. 

Õîòÿ äî ñåðüåçíûõ ìåð 
äåëî äîõîäèò ðåäêî. À âñå 
ïîòîìó, ÷òî íàì ëåíü áî-
ðîòüñÿ çà ñâîè ïðàâà.

… íà øêîëó è 
äåòñêèé ñàä

Äåòè, êîíå÷íî, öâåòû 
æèçíè, íî õëîïîò ñ íèìè 
íå îáåðåøüñÿ. Íåïîðÿäêè 
â äåòñàäó èëè øêîëå ìîãóò 
áûòü ñàìûå ðàçíûå: îò èñ-
ïîð÷åííûõ çàâòðàêîâ äî 
«äåäîâùèíû». Êàê ïðàâèëî, 
ïåðâûìè ïûòàþòñÿ ðàç-
ðóëèâàòü ïðîáëåìû ðîäè-
òåëüñêèå êîìèòåòû, íî íå 
âåçäå îíè åñòü, äà è àäìè-
íèñòðàòèâíûõ ïîëíîìî÷èé 
ëèøåíû.

À âîò îêðóæíûå óïðàâ-
ëåíèÿ îáðàçîâàíèÿ ñ èí-
òåðåñîì âûñëóøàþò âàøè 
æàëîáû. Êàê ðàçáèðàòüñÿ ñ 
äåòñàäàìè, ïîäðîáíî ðàñ-
ñêàçàíî â îòäåëüíîé ñòàòüå. 
Ñî øêîëàìè ìåòîä àíà-
ëîãè÷íûé. Åñëè äèðåêòîð 
øêîëû, ïîëó÷èâ æàëîáû, 
ñòðåìèòñÿ ïðèìèðèòü ñòî-
ðîíû, òî ëþäè èç Óïðàâëå-
íèÿ îáÿçàíû ïðèíèìàòü âî 
âíèìàíèå â ïåðâóþ î÷åðåäü 
èíòåðåñû ðåáåíêà.

Î÷åíü ñëîæíî ñ æàëîáà-
ìè íà ÷àñòíûå çàâåäåíèÿ. 
Òî åñòü ïîæàëîâàòüñÿ-òî 

ìîæíî, è ïðîâåðêà îáÿçà-
òåëüíî íàãðÿíåò. Ïðîñòî 
âàì ïîñëå ýòîãî ïðèäåòñÿ 
èñêàòü äðóãîé äåòñêèé ñàä 
èëè øêîëó. È íå â êàæäûé 
åùå âîçüìóò: ñàðàôàííîå 
ðàäèî â ýòîé ñôåðå ðàáîòà-
åò áåç ñáîåâ – ñêàíäàëèñòû 
íèêîìó íå íóæíû.

… íà øóì

Â Ìîñêâå, ê ïðèìåðó, 
î÷åíü ñòðîãèå ïðàâèëà. 
Íåëüçÿ îñóùåñòâëÿòü ñòðî-
èòåëüíûå è èíûå ñâÿçàííûå 
ñ øóìîì ðàáîòû ñ 22:00 äî 
8:00, à òàêæå ïî âûõîäíûì. 
Íè â êàêîå âðåìÿ íåëüçÿ 
ìåøàòü ñîñåäÿì ñâîèì 
øóìîì. Òî åñòü åñëè âû 
óêëàäûâàåòå äíåì ðåáåíêà 
ñïàòü, à ñîñåä ñàìîçàáâåí-
íî ñâåðëèò ñòåíó, âû èìå-
åòå ïîëíîå ïðàâî âûçâàòü 
ìèëèöèþ.

Ðåàëüíî, êîíå÷íî, âñå 
ìÿã÷å. Øóìÿò îáû÷íî «ïî 
ñòàðûì íîðìàì» – äî îäèí-
íàäöàòè, à íå äåñÿòè âå-
÷åðà, à óæ îá îòíîøåíèÿõ 
ìåæäó ñîñåäÿìè è ãîâîðèòü 
íå÷åãî.

Ñìåøíûå ó ìåíÿ ñîñåäè 
ñâåðõó. Äåëàþò ðåìîíòíûå 
ðàáîòû ðåäêî, íî ìåòêî: 
èñêëþ÷èòåëüíî ïîñëå ïî-
ëóíî÷è. Íà êîíòàêò íå èäóò. 
ß òåðïåëà-òåðïåëà, íî êàê-
òî ðàç ðåøèëà-òàêè âûçâàòü 
ìèëèöèþ. Ïðèåõàëè ÷åðåç 
òðè ìèíóòû, ïîáûëè ó ñî-
ñåäåé ïðèìåðíî ñòîëüêî æå 
– è ïîñëå ýòîãî öåëûé ãîä 
ñâåðõó íå äîíîñèëîñü íè 
åäèíîãî çâóêà. Îêàçûâàåò-
ñÿ, âñå ñîâñåì ïðîñòî. Ìîÿ 
ìèëèöèÿ è âïðÿìü ìåíÿ 
áåðåæåò.

Ëþäìèëà, ïåäàãîã, 29 ëåò

Èòàê, â ñëó÷àå ÿâíî 
ïðîòèâîçàêîííîãî øóìà 
çâîíèì ó÷àñòêîâîìó èëè 
– íî÷üþ – â äåæóðíîå îò-
äåëåíèå ìåñòíîãî ÎÂÄ. 
Åñëè èõ âëèÿíèÿ íå õâàòàåò 
(íàïðèìåð, èäåò êðóïíàÿ 
ñòðîéêà), îáðàùàåìñÿ â 
óïðàâó, à çàòåì è â ïðå-
ôåêòóðó ðàéîíà. Åñëè ñòðî-
èòåëè áîæàòñÿ, ÷òî âåäóò 
ñåáÿ òèøå ìûøè, à ó âàñ 
ïðîñòî ñëóõ îáîñòðåííûé 
è íåðâû øàëÿò, äî ïðàâ-
äû äîêîïàåòñÿ ìåñòíûé 
îðãàí Ðîñïîòðåáíàäçîðà, 
óïîëíîìî÷åííûé èçìåðÿòü 
óðîâåíü øóìà.

Æèçíåííûé îïûò ïîä-
ñêàçûâàåò: åñëè ñ ñîñåäîì 
ìîæíî ñïðàâèòüñÿ è îäèí 
íà îäèí, òî äëÿ ïðîòèâîäåé-
ñòâèÿ ñòðîèòåëüíûì øóìàì 
òðåáóþòñÿ êîëëåêòèâíûå 
îáðàùåíèÿ è ñîçäàíèå èíè-
öèàòèâíîé ãðóïïû.

Íå ìó÷àéòå äðóçåé ñâîèì 
íûòüåì, à ÷åòêî ðàññêàæèòå 
íóæíîìó ÷èíîâíèêó, ÷òî 
ïðîèçîøëî. Êîãäà íàðóøà-
þò âàøè ïðàâà, ìîë÷àíèå 
– íå çîëîòî, à ãëóïîñòü è 
òðóñîñòü. Æàëóéòåñü, ãî-
ñïîäà!

Àëåêñàíäð Ãàãàðèí 
livejournal   

Æàëóéòåñü, ãîñïîäà! Êàðàóë, 
÷èíîâíèê!

Ìîå èìÿ Âåðîíèêà Ïàâ-
ëîâíà Ãîí÷àðîâà. ß – ïåí-
ñèîíåð, âåòåðàí òðóäà è 
èíâàëèä âòîðîé ãðóïïû. Ìíå 
78 ëåò. 

Óæå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ 
ïîëîâèíà ìîåé ïåíñèè îòäà-
åòñÿ ÷èíîâíèêó ïåòåðáóðã-
ñêîé àäìèíèñòðàöèè Àðòóðó 
Àâåíèðîâè÷ó Ãàâëþêó. Òàê 
ýòîò ÷èíîâíèê êîìïåíñèðî-
âàë ìîðàëüíûé óùåðá, êîòî-
ðûé ÿ åìó ÿêîáû ïðè÷èíèëà 
òåì, ÷òî ïðåïÿòñòâîâàëà 
ñàìîçàõâàòó èì ìàíñàðä-
íîãî ýòàæà íàøåãî äîìà. 
Ïðè÷åì ñóä çàïðåòèë åìó 
ïðîâîäèòü ïåðåïëàíèðîâêó 
íàøåãî äîìà (ðåøåíèå Ïå-
òðîäâîðöîâîãî ñóäà îò ¹2-
154/07 îò 24 îêòÿáðÿ 2007), 
íî êàê áûëà ïðîèçâåäåíà èì 
ïåðåïëàíèðîâêà, òàê îíà è 
îñòàåòñÿ íà òîì æå ìåñòå. È 
îí íå ñîáèðàåòñÿ èñïîëíÿòü 
ýòî ðåøåíèå ñóäà. 

À ñàì Àðòóð Àâåíèðîâè÷ 
Ãàâëþê âîþåò ñî ìíîé, ïåí-
ñèîíåðêîé, óæå íåñêîëüêî 
ëåò. È âîþåò, íàäî çàìåòèòü, 
î÷åíü æåñòîêî. 

Äâàæäû «íåèçìåííûå 
ëèöà» áèëè â ìîåé êâàðòèðå 
âñå îêíà. Ýòî áûëî îñåíüþ 
2007 ãîäà è 9 Ìàÿ, â Äåíü 
Ïîáåäû â 2009 ãîäó. Çà 40 
ëåò ïðîæèâàíèÿ â ýòîì äîìå 
íèêòî íèêîãäà íå áèë ìíå 
äàæå îäíîãî îêíà. À ÷òî-
áû ðàçáèëè âñå îêíà è áåç 
îãðàáëåíèÿ – ýòî âïîëíå 
êîíêðåòíî óêàçûâàåò íà çà-
èíòåðåñîâàííûõ ëèö. 

Ìîè æàëîáû â Îáùå-
ñòâåííóþ ïàëàòó ÐÔ è äðóãèå 
ãîñóäàðñòâåííûå èíñòàíöèè 
çàêàí÷èâàþòñÿ òåì, ÷òî Ãàâ-
ëþê êàêèì-òî îáðàçîì ïî-
ëó÷àåò òåêñòû ýòèõ æàëîá è 
çàòåì ïîäàåò â ñóä, òðåáóÿ 
ñ ìåíÿ êîìïåíñàöèþ ìî-
ðàëüíîãî óùåðáà. Ïðîøëûé 
ðàç îí òàê ïîëó÷èë îò ìåíÿ 
10 000 ðóáëåé. Ñåé÷àñ æå 
îí ïîäàë èñê óæå íà 500 000 
ðóáëåé. Ýòè 10 000 ïðîäîë-
æàþò âûñ÷èòûâàòü èç ìîåé 
ïåíñèè, îòäàâàÿ ïîëîâèíó 
ã.Ãàâëþêó. Ñåé÷àñ æå, âèäè-
ìî, áóäóò âûñ÷èòûâàòü èç 
ïåíñèè åùå è ýòè 500 ò.ð! È 
ïðèòîì íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî 
Ãàâëþê íàñòîëüêî áåäíûé 
÷åëîâåê. Îí ðàíüøå âîç-
ãëàâëÿë êðóïíóþ êîìïàíèþ. 
Íî àë÷íûå àìáèöèè òàêèõ 
ïåòåðáóðñêèõ ÷èíîâíèêîâ, 
êàê Ãàâëþê, âèäèìî, áåçãðà-
íè÷íû. È îíè ãîòîâû ãðàáèòü 
óæå ïåíñèîíåðîâ, òàñêàÿ èõ 
ïî ñóäàì ìíîãî ëåò ïîäðÿä. 
Íåïîíÿòíî òàêæå, êóäà èäåò 
íàøå ãîñóäàðñòâî, åñëè â 
ðóêîâîäñòâå ðåãèîíà åñòü 
òàêèå ëþäè, êîòîðûå íå 
èìåþò íèêàêèõ ìîðàëüíûõ 
ïðèíöèïîâ è òîëüêî íåóìî-
ëèìóþ æàæäó íàæèâû. 

Ïîæàëóéñòà, âñå, êòî 
ïðî÷èòàåò ýòî ïèñüìî, ïî-
ìîãèòå õîòü êàê-òî âîññòà-
íîâèòü ñïðàâåäëèâîñòü. ß 
ìóçûêîâåä, ñïåöèàëèñò ïî 
òâîð÷åñòâó Àíòîíà Ðóáèí-
øòåéíà, èíòåëëèãåíòíûé 
÷åëîâåê, è ìíå òðóäíî âî-
åâàòü ñ òàêèìè ëþäüìè, êàê 
Ãàâëþê. 

Ñ Óâàæåíèåì, Âåðîíèêà 
Ïàâëîâíà Ãîí÷àðîâà 

ã. Ïåòðîäâîðåö 
óë. Ëèõà÷åâñêàÿ, ä.6, êâ.5 

(812) 450-72-64 
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Âåùè, îáëåã÷àþùèå 
íàø áûò, ñòîÿò íåäåøå-
âî, íî è ñëóæèòü áóäóò íå 
îäèí è äàæå íå äâà ñåçîíà. 
Âñå-òàêè ìîäà â òåõíîïðî-
ñòðàíñòâå ÷óâñòâóåò ñåáÿ 
åùå íå òàê óâåðåííî, äà è 
ìåòàëë ãîðàçäî ïðî÷íåå 
êîæè è òêàíè. 

Ìèêðîâîëíîâûå ïå÷è 
åñòü íå íà êàæäîé êóõíå. Íî 
òàì, ãäå îíè ïîñåëèëèñü, 
èõ èñïîëüçóþò ìèíèìóì 
ðàç â ñóòêè – íå ïðèãîòî-
âèòü, òàê ðàçîãðåòü ïðè-
ãîòîâëåííîå èëè ðàçìî-
ðîçèòü ïðåäíàçíà÷åííîå ê 
ïðèãîòîâëåíèþ. Íå ãîâîðþ 
óæå î íàãðóçêå, êîòîðóþ 
èñïûòûâàþò ÑÂ×-ïå÷è, â 
êîòîðûõ õîçÿéêè óõèòðÿ-
þòñÿ ãîòîâèòü ïðàêòè÷åñêè 
ïîñòîÿííî – íàïðèìåð, 
åñëè â äîì íå ïîäâåäåí 
ïðèðîäíûé ãàç. 

Ãàðàíòèÿ íà ìèêðî-
âîëíîâûå ïå÷è äåéñòâóåò 
ïðèìåðíî ãîä-äâà, ñðîê 
ñëóæáû íàñ÷èòàí íà ïÿòü-
ñåìü ëåò â çàâèñèìîñòè îò 
ìîäåëè. Íî â âàøèõ ðóêàõ 
ïðîäëèòü æèçíü äîìàøíåé 
ÑÂ×-êîðìèëèöå. Ñäåëàòü 
ýòî íåñëîæíî, íóæíî ëèøü 
óõàæèâàòü çà íåé êàê ñëå-
äóåò.

Ñïåöèàëèñòû íå ðåêî-
ìåíäóþò ãîòîâèòü â ïå÷è 
ïåðâûå áëþäà – ÿêîáû ïðè 
ýòîì ñîçäàåòñÿ èçëèøíÿÿ 
âëàæíîñòü, êîòîðàÿ âðåä-
íàÿ ìèêðîâîëíîâêå. Íî ýòà 
ðåêîìåíäàöèÿ ìíå êàæåò-
ñÿ î÷åíü óæ íàäóìàííîé. 
Êîíå÷íî, íå ñòîèò âàðèòü 
â ìèêðîâîëíîâîé ïå÷è 
òðàäèöèîííûé áîðù íà 
êîñòî÷êå, ãîðîõîâûé ñóï 
èëè ëþáîå äðóãîå ïåðâîå 
áëþäî, òðåáóþùåå çíà÷è-
òåëüíîãî âðåìåíè íà ïðè-
ãîòîâëåíèå.

ß ñóïû â ìèêðîâîëíîâêå 
âàðþ, íî ïî ñïåöèàëü-

íûì ðåöåïòàì. Êàê 
ïðàâèëî, ýòî ñóïû 
íà îâîùíûõ áóëüî-
íàõ è ëåãêèå ñóïû-
ïþðå. Êîãäà õî÷åòñÿ 
ïðèãîòîâèòü ÷òî-òî 
íà ìÿñíîé îñíîâå, 
ìÿñî ïðåäâàðèòåëü-
íî îòâàðèâàþ íà ãà-
çîâîé ïëèòå.

Îáùåå ïðàâèëî 
äëÿ æèäêîñòåé, ïî-
ìåùåííûõ â ìèêðî-
âîëíîâêó: íè â êîåì 
ñëó÷àå íå èñïîëüçî-

âàòü êðûøêó. Èíà÷å ñáåæèò, 
è ê ãàäàëêå íå õîäè! Ñóïû, 
êàøè, ÷àè ãîòîâèì òîëüêî 
â îòêðûòîé ïîñóäå ïðè íå-
ïîëíîé ìîùíîñòè.

Ïðî íåîáõîäèìîñòü 
ïðîêàëûâàòü îáîëî÷êó 
æåëòêà ÿéöà, ïîìåùåííî-
ãî â ìèêðîâîëíîâóþ ïå÷ü 
âàðèòüñÿ, áîëüøèìè áóê-
âàìè íàïèñàíî â êàæäîé 
èíñòðóêöèè ïî ýêñïëóàòà-
öèè. Íî íå ìåíåå íåîáõî-
äèìî ñäåëàòü àêêóðàòíûå 
íàäðåçû ïîä êîæåé ïòèöû, 
åñëè âû ãîòîâèòå óòêó èëè 
êóðèöó â ìèêðîâîëíîâîé 
ïå÷è. Ýòî ïðåäîõðàíèò 

âíóòðåííþþ êàìåðó îò 
ìèêðîâçðûâîâ æèðà, êîòî-
ðûé ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé 
âîçãîðàíèÿ.

Ïðåæäå ÷åì èñïîëüçî-
âàòü â ÑÂ×-ïå÷è ïèùåâóþ 
ïëåíêó èëè ïëàñòèêîâóþ 
ïîñóäó, óáåäèòåñü, ÷òî îíè 
ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ ìèêðî-
âîëíîâîãî èçëó÷åíèÿ è âû-
äåðæèâàþò íàãðåâ õîòÿ áû 
äî 120 ãðàäóñîâ. Åñëè âû 
ãîòîâèòå â ðåæèìå ãðèëÿ 
èëè êîíâåêöèè, ïîñóäà 
äîëæíà áûòü òîëüêî êåðà-
ìè÷åñêîé ëèáî ñòåêëÿí-
íîé, ÷òîáû íå èñïîðòèòü 
ïå÷ü è ïðîäóêò.

Ðåêîìåíäàöèè èç ðàç-
ðÿäà íå ïîäëåæàùèõ îá-
ñóæäåíèþ òîæå åñòü, è èõ 
íåìàëî. Ïåðâàÿ êàñàåòñÿ 
óñòàíîâêè. Çàäíÿÿ ñòåíêà 
äîëæíà áûòü íà íåêîòîðîì 
ðàññòîÿíèè îò ñòåíû êóõíè. 
Ñî âñåõ ñòîðîí ìèêðî-
âîëíîâêè äîëæíî õâàòàòü 
âîçäóøíîãî ïðîñòðàíñòâà, 
÷òîáû ïå÷ü íå ñëîìàëàñü 
îò ïåðåãðåâà.

×èñòîòà – çàëîã çäîðî-
âüÿ, â òîì ÷èñëå è çäîðîâüÿ 
ìèêðîâîëíîâîé ïå÷è. Ïðî-

òåðåòü âíóòðåííþþ êàìåðó 
ìÿãêîé òðÿïî÷êîé ïîñëå 
êàæäîãî èñïîëüçîâàíèÿ 
íåñëîæíî, âåäü ïðàâäà? 
Ýòà ìàíèïóëÿöèÿ ïîçâî-
ëèò îïåðàòèâíî óäàëÿòü 
ëèøíþþ âëàãó è ìèêðîñêî-
ïè÷åñêèå ÷àñòè÷êè ïèùè ñ 
âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè.

Èíîãäà ïèùà óáåãàåò, 
äàæå åñëè ñîáëþäåíû âñå 
ìåðû îñòîðîæíîñòè. Òîãäà 
ïðîöåññ ãîòîâêè íóæíî 
ïðèîñòàíîâèòü. Ïîâîðîò-
íûé ñòîëèê äîñòàòî÷íî 
ïîìûòü òåïëîé âîäîé áåç 
èñïîëüçîâàíèÿ ìîþùèõ 
ñðåäñòâ, à ïîñëå îáÿçà-
òåëüíî íàñóõî âûòåðåòü. 
Âûñóøèëè? Ìîæíî ïðî-
äîëæèòü ïðîöåññ!

Ãëîáàëüíàÿ ÷èñòêà íå-
îáõîäèìà, òîëüêî åñëè 
ãîòîâèëè ÷òî-òî æèðíîå è 
íå ïðèêðûëè áëþäî ïëà-
ñòèêîâîé êðûøêîé. Ýòî 
ïðåäîõðàíèò îò âîçìîæ-
íîé ðàçãåðìåòèçàöèè è 
óòå÷êè ìèêðîâîëíîâîãî 
èçëó÷åíèÿ. Òðàäèöèîííûå 
ïðåïàðàòû äëÿ ÷èñòêè êó-
õîííûõ ïîâåðõíîñòåé è 
àáðàçèâíûå ìàòåðèàëû 

íå ãîäÿòñÿ – ìèêðîöà-
ðàïèíû íà ïîâåðõíîñòè 
âíóòðåííåé êàìåðû íàì 
íè ê ÷åìó. 

Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, 
êàêîå ïîêðûòèå èñïîëü-
çîâàíî â âàøåé ìèêðî-
âîëíîâêå, ïîäáåðèòå â 
ìàãàçèíå áûòîâîé õèìèè 
ñïåöèàëüíîå ÷èñòÿùåå 
ñðåäñòâî. Îíî îáû÷íî 
ìàëî ïåíèòñÿ, ìÿãêî, íî 
ýôôåêòèâíî óäàëÿåò çà-
ãðÿçíåíèÿ. Íàíåñåííîå 
ñðåäñòâî ïî ïðîøåñòâèè 
âðåìåíè, óêàçàííîãî íà 
óïàêîâêå, óäàëÿåì òðÿ-
ïî÷êîé, çàòåì ïðîìûâàåì 
÷èñòîé âîäîé è âûòèðàåì 
êàìåðó íàñóõî. 

Íå ñòîèò äåðæàòü äâåðöó 
ìèêðîâîëíîâêè îòêðûòîé â 
öåëÿõ ïðîâåòðèâàíèÿ. Ýòà 
ïðîöåäóðà ñîâåðøåííî 
ëèøíÿÿ – ñîâðåìåííûå 
ïå÷è ñíàáæåíû ìîùíûìè 
âåíòèëÿòîðàìè, è ïî èç-
âëå÷åíèè áëþäà çàïàõà 
âíóòðè ïðàêòè÷åñêè íå 
îñòàåòñÿ. Êðîìå òîãî, â 
ðÿäå ìîäåëåé ïðåäóñìî-
òðåíà ôóíêöèÿ óäàëåíèÿ 
çàïàõà (ïðèíóäèòåëüíàÿ 
ïÿòèìèíóòíàÿ âåíòèëÿ-
öèÿ).

Àííà Ìàðòûíîâà

Êàê ïðîäëèòü æèçíü ìèêðîâîëíîâêè

Â ýòî ñëîæíî ïîâåðèòü, 
íî òàêóþ øêàòóëêó êàæ-
äàÿ èç íàñ ìîæåò ñäåëàòü 
ñàìà. 

Äëÿ ýòîãî íàì ïîíà-
äîáÿòñÿ ïðåäìåòû, êîòî-
ðûå ñëîæíî ïðåäñòàâèòü 
âìåñòå ïðè ëþáûõ äðóãèõ 
îáñòîÿòåëüñòâàõ: ÿè÷íàÿ 
ñêîðëóïà, êðàñêè, ïàëî÷êà 
äëÿ ìàíèêþðà, êëåé ÏÂÀ, 
êèñòî÷êà è ñîáñòâåííî 
ñàìà êàðòîííàÿ êîðîáî÷-
êà. Î òîì, êàê ñäåëàòü 
òàêóþ êîðîáî÷êó – ðàññêà-
çûâàåò íàøà ÷èòàòåëüíèöà 
Èííà Çîëîòàðåâà. 

«Ïðèâåò! Ìåíÿ çîâóò 
Èííà. ß æèâó â Ìóðìàíñêå, 
ìíå 26 ëåò, ÿ çàìóæåì, ó 
íàñ ðàñòåò çàìå÷àòåëü-
íûé ñûí Èëþøà, åìó óæå 
ïî÷òè 3 ãîäà. ß óâëåêëàñü 
äåêóïàæåì, êîãäà ñèäåëà 
ñ ðåáåíêîì â äåêðåòå. 
Ìíå î÷åíü õîòåëîñü êàê-òî 
ïðîÿâèòü ñåáÿ ñ òâîð÷å-
ñêîé ñòîðîíû. ß äóìàþ, 
ðîæäåíèå ðåáåíêà ðàñ-
êðûâàåò æåíùèíó, õî÷åòñÿ 
îêðóæèòü ñåáÿ è ñâîèõ 
áëèçêèì êðàñèâûìè âåùà-
ìè... Ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ 
äåêóïàæ è òåõíèêà ìîçà-
èêè èç ÿè÷íîé ñêîðëóïû. 
Ýòî òâîð÷åñêèé, êðîïîò-
ëèâûé ïðîöåññ. ×åëîâåê 
íåïîñâÿùåííûé íèêîãäà 
íå äîãàäàåòñÿ, ÷òî âñÿ ýòà 
êðàñîòà ñäåëàíà èç êà-
êîé-òî ÿè÷íîé ñêîðëóïû! 
ß ðàññêàæó âàì èñòîðèþ 
ñâîåé øêàòóëêè. 

Æ è ë à - á û ë à  ñ ò à ð à ÿ 
êàðòîííàÿ êîðîáî÷êà, è 
ðåøèëà ÿ åé ïîäàðèòü 
íîâóþ æèçíü! Äëÿ íà÷àëà 
ÿ «îòøêóðèëà» âñþ êîðî-
áî÷êó ñíàðóæè è âíóòðè 
íàæäà÷íîé áóìàãîé, äî-
ñòàòî÷íî êðóïíîé, à ïîòîì 
ïðîøëàñü åùå ðàç «íóëå-
âî÷êîé».

ß ðåøèëà ñäåëàòü íà 
êîðîáêå ìîçàèêó èç ÿè÷-
íîé ñêîðëóïû. Äëÿ ýòîãî 
íàì ïîíàäîáèòñÿ: ÿè÷íàÿ 
ñêîðëóïà, êèñòü, êëåé ÏÂÀ, 
ïàëî÷êà äëÿ ìàíèêþðà

Ñíà÷àëà ÿ íàìàçàëà 
íåáîëüøîé ó÷àñòîê êî-
ðîáêè êëååì (ðàáîòàåì 
ñ íåáîëüøèìè ó÷àñòêà-
ìè, ò.ê. ÏÂÀ äîñòàòî÷íî 
áûñòðî ñîõíåò). Çàòåì ÿ 
áåðó íåáîëüøîé êóñî÷åê 
ñêîðëóïû, ïðèêëàäûâàþ 
ê ïîâåðõíîñòè è ëåãîíü-
êî íàæèìàþ ïàëî÷êîé íà 
ñêîðëóïó, òàê ÷òîáû îíà 
òðåñíóëà.

Îñòðûì êîíöîì ïàëî÷-
êè ÿ ðàçäâèãàþ îñêîëêè 
ñêîðëóïû íà íóæíîå ìíå 
ðàññòîÿíèå, òàêèì îáðà-
çîì ôîðìèðóþ ðèñóíîê 
ìîçàèêè. Îñêîëêè ñêîðëó-
ïû, êàê è ðàññòîÿíèå ìåæ-
äó íèìè, íà âàøå óñìîòðå-
íèå ìîãóò áûòü áîëüøèìè 
èëè ìàëåíüêèìè, âîò ãäå 
ðàçãóë òâîð÷åñòâó). Ïîñëå 
òîãî êàê ñêîðëóïêè ðàç-
äâèíóòû íà íóæíîå ðàñ-
ñòîÿíèå, èõ íåîáõîäèìî 
ïëîñêèì êîíöîì ïàëî÷êè 
ïðèæàòü ê ïîâåðõíîñòè.

Äîëæíî ïîëó÷èòüñÿ 
òàê.

Ïîñëå òîãî êàê ÿ âû-
ëîæèëà ñêîðëóïêè, ÿ ôèê-
ñèðóþ âñþ ïîâåðõíîñòü 
ìîçàèêè êëååì ÏÂÀ.

Ïî ìîåé çàäóìêå ìî-
çàèêà áóäåò ïî âñåé ïî-

âåðõíîñòè êîðîáêè. Äåëî 
êðîïîòëèâîå, äà è ÿèö 
íàäî íåìàëî, íî ðåçóëüòàò 
ñòîèò òîãî.

Òåïåðü ÿ ïîêðûëà âñþ 
êîðîáêó áåëîé àêðèëîâîé 
êðàñêîé â íåñêîëüêî ñëî-
åâ, ÷òîáû çàêðàñèòü öâåò 
ñêîðëóïû

Ñàìûé îòâåòñòâåííûé 
ìîìåíò - ïðèêëåèâàíèå 
ñàëôåòêè! Ïðèêëåèâàëà 
ñàëôåòêó òðåõñëîéíóþ. 
Ñíà÷àëà ñíèìàåì äâà 
ñëîÿ ñàëôåòêè, îñòàåòñÿ 
îäèí, íà êîòîðîì è åñòü 
ð è ñ ó í î ê .  Ï ð î ì à ç û â à -
åì ïîâåðõíîñòü êîðîáêè 
ÏÂÀ. Ñàëôåòêó ÿ ðàçðå-
çàëà íà äâà èëè òðè ôðàã-
ìåíòà, ÷òîáû óäîáíåå 
áûëî êëåèòü. Ïðèêëàäû-
âàåì ôðàãìåíò ñàëôåòêè 
ê ïîâåðõíîñòè è ñðàçó 
(íàäî ðàáîòàòü î÷åíü áû-
ñòðî, ò.ê. îò ÏÂÀ ñàëôåòêà 
ïðîñòî òàåò â ðóêàõ ëèáî 
îáðàçóþòñÿ ìîðùèíû), 
ñâåðõó íà ñàëôåòêó íàíî-
ñèì ÏÂÀ è áûñòðî êèñòüþ 
îò öåíòðà ê êðàÿì ðàçìà-
çûâàåì êëåé è âûãîíÿåì 
âîçäóõ èç-ïîä ñàëôåòêè. 
Âñå ýòî äåëàåì íåæíûìè 
äâèæåíèÿìè, èíà÷å âñå 
èñïîðòèì. Èìåéòå â âèäó: 
ëþáîé îãðåõ ìîæíî ïðå-
îáðàçèòü âî ÷òî-íèáóäü 
èíòåðåñíîå. Åñëè â êà-
êîì-òî ìåñòå ìîòèâ ïî-
ðâàëñÿ - åãî ïîòîì ìîæíî 
áóäåò ïîäðèñîâàòü.  Â 
îáùåì, äàííóþ ïðîöå-
äóðó íàäî îñóùåñòâëÿòü 
ñ îïòèìèçìîì è âåðîé 
â ñåáÿ!

Òàê ÿ îáêëåèëà âñþ êî-
ðîáî÷êó. Òóò ìîæíî áûëî 
áû è îñòàíîâèòüñÿ. Â áå-
ëîì âàðèàíòå îíà òîæå 
âûãëÿäèò èíòåðåñíî, íî 
ìíå õîòåëîñü ïîïðîáîâàòü 
ñîñòàðèòü åå. Áûë ó ìåíÿ 

ìèã ñîìíåíèé, íî òàê ìíå 
ïîêàçàëîñü ñëèøêîì ïðî-
ñòî...

Ýôôåêòà ñîñòàðèâàíèÿ 
ÿ äîáèëàñü ñëåäóþùèì 
ñïîñîáîì: âñå ñêîðëóïêè 
ÿ ïðîêðàñèëà ñåðåáðÿíîé 
àêðèëîâîé êðàñêîé, ãäå 
íóæíî - ïîäðèñîâàëà ÷åð-
íîé êðàñêîé ôðàãìåíòû 
ðèñóíêà ñàëôåòêè. Çàòåì 
ÿ âçÿëà ÷åðíóþ ïàñòåëü, 
ðàçäàâèëà â ïîðîøîê è 
ïàëüöàìè âòåðëà â ïîâåðõ-
íîñòü êîðîáî÷êè. Ïîòîì 
íà ðåáðà êîðîáêè ïîðî-
ëîíîâîé ãóáêîé ÿ íàíåñëà 
÷åðíóþ àêðèëîâóþ êðàñêó. 
×òîáû áûë íåñêîëüêî ðàñ-
ñåÿííûé ýôôåêò - ïåðåä 
íàíåñåíèåì êðàñêè íà êî-
ðîáêó ãóáêó ñ êðàñêîé íàäî 
ïðîìîêíóòü íåñêîëüêî ðàç 
î áóìàãó.

Âîò ÷òî ó ìåíÿ ïîëó÷è-
ëîñü!

Ñåé÷àñ ýòà øêàòóëêà 
æèâåò ó ìåíÿ íà òóàëåòíîì 
ñòîëèêå, õðàíèò âñÿêèå 
ìèëûå áåçäåëóøêè è ïðå-
êðàñíî ñåáÿ ÷óâñòâóåò! ß 
âûøëà íà ðàáîòó, è äëÿ 
ìîåãî óâëå÷åíèÿ îñòàëîñü 
ñîâñåì ìàëî âðåìåíè. Íî 
ÿ êàæäóþ íåäåëþ ñ íåòåð-
ïåíèåì æäó âûõîäíûõ!»

Èííà Çîëîòàðåâà

Øêàòóëêà èç ÿè÷íîé ñêîðëóïû

ÌÎÌÅÍÒÀËÜÍÎÅ 
ÈÇÁÀÂËÅÍÈÅ ÎÒ ÇÀÏÀÕÀ 

×òîáû îñâåæèòü êî-
øà÷èé òóàëåò, óäàëèòå 
èç íåãî ÷àñòü èñïîëü-
çîâàííîãî íàïîëíèòå-
ëÿ, à îñòàâøóþñÿ ÷àñòü 
ïðèñûïüòå ñîäîé. ×òîáû 
îñâåæèòü ïîäñòèëêó èëè 
êîâðèê âàøåãî ïèòîìöà, 
òàêæå íàñûïüòå ñâåðõó 
ñîäó, ïîäîæäèòå 5 ìèíóò, à 
çàòåì ïðîïûëåñîñüòå ïîä-
ñòèëêó. Åñëè âàø ïèòîìåö 
èñïîðòèë ïîë èëè êîâåð â 
êîìíàòå, åñòü íåñêîëüêî 
ñïîñîáîâ èçáàâèòüñÿ îò 
çàïàõà. Ðàñòâîðèòå 5-7 
êàïåëü éîäà â ëèòðå âîäû 
è ïðîòðèòå ïîë èëè òåì-
íûé êîâåð. Èíîãäà ìîæíî 
èñïîëüçîâàòü óêñóñ èëè 
õîçÿéñòâåííîå ìûëî. 

ÓÑÒÐÀÍÅÍÈÅ ÏßÒÅÍ 

Äëÿ ìãíîâåííîãî óäà-
ëåíèÿ ïÿòåí íà ïëèòêå 
âîêðóã ìèñêè æèâîòíîãî 
âîñïîëüçóéòåñü îáû÷íûì 
ñïèðòîì èëè ñïèðòîâûìè 
ñàëôåòêàìè. Ñïèðò õîðî-
øî ñïðàâëÿåòñÿ ñ æèðíû-
ìè ïÿòíàìè è ìãíîâåííî 
âûñûõàåò, íå îñòàâëÿÿ ðàç-
âîäîâ. Òàêæå îí ïîäîéäåò 
äëÿ óäàëåíèÿ îòïå÷àòêîâ 
ëàïîê è íîñà ëþáîïûò-
íûõ ïèòîìöåâ ñî ñòåêîë è 
çåðêàë. 

ÊÎÍÒÅÉÍÅÐ ÄËß 
ÊÎÐÌÀ 

×òîáû ñóõîé êîðì, 
õðàíÿùèéñÿ â áîëü-
øèõ ïàêåòàõ, íå îò-
ñûðåâàë ïîñëå îò-
êðûòèÿ è íå ðàññû-
ïàëñÿ, ïåðåëîæèòå 
åãî â ïëàñòèêîâûé 
êîíòåéíåð ñ êðûø-
êîé. 

ÄÈÂÀÍ 

Åñëè äîìàøíèé ëþáè-
ìåö íå ïðî÷ü ïîëåæàòü 
íà âàøåé êðîâàòè èëè äè-
âàíå, ïîëîæèòå ïîä äå-
êîðàòèâíûå ïîäóøêè íå-
áîëüøèå êîíâåðòèêè ñ 
àáñîðáåíòîì. Ýòî ìîæåò 
áûòü ïèùåâàÿ ñîäà èëè 
ðàçìåëü÷åííûé àêòèâèðî-
âàííûé óãîëü. Àáñîðáåíò 
íå äàñò âïèòàòüñÿ çàïàõó 
â îáèâêó äèâàíà. 

ÁÎÐÜÁÀ Ñ ØÅÐÑÒÜÞ 

×òîáû ïîñòîÿííî íå ïû-
ëåñîñèòü êîøà÷üþ øåðñòü 
ñ êîâðîâ è ìÿãêîé ìåáåëè, 
ïåðèîäè÷åñêè ïðîòèðàéòå 
èçëþáëåííûå ìåñòà æè-
âîòíîãî, íàäåâ íà ðóêó ðå-
çèíîâóþ ïåð÷àòêó. Åñëè åå 
íåìíîãî íàìî÷èòü âîäîé, 
øåðñòü ìîìåíòàëüíî ïðè-
ëèïíåò ê ïåð÷àòêå. (Äëÿ 
øåëêà íóæíî èñïîëüçîâàòü 
ñóõèå ðåçèíîâûå ïåð÷àò-
êè.) Åñëè âàø ëþáèìåö 
ñëèøêîì ñèëüíî ëèíÿåò, 
ïîìîéòå åãî ñïåöèàëüíûì 
øàìïóíåì, à çàòåì âîñ-
ïîëüçóéòåñü êîíäèöèîíå-
ðîì äëÿ óõîäà çà øåðñòüþ. 
Ðåãóëÿðíî âû÷åñûâàéòå 
øåðñòü ñïåöèàëüíîé ùå-
òî÷êîé. Äåëàòü ýòî íóæíî 
íå ðåæå äâóõ-òðåõ ðàç â 
íåäåëþ, à â ïåðèîä ëèíüêè 
åæåäíåâíî. 

Êîøêà â äîìå áåç ïðîáëåì

ÕÎÇßÈÍ
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ãàðìîíèÿ

ÇÄÎÐÎÂÛÉ ÎÁÐÀÇ ÆÈÇÍÈ

Êàæäûé ÷åëîâåê ðàíî 
èëè ïîçäíî çàäàåòñÿ âî-
ïðîñîì - êàê ñîõðàíèòü 
ìîëîäîñòü? Îòâåò íà ýòîò 
âîïðîñ íàøëà ìåæäóíà-
ðîäíàÿ ãðóïïà âðà÷åé, 
ïñèõîëîãîâ è äèåòîëîãîâ. 
Îíè ðàçðàáîòàëè «äåñÿòü 
çàïîâåäåé» - ðåöåïòû ìî-
ëîäîñòè, ñîñòàâëÿþùèå 
îñíîâó çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè, ñëåäóÿ êîòîðûì 
ìû ñóìååì ïðîäëèòü è 
ñäåëàòü áîëåå ïðèÿòíûì 
íàøå çåìíîå ñóùåñòâî-
âàíèå. 

1-ÿ çàïîâåäü: íå îáú-
åäàéòåñü! Âìåñòî ïðè-
âû÷íûõ 2.500 êàëîðèé 
äîâîëüñòâóéòåñü 1.500. 
Òåì ñàìûì âû óñòðîèòå 
ðàçãðóçêó ñâîèì êëåòêàì 
è ïîääåðæèòå èõ àêòèâ-
íîñòü. Êëåòêè áûñòðåå 
îáíîâëÿþòñÿ, è îðãàíèçì 
ñòàíîâèòñÿ ìåíåå âîñ-
ïðèèì÷èâûì ê çàáîëåâà-
íèÿì. 

2-ÿ çàïîâåäü:  ìåíþ 

äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü 
âàøåìó âîçðàñòó. Ó 30-
ëåòíèõ æåíùèí ïåðâûå 
ìîðùèíêè ïîÿâÿòñÿ ïîçä-
íåå, åñëè îíè ðåãóëÿðíî 
áóäóò åñòü ïå÷åíü è îðåõè. 
Ëþäÿì ñòàðøå ñîðîêà ëåò 
ïîëåçåí áåòàêàðîòèí. Ïî-
ñëå 50 ëåò êàëüöèé äåðæèò 
â ôîðìå êîñòè, à ìàãíèé - 
ñåðäöå. Ìóæ÷èíàì ñòàðøå 
ñîðîêà íåîáõîäèì ñåëåí, 
ñîäåðæàùèéñÿ â ñûðå è 
ïî÷êàõ. Ñåëåí ñïîñîáñòâó-
åò ðàçðÿæåíèþ ñòðåññà. 
Ïîñëå ïÿòèäåñÿòè, ïèòà-
ÿñü ðûáîé, ìû çàùèòèì 
ñåðäöå è êðîâåíîñíûå 
ñîñóäû. 

3-ÿ çàïîâåäü: ðàáîòà 
ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ýëå-
ìåíòîì çäîðîâîãî îáðà-
çà æèçíè. Ïîïûòàéòåñü 
íàéòè ïîäõîäÿùóþ äëÿ 
ñåáÿ ðàáîòó. Íåêîòîðûå 
ïðîôåññèè, ïî ìíåíèþ 

ñîöèîëîãîâ, ïîìîãàþò 
ñîõðàíèòü ìîëîäîñòü. Ê 
èõ ÷èñëó îòíîñÿòñÿ ïðî-
ôåññèè äèðèæåðà, ôèëî-
ñîôà, õóäîæíèêà è ñâÿ-
ùåííèêà. 

4-ÿ çàïîâåäü: íàéäè-
òå ñåáå ïàðó. Ëþáîâü è 
íåæíîñòü ÿâëÿþòñÿ ëó÷-
øèì ñðåäñòâîì ïðîòèâ 
ñòàðåíèÿ. Êîãäà ÷åëîâåê 
âëþáëåí, â åãî îðãàíèçìå 
âûðàáàòûâàåòñÿ ãîðìîí 
ýíäîðôèí, êîòîðûé èíà-
÷å íàçûâàþò ãîðìîíîì 
ñ÷àñòüÿ. Îí ñïîñîáñòâóåò 
óêðåïëåíèþ èììóííîé 
ñèñòåìû. 

5-ÿ çàïîâåäü: èìåéòå 
íà âñå ñîáñòâåííóþ òî÷êó 
çðåíèÿ. Îñîçíàííî æèâó-
ùèé ÷åëîâåê çíà÷èòåëüíî 
ðåæå âïàäàåò â äåïðåññèþ 
è áûâàåò ïîäàâëåííûì, 
÷åì òîò, êòî ëèøü ïàññèâíî 
ïëûâåò ïî òå÷åíèþ. 

6-ÿ çàïîâåäü: äâèãàé-
òåñü. Äàæå âîñåìü ìèíóò 
çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé èëè 
ñïîðòîì â äåíü ïðîäëåâà-
þò æèçíü. Â ïðîöåññå äâè-
æåíèÿ âûñâîáîæäàþòñÿ 
ãîðìîíû ðîñòà, âûðàáîòêà 
êîòîðûõ îñîáåííî ñîêðà-
ùàåòñÿ ïîñëå òðèäöàòè 
ëåò. 

7-ÿ çàïîâåäü: ñïèòå 

â ïðîõëàäíîé êîìíàòå. 
Äîêàçàíî: êòî ñïèò ïðè 
òåìïåðàòóðå 17-18 ãðà-
äóñîâ, äîëüøå îñòàåòñÿ 
ìîëîäûì. Ïðè÷èíà çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îáìåí 
âåùåñòâ â îðãàíèçìå è 
ïðîÿâëåíèå âîçðàñòíûõ 
îñîáåííîñòåé çàâèñÿò 
òàêæå è îò òåìïåðàòóðû 
îêðóæàþùåé ñðåäû. 

8-ÿ çàïîâåäü: âðåìÿ îò 
âðåìåíè áàëóéòå ñåáÿ. 
Èíîãäà âîïðåêè âñÿêèì 
ðåêîìåíäàöèÿì îòíîñè-
òåëüíî çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè ïîçâîëÿéòå ñåáå 
ëàêîìûé êóñî÷åê. 

9-ÿ çàïîâåäü: íå ñëåäó-
åò âñåãäà ïîäàâëÿòü ãíåâ 
â ñåáå. Òîò, êòî ïîñòîÿííî 
êîðèò ñàìîãî ñåáÿ, âìåñòî 
òîãî ÷òîáû ðàññêàçàòü, ÷òî 
åãî îãîð÷àåò, à âðåìåíàìè 
äàæå è ïîñïîðèòü, îáìå-
íÿòüñÿ ìíåíèåì ñ îêðóæà-
þùèìè, áîëåå ïîäâåðæåí 
ëþáûì çàáîëåâàíèÿì, â 
òîì ÷èñëå è çëîêà÷åñòâåí-
íûì îïóõîëÿì. 

10-ÿ çàïîâåäü: òðå-
íèðóéòå ãîëîâíîé ìîçã. 
Âðåìÿ îò âðåìåíè ðàç-
ãàäûâàéòå êðîññâîðäû, 
èãðàéòå â êîëëåêòèâíûå 
èãðû, òðåáóþùèå ìûñ-
ëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, 
ó÷èòå èíîñòðàííûå ÿçûêè. 
Ñ÷èòàéòå â óìå, à íå òîëü-
êî íà êàëüêóëÿòîðå.

10 çàïîâåäåé äëÿ íåæåëàþùèõ ñòàðåòü

ÂÍÓÊÎÂÅÄÅÍÈÅ

Êòî èç ìîëîäûõ ëþäåé, 
âñòóïàþùèõ â áðàê, íå 
ìå÷òàåò ñòàòü ñ÷àñòëèâûì 
îòöîì èëè ìàòåðüþ? Î÷å-
âèäíî, ÷òî ýòîãî æåëàþò, 
åñëè íå ñòî ïðîöåíòîâ èç 
íèõ, òî, áåçóñëîâíî, ïî-
äàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî. 
Âåäü ðîäèòåëüñêîå ñ÷àñ-
òüå – âûñøàÿ öåííîñòü â 
ñåìåéíîé æèçíè. Íî, ê ñî-
æàëåíèþ, íå âñåì óäàåòñÿ 
îñóùåñòâèòü ñâîþ ìå÷òó. 
Ïðè÷èí äëÿ ýòîãî ìíîãî. 
Îäíà èç íèõ – êóðåíèå. 

Îáðàçíî ãîâîðÿ, êóðå-
íèå ìîæíî ñ÷èòàòü ìåä-
ëåííûì óáèéñòâîì, ñà-
ìîðàçðóøåíèåì èëè ñà-
ìîóáèéñòâîì. Âî-ïåðâûõ, 
âûïóñêàÿ â âîçäóõ êîëüöà 
òàáà÷íîãî äûìà, êóðèëü-
ùèê, âìåñòå ñ âûõëîïíû-
ìè òðóáàìè àâòîìàøèí è 
îãðîìíûìè ôàáðè÷íî-çà-
âîäñêèìè òðóáàìè, óìåíü-
øàåò åãî ïðèãîäíîñòü äëÿ 
íîðìàëüíîãî äûõàíèÿ ñâî-
åãî ñîáñòâåííîãî îðãàíèç-
ìà. Âî-âòîðûõ, îí âðåäèò 
çäîðîâüþ äðóãèõ ëþäåé, 
îñîáåííî äåòåé, êîòîðûå 
íàõîäÿòñÿ â åãî íåïîñðåä-
ñòâåííîì îêðóæåíèè.

Ï î  â è í å  ê ó ð ÿ ù å ã î 
âçðîñëîãî, îòöà èëè ìà-
òåðè, ðåáåíîê ïîíåâîëå 
ñòàíîâèòñÿ «ïàññèâíûì» 
êóðèëüùèêîì – íåâîëü-
íûì çàëîæíèêîì ïàãóáíîé 
ñòðàñòè ñâîèõ ðîäèòåëåé. 
Ïðèâûêíóâ ê òàáà÷íîìó 
äûìó, îí ïîïàäàåò â çà-
âèñèìîñòü îò íèêîòèíà, 
ñîäåðæàùåãîñÿ â òàáàêå, 
êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ åùå 
è îïàñíûì íàðêîòèêîì. 
Êðîìå òîãî, â òàáàêå íà-
õîäèòñÿ åùå íåñêîëüêî 
ñîòåí ÿäîâèòûõ âåùåñòâ, à 
îíè î÷åíü âðåäíû, ïðåæäå 
âñåãî, äëÿ çäîðîâüÿ ðå-
áåíêà. Êñòàòè, íåò íè îäíî-
ãî ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíà, 
êîòîðûé áû íå ñòðàäàë îò 
êóðåíèÿ. 

Êóðèëüùèêè áîëåå ÷óâ-

ñòâèòåëüíû ê èíôåêöèÿì, 
÷åì äðóãèå, îñîáåííî ê 
ãðèïïó è îíêîëîãè÷åñêèì 
çàáîëåâàíèÿì. Ïîëîâèíà 
èç âñåõ êóðèëüùèêîâ óìè-
ðàåò çíà÷èòåëüíî ðàíüøå 
ââèäó îäíîé èç áîëåçíåé, 
âûçâàííîé òàáà÷íûìè èç-
äåëèÿìè, óïîòðåáëåíèå 
êîòîðûõ ìîæåò ñóùåñòâåí-
íî óêîðîòèòü èì æèçíü. 

Ïîíèìàþò ëè êóðèëü-
ùèêè, êàêîìó ðèñêó ïîä-
âåðãàþò ñâîþ æèçíü è 
îêðóæàþùèõ, â òîì ÷èñëå 
äåòåé? Ïî÷òè 90% íàøèõ 
ñîãðàæäàí ïîíèìàþò, ÷òî 
êóðåíèå âðåäèò çäîðî-
âüþ. Íî äåòè âèäÿò, êàê ñ 
âèäó çäîðîâûå ëþäè äû-
ìÿò äîìà, íà ðàáîòå èëè 
ãóëÿÿ íà óëèöå. Ýòî ìîãóò 
áûòü èõ ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ 
è âðà÷è, àðòèñòû íà ýêðàíå 
òåëåâèçîðà, ñïîðòñìåíû, 
ãîñóäàðñòâåííûå è îáùå-
ñòâåííûå äåÿòåëè è äðóãèå 
èçâåñòíûå è ïî÷òåííûå 
ëþäè. Îäíàêî íèêòî èç íèõ 
íå âûãëÿäèò áîëüíûì. 

Òàêèì îáðàçîì, äåòè 
ïðèíèìàþò ðåøåíèå, ÷òî 
èì òîæå íè÷åãî íå óãðîæà-
åò. Õîòÿ è ñëûøàò, 
÷òî êóðèòü âðåäíî 
è îïàñíî. Åñëè âñå 
êóðèëüùèêè æèâû 
è äàæå íå äóìàþò 
ðàíî óìèðàòü, äà 
åùå è âûãëÿäÿò îò-
ëè÷íî, ýòî çíà÷èò, 
÷òî èì òîæå ìîæíî 
êóðèòü. Âîçìîæíî, 
òàáàê íå òàêîé óæå 
è âðåäíûé, äóìà-
þò íåêîòîðûå èç 
íèõ. 

Â öèâèëèçîâàí-
íîì ìèðå êóðåíèå, 
âûçûâàþùåå ñî-
îòâåòñòâóþùóþ 
áîëåçíåííóþ çà-
âèñèìîñòü (êàê 

ôèçè÷åñêóþ, òàê è ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ), ïðèçíàíî 
íàðêîòè÷åñêîé ïðèâû÷êîé. 
Ïîýòîìó îíà ñ÷èòàåòñÿ 
îäíîé èç ñàìûõ âðåäíûõ 
äëÿ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ 
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Âåäü 
íå çðÿ 35 ïðîöåíòîâ âñåõ 
ñìåðòåé â ìèðå âûçâàíû 
èìåííî êóðåíèåì. Ãîâîðÿ 
î òîì, ÷òî êóðåíèå âðå-
äèò (à ýòîò ôàêò íèêòî íå 
îòðèöàåò), íåîáõîäèìî 
îòìåòèòü, ÷òî ñòåïåíü çà-
áîëåâàåìîñòè ó êàæäîé 
÷åëîâåêà ðàçíàÿ. Èìåííî 
ïîýòîìó ýòî è ââîäèò â 
çàáëóæäåíèå äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ, ïîáóæäàÿ èõ ñòàòü 
òàêèìè æå ñèëüíûìè è êðà-
ñèâûìè, êàê èõ ëþáèìûå 
êèíîãåðîè. 

Îäíàêî ïîñëåäñòâèÿ 
òàêîãî âûáîðà óæàñàþò. Â 
áîëüøèíñòâå èíäóñòðè-
àëüíî ðàçâèòûõ ñòðàí ïðî-
öåíò äåòåé è ïîäðîñòêîâ, 
êîòîðûå êóðÿò, âîçðîñ ñ 
25 äî 35% è áîëüøå. Òî, 
÷òî ìíîãî êóðèëüùèêîâ 
óñëîâíî çäîðîâû è æèâóò 
äîñòàòî÷íî äîëãî, óñïîêà-
èâàåò äåòåé è ñòèìóëèðóåò 

èõ äåëàòü òî æå ñàìîå. 
Äëÿ äåòåé íå ñòîëüêî âà-
æåí ðåçóëüòàò, ñêîëüêî 
ñàì ïðîöåññ. Äëÿ íèõ ýòî 
«èãðà âî âçðîñëûõ», ñâîåãî 
ðîäà ðèòóàë ïîñâÿùåíèÿ 
â «êàñòó íåçàâèñèìûõ è 
ñàìîñòîÿòåëüíûõ». Áîëü-
øèíñòâî äåòåé ïðîáóþò 
êóðèòü ñ 8-9 ëåò, à òî è 
ðàíüøå. È, ñîáñòâåííî, â 
ýòîì âîçðàñòå ïîÿâëÿþò-
ñÿ ïåðâûå ïðèçíàêè ýòîé 
ïðèâû÷êè.

Ëþáîé ðåáåíîê êîãäà-òî 
äîñòèãàåò âîçðàñòà, êîãäà 
åãî ïåðåñòàåò âîëíîâàòü 
ìíåíèå ðîäèòåëåé è äðóãèõ 
ëþäåé. Ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ 
îùóùåíèå âñåäîçâîëåí-
íîñòè, êîòîðîå ïðèâîäèò 
ê ïåðâûì çàòÿæêàì ñèãà-
ðåòíûì äûìêîì, à òàêæå ê 
ïåðâûì ãëîòêàì àëêîãîëÿ, 
êîòîðûé òîëüêî ïîäîãðå-
âàåò æåëàíèå çàêóðèòü. 
Òàê, â ïåðâîì îïûòå êóðå-
íèÿ ìîæíî óæå çàìåòèòü 
ïåðâûé àíòèîáùåñòâåí-
íûé ïîñòóïîê, êîòîðûé â 
äàëüíåéøåì ïðèâåäåò ê 
îñîçíàíèþ òîãî, ÷òî êóðå-
íèå – âñå æå âðåäíàÿ ïðè-

âû÷êà, ïëîõîé ïîñòóïîê, è 
åãî íóæíî ñêðûâàòü. 

Ñóùåñòâåííóþ ðîëü â 
ôîðìèðîâàíèè ðåøåíèÿ 
âûêóðèòü ïåðâóþ ñèãàðåòó 
èãðàåò âëèÿíèå ðîäèòå-
ëåé. Íàèáîëåå èíòåðåñåí 
ôàêò, ÷òî ðîäèòåëè ñàìè 
ÿâëÿþòñÿ çàÿäëûìè êó-
ðèëüùèêàìè. À êàê ìîæíî 
òðåáîâàòü îò äðóãèõ òîãî, 
÷åãî òû ñàì íå ïðèäåðæè-
âàåøüñÿ? Ïîíÿòíî, äåòè 
õîòÿò áûòü ïîõîæèìè íà 
ñâîèõ ðîäèòåëåé. 

×òî êàñàåòñÿ øêîëû, 
òî îíà îòñòðàíÿåòñÿ îò 
ðîëè âîñïèòàòåëÿ è ïî÷òè 
ïîëíîñòüþ âîçëàãàåò åå 
íà ñåìüþ. È ýòî ïîíÿòíî 
– øêîëà â îñíîâíîì ó÷èò, 
à âîñïèòûâàòü â ïåðâóþ 
î÷åðåäü äîëæíà ñåìüÿ 
– îòåö è ìàòü. Ïðè÷åì 
õàðàêòåð, êàê óòâåðæäàþò 
ïñèõîëîãè, ôîðìèðóåòñÿ 
äî òðåõ ëåò. Èëè, êàê ãîâî-
ðÿò â íàðîäå: âîñïèòûâàòü 
ðåáåíêà íóæíî óñïåòü, 
ïîêà îí âìåùàåòñÿ ïî-
ïåðåê êðîâàòè.

Äåòè ëþáÿò ïîäðàæàòü. 
Ïîýòîìó î÷åíü ìíîãî çà-

âèñèò îò âîñïè-
òàòåëåé – ïðåæäå 
âñåãî, ðîäèòåëåé. 
Ëè÷íî îò íèõ áó-
ä å ò  ç à â è ñ å ò ü , 
êîìó, ñîáñòâåííî, 
è â ÷åì êîíêðåòíî 
áóäóò ïîäðàæàòü 
èõ äåòè. Äîøêîëü-
íèêè è ìëàäøèå 
øêîëüíèêè àêòèâ-
íî ïîçíàþò ìèð. 
Ñïåöèàëèñòû: ïå-
äèàòðû è ïñèõî-
ëîãè – ãîâîðÿò, ÷òî 
äåòè ýòîãî âîçðàñ-
òà æèâóò íå îäíîé, 
à  í å ñ ê î ë ü ê è ì è 
æèçíÿìè: è ñâîåé, 
è ãåðîåâ ñêàçîê, 

ìóëüòôèëüìîâ – òåõ, êòî 
âîëíóåò âîñïðèèì÷èâóþ 
äóøó ðåáåíêà. 

Íî ó äåòåé åñòü äîìà 
åùå íåñêîëüêî âîñïèòàòå-
ëåé – òåëåâèçîð è êîìïüþ-
òåð. Ïñèõîëîãè ñ÷èòàþò, 
÷òî îñíîâíûìè çàáîëåâà-
íèÿìè äåòåé â ÕÕ² âåêå áó-
äóò áîëåçíè îò IT-òåõíîëî-
ãèé. È ýòî íå ñòðàííî: âåäü 
«âèðòóàëêà» ïëåíèò äóøó, 
îêàçûâàåò ñâîå ãèïíîòè-
÷åñêîå äåéñòâèå íà ñî-
çíàíèå. Íå òîëüêî ðåáåíîê, 
èíîãäà è âçðîñëûé ÷åëîâåê 
íå ìîæåò ïðîòèâîäåéñòâî-
âàòü ýòîìó âëèÿíèþ. 

Òåëåâèçîð è êîìïüþòåð 
ðàçíûìè ìåòîäàìè è ñïî-
ñîáàìè, ñâîáîäíî èëè íå-
âîëüíî «êîäèðóþò», òî åñòü 
èíñòàëëèðóþò ïðîãðàììó 
ïîâåäåíèÿ, ïðèíóæäàþò 
æèòü ÷óæîé æèçíüþ. Òîãäà 
ðåáåíîê òåðÿåò îùóùåíèå 
ðåàëüíîñòè, è âèðòóàëüíàÿ 
æèçíü, ãäå îí ïåðåæèâàåò 
ñàìûå îñòðûå îùóùåíèÿ è 
âïå÷àòëåíèÿ, êàæåòñÿ åìó 
áîëåå «íàñòîÿùåé», ÷åì 
ðåàëüíàÿ.

Ýêðàííûå ãåðîè òàê ýëå-
ãàíòíî êóðÿò è ïüþò, ïðè 
ýòîì îáíèìàþò êðàñèâûõ 
äåâóøåê, äà è êàòàþòñÿ 
íà äîðîãèõ àâòîìîáèëÿõ! 
Â ðåçóëüòàòå «êîä», âîñ-
ïðèíÿòûé äåòñêîé äóøîé, 
ñðàáàòûâàåò êàê óñòàíîâêà 
íà òàêóþ ÿðêóþ, õîòÿ è íå 
ìîðàëüíóþ, æèçíü. Ðå-
áåíîê òåïåðü çíàåò, ÷åãî 
õî÷åò. 

À ÷òî, ñîáñòâåííî, ìî-
æåò åãî îñòàíîâèòü? Òîëüêî 
âîñïèòàíèå â ïîëíîöåííîé 
ñåìüå, ãäå îòåö, ìàòü è 
ðåáåíîê æèâóò â ãàðìîíèè 
ñ ñîáîé è âåäóò çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè. Ó÷åíûìè 
äîêàçàíî, ÷òî âîñïèòàíèå 
ñèëüíåå íàñëåäñòâåííî-
ñòè. Íî íà÷èíàòü âîñïèòà-
íèå íóæíî ñ ðîäèòåëåé – òî 
åñòü ñ ñåáÿ.

Èãîðü Ïîëîç

ÏÎ×ÅÌÓ ÄÅÒÈ ÍÀ×ÈÍÀÞÒ ÊÓÐÈÒÜ?
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çäîðîâüå

ÅÄÀ Ñ ÏÎËÜÇÎÉ ÎÑÍÎÂÛ ÄÎËÃÎËÅÒÈß

ÏÎËÅÇÍÎ ÇÍÀÒÜ

Íåêîòîðûå ïðîäóêòû îñîáåííî õî-
ðîøè äëÿ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà îò òîê-
ñè÷íûõ âåùåñòâ, êîòîðûå íåèçáåæíî 
îáðàçóþòñÿ â îðãàíèçìå ïîñëå ìíîãî-
÷èñëåííûõ ïðàçäíè÷íûõ çàñòîëèé. 

ÂÅËÈÊÎËÅÏÍÀß ÑÅÌÅÐÊÀ 

1. Êàïóñòà – êóäðÿâàÿ, áðþññåëüñêàÿ, 
öâåòíàÿ è áðîêêîëè – ñîäåðæèò ôåð-
ìåíòû, ïîìîãàþùèå «÷èñòèòü» ïå÷åíü è 
êèøå÷íèê îò âðåäíûõ âåùåñòâ. 

2. ßáëîêè áîãàòû ïåêòèíàìè è êëåò÷àò-
êîé, î÷èùàþùèìè êèøå÷íèê îò «îòõîäîâ 
ïðîèçâîäñòâà». ßáëîêè ëó÷øå åñòü ñ êî-
æóðîé, òîëüêî íå çàáûâàéòå óäàëÿòü âîñê, 
êîòîðûì èíîãäà ïîêðûâàþò ôðóêòû äëÿ 
ñîõðàííîñòè. 

3. Ëèñòîâîé ñàëàò ñîäåðæèò âèòàìèíû, 
ìèêðîýëåìåíòû è îðãàíè÷åñêèå êèñëîòû, 
êîòîðûå óëó÷øàþò ïèùåâàðåíèå, óñêî-
ðÿþò îáìåí âåùåñòâ è ïðåäîòâðàùàþò 
îòëîæåíèå ñîëåé. 

4. Ñâåêëà áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ðàáî-
òó ïå÷åíè, ïî÷åê è ìî÷åâîãî ïóçûðÿ. Â íåé 
ìíîãî ïåêòèíîâ, âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ. 
Ñâåêëà ïîìîãàåò îðãàíèçìó óñâàèâàòü âè-
òàìèí Â è ñàìà ñîäåðæèò ìíîãî âèòàìè-
íîâ. Âàðåíàÿ ñâåêëà è ñâåêîëüíûé îòâàð 
– õîðîøåå ñëàáèòåëüíîå è ìî÷åãîííîå 
ñðåäñòâî. 

5. Ìîðêîâü íå òîëüêî áîãàòà ïðîâè-
òàìèíîì À è ïåêòèíàìè, íî è óëó÷øàåò 
óãëåâîäíûé îáìåí. À ñâåæèé ìîðêîâíûé 
ñîê áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà äåÿòåëüíîñòü 
ïî÷åê è ïå÷åíè. 

6. ×åðíîñëèâ áîãàò áàëëàñòíûìè âåùå-
ñòâàìè, î÷åíü ïîëåçíûìè äëÿ ïèùåâàðå-
íèÿ è î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà. 

7. Çåðíîâûå õëåáöû ïðàêòè÷åñêè íå 
ñîäåðæàò óãëåâîäîâ è ñàõàðà, çàòî î÷åíü 
áîãàòû êëåò÷àòêîé. Îñîáåííî ïîëåçíû 
õëåáöû èç öåëüíûõ çëàêîâ, ðæàíûå è 
ìóëüòèçåðíîâûå, â êîòîðûõ ìíîãî âèòà-
ìèíîâ ãðóïïû Â. 

Âêëþ÷àéòå õîòÿ áû ïî òðè èç íèõ â 
åæåäíåâíûé ðàöèîí, è ðåçóëüòàò âàñ ïî-
ðàäóåò. 

ÂÈÒÀÌÈÍ Ñ ØÈÏÀÌÈ   

Êîíå÷íî, ïðîùå êóïèòü â àïòåêå êîì-
ïëåêñ ïîëèâèòàìèíîâ. Íî ãîðàçäî ïî-
ëåçíåå âèòàìèíû ïðèðîäíûå. Íàïðèìåð, 
ÿãîäû øèïîâíèêà ñîäåðæàò öåííûé âè-
òàìèí ÐÐ, óêðåïëÿþùèé ñòåíêè ñîñóäîâ, 
à âèòàìèíà Ñ â íèõ áîëüøå, ÷åì â ÷åðíîé 
ñìîðîäèíå è ëèìîíå. Ê òîìó æå øèïîâíèê 
îáëàäàåò î÷åíü ïðèÿòíûì âêóñîì. Èç ñó-
øåíûõ ÿãîä ìîæíî ïðèãîòîâèòü âêóñíûå, 
àðîìàòíûå è î÷åíü ïîëåçíûå íàïèòêè. 

ÍÀÑÒÎÉ ØÈÏÎÂÍÈÊÀ 

20 ã ñóøåíûõ ÿãîä øèïîâíèêà èç-
ìåëü÷èòå, çàëåéòå 200 ìë êèïÿòêà è 
íàñòàèâàéòå â òåðìîñå 12 ÷àñîâ. Çàòåì 
ïðîöåäèòå è ïåéòå íàñòîé ïî 1/2 ñòàêàíà 
3 ðàçà â äåíü. 

ÇÈÌÍÅÅ ÒÎÏËÈÂÎ   

Àþðâåäà ðåêîìåíäóåò â íà÷àëå âåñíû 
÷àùå èñïîëüçîâàòü ñïåöèè (åñëè ó âàñ íåò 
ìåäèöèíñêèõ ïðîòèâîïîêàçàíèé): ÷åðíûé 
è êðàñíûé ïåðåö, èìáèðü, êîðèöó. Èìáèðü 
õîðîøî ñîãðåâàåò è ïîìîãàåò ïîïîëíèòü 
çàïàñû ýíåðãèè, ÷òî ñîâñåì íåëèøíå â 
íà÷àëå âåñíû. Òàêæå ìîæíî, çàâàðèâàÿ 
÷àé, äîáàâëÿòü â íåãî ñïåöèè – êîðèöó, 
ãâîçäèêó, èìáèðü, êàðäàìîí.

Âåëèêîëåïíàÿ 
ñåìåðêà

Â íûíåøíåì ãîäó ñîòðóäíèêè 
ðîññèéñêîãî Êðàñíîãî Êðåñòà 
ïðîâîäèëè èññëåäîâàíèå: 2200 
äîáðîâîëüöåâ, êîòîðûå ñ÷èòàëè, 
÷òî çíàêîìû ñ ïðèåìàìè ïåðâîé 
ïîìîùè, ïîïûòàëèñü ïðîäåìîí-
ñòðèðîâàòü ñâîè óìåíèÿ íà ïðàê-
òèêå. Êàê ýòî íè ïå÷àëüíî, ñ ïî-
ñòàâëåííîé çàäà÷åé ñïðàâèëèñü 
òîëüêî 25 ÷åëîâåê! Îñòàëüíûå, êàê 
îêàçàëîñü, íå î÷åíü õîðîøî ïîì-
íèëè, ÷òî èìåííî íóæíî äåëàòü, 
èëè ïðîñòî ðàñòåðÿëèñü. Ìåæäó 
òåì ïîìîùü, îêàçàííàÿ â ïåðâûå 
ìèíóòû, ìîæåò ñïàñòè ÷åëîâåêó 
çäîðîâüå, à èíîãäà è æèçíü. Íî, 
÷òîáû ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â ýêñòðåííîé 
ñèòóàöèè, íóæíî òî÷íî çíàòü, ÷òî è êàê 
äåëàòü, è áûòü óâåðåííûìè â ñâîèõ 
ñèëàõ. 

ÑÈÒÓÀÖÈß 1
Âû ñ ïîäðóãîé ãóëÿåòå ó âîäîåìà. 

Âäðóã åå ðåáåíîê îñòóïàåòñÿ è ïàäàåò 
â âîäó. Âû âûòàñêèâàåòå åãî èç âîäû, 
íî îí áåç ñîçíàíèÿ. 

Ïîìîùü: ïðåæäå âñåãî óäàëèòå èç òåëà 
ïîñòðàäàâøåãî âîäó, äëÿ ÷åãî óëîæèòå 
åãî æèâîòîì íà ñâîå êîëåíî è, íàäàâëè-
âàÿ íà ñïèíó è ðåáðà,  ñòàðàéòåñü, ÷òîáû 
âîäà âûòåêëà ó íåãî èçî ðòà. Åñëè ïîñëå 
ýòîãî ðåáåíîê íå íà÷àë äûøàòü, à âû 
óìååòå äåëàòü èñêóññòâåííîå äûõàíèå, 
íåìåäëåííî ïðèñòóïàéòå. Âàæíî! Íå äî-
æèäàÿñü, ïîêà ïîñòðàäàâøèé ïðèäåò â 
ñåáÿ, âûçîâèòå «Ñêîðóþ ïîìîùü» (åñëè 
âû íå îäíà íà ìåñòå ïðîèñøåñòâèÿ, ïóñòü 
äðóãèå âûçûâàþò «Ñêîðóþ», ïîêà âû 
îêàçûâàåòå ïåðâóþ ïîìîùü). Ñíèìèòå 
ñ ðåáåíêà ìîêðóþ îäåæäó è çàâåðíèòå 
åãî âî ÷òî-íèáóäü ñóõîå è òåïëîå –  ïî-
ëîòåíöå, êóðòêó è ò.ï. Äàæå åñëè ðåáåíîê 
áûñòðî ïðèøåë â ñåáÿ è íà÷àë äûøàòü ñà-
ìîñòîÿòåëüíî, åãî íóæíî ïîêàçàòü âðà÷ó. 
Åñëè îí íå ìîæåò ïåðåäâèãàòüñÿ ñàì, íå-
ñèòå åãî íà ðóêàõ òàê, ÷òîáû ãîëîâà áûëà 
íèæå ãðóäíîé êëåòêè è ïîñòðàäàâøèé íå 
âäîõíóë âîäó, êîòîðàÿ ìîãëà îñòàòüñÿ â 
äûõàòåëüíûõ ïóòÿõ. 

ÑÈÒÓÀÖÈß 2
Âàñ òîëêíóëè, êîãäà âû çàâàðèâàëè 

÷àé, è âû îøïàðèëè êèïÿòêîì ðóêó. Ó 
âàñ ñåðüåçíûé îæîã. 

Ïîìîùü: íèêîãäà íå íàíîñèòå àíòèñåï-
òèê èëè ëþáîå äðóãîå ñðåäñòâî íà ñâåæèé 
îæîã. Ïðåæäå  âñåãî ïîìåñòèòå îáîææåí-
íóþ ðóêó ïîä ïðîõëàäíóþ âîäó íà 10 ìè-
íóò. Ïîñëå ýòîãî äàéòå îáîææåííîìó ìå-
ñòó âûñîõíóòü, à çàòåì åãî ìîæíî çàêðûòü: 
ñîïðèêîñíîâåíèå ñ âîçäóõîì äåëàåò îæîã 
áîëåå áîëåçíåííûì. Åñëè îáîææåííîå 
ìåñòî òðàâìèðóåòñÿ ïðè äâèæåíèÿõ, 
ìîæíî íàêðûòü åãî ñòåðèëüíîé ìàðëåâîé 
ñàëôåòêîé. Åñëè îáðàçîâàëñÿ âîëäûðü, 
åãî íåëüçÿ âñêðûâàòü: îí çàùèùàåò íèæ-
íèé ñëîé êîæè îò èíôåêöèè. È êàê ìîæíî 
ñêîðåå îáðàòèòåñü ê âðà÷ó. 

ÑÈÒÓÀÖÈß 3
Âû íà âå÷åðèíêå, ãäå âñå áóðíî âå-

ñåëÿòñÿ, òàíöóþò è ïüþò. Âäðóã êòî-òî 
èç ãîñòåé òåðÿåò ñîçíàíèå. 

Ïîìîùü: íåçàâèñèìî îò òîãî, ïî êà-
êîé ïðè÷èíå ÷åëîâåê ïîòåðÿë ñîçíàíèå, 
ïåðâîå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ýòî ïîëîæèòü 
åãî íà áîê. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ êëàñòü 
íà ñïèíó ÷åëîâåêà â áåññîçíàòåëüíîì ñî-
ñòîÿíèè, ÷òîáû èçáåæàòü çàïàäàíèÿ ÿçûêà 
â ãîðòàíü, èç-çà ýòîãî ÷åëîâåê ìîæåò çà-
äîõíóòüñÿ. Íå íàäî áèòü ïîñòðàäàâøåãî 
ïî ùåêàì, ÷òîáû ïðèâåñòè åãî â ÷óâñòâî. 
Ëó÷øåå, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, ýòî ïî-
ëîæèòü åãî íà áîê, âûçâàòü «Ñêîðóþ» è äî 
åå ïðèåçäà ïåðèîäè÷åñêè èçìåðÿòü åìó 
ïóëüñ. 

ÑÈÒÓÀÖÈß 4
Êòî-òî èç ÷ëåíîâ âàøåé ñåìüè â 

âàííîé ñóøèò âîëîñû ôåíîì, è åãî 
áüåò òîêîì. Îí ïàäàåò íà ïîë, ôåí âñå 
åùå äåðæèò â ðóêå.

Ïîìîùü: ïåðâîå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, 
ýòî îòêëþ÷èòü ýëåêòðè÷åñòâî âî âñåé 
êâàðòèðå. Åñëè âû íå çíàåòå, ãäå ðàñ-
ïîëîæåí ùèòîê, ìîæåòå âûäåðíóòü øíóð 
èç ðîçåòêè, íå âõîäÿ â âàííóþ. Åñëè ýòî 
íåâîçìîæíî, íîæêîé ñòóëà èëè ëþáîãî 
äåðåâÿííîãî ïðåäìåòà îòòîëêíèòå ôåí 
â ñòîðîíó. Íå ïîëüçóéòåñü ìåòàëëè÷å-
ñêèìè ïðåäìåòàìè: ìåòàëë ïðîâîäèò 
ýëåêòðè÷åñòâî. Ïîñëå ýòîãî âû ìîæåòå 
âîéòè â âàííóþ, íî âñòàâàéòå íå íà ïîë, 
à íà ñòîïêó ãàçåò èëè íà òåëåôîííóþ 
êíèãó. Óáåäèòåñü, ÷òî ó ïîñòðàäàâøåãî 
áîëüøå íåò êîíòàêòà ñ òîêîì. Îõëàäèòå 
îáîææåííîå ìåñòî âîäîé è ñðàçó âûçî-
âèòå «Ñêîðóþ». 

ÑÈÒÓÀÖÈß 5
Áëèçêèé ÷åëîâåê ïîðàíèë ðóêó, è ó 

íåãî ñèëüíîå êðîâîòå÷åíèå. 
Ïîìîùü: â ñëó÷àå, åñëè ïîâðåæäåíà 

âåíà (êðîâü áîëåå òåìíàÿ, ãóñòàÿ è âû-
òåêàåò èç ðàíû ìåäëåííî), íàäî íàëîæèòü 
äàâÿùóþ ïîâÿçêó (÷èñòóþ, ëó÷øå ñòåðèëü-
íóþ ìàðëåâóþ ñàëôåòêó, ïîâåðõ íåå ïëîò-
íûé êîìîê âàòû, çàòåì òóãî çàáèíòîâàòü). 
Ïðè àðòåðèàëüíîì êðîâîòå÷åíèè (êðîâü 
ÿðêî-àëàÿ, òå÷åò èç ðàíû ñòðóåé) âíà÷àëå 
ñëåäóåò îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå: ïåðå-

æàòü ñîîòâåòñòâóþùèé ñîñóä ïàëü-
öåì âûøå ïîâðåæäåíèÿ, çàòåì òóãî 
çàáèíòîâàòü. È êàê ìîæíî áûñòðåå 
âûçûâàéòå «Ñêîðóþ ïîìîùü». 

ÑÈÒÓÀÖÈß 6
Âî âðåìÿ óæèíà îäèí èç âàøèõ 

äðóçåé ïîäàâèëñÿ êîñòüþ, îí íå 
ìîæåò äûøàòü, íà÷èíàåò êàøëÿòü 
è çàäûõàòüñÿ. 

Ïîìîùü: åñëè ÷åëîâåê ÷åì-òî ïî-
äàâèëñÿ, íå ïûòàéòåñü îñòàíîâèòü 
êàøåëü – â ïîëîâèíå ñëó÷àåâ âî 
âðåìÿ êàøëÿ èíîðîäíûé ïðåäìåò 
âûñêàêèâàåò èç ãîðëà. Íè â êîåì 
ñëó÷àå íå ïûòàéòåñü âûòàùèòü êîñòü 

ðóêàìè: âû ìîæåòå ïðîòîëêíóòü åå ãëóáæå 
â ãîðëî, òîãäà èçâëå÷ü åå áóäåò ãîðàçäî 
ñëîæíåå. Åñëè êàøåëü íå ïîìîæåò, ïî-
ñòðàäàâøåìó íóæíî íàêëîíèòüñÿ âïåðåä 
è ïîëîæèòü ðóêè íà êîëåíè, à âàì – óäà-
ðèòü åãî íåñêîëüêî ðàç ìåæäó ëîïàòîê. 
Åñëè ýòî òîæå íå ïîäåéñòâóåò, ïîïðîñèòå 
ïîñòðàäàâøåãî âñòàòü. Ñòîÿ ïîçàäè íåãî, 
îáõâàòèòå åãî ðóêàìè è íåñêîëüêî ðàç 
ïîïðîáóéòå ðåçêî ñäàâèòü åìó æèâîò è 
íèæíèå ðåáðà. 

ÑÈÒÓÀÖÈß 7
Âû ïîñêîëüçíóëèñü íà ëåñòíèöå è 

óïàëè. Íîãà (èëè ðóêà) ñèëüíî áîëèò, à 
÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû çàìå÷àåòå, 
÷òî îíà íà÷èíàåò îïóõàòü.  

Ïîìîùü: ñêîðåå âñåãî, ó âàñ ðàçðûâ 
ñâÿçîê èëè ðàñòÿæåíèå. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ 
âàì áóäóò ïîëåçíû ñëåäóþùèå ðåêîìåí-
äàöèè: 

ïîâðåæäåííàÿ êîíå÷íîñòü äîëæíà íà-
õîäèòüñÿ â ïîêîå. 

Ïðèëîæèòå ëåä ê ìåñòó óøèáà íà 10–15 
ìèíóò. Ëåä ïîìîæåò ñíÿòü îïóõîëü. Íî 
ïðåæäå ÷åì íàêëàäûâàòü õîëîä, îáåðíèòå 
ïîâðåæäåííîå ìåñòî ÷èñòûì ïîëîòåí-
öåì, ÷òîáû åãî íå îáìîðîçèòü. 

Çàôèêñèðóéòå ïîâðåæäåííûé ñóñòàâ 
èëè êîíå÷íîñòü ïëîòíîé, íî íå òóãîé ïî-
âÿçêîé. 

Åñëè ïîâðåæäåíà ðóêà, òî áîëåå óäîá-
íîå ïîëîæåíèå – íà ïåðåâÿçè. 

Ïîâðåæäåííóþ íîãó íàäî äåðæàòü ïî-
âûøå – ñèäüòå, óñòðîéòå åå íà ïîäóøêå 
èëè âàëèêå. 

Ïîñòàðàéòåñü áåç êðàéíåé íåîáõîäè-
ìîñòè íå îïèðàòüñÿ íà áîëüíóþ íîãó. 

ÎÑÒÎÐÎÆÍÎ: ÀËËÅÐÃÈß!

Åñëè â âàøåé ñåìüå êòî-òî ñòðàäàåò 
àëëåðãèåé, ó âàñ âñåãäà äîëæíû áûòü 
ïîä ðóêîé àíòèãèñòàìèííûå è äåñåíñè-
áèëèçèðóþùèå ïðåïàðàòû â òàáëåòêàõ è 
ðàñòâîðàõ äëÿ èíúåêöèé. Îñîáåííî âàæíî 
èìåòü èõ ïðè ñåáå âî âðåìÿ ïîåçäêè: çà 
ãîðîä, â îòïóñê è ò.ä. À åùå ëó÷øå, åñëè 
âû íàó÷èòåñü äåëàòü óêîëû (ïîâåðüòå, 
ýòî ñîâñåì íåñëîæíî) è â ñëó÷àå îñòðîé 
íåîáõîäèìîñòè ñìîæåòå îêàçàòü ñðî÷íóþ 
ïîìîùü. 

Ïåðâàÿ ïîìîùü â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè

Âêëþ÷åíèå ðèñà â åæåäíåâíûé ðàöèîí 
ïèòàíèÿ ïîçâîëÿåò óìåíüøèòü ðèñê âîç-
íèêíîâåíèÿ ìíîãèõ õðîíè÷åñêèõ çàáîëå-
âàíèé, âêëþ÷àÿ ñàõàðíûé äèàáåò âòîðîãî 
òèïà, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå ðàññòðîéñòâà 
è îæèðåíèå. Ïîòðåáëåíèå ðèñà òàêæå ïî-
ìîãàåò ïîääåðæèâàòü ñáàëàíñèðîâàííîå 
è çäîðîâîå ïèòàíèå. Áûëî îòìå÷åíî, ÷òî 
ëþäè, êîòîðûå ÷àñòî åäÿò ðèñ, óïîòðåáëÿ-
þò â ïèùó áîëüøå îâîùåé, ìîðåïðîäóê-
òîâ, ìÿñà ïòèöû è ïîëó÷àþò ñ ïðîäóêòàìè 
áîëüøåå êîëè÷åñòâî âîëîêíà, ôîëèåâîé 
êèñëîòû, êàëèÿ è æåëåçà. Êðîìå òîãî, 
ëþáèòåëè ðèñà â ìåíüøåé ñòåïåíè ïîòðå-
áëÿþò ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì 
ñàõàðà è íàñûùåííûõ æèðîâ.

Ðèñ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé çäîðîâîãî 
ïèòàíèÿ â ñòðàíàõ Àçèè è Ñðåäèçåì-
íîìîðüÿ, ãîâîðÿò èññëåäîâàòåëè Óíè-
âåðñèòåòà øòàòà Àéîâà. Äîáàâëåíèå 
ýòîé êðóïû â ðàöèîí ïèòàíèÿ ñïîñîá-
ñòâóåò çàùèòå çäîðîâüÿ îò îñíîâíûõ 
õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé è ïðèâîäèò 
ê çäîðîâîìó âûáîðó ïðîäóêòîâ. Ðèñ 
îòíîñèòåëüíî íåäîðîãîé ïðîäóêò, ïî-
ýòîìó åãî ïîêóïêà ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî 
ïîëåçíûì, íî è äîñòóïíûì âûáîðîì, 
óòâåðæäàþò ñïåöèàëèñòû.

Îáçîð, âêëþ÷àâøèé áîëåå 35 òûñÿ÷ 
÷åëîâåê, ïîêàçàë, ÷òî ïîòðåáèòåëè ðèñà 
ïîëó÷àþò ñ ïèòàíèåì íå áîëåå 30% êà-
ëîðèé çà ñ÷åò æèðîâ, åäÿò áîëüøå çåð-

íîâûõ ïðîäóêòîâ, îâîùåé è ïðîäóêòîâ, 
îáîãàùåííûõ âîëîêíîì. Ïîäñ÷èòàíî, 
÷òî ëþäè, ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿþùèå 
ðèñ, ïîëó÷àþò ñ ïèùåé íà 4,5 ãðàììà (1 
÷àéíàÿ ëîæêà) â äåíü ìåíüøå æèðîâ è íà 
3,3 ãðàììà ìåíüøå ñàõàðà. Òàêèå öèôðû 
ðàâíîçíà÷íû ìèíóñ 54 êàëîðèÿì â äåíü, 
÷òî ïîçâîëèò ðèñîåäàì ïîõóäåòü â ãîä 
ïî÷òè íà òðè êèëîãðàììà.

Ïî ñëîâàì àìåðèêàíñêèõ äèåòîëîãîâ, 
êîðè÷íåâûé è áåëûé ðèñ – èñòî÷íèê ñëîæ-
íûõ óãëåâîäîâ, ïîýòîìó åãî ðåãóëÿðíîå 
óïîòðåáëåíèå ïîçâîëÿåò ñíèçèòü êàëî-
ðèéíîñòü ïèòàíèÿ, ïîìîãàåò ïîääåðæè-
âàòü âåñ â íîðìå è çàùèòèòü îðãàíèçì îò 
îñíîâíûõ õðîíè÷åñêèõ äèàãíîçîâ.

Ðèñ ïîìîãàåò çàùèòèòüñÿ îò õðîíè÷åñêèõ áîëåçíåé
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çäîðîâüå

ÂÛ ÑÏÐÀØÈÂÀËÈ

ÎÒÇÎÂÈÑÜ, ×ÈÒÀÒÅËÜ!

Ä î ð î ã à ÿ  ð å ä à ê ö è ÿ 
«Ïåíñèîíåðà Ðîññèè»! ß 
èíâàëèä âòîðîé ãðóïïû, 
ÿâëÿþñü åæåãîäíûì ïîä-
ïèñ÷èêîì âàøåé ãàçåòû, è 
âû îäíàæäû ïîìîãëè ñâî-
èì ðåöåïòîì î äàâëåíèè. 
Áîëüøîå ñïàñèáî! À òåïåðü 
ïðèøëà äðóãàÿ áîëåçíü. 
Ìîåìó âíóêó 32 ãîäà, è 
îí î÷åíü ñòðàäàåò îò 
ãðûæè, íåëüçÿ âåäðî âîäû 
ïîäíÿòü. Âðà÷è ãîâîðÿò, 
îïåðàöèþ îïàñíî äåëàòü, 
ìîæåò îòðàçèòüñÿ  íà 
íîãàõ è ïîçâîíî÷íèêå, ðå-
êîìåíäóþò ïîêà êàêèå-
òî óïðàæíåíèÿ. Âîò ÿ è 
ðåøèë ïðîñèòü ó âàñ ïî-
ìîùè è ñîâåòà. Åñëè åñòü 
êàêèå-òî ìåòîäû ëå÷åíèÿ, 
óáåäèòåëüíî ïðîøó: íàïè-
øèòå â âàøåé ãàçåòå, ÿ å¸ 
ïîëó÷àþ ðåãóëÿðíî.

Çàðàíåå ñïàñèáî,  
Âàñèëèé Ô¸äîðîâè÷ 

Êîíñòàíòèíîâ, 
ï. Êîëû÷¸âà

ÏÐÈ×ÈÍÛ ÂÎÇÍÈÊÍÎÂÅÍÈß 
ÃÐÛÆÈ ÄÈÑÊÀ

Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ 
ãðûæà äèñêà âñòðå÷àåòñÿ 
ñðåäè ëþäåé âîçðàñòíîé 
êàòåãîðèè 25—45 ëåò, ïðè-
÷åì ïîæèëûå ëþäè ñòðàäà-
þò îò ýòîãî çàáîëåâàíèÿ 
î÷åíü ðåäêî. Âíóòðåííèìè 
ïðè÷èíàìè âîçíèêíîâåíèÿ 
ìåæïîçâîíêîâîé ãðûæè 
ñ÷èòàþòñÿ çàáîëåâàíèÿ 
ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè, íà-
ðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, 
íàñëåäñòâåííîñòü. Ýòè 
ôàêòîðû ñïîñîáñòâóþò 
ðàçâèòèþ ãðûæ ïîçâîíî÷-
íèêà íà ôîíå äåãåíåðà-
òèâíî-äèñòðîôè÷åñêèõ 
èçìåíåíèé â õðÿùåâûõ 
òêàíÿõ äèñêîâ ïîçâîíêîâ, 
êîãäà ïðîèñõîäèò íàêîïëå-
íèå ñîëåâûõ îñòðîâêîâ èç 
îìåðòâåâøèõ òêàíåé. Ïðè 
ïîâûøåííûõ íàãðóçêàõ íà 
ïîçâîíî÷íèê ýòè îòðîñòêè 
ïîâðåæäàþòñÿ è âûçûâàþò 
äåôîðìàöèþ èëè ñìåùå-
íèå äèñêà. Ïðîèñõîäèò 
çàùåìëåíèå ïîçâîíî÷íûõ 
íåðâíûõ ñòâîëîâ èëè ñó-
æåíèå ñïèííî-ìîçãîâîãî 
êàíàëà ïîçâîíî÷íèêà.

Ê âíåøíèì ïðè÷èíàì 
âîçíèêíîâåíèÿ ãðûæè 
äèñêà îòíîñÿò òðàâìû, 
èíôåêöèè, ïîñëåäñòâèÿ 
íåïðàâèëüíîé îñàíêè, 

÷ðåçìåðíûå íàãðóçêè íà 
ïîçâîíî÷íèê, íåðàçâèòîñòü 
ìûøö è êîñòåé. Ïðè÷èíàìè 
ðàçâèòèÿ ãðûæè äèñêà ýòî-
ãî ðîäà ñòàíîâÿòñÿ òðàâìû 
ïîçâîíî÷íèêà, ïåðåëîìû 
ïîçâîíêîâ, ðàçðûâû äèñ-
êîâ. Ïðè âîçíèêíîâåíèè 
ìåæïîçâîíêîâîé ãðûæè 
íàèáîëåå îïàñíûì ñ÷èòà-
åòñÿ ñî÷åòàíèå íåñêîëüêèõ 
ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ 
ãðûæ. Óñóãóáëÿåò ñèòóàöèþ 
îòñóòñòâèå ëå÷åíèÿ ïîçâî-
íî÷íèêà.

ËÅ×ÅÍÈÅ ÃÐÛÆÈ ÄÈÑÊÀ

Êàê è ïðè äðóãèõ çàáî-
ëåâàíèÿõ ïîçâîíî÷íèêà, 
áîëüíîìó ãðûæåé äèñêà 
ðåêîìåíäóåòñÿ âåñòè ïî-
ñòåëüíûé ðåæèì, ëåæàòü 
íà ñïèíå ñ ïîäíÿòûìè èëè 
ïîëîæåííûìè íà ïîäóøêó 
íîãàìè, ìåíÿÿ ïîëîæåíèå 
òåëà è íàõîäÿ óäîáíóþ 
ïîçó, íå ïðè÷èíÿþùóþ 
áîëü. Íàèáîëåå ÷àñòî ïðè 
ëå÷åíèè ãðûæè äèñêà èñ-
ïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå 
êîíñåðâàòèâíûå ìåòîäû, 
êîòîðûå äîñòàòî÷íî ðàçíî-
îáðàçíû. Äëÿ îñëàáëåíèÿ 
ñèëüíûõ áîëåé ðåêîìåí-
äóåòñÿ ïðèåì áîëåóòîëÿ-
þùèõ è ïðîòèâîâîñïàëè-
òåëüíûõ ëåêàðñòâåííûõ 
ñðåäñòâ, õîòÿ îíè è íå 
óñêîðÿþò âûçäîðîâëåíèå. 
Ïîìèìî ëåêàðñòâåííîé 
òåðàïèè, ïðè ãðûæå äèñêà 
äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíû 
òàêèå ìåòîäû, êàê ôèçèî-
òåðàïèÿ, ãèðóäîòåðàïèÿ, 
ìàññàæ, ìàíóàëüíàÿ òå-
ðàïèÿ. Îñîáåííî âàæíû 
çàíÿòèÿ ëå÷åáíîé ôèç-

êóëüòóðîé. Âñå ýòè 
ìåòîäû ñ÷èòàþòñÿ 
êîíñåðâàòèâíûìè è 
íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íû ïðè êîìïëåêñíîì 
èõ èñïîëüçîâàíèè.

Â íàèáîëåå òÿ-
æåëûõ, çàïóùåííûõ 
ñëó÷àÿõ âîçíèêàåò 
íåîáõîäèìîñòü õè-
ðóðãè÷åñêîãî âìå-

øàòåëüñòâà (îïåðàòèâíîãî 
ëå÷åíèÿ). Îïåðàòèâíîå 
ëå÷åíèå ïîêàçàíî ïðè 
íàëè÷èè íåêóïèðóåìîãî 
áîëåâîãî ñèíäðîìà, íà-
ðàñòàíèè íåâðîëîãè÷å-
ñêîãî äåôèöèòà, ñèíäðîìå 
êîíñêîãî õâîñòà. Îäíàêî 
ñëåäóåò çíàòü, ÷òî îïå-
ðàòèâíîå âìåøàòåëüñòâî 
äàåò áûñòðûé ðåçóëüòàò, 
íî îíî íåñåò â ñåáå óãðîçó 
ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèÿ â 
äðóãèõ îòäåëàõ ïîçâîíî÷-
íèêà, òàê êàê íå óñòðàíÿåò 
ñàìó ïðè÷èíó âîçíèêíî-
âåíèÿ ìåæïîçâîíî÷íîé 
ãðûæè. Ïîìèìî ýòîãî, êàê 
è ïðè ëþáîé îïåðàöèè, ïðè 
õèðóðãè÷åñêîì ëå÷åíèè 
ãðûæè äèñêà âîçìîæåí 
ðèñê ïîñëåîïåðàöèîííûõ 
îñëîæíåíèé.

ËÅÊÀÐÑÒÂÅÍÍÎÅ ËÅ×ÅÍÈÅ

Ïðè ëå÷åíèè ãðûæè 
äèñêà îñíîâíàÿ öåëü ïðè-
ìåíåíèÿ ëåêàðñòâåííûõ 
ñðåäñòâ — ýòî îáåçáîëè-
âàíèå. Â çàâèñèìîñòè îò 
ñèëû áîëè, áåñïîêîÿùåé 
áîëüíîãî, åìó íàçíà÷àþò-
ñÿ ðàçíûå ïðåïàðàòû. Ïðè 
ñëàáûõ áîëÿõ äîñòàòî÷íî 
ýôôåêòèâíû ïàðàöåòàìîë, 
èáóïðîôåí è àíàëüãèí. 

Ïðè áîëè ñðåäíåé èíòåí-
ñèâíîñòè íåîáõîäèìî ïðè-
ìåíåíèå íåñòåðîèäíûõ 
ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ 
ïðåïàðàòîâ, òàêèõ êàê äè-
êëîôåíàê, êñåôîêàì, êåòî-
ðîë, êåòîíàë è äð. Â ñëó÷àå 
âûðàæåííûõ áîëåé â òå÷å-
íèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè 
íàçíà÷àþòñÿ íàðêîòè÷å-
ñêèå ïðåïàðàòû.

Í à è á î ë å å 
÷ à ñ ò î  â ð à ÷ è 
íàçíà÷àþò íî-
â î ê à è í î â ó þ 
á ë î ê à ä ó  ï î -
çâîíî÷íèêà ñ 
êîðòèêîñòåðî-
èäíûìè ãîð-
ìîíàìè. Ýòî 
ñðåäñòâî äî-
ñòàòî÷íî ýô-
ô å ê ò è â í î  è 
äàåò áûñòðûé 
ðåçóëüòàò. Îä-
íàêî ñî âðå-
ì å í å ì  ý ò à 

ýôôåêòèâíîñòü ñõîäèò íà 
íåò. Ïîìèìî íîâîêàèíîâûõ 
áëîêàä, áîëüíûì ãðûæåé 
äèñêà ÷àñòî íàçíà÷àþòñÿ 
ìèîðåëàêñàíòû — ïðå-
ïàðàòû, ñïîñîáñòâóþùèå 
ðàññëàáëåíèþ ñêåëåòíîé 
ìóñêóëàòóðû. Îíè óñòðàíÿ-
þò áîëåçíåííûé ìûøå÷íûé 
ñïàçì è óëó÷øàþò êðîâîî-
áðàùåíèå. Òàêæå áîëüíûì 
÷àñòî íàçíà÷àþòñÿ õîíäðî-
ïðîòåêòîðû: ïðåïàðàòû äëÿ 
âîññòàíîâëåíèÿ õðÿùåâîé 
òêàíè. Îíè ïèòàþò è âîñ-
ñòàíàâëèâàþò õðÿùåâóþ 
òêàíü ìåæïîçâîíêîâîãî 
äèñêà, îäíàêî äåéñòâóþò 
êðàéíå ìåäëåííî. Ïîýòîìó 
öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíÿòü 
èõ â ïåðèîä âîññòàíîâëå-
íèÿ ïîñëå áîëåçíè.

×àñòî, ïîìèìî îáåçáî-
ëèâàþùèõ ïðåïàðàòîâ, 
áîëüíûì íàçíà÷àþòñÿ âè-
òàìèíû ãðóïïû B, êîòîðûå 
îêàçûâàþò íåçíà÷èòåëü-
íîå, íî âñå æå óêðåïëÿþ-
ùåå âîçäåéñòâèå íà îð-
ãàíèçì. 

ÌÀÑÑÀÆ

Ìàññàæ — îäèí èç ñà-
ìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ 
ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ çàáîëå-
âàíèé ïîçâîíî÷íèêà. Âàæ-

íî, ÷òîáû ìàññàæ ïðîâî-
äèë îïûòíûé ñïåöèàëèñò. 
Âûïîëíÿòü ìàññàæ íóæíî 
ñ îñòîðîæíîñòüþ, äàáû 
íå ïîâðåäèòü ïîðàæåííûå 
ãðûæåé ïîçâîíêè. Ïðè óñè-
ëåíèè áîëåé íåîáõîäèìî 
òóò æå ïðåêðàòèòü ïðîöå-
äóðó ìàññàæà.

ÂÛÒßÆÅÍÈÅ

Âûòÿæåíèå — îäèí èç 
ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ ìåæïîç-
âîíêîâîé ãðûæè â îñòðîé 
ñòàäèè. Ýòîò ñïîñîá èñ-
ïîëüçóåòñÿ î÷åíü äàâíî. 
Íà êàêîå-òî âðåìÿ îí áûë 
çàáûò, íî ñåé÷àñ åãî ñíî-
âà ÷àñòî íàçíà÷àþò. Âû-
òÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà 
ïðîâîäèòñÿ ñ ïîìîùüþ 
òðàêöèîííîãî àïïàðàòà 
èëè âðó÷íóþ. Â ïðîöåññå 
âûòÿæåíèÿ ñîçäàåòñÿ ïå-
ðåïàä äàâëåíèÿ â ìåæïîç-
âîíêîâîì ïðîñòðàíñòâå, 
÷òî äàåò âîçìîæíîñòü êàê 
áû âñîñàòü ãðûæó. Ïðè 
ýòîì î÷åíü âàæíî íàéòè 
ïðàâèëüíîå íàïðàâëåíèå 
âîçäåéñòâèÿ è ïîäîáðàòü 
ñîîòâåòñòâóþùåå óñèëèå, 
÷òîáû íå ïîâðåäèòü ïî-
çâîíî÷íèê åùå â áîëüøåé 
ñòåïåíè. Èíîãäà áîëüíîìó 
ðåêîìåíäóþò ñàìîìó îñó-
ùåñòâëÿòü âûòÿæåíèå, òàê 
êàê íèêòî, êðîìå íåãî, íå 
ìîæåò òî÷íî êîíòðîëèðî-
âàòü áîëåâûå îùóùåíèÿ. 
Ïðè ïðîâåäåíèè ïðîöåäó-
ðû â ïðàâèëüíîì ïîðÿäêå 
áîëü äîëæíà óìåíüøàòüñÿ, 
à íå âîçðàñòàòü.

ÍÀÐÎÄÍÛÅ ÑÐÅÄÑÒÂÀ

Ìåæïîçâîíî÷íàÿ ãðû-
æà ìó÷èëà è íàøèõ ïðåä-
êîâ. Ìåäèöèíà íå ñòîèò 
íà ìåñòå, ïîÿâëÿþòñÿ âñå 
íîâûå ñðåäñòâà è ìåòîäû 
ëå÷åíèÿ ãðûæè äèñêà. Îä-
íàêî íàðîäíûå ïðèåìû äî 
ñèõ ïîð ïîëüçóþòñÿ ïîïó-
ëÿðíîñòüþ, òàê êàê èìåþò 
îñîáûå ïðåèìóùåñòâà. Â 
èõ îñíîâå ëåæèò ôèòîòå-
ðàïèÿ — ëå÷åíèå òðàâàìè. 
Íàñòîè è êîìïðåññû, èç-
ãîòîâëÿåìûå ïî íàðîäíûì 
ðåöåïòàì, ñíèìàþò áîëü, 
à ýòî ãëàâíîå, ÷òî ìó÷àåò 

áîëüíîãî, ñòðàäàþùåãî 
ãðûæåé äèñêà.

Âîò îäíè èç ñàìûõ èç-
âåñòíûõ ðåöåïòîâ íàðîä-
íîé ìåäèöèíû, ïðèìåíÿå-
ìûõ ïðè ãðûæå äèñêà:

1. Âçÿòü 1 ÷àéíóþ ëîæêó 
öâåòêîâ ðîìàøêè, ñòîëüêî 
æå ëèïîâîãî öâåòà è ïëî-
äîâ øèïîâíèêà. Çàëèòü èõ 
ñòàêàíîì êèïÿòêà. Íàñòà-
èâàòü 15—20 ìèíóò, çàòåì 
ïðîöåäèòü è îòæàòü. Ïðè-
íèìàòü âíóòðü òðè ðàçà â 
äåíü ïî 1/3 ñòàêàíà ïåðåä 
åäîé. 

2. Ñìåøàòü ïî 1 ñò. ëîæ-
êå èçìåëü÷åííîãî èçþìà 
áåç êîñòî÷åê, ãðåöêèõ îðå-
õîâ è êóðàãè. Äîáàâèòü 1 
ñò. ëîæêó ìåäà è ñîê ïî-
ëîâèíêè ëèìîíà. Ñíîâà 
ïåðåìåøàòü. Ïðèíèìàòü 
ïðè îñòðûõ íåäîìîãàíèÿõ 
ïî 1 ñò. ëîæêå òðè ðàçà â 
äåíü. 

3. 1 ñò. ëîæêó îòðóáåé 
(ïøåíè÷íûõ èëè ðæàíûõ) 
çàëèòü äâóìÿ ñòàêàíàìè 
âîäû è êèïÿòèòü 30 ìèíóò. 
Äîáàâèòü 1 ñò. ëîæêó ìåäà. 
Îòâàð ïðèíèìàòü òåïëûì, 
ïî 50 ã 3 ðàçà â äåíü. 

4. Èçìåëü÷èòü 2 ñò. ëîæ-
êè ñóõèõ ïëîäîâ øèïîâíè-
êà, çàëèòü 1/2 ëèòðà âîäû 
è êèïÿòèòü 15 ìèíóò íà 
ñëàáîì îãíå. Äàòü íàñòî-
ÿòüñÿ íà íî÷ü. Ïèòü âìåñòî 
÷àÿ, ìîæíî ñ äîáàâëåíèåì 
ìåäà èëè êðàñíîãî âèíà. 

ËÅ×ÅÁÍÀß ÔÈÇÊÓËÜÒÓÐÀ 
ÏÐÈ ÃÐÛÆÅ ÄÈÑÊÀ

Êîìïëåêñû óïðàæíå-
íèé ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêè 
— íàèáîëåå ÷àñòî èñ-
ïîëüçóåìîå ñðåäñòâî ëå-
÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè 
ãðûæè äèñêà. Ëå÷åáíàÿ 
ôèçêóëüòóðà ñïîñîáñòâóåò 
ïðåîáðàçîâàíèþ ìûøö, 
ïîâûøàåò èõ àêòèâíîñòü, 
ñòèìóëèðóåò èììóíèòåò. 
Ïðè èñïîëüçîâàíèè ýòî-
ãî ìåòîäà î÷åíü âàæíà 
ðåãóëÿðíîñòü çàíÿòèé, à 
òàêæå êîíòðîëü áîëåâûõ 
îùóùåíèé: óïðàæíåíèÿ 
äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ ëåã-
êî, áåç áîëè. Ëå÷åáíàÿ 
ãèìíàñòèêà â îñòðîì ïå-
ðèîäå áîëåçíè äîëæíà 
ïðîâîäèòüñÿ ñ êðàéíåé 
îñòîðîæíîñòüþ, íàèáîëåå 
ýôôåêòèâíà îíà â ïåðèîä 
âûçäîðîâëåíèÿ. 

Çäðàâñòâóéòå, óâàæàå-
ìûå! Õî÷ó ñïðîñèòü î÷å-
âèäöåâ. Íà ðàäèî è ÒÂ 
ðåêëàìèðóþò ýòîò ÁÀÄ, 
è, êîíå÷íî æå, ðåêëàìà 
äåéñòâóåò íà ìàì, áà-
áóøåê è äîìàøíèõ æè-
âîòíûõ. Ïî ñðàâíåíèþ ñ 
ìíîæåñòâîì äðóãèõ ÁÀÄ 
ó ýòîãî åñòü î÷åâèäíîå 
«ïðåèìóùåñòâî» - ãîðàçäî 
áîëåå âûñîêàÿ öåíà. Â ÷ó-
äîäåéñòâåííîå ñðåäñòâî 
«îò âñåõ áîëåçíåé» ëè÷íî 
ìíå íå âåðèòñÿ, ÿ ïðîñòî 
äîïóñêàþ, ÷òî ïðåïàðàò íå 
âðåäèò çäîðîâüþ. Â èíåòå 
íàøåë äîñòàòî÷íî íåãà-

òèâíûõ îòçûâîâ â äóõå «ÿ 
âûïèë âåäðî âèòàëüãàðà, 
ïðèøëîñü ïîòðàòèòü ìå-
øîê äåíåã, à ìîé íàñìîðê 
òàê è íå ïðîøåë». Ïî÷è-
òàë ðåêëàìíûå ñëîãàíû, 
èíôîðìàöèþ ïî ïðîäóêòó 
íà ñàéòå, ïîñìîòðåë ðî-
ëèê ïðî áàáóøêó, êîòîðàÿ 
ëå÷èëà äåäóøêó è òåïåðü 
ðàññêàçûâàåò î äåäóøêå â 
ïðîøåäøåì âðåìåíè...

Òàêæå â îïèñàíèè ïðî-
äóêòà åñòü èíôîðìàöèÿ, 

÷òî âèòàëüãàð - ïðåïàðàò 
íîâîãî ïîêîëåíèÿ, ñî-
ñòîÿùèé èç öåííåéøåãî 
âèäà âîäîðîñëè ëàìè-
íàðèÿ ÿïîíñêàÿ, êîòîðàÿ 
äîáûâàåòñÿ â øåëüôîâîé 
çîíå Øàíòàðñêèõ îñòðî-
âîâ ßïîíñêîãî ìîðÿ», à 
â ýòî æå âðåìÿ Øàíòàð-
ñêèå îñòðîâà ïðèíàäëåæàò 
Îõîòñêîìó... Äà è âîîáùå, 
ïðîñèòü ñ áåäíûõ ïåíñèî-
íåðîâ ïî 100 ó.å. çà áàíêó 
âîäîðîñëåé – ýòî êàê-òî 

íàãëî... Ïî÷èòàë è èñïîë-
íèëñÿ ïåññèìèçìà.

Âïðî÷åì, ñïðàøèâàþ 
ïîòîìó, ÷òî íèêàê íå ïðå-
òåíäóþ íà îáúåêòèâíîñòü â 
ñâîåì âûâîäå «Âèòàëüãàð 
- ïðîãðàììà-ëîõîòðîí». 
Õîòåëîñü áû óñëûøàòü îò-
çûâû î÷åâèäöåâ èëè òåõ, 
êòî ñàì ïðèíèìàë ýòîò 
ïðåïàðàò. Èíòåðåñóåò, äåé-
ñòâèòåëüíî ëè îí ÷óäîäåé-
ñòâåíåí, èëè ÿ ïðàâèëüíî 
ïåðåñòàë âåðèòü â ñêàçêè 

åùå â äåòñòâå? 
Èíòåðåñåí «ìåäè-
öèíñêèé» ýôôåêò 
âèòàëüãàðà, à íå 
ýìîöèîíàëüíûé. 
Îáû÷íóþ ìîðñêóþ 
ê à ï ó ñ ò ó  ì î æ í î 
êóïèòü äåøåâëå. 
Ñïàñèáî çà îòâå-
òû çàðàíåå, èçâè-
íèòå çà áåñïîêîé-
ñòâî. Îòâåòû ïðî-
øó ïðèñûëàòü â 
ðåäàêöèþ ãàçåòû 
«Ïåíñèîíåð Ðîñ-
ñèè».

Âèòàëèé Êðûíèí, 
ã. ×åëÿáèíñê

Âèòàëüãàð: ëîõîòðîí èëè ÷óäî?

ÊÀÊ ËÅ×ÈÒÜ ÃÐÛÆÓ
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ÑÀÌ ÑÅÁÅ ÄÈÀÃÍÎÑÒ ÍÀÐÎÄÍÛÉ ÎÏÛÒ

Íàðîäíûå ñðåäñòâà ëå÷å-
íèÿ ãðèáêà (ìèêîçà) âñåãäà 
ìîæíî ïðèìåíÿòü â ñî÷åòà-
íèè ñ ëå÷åíèåì âðà÷à. Çäåñü 
âû íàéä¸òå ýôôåêòèâíûå 
ìåòîäû è ðåöåïòû íàðîäíîé 
ìåäèöèíû, êîòîðûå ïðåäíà-
çíà÷åíû äëÿ ëå÷åíèÿ ãðèáêà, 
ïðèñëàííûå íàøèìè ÷èòà-
òåëÿìè. Íå çàáûâàéòå, ÷òî 
ëþáóþ áîëåçíü âñåãäà ëó÷øå 
ïðåäóïðåäèòü, ÷åì ëå÷èòü 
å¸ ïîñëå, ïîýòîìó îáðàòèòå 
âíèìàíèå íà ïðîôèëàêòèêó 
ãðèáêà.

ÍÀÐÎÄÍÎÅ ËÅ×ÅÍÈÅ 
ÃÐÈÁÊÀ

 
Ìèêîç â íàðîäíîé ìåäèöèíå 

èìåíóþò êàê ãðèáîê. Ãðèáîê 
âîçíèêàåò ÷àùå íà íîãàõ, ðåæå 
íà ðóêàõ. Â ìîëîäîñòè, ÿ ïîì-
íþ, êàê-òî ðàç ïîøëà â áàíþ. 
Ïî ãëóïîñòè õîäèëà áîñèêîì. 
Â ðåçóëüòàòå ïîÿâèëñÿ ãðèáîê 
íîãè. Ñíà÷àëà áûë çóä, ïîñëå 
ïîÿâèëèñü âîëäûðè. Ïðåïà-
ðàòû, êîòîðûå ìíå âûïèñûâàë 
âðà÷, ïîìîãàëè ëèøü óäåðæàòü 
íåìíîãî ïðîãðåññèðîâàíèå áî-
ëåçíè. Íî áîëåçíü ïðîäîëæàëà 
ïðîãðåññèðîâàòü, â ðåçóëüòàòå 
ó ìåíÿ íà÷àëè äåôîðìèðîâàòü-
ñÿ íîãòè íà íîãàõ. Ïîÿâèëàñü 
áîëü. À ÷óòü ïîçæå îãðóáåëè 
ñòîïû, ïÿòêè, ïîÿâèëèñü òðå-
ùèíû.

Ñî âðåìåíåì èíôåêöèÿ ïî-
øëà âíóòðü. Ñëåäñòâèåì ÷åãî 
ñòàëî ïîêðàñíåíèå íîã. Íîãè 
ñèëüíî áîëåëè, ïðèøëîñü ëå÷ü 
â ñòàöèîíàð íà 60 óêîëîâ àíòè-
áèîòèêîâ! Åñòåñòâåííî, ïîñëå 
òàêîãî êîëè÷åñòâà àíòèáèî-
òèêîâ ó ìåíÿ ïîÿâèëñÿ äèñáàê-
òåðèîç. Òàê êàê ñîâðåìåííûå 
ïðåïàðàòû íå ìîãëè ìíå ïî-
ìî÷ü, ÿ ðåøèëà îáðàòèòüñÿ ê 
íàðîäíîé ìåäèöèíå. Ó ìåíÿ íà 
äà÷å ðîñëî ìíîãî ðàçíûõ òðàâ. 
Â îñíîâíîì ÿ ïèëà îòâàðû èç 
òûñÿ÷åëèñòíèêà, ïîëûíè, ïîäî-
ðîæíèêà è ëèñòüåâ ëîïóõà.

×àéíóþ ëîæêó ñáîðà ÿ çàâà-
ðèâàëà â ñòàêàíå êèïÿòêà. Íà 
íî÷ü îñòàâëÿëà íàñòàèâàòüñÿ, 
à íàóòðî âûïèâàëà ïåðåä åäîé. 
Ïåðåä ýòèì äåëàëà î÷èñòèòåëü-

íóþ êëèçìó íà ÷åñíîêå. Ïðîñòî 
íà íî÷ü áðîñàëà èçìåëü÷åííûé 
çóáîê ÷åñíîêà â ëèòð âîäû. 
Îòâàðû òðàâ ïèëà ïî 3 ðàçà â 
äåíü. Äåðæàëà èõ â õîëîäèëü-
íèêå. 

Ïåðåä ñíîì ÿ ïàðèëà íîãè 
â òðàâÿíîé âîäå. Òå æå ñàìûå 
òðàâû, íî â áîëüøîì êîëè÷å-
ñòâå çàëèâàëà êèïÿòêîì, êîãäà 
âîäà ñòàíîâèëàñü òåðïèìîé 
òåìïåðàòóðû, íà÷èíàëà ïà-
ðèòü. Ïîñëå îáðàáàòûâàëà èõ, 
÷èñòèëà ïÿòêè, ñðåçàëà íîãòè, 
ñìàçûâàëà ìàçüþ. Êàæäîå óòðî 
áîñèêîì õîäèëà ïî ðîñå è äîæ-
äåâûì ëóæàì. 

Èòîãîì òàêîãî äà÷íîãî íà-
ðîäíîãî ëå÷åíèÿ ãðèáêà ñòàëî 
òî, ÷òî èñ÷åçëè âñå îò¸êè è 
áîëè â íîãàõ, à òàêæå â æåëóäêå 
è ïå÷åíè. Ïîäîøâû òåïåðü êàê ó 
íîâîðîæä¸ííîé, à íîãòè ðàñòóò 
ðîçîâûå. ×óâñòâóþ ñåáÿ çäîðî-
âîé è ñ÷àñòëèâîé.

ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÎÅ ËÅ×ÅÍÈÅ 
ÃÐÈÁÊÀ

Î÷åíü ïðîñòûì, íî ýôôåê-
òèâíûì íàðîäíûì ñðåäñòâîì 
ëå÷åíèÿ ãðèáêà ÿâëÿåòñÿ íî-
âîêàèíîâàÿ ïðèìî÷êà. Ïðîñòî 
ïðîïèòûâàåì íåìíîãî âàòêè 

íîâîêàèíîì è ïðèêëàäûâàåì 
ê ãðèáêó íà íî÷ü. Ëè÷íî ìíå 
áûëî äîñòàòî÷íî âñåãî 2 òà-
êèõ ïðèìî÷êè, ÷òîáû íàâñåãäà 
èçáàâèòüñÿ îò ãðèáêà.

ÌÍÎÃÎÂÅÊÎÂÀß 
ÖÅËÅÁÍÀß ÌÀÇÜ

Î÷åíü õîðîøèé ýôôåêò 
äà¸ò ìîÿ ìàçü â ëå÷åíèè ãðèá-
êà, çóäà, ëèøàÿ, òðåùèí è äðó-
ãèõ êîæíûõ çàáîëåâàíèé. Ýòîé 
ìàçè óæå ïî÷òè ïîëâåêà, è îíà 
íèêîãäà íå ïîäâîäèëà. 
Äëÿ å¸ ïðèãîòîâëåíèÿ 
âîçüìèòå 100 ãðàììîâ 
70-ïðîöåíòíîãî óêñó-
ñà, îäíî öåëîå ñûðîå 
ÿéöî è 200 ãðàììîâ èç-
ìåëü÷åííîãî ñëèâî÷íî-
ãî ìàñëà. Ñëîæèòå âñ¸ â 
ïîëóëèòðîâóþ áàíêó, íå 
ïåðåìåøèâàÿ, çàêðîéòå 
êðûøêîé è ïîñòàâüòå â 
õîëîäèëüíèê. 

Ïðèìåðíî ÷åðåç íå-
äåëþ ñêîðëóïà ÿéöà 
ðàñòâîðèòñÿ, êàê òîëüêî 
ýòî ñëó÷èòñÿ, ïåðåìå-
øàéòå âñ¸ êàê ñëåäóåò, 
è ìàçü áóäåò ãîòîâà. 
Õðàíèòü ìàçü â õîëî-
äèëüíèêå. 

ÎÁÛ×ÍÛÉ ÊÎÔÅ 
ÊÀÊ ÑÐÅÄÑÒÂÎ ÎÒ ÃÐÈÁÊÀ

Ìàëî êòî çíàåò, ÷òî îáû÷-
íûé, íî êðåïêèé êîôå ÿâëÿåò-
ñÿ î÷åíü õîðîøèì íàðîäíûì 
ñðåäñòâîì ëå÷åíèÿ ãðèáêà. 
Ñâàðèòå êîôå ïîêðåï÷å è 
ïðîñòî ïîãðóçèòå â íåãî ðóêè 
èëè íîãè, â çàâèñèìîñòè îò 
òîãî, ãäå ó âàñ ãðèáîê. Òàêóþ 
ïðîöåäóðó ëó÷øå âñåãî âû-
ïîëíÿòü ïåðåä ñíîì. Ãðèáîê 
ïîëíîñòüþ èñ÷åçàåò ïîñëå 
íåñêîëüêèõ òàêèõ âå÷åðíèõ 
ïðîöåäóð.  Ïðè ýòîì êîæà 
ñòàíîâèòñÿ ãëàäêîé, à òàêæå 
áûñòðî ïðîõîäÿò áîëè.

Íàðîäíûå ñðåäñòâà ëå÷åíèÿ ãðèáêà (ìèêîçà)

Åñëè âû ñîãëàñíû ñ óòâåðæ-
äåíèåì, âîçìîæíàÿ ïðè÷èíà 
íåäîìîãàíèÿ îïèñàíà íèæå. 
Åñëè íå ñîãëàñíû - ïåðåõî-
äèòå ê ñëåäóþùåìó óòâåðæ-
äåíèþ. 

Ó âàñ áûëà ñèëüíàÿ áîëü â 
æèâîòå, äëèâøàÿñÿ áîëüøå 
÷àñà è íå óìåíüøèâøàÿñÿ ïî-
ñëå ðâîòû?

Ïðè÷èíîé òàêèõ ñèìïòîìîâ 
ìîæåò áûòü ñåðüåçíîå çàáîëå-
âàíèå îðãàíîâ áðþøíîé ïîëî-
ñòè, òàêîå êàê àïïåíäèöèò èëè 
ïðîáîäíàÿ ÿçâà äâåíàäöàòè-
ïåðñòíîé êèøêè. Íåìåäëåííî 
âûçîâèòå ñêîðóþ ïîìîùü! Äî 
åå ïðèåçäà íåëüçÿ íè÷åãî åñòü è 
ïèòü. Âàñ, ñêîðåå âñåãî, ñðî÷íî 
ãîñïèòàëèçèðóþò. Ïîñëå îñìîòðà 
â áîëüíèöå ïðîâîäÿò äèàãíîñòè-
÷åñêóþ îïåðàöèþ äëÿ âûÿâëåíèÿ 
èñòèííîé ïðè÷èíû áîëè è ðâîòû. 
Âî âðåìÿ onepaöèè âîçìîæíû è 
ëå÷åáíûå äåéñòâèÿ, íàïðèìåð 
óäàëåíèå àïïåíäèêñà èëè óøè-
âàíèå ÿçâû. 

Òîøíèò, áîëèò ãîëîâà è åñòü 
ïîçûâû íà ðâîòó?

Ïðèñòóïû ìèãðåíè ÷àñòî 
ñîïðîâîæäàþòñÿ òîøíîòîé è 
ðâîòîé. Ïî ìåðå îáëåã÷åíèÿ 
ãîëîâíîé áîëè áóäåò ïðîõîäèòü 
è òîøíîòà.

Ó âàñ ñèëüíàÿ áîëü â îäíîì 
ãëàçó èëè âîêðóã íåãî?

Âîçìîæíà îñòðàÿ ãëàóêîìà 
- çàáîëåâàíèå, ïðè êîòîðîì íà-
êîïëåíèå èçáûòî÷íîé æèäêîñòè 
â ãëàçó ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ 
âíóòðèãëàçíîãî äàâëåíèÿ, îñî-
áåííî åñëè âàì çà 40. Íåìåä-
ëåííî îáðàòèòåñü ê âðà÷ó! Åñëè 
äèàãíîç ïîäòâåðäèòñÿ, äîêòîð 

íàçíà÷èò âàì ãëàçíûå êàïëè äëÿ 
îòòîêà íàêîïèâøåéñÿ æèäêîñòè 
èç ãëàçà è ìî÷åãîííûå ïðåïà-
ðàòû. Âîçìîæíî, âðà÷ ñî÷òåò 
íóæíûì ñäåëàòü îïåðàöèþ äëÿ 
ïðåäîòâðàùåíèÿ ïîâòîðíîãî 
íàêîïëåíèÿ æèäêîñòè

Ó âàñ ïîíîñ èëè òåìïåðàòó-
ðà 38°Ñ è âûøå?

Âîçìîæíî, ó âàñ ãàñòðîýí-
òåðèò - âîñïàëåíèå æåëóäêà è 
òîíêîãî êèøå÷íèêà, âûçâàííîå 
èíôåêöèåé èëè íåäîáðîêà÷å-
ñòâåííîé ïèùåé. Íå åøüòå òâåð-
äîé ïèùè, à ïåéòå íåñëàäêóþ 
æèäêîñòü ìàëåíüêèìè ãëîòêàìè. 
Åñëè ÷åðåç ñóòêè âàì íå ñòàíåò 
ëåã÷å, âûçîâèòå âðà÷à. Îí íàçíà-
÷èò ëåêàðñòâî äëÿ îáëåã÷åíèÿ 
âàøåãî ñîñòîÿíèÿ. 

Çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ÷à-
ñîâ âû ïåðååëè, ñúåëè ìíîãî 
æèðíîé, îñòðîé èëè ñäîáíîé 
ïèùè ëèáî âûïèëè áîëüøîå 
êîëè÷åñòâî àëêîãîëÿ?

Â ðåçóëüòàòå òàêîãî «óäàðíîãî 
òðóäà» ëåãêî ìîæåò âîçíèêíóòü 
ãàñòðèò - âîñïàëåíèå ñëèçèñòîé 
îáîëî÷êè æåëóäêà. Èìåþùèåñÿ 
â ïðîäàæå àíòàöèäû ïîìîãóò 
óìåíüøèòü íåïðèÿòíûå îùóùå-
íèÿ. Ïîêà âàñ òîøíèò, íå åøüòå, 
à ïåéòå ìàëåíüêèìè ÷àñòûìè 
ãëîòêàìè. Íå êóðèòå è íå ïðèíè-
ìàéòå àñïèðèí. Åñëè ÷åðåç ñóòêè 
âàì íå ñòàíåò ëó÷øå, îáðàòèòåñü 
ê âðà÷ó. 

Åñòü âåðîÿòíîñòü, ÷òî âû 
ñúåëè ÷òî-íèáóäü èñïîð÷åí-
íîå èëè òî, ê ÷åìó ó âàñ ìîæåò 
áûòü àëëåðãèÿ?

Ïðè÷èíîé ðâîòû ìîæåò áûòü 
ïèùåâîå îòðàâëåíèå â ðåçóëü-
òàòå ïðèåìà ïèùè, çàðàæåííîé 
áàêòåðèÿìè èëè ÿäîâèòûìè 

âåùåñòâàìè, ëèáî ïèùè, ê êî-
òîðîé ó âàñ àëëåðãèÿ. Ñëåäóéòå 
ñîâåòàì, ïåðå÷èñëåííûì â ãðà-
ôå ïðî ãàñòðèò (ñì. âûøå). Åñëè 
÷åðåç ñóòêè âàì íå ñòàëî ëó÷øå 
èëè ïîÿâèëèñü äîïîëíèòåëüíûå 
ñèìïòîìû, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó

Íå îùóùàëè ëè âû ïåðåä 
íàñòóïëåíèåì ðâîòû, ÷òî âñå 
âîêðóã êðóæèòñÿ?

Ïðè÷èíîé ðâîòû èëè ãîëîâî-
êðóæåíèÿ ìîæåò áûòü çàáîëåâà-
íèå âíóòðåííåãî óõà. Ïîñîâåòóé-
òåñü ñ âðà÷îì. Äîêòîð íàïðàâèò 
âàñ â áîëüíèöó äëÿ ïðîâåðêè 
ñëóõà. Åñëè ó âàñ îáíàðóæàò çà-
áîëåâàíèå âíóòðåííåãî óõà, òî, 
î÷åâèäíî, íàçíà÷àò ëåêàðñòâà, 
ñíèìàþùèå áîëåçíåííûå ñèì-
ïòîìû. 

Âàøà êîæà è ñêëåðû ãëàç 
èìåþò íåõàðàêòåðíûé æåëòî-
âàòûé îòòåíîê?

Âîçìîæíî, ó âàñ æåëòóõà, âû-
çâàííàÿ çàáîëåâàíèåì ïå÷åíè 
èëè æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Îáðàòè-
òåñü ê âðà÷ó çà äîïîëíèòåëüíûì 
oáñëåäîâàíèåì. 

Âû ïðèíèìàåòå êàêèå-íè-
áóäü ëåêàðñòâà? 

Ðâîòà ìîæåò áûòü ïîáî÷íûì 
äåéñòâèåì íåêîòîðûõ ëåêàðñòâ. 
Îáñóäèòå ýòîò âîïðîñ ñ âðà÷îì.

æóðíàë 
«Æåíñêîå çäîðîâüå»

Ïî÷åìó ìåíÿ òîøíèò?
Ïîñëå âûõîäà íà ïåíñèþ ÿ çà-

âåë äîìàøíþþ æèâíîñòü. È òóò 
ñòîëêíóëñÿ ñ òàêîé ïðîáëåìîé. 
Â âåñåííèå è îñåííèå õîëîäà 
ïîñòîÿííî âûõîäèë íà óëèöó ñ 
ðàñïàðåííûìè ðóêàìè, è ó ìåíÿ 
íà÷àëà ðàñòðåñêèâàòüñÿ êîæà 
íà ïàëüöàõ âîçëå íîãòåé. Ëþáàÿ 
ðàáîòà ïðèíîñèëà ñèëüíåéøóþ 
áîëü. Àíòèñåïòè÷åñêèå ìàçè èç 
àïòåêè ïîìîãàëè ïëîõî. Äàæå 
óæå ïîäóìûâàë î òîì, ÷òîáû 
ïðåêðàòèòü îòêîðì ñâèíåé.

Ïîìîã òàêîé ñëó÷àé. Îäíàæ-
äû ÿ ðàñòèðàë ðóêàìè ÿè÷íóþ 
ñêîðëóïó, ÷òîáû îòäàòü åå êó-
ðàì. È íà òðåùèíû ïîïàëà æèä-
êàÿ ñóáñòàíöèÿ, îñòàâøàÿñÿ íà 
âíóòðåííåé ïëåíêå ñêîðëóïû. 
Íàçàâòðà ÿ çàìåòèë, ÷òî ïðåæ-
íÿÿ áîëåçíåííîñòü â ïàëüöàõ 
èñ÷åçëà. ß ïîíÿë, ÷òî çàæèâ-
ëåíèþ êîæè ïîñïîñîáñòâîâàëà 
èìåííî «ÿè÷íàÿ» æèäêîñòü.

Ñòàë ãîòîâèòü ÿè÷íèöó è åùå 
ðàç ñìàçàë êîæó íà ëàäîíÿõ 
îñòàòêàìè âëàãè èç ñêîðëóïû. 
Óáåäèëñÿ, ÷òî ýôôåêò îò ïðî-
öåäóðû äåéñòâèòåëüíî çàìå-

÷àòåëüíûé: ðàíêè çàòÿãèâàþòñÿ 
ïðÿìî íà ãëàçàõ ïîñëå îäíî-
êðàòíîãî íàíåñåíèÿ.

Ðåøèë: ïî÷åìó áû íå ïî-
ïðîáîâàòü òàêèì æå îáðàçîì 
ëå÷èòü òðåùèíû íà ïÿòêàõ, 
êîòîðûå òàêæå äîñòàâëÿþò 
íåïðèÿòíîñòè? Ïîïðîáîâàë. 
Ðåçóëüòàò íå çàìåäëèë ïîðà-
äîâàòü: êîæà íà ïÿòêàõ ñòàëà 
ìÿã÷å, òðåùèíû çàòÿíóëèñü.

Ñòàë ñìàçûâàòü «êóðèíîé 
ìàçüþ» íåãëóáîêèå ðàíêè è 
öàðàïèíû, ìåëêèå îæîãè, áåç 
êîòîðûõ íèêàê íå îáõîäèòñÿ 
âåäåíèå äîìàøíåãî õîçÿéñòâà. 
È âñåãäà çàæèâëåíèå ïðîèñ-
õîäèëî áûñòðî.

Ïî äîñòóïíîñòè è ýôôåêòèâ-
íîñòè ñëó÷àéíî îòêðûòàÿ ìíîþ 
öåëåáíàÿ «ìàçü» çíà÷èòåëüíî 
ïðåâîñõîäèò ëþáûå äðóãèå ðà-
íåå èñïîëüçîâàííûå ìíîþ àï-
òå÷íûå ñðåäñòâà. Äîñòàòî÷íî 
âçÿòü ïàðó ñâåæèõ ÿèö (ÿ áðàë 
îò äîìàøíèõ êóð), îñâîáîäèòü 
ñêîðëóïó îò ñîäåðæèìîãî, à 
îñòàâøóþñÿ â ñêîðëóïå æèä-
êîñòü ÷èñòûì ïàëüöåì íàíåñòè 

íà ïðîáëåìíîå 
ìåñòî.  ßè÷íàÿ 
«ìàçü» áûñòðî 
âûñûõàåò è îá-
ð à ç ó å ò  ã å ð ì å -
òè÷íóþ ïëåíêó, 
êîòîðàÿ ïðèêëå-
èâàåòñÿ ê êîæå è 
çàêðûâàåò ðàíêó 
èëè òðåùèíó îò 
âíåøíåãî âîç-
äåéñòâèÿ. Êîæà 
âîññòàíàâëèâà-
åòñÿ.

Âèêòîð Øåâàðîâ, 
ã. ï. Êðàñíîïîëüå

ÌÀÇÜ ÈÇ ßÉÖÀ ÏÐÎÒÈÂ ÒÐÅÙÈÍ
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çäîðîâüå

Íà âîïðîñû îòâå÷àåò êàíäè-
äàò ìåäèöèíñêèõ íàóê, âðà÷-
ýíäîñêîïèñò âûñøåé êàòåãî-
ðèè ìîñêîâñêîé ïîëèêëèíèêè 
¹ 70 Åëåíà Âàëåðüÿíîâíà 
Ãàëàåâà. 

ÄÐÎÁÍÎÅ ÏÈÒÀÍÈÅ ÏÎÌÎÃÀÅÒ 
ËÅÃ×Å ÏÅÐÅÍÅÑÒÈ ÎÁÎÑÒÐÅÍÈÅ

ßçâåííàÿ áîëåçíü – çàáîëå-
âàíèå õðîíè÷åñêîå, ñêëîííîå ê 
ïåðèîäè÷åñêèì îáîñòðåíèÿì. 
Ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç îáðàùå-
íèÿ ê ñïåöèàëèñòó, âîçìîæíî 
çàíèìàòüñÿ ëèøü ïðîôèëàêòè-
êîé ðåöèäèâîâ. Òàê, ïåðåä íà-
ñòóïëåíèåì îïàñíîãî ïåðèîäà 
ìîæíî íà÷àòü ïðèíèìàòü íà íî÷ü 
òàáëåòêó êâàìàòåëà, öèìåòèäèíà 
èëè ðàíèòèäèíà. 

Ýôôåêòèâíîñòü ïðîôèëàê-
òèêè ïîâûñèòñÿ, åñëè ñî÷åòàòü 
èõ ñî ñðåäñòâàìè, óñïîêàèâà-
þùèìè íåðâíóþ ñèñòåìó. Îñî-
áåííî õîðîøè ðàñòèòåëüíûå 
óñïîêîèòåëüíûå ÷àè, íàñòîéêè, 
ýêñòðàêòû è ñáîðû. È, êîíå÷íî, 
íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ 
ùàäÿùåé äèåòû è ñîáëþäàòü 
ðåæèì ïèòàíèÿ. Åñëè æå ïðåä-
óïðåäèòåëüíûå ìåðû íå ïîìîãëè 
è æåëóäîê íà÷àë ïîáàëèâàòü, áåç 
âèçèòà ê âðà÷ó íå îáîéòèñü. 

Ñîâðåìåííûå ïðåïàðàòû ïî-
çâîëÿþò ýôôåêòèâíî è çà êîðîò-
êèé ñðîê ïîãàñèòü îáîñòðåíèå 
ÿçâû. Ïðèìåíÿþò èõ êîìïëåêñíî, 
âîçäåéñòâóÿ íà î÷àã áîëåçíè ñ 
ðàçíûõ ïîçèöèé. Îäíà ãðóïïà ëå-

êàðñòâ îòâå÷àåò çà óìåíüøåíèå 
êîëè÷åñòâà âûðàáàòûâàåìîé â 
æåëóäêå êèñëîòû, äðóãàÿ ãàñèò 
êèñëîòó, óæå ïðîèçâåäåííóþ, 
òðåòüÿ - ëèêâèäèðóåò ñîïóòñòâó-
þùóþ ÿçâå èíôåêöèþ, â ÷àñòíî-
ñòè, õåëèêîáàêòåðèè. 

Â ÷èñëå àíòèñåêðåòîðíûõ ïðå-
ïàðàòîâ ïîñëåäíåãî ïîêîëåíèÿ 
õîðîøî çàðåêîìåíäîâàë ñåáÿ 
ïàðèåò, ñ ïåðâîãî æå äíÿ ïðèåìà 
ñîçäàþùèé èäåàëüíûå óñëîâèÿ 
äëÿ ðàáîòû àíòèáèîòèêîâ. Íå-
ðåäêî òàêæå ïðèáåãàþò ê óñêî-
ðÿþùåìó çàæèâëåíèå ñëèçèñòîé 
îáîëî÷êè àíòèáàêòåðèàëüíîìó 
ïðåïàðàòó òðèõîïîëó. Íî ïîäî-
áðàòü ïðàâèëüíîå ñî÷åòàíèå 
ëåêàðñòâ è ñõåìó èõ ïðèìåíåíèÿ 
äîëæåí òîëüêî ñïåöèàëèñò. 

Â öåëîì êóðñ ëå÷åíèÿ çàíèìà-
åò îêîëî 15 äíåé, à èíòåíñèâíàÿ 
ïðîòèâîìèêðîáíàÿ òåðàïèÿ - îò 
7 äî 10 äíåé, â òå÷åíèå êîòîðûõ 
óäàåòñÿ óïðàâèòüñÿ ñ ïèêîì 
îáîñòðåíèÿ. Äàëüíåéøåå æå 
- â ðóêàõ ñàìîãî ïàöèåíòà. Âåäü 
äëèòåëüíîñòü çàòèøüÿ áîëåçíè 
äàæå ïîñëå ñàìîãî ñîâðåìåí-
íîãî ëå÷åíèÿ íàïðÿìóþ ñâÿçàíà 
ñ òåì, íàñêîëüêî áëàãîðàçóìíûì 
áóäåò äàëüíåéøåå ïîâåäåíèå 
÷åëîâåêà. 

- Ìîæíî ëè ïîñòèòüñÿ ïðè 
ÿçâåííîé áîëåçíè? 

- Ñîáëþäåíèå ïîñòîâ, îñîáåí-

íî âåñåííèõ è îñåííèõ, êàê ïðà-
âèëî, îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå 
äåéñòâèå íà òå÷åíèå ÿçâåííîé 
áîëåçíè. Òîëüêî íå íàäî îòêà-
çûâàòüñÿ îò áëþä, âêëþ÷àþùèõ 
âàðåíóþ è çàïå÷åííóþ ìîðñêóþ 
ðûáó, è çëîóïîòðåáëÿòü ãðóáîé 
ïèùåé. Èäåàëüíûé âàðèàíò - 
ïðåîáëàäàíèå â ìåíþ ãåðêóëå-
ñîâîé êàøè è îâîùíûõ ïþðå. 
Ïîëåçíî òàêæå âî âðåìÿ ïîñòà 
ïðèíèìàòü íàòîùàê íåìíîãî îò-
âàðà èç ñåìÿí ëüíà. 

- Êàê áîðîòüñÿ ñ îáîñòðå-
íèåì ãàñòðèòà ñ ïîíèæåííîé 
æåëóäî÷íîé ñåêðåöèåé? 

- Âî âðåìÿ îáîñòðåíèÿ, êàê 
ïðàâèëî, ïðèáåãàþò ê ôåðìåíò-
íûì ïðåïàðàòàì, êîìïåíñèðóþ-
ùèì íåäîñòàòî÷íóþ âûðàáîòêó 
ñîáñòâåííûõ ïèùåâàðèòåëüíûõ 
ñîêîâ. Ýòî ìîãóò áûòü ìåçèì 
ôîðòå, ôåñòàë, äèãåñòàë, ïàíçè-
íîðì, ïàíêðåìåíò. Îäíàêî äëè-
òåëüíûé èõ ïðèåì ìîæåò ñíèçèòü 
è áåç òîãî íåâûñîêóþ ïèùåâàðè-
òåëüíóþ ñåêðåöèþ. Ïîýòîìó ïðè 
äàííîé ôîðìå ãàñòðèòà ãîðàçäî 
áîëåå âàæíî ïîíÿòü «ïðèâû÷êè» 
ñîáñòâåííîãî çàáîëåâàíèÿ è 
íàéòè ôîðìû «ìèðíîãî ñîñóùå-
ñòâîâàíèÿ» ñ íèì. 

Ïîìîæåò â ýòîì ïðåæäå âñåãî 
äðîáíîå - ÷àñòî è ïîíåìíîæêó - 
ïèòàíèå. Êðîìå òîãî, âàæíî ðàçî-
áðàòüñÿ, êàêèå ïðîäóêòû ïðîòèâî-

ïîêàçàíû èìåííî âàì. 
Ñäåëàòü ýòî íåñëîæíî. 
Åñëè ïîñëå åäû âîç-
íèêàåò îòðûæêà, òî åå 
âêóñ è çàïàõ è åñòü ñèã-
íàë î íåïåðåíîñèìîñòè 
îïðåäåëåííîãî âèäà 
ïèùè. 

Ñóùåñòâóåò è îáùåå 
ïðàâèëî. Îñíîâàíî îíî 
íà òîì, ÷òî ó âñåõ ëþ-
äåé ïîñëå òðèäöàòè ëåò 
íà÷èíàåò õóæå ðàáîòàòü 
ôåðìåíòíàÿ ñèñòåìà, 
îòâå÷àþùàÿ çà ïåðåâàðèâàíèå 
ñâåæåãî ìîëîêà. Ïîýòîìó äàæå 
ïðè îòñóòñòâèè ÿâíîé íåïåðåíî-
ñèìîñòè ìîëîêà ëó÷øå ïåðåéòè 
íà êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû. 

Îñîáóþ îñòîðîæíîñòü íå-
îáõîäèìî ïðîÿâëÿòü çà ëþáûì 
ïðàçäíè÷íûì ñòîëîì. Òðàäèöèè 
íàøåãî çàñòîëüÿ ðàñïîëàãàþò 
ê ñåðüåçíûì ïèùåâûì èçëèøå-
ñòâàì. À ëþáîé èçáûòîê ïèùè 
ïðè ãàñòðèòå ñ ïîíèæåííîé ñå-
êðåöèåé, ïîïàäàÿ â æåëóäîê, 
àêòèâèçèðóåò ïðîöåññû ãíèåíèÿ 
è áðîæåíèÿ. Îòñþäà - òÿæåñòü, 
áîëè, îòðûæêà, äèñïåïñèÿ, òî 
åñòü óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ. 

Ëå÷èòü ãàñòðèò ìîæíî íå 
òîëüêî òàáëåòêàìè. Î÷åíü ïî-
ëåçíî, íàïðèìåð, ïðèíèìàòü 
ïåðåä åäîé íåìíîãî ãàçèðî-
âàííîé ìèíåðàëüíîé âîäû òèïà 

íàðçàíà, ïèòü ñîê êâàøåíîé 
êàïóñòû, ñîê èëè îòâàð ïîäî-
ðîæíèêà. À çàêîí÷èòü òðàïåçó 
ìîæíî êèñëîâàòûì îòâàðîì 
øèïîâíèêà èëè âîäîé ñ äîáàâ-
ëåíèåì ëèìîííîãî ñîêà. 

Çíà÷èòåëüíîå îáëåã÷åíèå 
ñïîñîáíû ïðèíåñòè è îòâàðû 
òðàâÿíûõ àïòå÷íûõ ñáîðîâ äëÿ 
óëó÷øåíèÿ àïïåòèòà, êîòîðûå ñî-
äåðæàò òàê íàçûâàåìûå ãîðå÷è. 
Òîëüêî ïîëüçóÿñü èìè, íå çàáû-
âàéòå ñëåäèòü çà âåñîì, îñîáåí-
íî åñëè ó âàñ åñòü åãî èçëèøåê. 
Ïîñêîëüêó ó áîëüøèíñòâà ïîëíûõ 
ëþäåé ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ âî 
âðåìÿ åäû íåñêîëüêî îòñòàåò 
îò ðåàëüíîñòè, ïåðåæåâûâàòü 
ëþáóþ ïèùó íóæíî ìåäëåííî è 
òùàòåëüíî. 

Èðèíà Êóäðÿâöåâà, 
æóðíàë «Æåíñêîå çäîðîâüå»

Êàê «ïîãàñèòü» áîëü â æåëóäêå
ÈÑÒÎÐÈß ÁÎËÅÇÍÈ

ÑÎÂÅÒÓÅÒ ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒ

Î ôàêòîðàõ ðèñêà, íî-
âûõ ìåòîäàõ äèàãíîñòèêè 
è ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà 
ðàññêàçûâàåò Ëþäìèëà 
ßêîâëåâíà Ðîæèíñêàÿ, 
ä î ê ò î ð  ì å ä è ö è í ñ ê è õ 
íàóê, ðóêîâîäèòåëü îòäå-
ëåíèÿ íåéðîýíäîêðèíî-
ëîãèè è îñòåîïàòèé ÔÃÓ 
Ýíäîêðèíîëîãè÷åñêîãî 
íàó÷íîãî öåíòðà Ðîñìåä-
òåõíîëîãèé. 

- ×åì îáóñëîâëåíî ðàç-
âèòèå îñòåîïîðîçà? Äåé-
ñòâèòåëüíî ëè âñå ëþäè 
ïîñëå 50 ëåò (â îñíîâíîì 
æåíùèíû) îáðå÷åíû íà 
îñòåîïîðîç? 

-  Ðàçëè÷àþò ïåðâè÷íûé 
è âòîðè÷íûé îñòåîïîðîç. 
Âòîðè÷íûé  ìîæåò ðàç-
âèòüñÿ â ëþáîì âîçðàñòå 
â ðåçóëüòàòå íåêîòîðûõ 
áîëåçíåé:  ðåâìàòè÷åñêèõ, 
ýíäîêðèííûõ, ïðè çàáîëå-
âàíèÿõ êðîâè, ïî÷åê, æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Òî 
åñòü îí îáóñëîâëåí ñàìîé 
áîëåçíüþ, è ïîýòîìó ìû íà-
çûâàåì åãî âòîðè÷íûì. 

Ïåðâè÷íûé – ýòî îñòå-
îïîðîç, âîçíèêàþùèé â 
ïîæèëîì âîçðàñòå. Îñî-
áåííî ïîäâåðæåíû ýòîìó 
çàáîëåâàíèþ æåíùèíû â 
ïåðèîä ìåíîïàóçû. Â âîç-
ðàñòå 50–70 ëåò îñòåîïîðîç 
ó æåíùèí ðàçâèâàåòñÿ â 6 
ðàç ÷àùå, ÷åì ó ìóæ÷èí! 

Ãäå-òî ïîëîâèíà æåíùèí 
ïîñëå 50 ëåò áîëååò îñòå-
îïîðîçîì, ïðè÷åì áîëü-
øèíñòâî èç íèõ îá ýòîì íå 
çíàåò, òàê êàê â 50% ñëó÷àåâ 
ýòî çàáîëåâàíèå ïðîòåêàåò 

áåññèìïòîìíî. À çàïîäî-
çðèòü åãî ìîæíî, çíàÿ î 
ôàêòîðàõ ðèñêà îñòåîïî-
ðîçà è ïåðåëîìîâ, êîòîðûì 
ñåé÷àñ ïðèäàåòñÿ áîëüøîå 
çíà÷åíèå. 

- Êàêèå ôàêòîðû èìå-
þòñÿ â âèäó? 

- Ïî ñòåïåíè çíà÷èìîñòè 
èõ óñëîâíî ðàçäåëÿþò íà 
ñèëüíûå è óìåðåííûå. 

Ñèëüíûå ôàêòîðû ðè-
ñêà: 

• ïîæèëîé âîçðàñò è 
æåíñêèé ïîë, 

• ïðåäøåñòâóþùèå ïå-
ðåëîìû ïðè íèçêîì óðîâíå 
òðàâìû – â ýòîì ñëó÷àå ðèñê 
ïîñëåäóþùèõ ïåðåëîìîâ 
óâåëè÷èâàåòñÿ â 3–5 ðàç, 

•  Íàñëåäñòâåííîñòü 

(åñëè ó ðîäèòåëåé è äðóãèõ 
áëèçêèõ ðîäñòâåííèêîâ áûë 
ïåðåëîì øåéêè áåäðà),

• íèçêàÿ ìèíåðàëüíàÿ 
ïëîòíîñòü êîñòíîé òêàíè, 

• êóðåíèå, îñîáåííî ó 
æåíùèí, ïîòîìó ÷òî ó êóðÿ-
ùèõ æåíùèí ðàíüøå íàñòó-
ïàåò ìåíîïàóçà, à ýòî ðèñê 
ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçà, 

• íåäîñòàòî÷íàÿ ìàññà 
òåëà (ýòî êàìåøåê â îãîðîä 
òåõ, êòî âñåìè ïðàâäàìè 
è íåïðàâäàìè ñòðåìèòñÿ 
ñíèçèòü âåñ; ðåçêèå ïîõóäà-
íèÿ, äåôèöèò âåñà ñïîñîá-
ñòâóþò õðóïêîñòè êîñòåé íå 
ìåíüøå, ÷åì íàñëåäñòâåí-
íîñòü), 

• ðàñîâàÿ ïðèíàäëåæ-
íîñòü (ïðåäñòàâèòåëè áå-

ëîé – åâðîïîèäíîé – ðàñû 
â áîëüøåé ñòåïåíè ïîäâåð-
æåíû îñòåîïîðîçó), 

• ñòðîåíèå òåëà, öâåò 
ãëàç è âîëîñ (áëîíäèíêè ñ 
ãîëóáûìè ãëàçàìè, õðóïêî-
ãî òåëîñëîæåíèÿ ãîðàçäî 
áîëüøå ïîäâåðæåíû îñòå-
îïîðîçó, ÷åì êîðåíàñòûå 
áðþíåòêè), 

• çëîóïîòðåáëåíèå àëêî-
ãîëåì (îí íåïîñðåäñòâåííî 
âîçäåéñòâóåò íà êîñòíûå 
êëåòêè è ñòèìóëèðóåò èõ 
ðàçðóøåíèå çà ñ÷åò óìåíü-
øåíèÿ âñàñûâàíèÿ íåîá-
õîäèìûõ ìèêðîýëåìåíòîâ 
èç ïèùè). 

Óìåðåííûå ôàêòîðû 
ðèñêà: 

• íåäîñòàòî÷íîå ïîòðå-

áëåíèå êàëüöèÿ (íåäîñòà-
òî÷íîå êîëè÷åñòâî ìîëî÷-
íûõ ïðîäóêòîâ â ðàöèîíå), 

• äåôèöèò âèòàìèíà D, 
• ìàëîïîäâèæíûé îáðàç 

æèçíè, 
• ðàííÿÿ ìåíîïàóçà ó 

æåíùèí, ñíèæåíèå ïîëîâîé 
ôóíêöèè ó ìóæ÷èí. 

È åñëè íà ðàñîâóþ ïðè-
íàäëåæíîñòü, íàñëåäñòâåí-
íîñòü èëè öâåò ãëàç ìû âëè-
ÿòü íå ìîæåì, òî ïèòàíèå, 
îáðàç æèçíè, ìàññà òåëà âî 
ìíîãîì çàâèñÿò îò íàñ. 

- Åñëè îñòåîïîðîç ÷à-
ñòî ïðîòåêàåò áåññèì-
ïòîìíî, êàê åãî ñâîåâðå-
ìåííî äèàãíîñòèðîâàòü? 

- Ñåé÷àñ ïðèìåíÿåòñÿ 
ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ äèà-
ãíîñòèêà – äåíñèòîìåòðèÿ, 
êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò èçìå-
ðèòü ìèíåðàëüíóþ ïëîò-
íîñòü êîñòè. Îáñëåäîâà-
íèå çàíèìàåò âñåãî 20–30 
ìèíóò, è â ðåçóëüòàòå åãî 
ìû âûÿñíÿåì, ñêîëüêî ìã 
êàëüöèÿ íà 1 ñì2 êîñòî÷êè 
ñîäåðæèòñÿ â ïîçâîíî÷íèêå 
èëè â áåäðåííîé êîñòè – ýòî 
íàèáîëåå óÿçâèìûå ìåñòà 
äëÿ ïåðåëîìîâ. 

Òàêæå âàæíî ðåãóëÿðíî 
èçìåðÿòü ðîñò. Åñëè îí â 
ñðàâíåíèè ñ ðîñòîì â ìîëî-
äîñòè óìåíüøèëñÿ áîëåå, 
÷åì íà 3–4 ñì, ýòî ïðèçíàê 
«íåìîãî», ïîëçó÷åãî êîì-
ïðåññèîííîãî ïåðåëîìà 
íåñêîëüêèõ ïîçâîíêîâ, î 
êîòîðîì ñàì ïàöèåíò äàæå 
íå äîãàäûâàëñÿ. 

- Åñëè îáíàðóæåíû èç-
ìåíåíèÿ â êîñòíîé òêà-
íè è ïîñòàâëåí äèàãíîç 

«îñòåîïîðîç», âîçìîæíî 
ëè çàìåäëèòü åãî ðàç-
âèòèå? 

- Ñåé÷àñ ôàðìàêîëîãèÿ 
ïðîäâèíóëàñü óæå äî òàêîé 
ñòåïåíè, ÷òî íàðÿäó ñ ýô-
ôåêòèâíûìè òàáëåòêàìè 
è ïîðîøêàìè äëÿ ëå÷åíèÿ 
îñòåîïîðîçà, ïîÿâèëèñü 
ïðåïàðàòû, êîòîðûå ïî 
îïðåäåëåííûì ïîêàçàíèÿì 
ìîæíî íàçíà÷àòü ïàöèåíòó 
ðàç â òðè ìåñÿöà èëè äàæå 
â ãîä, ÷òî ïîâûøàåò ïðè-
âåðæåííîñòü ïàöèåíòîâ ê 
ëå÷åíèþ. Òàêèå ïðåïàðàòû 
ââîäÿò âíóòðèâåííî, êà-
ïåëüíî, è ýòî äàåò õîðîøèé 
ýôôåêò. 

Â ëþáîì ñëó÷àå âðà÷ 
ïîäáèðàåò ëå÷åíèå èíäè-
âèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî 
ïàöèåíòà – íà îñíîâå ðå-
çóëüòàòîâ àíàëèçîâ, îáñëå-
äîâàíèé. 

Êàëüöèé ñ âèòàìèíîì D 
íàçíà÷àåòñÿ óæå â êà÷åñòâå 
äîïîëíåíèÿ ê îñíîâíûì 
ñðåäñòâàì ëå÷åíèÿ. 

Íî ëå÷åáíàÿ òàêòèêà íà 
ýòîì íå çàêàí÷èâàåòñÿ. 
Îäíèõ ïðåïàðàòîâ íåäî-
ñòàòî÷íî, íåîáõîäèìà óìå-
ðåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóç-
êà: õîäüáà, ãèìíàñòèêà, 
ïëàâàíèå, ñïåöèàëüíûå 
óïðàæíåíèÿ äëÿ ïàöèåí-
òîâ, ñòðàäàþùèõ îñòåî-
ïîðîçîì, ìîæíî íàéòè íà 
ñàéòå: www.endocrincentr.
ru. Èíòåíñèâíîñòü è âðå-
ìÿ òðåíèðîâîê â êàæäîì 
ñëó÷àå äîëæåí îïðåäåëèòü 
âàø ëå÷àùèé âðà÷. Âàæíî 
ñîáëþäàòü îñòîðîæíîñòü è 
èçáåãàòü òðàâì è ïàäåíèé. 

ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ
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òâîð÷åñòâî

Çäðàâñòâóéòå, ðåäàêöèÿ! Ìíå òîæå 
íå áåçðàçëè÷íà ñóäüáà ïîæèëûõ ëþäåé, è 
èíîãäà îá ýòîì ïèøó ñòèõè.

ÁÀÁÓØÊÅ

ß ïîìíþ äåòñòâî
È áàáóëþ ïîìîëîæå,
Å¸ óëûáêó
È êàðåëüñêèé ðàçãîâîð.
Òåïåðü ñèäèò îíà,
Áîëüíàÿ, íà äèâàíå.
È æàëêî ìíå å¸,
È õî÷åòñÿ ïîìî÷ü.
Íàëüþ åé ÷àþ,
Ïîáîëòàþ ñ íåé íåìíîãî,
Ïîäàì ëåêàðñòâà
È îòïðàâëþ ïîëåæàòü.
Æèâè òû äîëãî,
Áàáóëÿ äîðîãàÿ,
È ÷òîá áîëåçíè
Íå òðåâîæèëè òåáÿ.

***
Ó ñòàðóøêè ñëåçû íà ãëàçàõ,
Âñïîìèíàåò æèçíü ñâîþ îíà.
Ìîæåò, íåëåãêî òîãäà æèëîñü,
Íî ñåé÷àñ è âîâñå òÿæåëî.
Îòðàáîòàëà âñþ æèçíü â ëåñó,
Íî íå çíàëà æèçíè âåñåëåé.
À ñåé÷àñ ïîëíî âñåãî êðóãîì,
Íî òîñêà âñ¸ ãëîæåò äóøó åé.
Íå ãðóñòè, ñòàðóøêà, ïîäîæäè,
Ìîæåò, âñ¸ íàëàäèòñÿ åù¸,
Ìîæåò, îáðàçóìèòñÿ íàðîä.
È ñ óëûáêîé ãëÿíåøü íà ëþäåé,
×òî ïî-âîë÷üè ïåðåñòàëè æèòü.

Áî÷èíñêèé È.Þ., 
ã. Ìåäâåæüåãîðñê

Óâàæàåìàÿ ðåäàêöèÿ! Âïåðâûå ÿ ïîçíà-
êîìèëñÿ ñ âàøåé ãàçåòîé â íîÿáðå 2009 
ãîäà. Å¸ ñîäåðæàíèå  î÷åíü ïîíðàâèëîñü, 
âíèìàòåëüíî îçíàêîìèëàñü è ñóïðóãà, 
çàòåì ïåðåäàë ïî÷èòàòü áðàòó. Åãî 
ñóïðóãà íåçàìåäëèòåëüíî ñîãëàñèëàñü 
íà ïîäïèñêó 2010ã., ãàçåòó âûïèñûâàë 
è ÿ.  Ïî âîçìîæíîñòè ïîêóïàþ ãàçåòó è 
çíàêîìëþ òåõ, êòî ñ íåé íå çíàêîì. Â íåé 
çàìå÷àòåëüíàÿ ëèòåðàòóðíàÿ ñòðàíè÷-
êà. Íà âàø ñóä ïðåäëàãàþ ñòèõîòâîðåíèå 
áðàòà, ñîïðîâîäèâ ôîòîãðàôèåé íàøåé 
äîñòîïðèìå÷àòåëüíîñòè. Ïîìíþ âðå-
ìåíà, êîãäà êíèãè áûëè äåôèöèòîì. ß 
âûïèñûâàë æóðíàë «Äðóæáà íàðîäîâ», 
êîòîðûé çà÷èòûâàë äî äûð. Åãî ÷èòà-
ëè ïðàêòè÷åñêè âñå æèòåëè ïîñ¸ëêà: 
ó÷èòåëÿ, ìåäèêè, ðàáî÷èå è ò.ä. Ñâîèìè 
âïå÷àòëåíèÿìè ÿ ïîäåëèëñÿ ñ ðåäàêöèåé. 
ß õî÷ó, ÷òîáû âàøà ãàçåòà òîæå áûëà 
æåëàííîé â êàæäîì äîìå. 

ÐÎÄÈÌÛÉ ÊÐÀÉ!

Ðîäèìûé êðàé, ëþáèìàÿ ñòîðîíêà,
Ëåñà, îçåðà, ðåêè è ïîëÿ!
Ðîäíîé öåðêâóøêè ãîëîñî÷åê çâîíêèé,
Êîòîðûì ìàíèò ×àãîäà ìîÿ.
Âçìûâàþò ââûñü ñòåêëîçàâîäîâ òðóáû,
Ïàðàäíûé ñòðîé êðàñàâöåâ - êîðïóñîâ,
Çåëåíîé êðîíîé ïóñòûíñêîãî äóáà
Íàñ ïðèâëåêàåò ðîäèíà îòöîâ.
È íà ïðîñòîðàõ ìèëîé ×àãîäîùè,
Åå êðóòûõ è íèçêèõ áåðåãîâ
Ðàñêèíóëèñü áåðåçîâûå ðîùè
È õâîéíûé ëåñ ñ îáèëèåì ãðèáîâ.
Âñå ýòî çàâîðàæèâàåò äóøó,
Êî âñåì ñîáëàçíàì ïîïàäàþ â ïëåí,
Ëþáëþ ðàéîí è òåì ãîðæóñü ÿ,
×òî ïî íàòóðå ÿ àáîðèãåí.
Õî÷ó, ÷òîá ïðîöâåòàë 
  ìîé êðàé ñòåêîëüíûé
È ìîé íåóíûâàþùèé íàðîä.
Ïóñòü ïåðåñòðîéêè âåòåð âîëüíûé
Ëþáîâü è ñ÷àñòüå â êàæäûé äîì íåñåò

Ñ óâàæåíèåì, Àëåêñàíäð Èâàíîâ,
Âîëîãîäñêàÿ îáëàñòü,  ï. ×àãîäà 

ÇÀÊÀÒ

Êóïàëñÿ è âñòàâàë çàêàò,
Ïàëèòðó áðîñèâ â îáëàêà.
Êåòîâûå òàíöóþò è êðóæàò 
È â ïåíó ïðÿ÷óò íåáåñà.
Ïåðó ïðåêðàñíàÿ êàðòèíà 
Âàÿëàñü, ñëîâíî äëÿ ìåíÿ. 
Îíà ëèøü ñ äåâóøêîé ñðàâíèìà, 
×òî òàê íåâèííà è ÷èñòà.
È ïóñòü ïëûâóò è ïðîïàäàþò 
Â ðàçâîäàõ áåëûõ îáëàêà. 
È ïóñòü çàêàòû âîçâðàùàþò
Íàì êàæäûé âå÷åð áûòèÿ.
È èì íåëüçÿ íå ëþáîâàòüñÿ 
Â îáúÿòüå êðàñî÷íûõ ëó÷åé. 
Èì ìîæíî òîëüêî íàñëàæäàòüñÿ, 
×òîá ñòàëè ìû äóøîé äîáðåé.
ß íà çàêàòå âäðóã âëþáèëñÿ
Êîãäà-òî â äåâóøêó îäíó.
È ñðàçó ðàçóìà ëèøèëñÿ, 
Êàê-áóäòî âñòðåòèë ÿ âåñíó.
Îïÿòü ïîøëè ìîè òåðçàíüÿ
È íî÷è äîëãèå áåç ñíà. 
Âîëøåáíûé ìèã ðóêè êàñàíüÿ 
È ñòðàñòè ïîëíûå ñëîâà.
Êîñò¸ð ëþáîâíûé ðàçãîðàëñÿ, 
Ñòàðàëñÿ îïàëèòü ñåðäöà. 
Íî òîëüêî ïåïëîì ïîêðûâàëñÿ
Ðîìàí îò íàøåãî îãíÿ.
Õî÷ó âîçíèêíóòü ÿ èç ïåïëà, 
Ñóäüáó æåëàííóþ íàéòè.
È, ÷òîá îíà, êàê ÿ, õîòåëà     
Ëþáîâü ñ çàêàòîì îáðåñòè.
È ïóñòü ïëûâóò è ïðîïàäàþò 
Â ðàçâîäàõ áåëûõ îáëàêà. 
È ïóñòü ëþáîâü íàì âîçâðàùàþò, 
×òî òàê ïðåêðàñíà è íåæíà.

ÎÄÈÍÎ×ÅÑÒÂÎ

Â ãóñòîé ïåëåíå çàêëóáèëñÿ 
Õîëîäíûé, ïðîìîçãëûé òóìàí. 
Ëó÷àìè ðàññâåò çàñòðóèëñÿ,
Áðîñàÿ ñïîëîõ ê íåáåñàì.
Îí áûë îäèíîêèé è æàëêèé, 
Òàêîé æå, êàê ÿ, ñèðîòà.
Â îñåííþþ ïîðó íåÿðêèé 
È òà æå óòðàìè ñëåçà.
Òàêîå æå â êðàñêàõ óáîæåñòâî,
Â õîëîäíûõ ðàçâîäàõ òîíà. 
Êàê â æèçíè, ìî¸ îäèíî÷åñòâî 
È òûñÿ÷ òàêèõ æå, êàê ÿ.
È ãäå æå îíî, ñîâåðøåíñòâî, 
Êîòîðîãî æàæäåò äóøà? 
Îíà íå íàõîäèò áëàæåíñòâà, 
Îäíà ëèøü âîêðóã ïóñòîòà.
Ñìîòðåòü íà íèõ – æàëêîå çðåëèùå, 
À ñêîëüêî èõ íîñèò çåìëÿ? 
È êàæäûé òîñêóåò è ìå÷åòñÿ, 
Ïîäîáèå èùåò, êàê ÿ.
Çà ðåäêèì êîãäà èñêëþ÷åíèåì 
Ïîÿâèòñÿ âðîäå îíà,
Íî òîëüêî íà ìèã ïðèâèäåíèåì, 
×òîá òóò æå óéòè íàâñåãäà.
È íîñèò èõ áåäíûõ ïî ñâåòó, 
Ëîìàåò, êàëå÷èò ñóäüáà.
È íåò îäèíîêèì îòâåòà,
Êîãäà æå ïîÿâèòñÿ òà,
Êîòîðàÿ ìîæåò âëþáèòüñÿ, 
Ðóêîé ïðèêîñíóòüñÿ ñëåãêà. 
×òîá âìåñòå â îáúÿòèÿõ ñëèòüñÿ 
È áûòü îäíèì öåëûì âñåãäà.

ÑÒÀÐÓØÊÀ

Íà ïëîùàäè òèõî è ñêðîìíî,
Ãîëîâó íèçêî êëîíÿ,
Ó íîã ó ïðîõîæèõ íà áðîâêå
Ñèäåëà ñòàðóøêà îäíà.
Îíà íåáîëüøîãî ðîñòî÷êà, 
Ñãîðáëåíà, î÷åíü õóäà,
Â ÷åðíîì äåøåâîì ïëàòî÷êå,
Îò ñòàðîñòè âåòõîé áûëà.
Íà íåé êóöàâåéêà íàäåòà. 
Ìåñòàìè ïîäøèòà áûëà. 
Íà íîãè îïîðêè îäåòû,
È ñáîêó âèäíåëàñü äûðà.
Ëèöî âñå â ìîðùèíàõ ëåæàëî, 
Ñåäîé áûëà ãîëîâà.
Â ãëàçàõ åå áîëü ïðîáåãàëà, 
Ê ïðîõîæèì òÿíóëàñü ðóêà.
Îíà ó íåé ñèëüíî äðîæàëà,                    
Ïðîñèëà ïðîõîæèõ ïîäàòü.                       
Ñëåçîþ ãëàçà çàñòèëàëî,                       

È íå áûëî ñèë èõ óíÿòü.
Â æèçíè åé, âèäíî, äîñòàëîñü,
Èçëîìàíà î÷åíü ñóäüáà.
È åé íè÷åãî íå îñòàëîñü,
Êàê âûéòè ïðîñèòü äëÿ ñåáÿ.
À ìèìî ñòàðóøêè óíûëîé 
Ïðîõîæèå øëè ñòîðîíîé
Ïîõîäêîé ñâîåé òîðîïëèâîé, 
Íåñëè ñâîè ñóìêè äîìîé.
È ðåäêî èäóùèé ïðîõîæèé 
ðåøèòñÿ ñòàðóøêå ïîäàòü. 
È, âèäèìî, ìàëî êòî ñìîæåò 
Ñòàðóøêèíî ãîðå ïîíÿòü.
Âãëÿäèñü õîðîøåíüêî, ïðîõîæèé, 
Â ìàìàøó ñ ðàçáèòîé ñóäüáîé. 
È ìîæåò, èç íàñ êòî ïîõîæå 
Ñ ïðîòÿíóòîé ñÿäåò ðóêîé.
Âñå â æèçíè èäåò áûñòðîòå÷íî, 
Ñóäüáà ïåðåìåí÷èâà, çëà. 
Íå áóäåò íà ïàïåðòè âå÷íî 
Ñòàðóøêà ïðîñèòü äëÿ ñåáÿ.
Íå íàäî âèíèòü ñòàðóøîíêó 
Çà òî, ÷òî óáîãà, áîëüíà,
Çà òî, ÷òî ñíÿëà îäåæîíêó
Äî íèòêè ðàçäåëà ñòðàíà.
Íå ñòàðîñòü áûëà âèíîâàòà,
×òî ñòàëà ïîçîðîì äëÿ íàñ. 
Ó íåé íåáîëüøàÿ çàðïëàòà, 
Õâàòàåò íà ñïè÷êè è êâàñ.
Èçãîÿìè ñòàðûå ñòàëè, 
Ïî ìèðó ñ ñóìîþ èäóò
Çà òî, ÷òî âñå ñèëû îòäàëè,
Çà òî, ÷òî òàê äîëãî æèâóò.
Íàäåæäû íà æèçíü ó íèõ ìàëî,
Õîðîøåãî íåò âïåðåäè.
À îáùåñòâî íèùèõ êîâàëî,
Îñòàâèâ âñå ñòðàíû âäàëè.

ÏÀÌßÒÜ

Óòðî ïëà÷åò, íåçðèìî ðîíÿåò 
Ñëåçû- áóñèíêè ëèøü íà çàðå.
Îíè ñêîðî â ëó÷àõ çàñâåðêàþò, 
Çàáëåñòÿò, êàê àëìàçû, â òðàâå
×òî çà òàéíà âåëèêàÿ ñêðûòàÿ
Òåðåáèò è òåðçàåò ïîêîé?
Ýòî ïàìÿòü, êàê áîëü íåçàáûòàÿ,
Âå÷íûé ïðèçðàê äåðåâíè ðîäíîé.
ß ïðèåõàë íà ðîäèíó ìàëóþ,
×òîáû ñíîâà óâèäåòüñÿ ñ íåé.
Âèæó òó æå äåðåâíþ óñòàëóþ 
È äîìà ïîðåäåâøèå â íåé.
ß ïðåä íåé ðàçìûøëÿþ î âå÷íîñòè
È î þíîñòè â çäåøíåì êðàþ.
Çäåñü ïðîøëè ìîè ãîäû 
   áåñïå÷íîñòè, 
Óëåòåâøèå ñíîì íàÿâó.
Êîðíè äðåâà ðîäèìûå ïîìíþ,
Ñâîþ ìàìó è ïîìíþ îòöà.
Èõ óòðàòó íèêåì íå çàïîëíþ 
È îá ýòîì ÿ ïîìíþ âñåãäà!
Ïðîëåòåëà èõ æèçíü è ñãîðåëà,
Êàê êîðîòêàÿ â öåðêâè ñâå÷à.
Îíà ñ÷àñòüÿ èì äàòü íà óñïåëà,
Ëèøü îñòàâèëà äâà áóãîðêà.
Âåòðîì òðåïëåò çàðîñøåå 
   êëàäáèùå,
Ïðÿ÷åò ïàìÿòü ëþäñêóþ â òðàâå.
À çà íèì òî æå ïîëå è ïàñòáèùå
È ïøåíè÷íàÿ çåëåíü â ðîñå.
ß ñìîòðþ íà ïîðîñøèå õîëìèêè, 
Íà ïîêëîíû è øåëåñò áåð¸ç.
Ïî÷åðíåâøèå âèæó ÿ ñòîëáèêè 
È ñêóïûõ íå ñêðûâàþ ÿ ñëåç.
ß ñòîþ è î ïðîøëîì âçäûõàþ.
Ïåðåä ïàìÿòüþ ìîë÷à ñêîðáëþ. 
Ñâîèì ñåðäöåì ÿ òî ïîíèìàþ. 
×òî ïðåä íåþ ÿ â âå÷íîì äîëãó.

Ãóñàêîâ Àëåêñåé Ôåäîðîâè÷, ã. Êóïèíî 
Íîâîñèáèðñêîé îáëàñòè

Çäðàâñòâóéòå, óâàæàåìûå ðàáîòíèêè 
ðåäàêöèè!.

ß, Áàñòðûêèíà Íèíà Àëåêñååâíà, ïîïàâ 
â äðóãîé ðåãèîí íà ïîñòîÿííîå ìåñòîæè-
òåëüñòâî, âïåðâûå ñòàëà âûïèñûâàòü 
íàøó ãàçåòó, îíà ìíå î÷åíü ïîíðàâèëàñü. 
Ìíîãî ëåò, äà âñþ ñîçíàòåëüíóþ æèçíü, 
ÿ ïðîæèëà â Àëòàéñêîì êðàå, ãäå íèâû 
øèðîêè, æèâóò ðîäíûå ëþäè, èõ öåëè âû-
ñîêè. Òàì îñòàëèñü äðóçüÿ, ñîñëóæèâöû. 
Ñðåäè íèõ è Áåëîóñîâ Äìèòðèé Êèðèëëîâè÷, 
î÷åíü äîáðûé îòçûâ÷èâûé ÷åëîâåê. Îí âñþ 
æèçíü ïðîðàáîòàë êèíîìåõàíèêîì,  êîãäà 
åù¸ áûëè «ïåðåäâèæêè»,  à âî âðåìÿ âîé-
íû õîäèë ñ îáîçîì  õëåáà íà áûêàõ çà 120 
êì. Êàê-òî â ïóòè ñëîìàëàñü òåëåãà, è, 
÷òîáû íå ïåðåêëàäûâàòü ìåøêè ñ çåðíîì, 
îíè âäâî¸ì ïîäíÿëè  òåëåãó, îí ïîâðåäèë 
ïîçâîíî÷íèê. Â èòîãå ñòàë ãîðáàòûì íà 
ïðàâîå ïëå÷î.

È âîò äîæèâ äî 80 ëåò, äàæå ÷óòü ïî-
ðàíüøå, îí ñòàë ïèñàòü ñòèõè. Òåïåðü îí 
ïîñûëàåò èõ ìíå íà ÷óæáèíó. Èç íåñêîëü-
êèõ ÿ âûáðàëà è ïîñûëàþ âàì.

Â âîåííûå ãîäû íà ýòó äîðîãó
Ëþäñêèõ ñêîëüêî ïðîëèòûõ ñë¸ç
Ïî ýòîé äîðîãå íà ôðîíò ïðîâîæàëè
Çàùèòíèêîâ - áðàâûõ áîéöîâ.
Íåìíîãèå äîìîé âîçâðàùàëèñü
Ïî ýòîé äîðîãå íàçàä,
À ñë¸çû ïîíûíå âñ¸ ëüþòñÿ,
Ðîñîþ íà ñîëíöå áëåñòÿò.
Ñîëíå÷íûé ìàé íà ïëàíåòó ïðèõîäèò,
È êðàñíîþ äàòîé îí ðàäóåò íàñ.
Â ýòîì ãîäó Ïîáåäó îòìåòèì,
Ïîáåäå èñïîëíèëîñü øåñòüäåñÿò ïÿòü.
Ïîáåäó êîâàëè âåëèêèì Ñîþçîì,
Äà âûñòîÿë â áèòâå ñîâåòñêèé ñîëäàò.

Âû – ó÷àñòíèêè âîéíû,
Âû – çàùèòíèêè Îò÷èçíû,
Ðóññêîé ìàòóøêè çåìëè.
Âàøà æèçíü êàê áûëà áèòà,
Áåäîé-ãîðåì ïåðåáèòà,
Ñêîëüêî âàñ, ñòðàäàëüöåâ, áûëî
Èñêàëå÷åíî âîéíîé,
Åñëè æèâ ïðèø¸ë äîìîé.
Âàñ õëåñòàë äîæäü èç ìåòàëëà,
Áèë îí ñëåâà, áèë îí ñïðàâà,
Ãðàä ìåòàëëà ø¸ë ñ íåáåñ.
Ñîëäàò ïàë, óæå íå èä¸ò,
Îí ëåæèò íà ïîëå áðàíè,
Êðîâîòî÷àò åãî ðàíû.
Ó êîãî íåòó ðóêè, ó êîãî íåòó íîãè,
Ñîëäàò ïðîñèò: «Ïîìîãè,
Äî ñàíáàòà äîíåñè».
ß áû ðàä òåáå ïîìî÷ü –
Ñàì âî ëüäó ïðèì¸ðç.
Â ÷èñòîì ïîëå ïîñëå áîÿ
Ñîëäàò ìîëîäåíüêèé ëåæàë,
Êðèêîì íåáî ðàçäèðàë,
Ðîäíóþ ìàòü íà ïîìîùü çâàë:
«Ìàìà ðîäíàÿ, íó ïðèäè,
Ìîè ðàíû ïîãëÿäè».
Äðóãà ïðîñèò ïðèñòðåëèòü,
Äîìîé ìàìå ñîîáùèòü,
Êàê ðàññòàëèñü ìû ñ òîáîé,
Ïóñòü íå æä¸ò ìåíÿ äîìîé,
Êòî óæ êðîâüþ èñòåêàë,
Ìàòü ðîäíóþ âñïîìèíàë,
Äåòîê, æåíóøêó ñâîþ,
Äà ðîäíóþ ñòîðîíó.
Äîëãè ìåñÿöû ñàíáàòà
Òðóäíî âàì æèëîñü, ðåáÿòà.
Íî âû æèëè, íå òóæèëè,
Ñâîè ñåìüè çàâîäèëè.
×òî çà öåëü ó âàñ áûëà?
Âàøà öåëü áûëà îäíà:
×òîáû Ðîäèíà ëþáèìàÿ
Åù¸ êðàøå ðàñöâåëà.
Ñòðîéêè øëè, ïîëÿ ïàõàëè,
Ðóäó, óãîëü äîáûâàëè,
Âàøà äîáëåñòü è îòâàãà,
Âñåì ïðèñóùàÿ áûëà.
Ìàëî êòî âàñ çàìå÷àë,
Âàñ áû âñåõ íà ïüåäåñòàë.
×òîáû ÷òèëè âàñ, ãåðîåâ
Ðóññêîé ìàòóøêè-çåìëè,
×òîá íà âàøåì íà íàäãðîáüå
Êðàñîâàëèñü äâå çâåçäû:
Çà Ñîâåòñêèé çà Ñîþç,
Çà Âåëèêóþ çà Ðóñü.
Ñëàâà âàì è âå÷íà ïàìÿòü,
Ðóññêîé ìàòóøêè ñûíû.

Áàñòðûêèíà Íèíà Àëåêñååâíà, 
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ñàäîâîä

ÄÅËÜÍÛÉ ÑÎÂÅÒÏÎ ÍÀÓÊÅ

È ÂÍÎÂÜ ÂÅÑÍÀ ÑÒÓ×ÈÒ ÍÀÌ Â ÄÂÅÐÈ

×òîáû èìåòü êðàñèâûé ñàä, 
íåîáÿçàòåëüíî ðàáîòàòü â íåì 
îò çàðè äî çàðè. Ïîïðîáóéòå 
óêðàñèòü ñâîé ó÷àñòîê, çàòðà-
òèâ ìèíèìóì óñèëèé. 

ÀÏÐÅËÜ 

Â àïðåëå, êàê òîëüêî ïðî-
ãðååòñÿ ïî÷âà, ìîæíî ñàæàòü 
õâîéíûå. Ïðè ïîñàäêå ñîáëþ-
äàéòå íåñêîëüêî ïðàâèë: ñàæàÿ 
ðàñòåíèå, ñîõðàíÿéòå åãî ïðåæ-
íåå ïîëîæåíèå îòíîñèòåëüíî 
ñòîðîí ñâåòà, íå äîáàâëÿéòå â 
ïîñàäî÷íóþ ÿìó íèêàêèõ îðãàíè-
÷åñêèõ óäîáðåíèé, êðîìå òîðôà, 
õâîéíèêè ëþáÿò ïåñîê, è, åñëè íà 
ó÷àñòêå ïðåîáëàäàþò òÿæåëûå 
ãëèíèñòûå ïî÷âû, ó÷òèòå ýòî. 

×ÒÎ ÍÓÆÍÎ ÑÄÅËÀÒÜ: 

Êàê òîëüêî ðàñòàåò ñíåã è ïîä-
ñîõíåò çåìëÿ, íà ó÷àñòêå íóæíî 

íàâåñòè ïîðÿäîê. Ñîáåðèòå 
îïàâøèå ëèñòüÿ, âåòêè è áîòâó, 
êîòîðûå íå óñïåëè ñîáðàòü îñå-
íüþ, è, åñëè íà íèõ íåò ñëåäîâ 
áîëåçíåé è ãíåçä âðåäèòåëåé, 
ïîëîæèòå â êîìïîñòíóþ êó÷ó. Â 
ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñîæãèòå. 

Îñâîáîäèòå îò óêðûòèé ðîçû 
è äðóãèå òåïëîëþáèâûå ìíîãî-
ëåòíèêè. 

Ïîðà ïîäêîðìèòü òþëüïàíû 
è äðóãèå ëóêîâè÷íûå ïîëíûì 
ìèíåðàëüíûì óäîáðåíèåì. 

Î÷èñòèòå ñàäîâóþ çåìëÿíèêó 
îò ïðîøëîãîäíèõ ëèñòüåâ è ïðî-
ðûõëèòå ïîä íåé ïî÷âó. 

Îñâîáîäèòå ïðèãíóòûå ê çåì-
ëå ïîáåãè ìàëèíû. Âûðåæüòå âñå 
çàñîõøèå ñòàðûå ïîáåãè. 

Âíèìàòåëüíî îñìîòðèòå äå-
ðåâüÿ è êóñòàðíèêè. Ñìàæüòå 

âàðîì ðàíû îò çóáîâ ãðûçó-
íîâ. 

ÑÅÊÐÅÒ ËÅÍÈÂÎÃÎ ÑÀÄÎÂÎÄÀ
 
Âåñíîé ìîæíî íå ïåðåêà-

ïûâàòü âåñü ñàä, à ïåðåêîïàòü 
ëèøü ïî÷âó â ïðèñòâîëüíûõ 
êðóãàõ äåðåâüåâ è êóñòàðíèêîâ. 
Íå ïðîïóñòèòå ïîäõîäÿùèé ìî-
ìåíò, êîãäà ïî÷âà áóäåò ê ýòîìó 
ãîòîâà. Ïðîâåðèòü ýòî ëåãêî: 
íàäî âçÿòü â ðóêó çåìëþ è ñæàòü 
ïàëüöû. Åñëè êóñî÷åê çåìëè íå 
ðàñïàëñÿ íà êðóïíûå êóñî÷êè, 
êîïàòü ðàíî, åñëè çåìëÿ ðàñ-
ñûïàëàñü â ïðàõ, âû ïðèïîçäíè-
ëèñü. Êîïàòü íàäî ïî ðàäèóñó îò 
ñòâîëà äåðåâà èëè êóñòà – òîãäà 
âû íå ïîâðåäèòå êîðíè. ×òîáû 
ïåðåêîïàòü ïî÷âó ïîä ÿãîäíûìè 

êóñòàìè, âîñïîëüçóéòåñü càäî-
âûìè âèëàìè. Êîìêè ñíà÷àëà 
ðàçáåéòå, à ïîòîì ãðàáëÿìè 
âûðîâíÿéòå ïîâåðõíîñòü. 

ÊÐÀÑÈÂÎ È ÏÐÎÑÒÎ 

Ðàííåé âåñíîé ãàçîí ñìî-
òðèòñÿ áëåêëî, öâåòíèê òîæå 
åùå ïóñò. Óêðàñèòü âàø ó÷àñòîê 
ïîìîãóò ðàííåöâåòóùèå ïî÷âî-
ïîêðîâíûå: ÿñêîëêà âîéëî÷íàÿ, 
ñîëíöåöâåò, ãîðÿíêà è ïóïî÷íèê 

âåñåííèé. Èõ ãóñòàÿ ïî-
ðîñëü çàùèòèò ïî÷âó êàê 
îò ïåðåóâëàæíåíèÿ, òàê è 
îò áûñòðîãî âûñûõàíèÿ, à 
êðîìå òîãî, íå äàñò ðàç-
ðàñòèñü ñîðíÿêàì. Òîëüêî 
ñàæàòü âåñåííèå ìíîãî-
ëåòíèêè íóæíî ãðóïïà-
ìè, ïîîäèíî÷êå îíè ìîãóò 
çàòåðÿòüñÿ â òðàâå, ëó÷-
øå ñîçäàâàòü êðàñî÷íûå 
êîìïîçèöèè èç 5–7 âèäîâ 

ðàñòåíèé (êàæäûé âèä äîëæåí 
ïðèñóòñòâîâàòü â êîëè÷åñòâå 
3–5 ýêçåìïëÿðîâ). 

ÍÀØ ÑÎÂÅÒ 

Êîãäà òåìïåðàòóðà íà óëèöå 
ïîäíèìåòñÿ äî ïëþñ 12–15°Ñ, 
íà÷èíàéòå çàêàëèâàòü ðàññàäó, 
âûðàùåííóþ â êîìíàòå. Âûñòàâ-
ëÿéòå åå íà áàëêîí, íå çàáûâàÿ 
êàæäûé ðàç ïðèòåíÿòü îò ÿðêîãî 
ñîëíöà. 

Ãîòîâèìñÿ ê äà÷íîìó ñåçîíó!

Àáñîëþòíî íåâàæíî, êàêèå 
âû óäîáðåíèÿ áóäåòå áðàòü äëÿ 
ïîäêîðìîê: äîðîãèå è ñèìïà-
òè÷íûå (öâåòíûå êðèñòàëëèêè) 
òèïà êðèñòàëîíîâ, êåìèðû, 
AVA, ABC, òåðàôëåêñîâ èëè 
áîëåå äåøåâûõ è íåâçðà÷íûõ 

âåòåðàíîâ - àçîôîñêó, íèòðî-
ôîñêó, äèàììîôîñ, ñóïåðôîñ-
ôàò, ñåðíîêèñëûé êàëèé.

Ðåçóëüòàò áóäåò îäèí è òîò 
æå, åñëè íå ïåðåáîðùèòü ñ äî-
çèðîâêàìè è áîëåå èëè ìåíåå 
âîâðåìÿ èõ âíåñòè.

Êóëüòóðà
Âðåìÿ

ïîäêîðìêè
×åì Äîçèðîâêà

Ïîìèäîðû (çà 
ñåçîí íóæíî ñäå-
ëàòü â ãðóíòå 3-5 
ïîäêîðìîê, íî íà 
áåäíûõ ïî÷âàõ 
è â äîæäëèâîå 
ëåòî êîëè÷åñòâî 
ïîäêîðìîê íåîá-
õîäèìî óäâîèòü, 
íà 1/3 ñíèçèâ 
äîçèðîâêè óäî-
áðåíèé)

Ðàññàäà, 15 äíåé ïîñëå 
âñõîäîâ

Íèòðîôîñêà èëè äð. êîìïëåêñíîå óäî-
áðåíèå

1/2 ÷àéíîé ëîæêè íà 
1 ë âîäû

Çàòåì ðàç â 10 äíåé Ðàñòâîð ìàðãàíöîâêè + íèòðîôîñêà

Î÷åíü ñëàáûé ðàñòâîð 
ìàðãàíöîâêè + 1/2 ÷àé-
íîé ëîæêè íà 1 ë âîäû 
(êîìïëåêñíîãî óäî-
áðåíèÿ)

×åðåç 12-15 äíåé ïîñëå 
ïèêèðîâêè

Ñóïåðôîñôàò + ñåðíîêèñëûé êàëèé

Ïî 1 ñòîë. ëîæêå êàæ-
äîãî êîìïîíåíòà íà 10ë 
(ìîæíî âçÿòü 2 ñòîëî-
âûå ëîæêè êåìèðû)

Ïîä ïîñàäêó (â ïîñàäî÷-
íóþ ÿìêó, çàñûïàâ ñëîåì 
çåìëè 5 ñì)

Ñóïåðôîñôàò (ìíîãèå ôåðìåðû ñû-
ïëþò ñåëèòðó, íî íà äà÷íûõ ó÷àñòêàõ 
åþ íåòðóäíî ïîäêîðìèòü ïîçæå, ÷òî 
íåëüçÿ ïîëíîöåííî ïîâòîðèòü ñ ñóïåð-
ôîñôàòîì)

1 ñò. ëîæêà íà ëóíêó

5 äíåé ïîñëå ïîñàäêè
Ïîëèâ î÷åíü ñëàáûì ðàñòâîðîì ìàð-
ãàíöîâêè

 

10-15 äíåé ïîñëå âûñàäêè Ñåëèòðà àììèà÷íàÿ 10-20 ã íà 10 ë

Æåëàþùèì ïîëó÷èòü áî-
ëåå ðàííèé óðîæàé â ýòîò 
ïåðèîä íàäî äàòü 2 âíå-
êîðíåâûå ïîäêîðìêè (ñ
èíòåðâàëîì 6 äí.)

Ìî÷åâèíà + ñåðíîêèñëûé êàëèé + ñó-
ïåðôîñôàò

Íà 10 ë âîäû ñîîòâåò-
ñòâåííî: 10-15 ã; 10-15 
ã; 10 ã

Ïðè öâåòåíèè ïåðâûõ êè-
ñòåé

Ðàñòâîð êîðîâÿêà + àçîôîñêà 20-25 ã íà 10 ë

Äàëåå äåëàåì 2 è 3 îñíîâ-
íûå ïîäêîðìêè ñ èíòåðâà-
ëîì â äâå íåäåëè

Êîðîâÿê (èëè ïòè÷èé ïîìåò) + ñåðíî-
êèñëûé êàëèé. Åñëè íåò îðãàíèêè - àì-
ìèà÷íàÿ ñåëèòðà + ñåðíîêèñëûé êàëèé

30 ã íà 10 ë ñîîòâåò-
ñòâåííî 15-20 ã è 25-
30 ã

×òî òðåáóåòñÿ ïåðöó? Ôîñ-
ôîð òðåáóåòñÿ îò âñõîäîâ è äî 
ïëîäîîáðàçîâàíèÿ. Àçîò íóæåí 
è äëÿ ðîñòà äî öâåòåíèÿ, è ïðè 
ôîðìèðîâàíèè è ñîçðåâàíèè 

ïëîäîâ. Îò çàâÿçûâàíèÿ ïëîäîâ è 
äî êîíöà èõ ñîçðåâàíèÿ òðåáóåòñÿ 
êàëèé. Â êàëüöèè ïîòðåáíîñòü íà 
ïðîòÿæåíèè âñåãî ïåðèîäà âåãå-
òàöèè. Çíà÷èò, ïåðåö íóæäàåòñÿ 
âî âñåõ ìàêðîýëåìåíòàõ, íî íå 
îòêàæåòñÿ è îò ìèêðîýëåìåíòîâ. 
Íà ïðàêòèêå ïîäêîðìêè ðàññàäû 
ïåðöåâ, âûðàùèâàåìûõ â êâàð-
òèðå, âûãëÿäÿò òàê: îðãàíèêó, 
ñóïåðôîñôàò, êîìïëåêñíîå ìèíå-
ðàëüíîå óäîáðåíèå, ãäå åñòü àçîò, 
ôîñôîð, êàëèé, âíåñëè â ïî÷âî-
ãðóíò äî ïîñåâà. Ýòè óäîáðåíèÿ 
ïðè ïîëèâå è òåïëå áóäóò ðàáî-
òàòü. Íî âñå-òàêè 2-3 ïîäêîðìêè 
íàäî ñäåëàòü. Ñóùåñòâóþò áû-
ñòðîðàñòâîðèìûå êîìïëåêñíûå 

óäîáðåíèÿ ñ ìèêðîýëåìåíòàìè 
– Êåìèðà-ëþêñ, Êåìèðà-êîìáè, 
ìàëåíüêèå óïàêîâêè Áóéñêîãî 
çàâîäà – àêâàðèíû – ïîäîáðàíû ñ 
ðàçíûìè ôîðìóëàìè àçîò – ôîñ-
ôîð – êàëèé, îíè âñå ñîäåðæàò 
ìèêðîýëåìåíòû è êàëüöèé. Íîð-
ìû ðàñõîäà ïî èíñòðóêöèè. Íå-
êîòîðûå îãîðîäíèêè èñïîëüçóþò 
òàêèå óäîáðåíèÿ ïðè êàæäîì ïî-
ëèâå, íî êîíöåíòðàöèåé â 10 ðàç 
ìåíüøå. Ìîæåò, ýòî è ïðàâèëüíî. 
Òåì áîëåå ÷òî ïåðåö íå ëþáèò âû-
ñîêèõ êîíöåíòðàöèé. Ñëàáûì ðàñ-
òâîðîì óäîáðåíèé ìîæíî ñäåëàòü 
è íåêîðíåâóþ ïîäêîðìêó, òîëüêî 
íå â ñîëíå÷íûé äåíü.

Ë. Êëèìöåâà, ñàäîâîä-îïûòíèê

Ïîäêîðìêè ðàññàäû ïåðöåâ

Ïðîïîëêà ñëèøêîì çàãóùåí-
íîãî ïîñåâà ìîðêîâè ìîæåò îêà-
çàòüñÿ ãèáåëüíîé. Ïîñëå íåå â 
ïî÷âå îñòàþòñÿ ÿìêè, ïîëüçóÿñü 
êîòîðûìè, ìîðêîâíàÿ ìóõà ìî-
æåò îòëîæèòü ÿéöà íà îñòàâøèå-
ñÿ ðàñòåíèÿ. Ýòî îñîáåííî ÷àñòî 
ïðîèñõîäèò, êîãäà ïðîðåæèâàíèå 
ïðîâîäÿò ñëèøêîì ïîçäíî. Åñëè 
îíî âñå æå íåîáõîäèìî, òî åãî 
ëó÷øå ïðîâîäèòü ñðàçó ïîñëå 
ïîÿâëåíèÿ âñõîäîâ, êàê òîëüêî 
ñòàíåò âîçìîæíûì âûäåðãèâàòü 
ðàñòåíèÿ. Êðîìå òîãî, ðåêîìåí-
äóåòñÿ ïîñëå ïðîðåæèâàíèÿ ïî-
ëèòü ïîñåâ, ÷òîáû ðàçðûõëåííàÿ 
ïî÷âà ñíîâà óïëîòíèëàñü. 

Ïîñêîëüêó â 1 ã ñîäåðæèòñÿ äî 
800 î÷èùåííûõ ñåìÿí ìîðêîâè, 
òî ïðè õîðîøåé âñõîæåñòè íà 1 
êâ. ì èõ òðåáóåòñÿ îêîëî 0,5 ã. 
Íà íåî÷èùåííûõ ñåìåíàõ èìå-
åòñÿ ãóñòîå îïóøåíèå, êîòîðîå 
çàòðóäíÿåò èõ âûñåâ. Äëÿ åãî 
îáëåã÷åíèÿ òàêèå ñåìåíà ñìå-
øèâàþò ñ ìåëêèì ñóõèì ïåñêîì è 
ñûïëþò èõ òàê, êàê ñîëÿò ïèùó. 

Ìîðêîâü ñåþò ìåëêî - íà 
ãëóáèíó 0,2 ñì. Áîðîçäêè äëÿ ïî-
ñåâà ïðîâîäÿò ïî øíóðó, ëó÷øå 
âñåãî ðó÷êîé ãðàáåëü. Áîðîçäû, 
ïðîâîäèìûå ìîòûãîé è ìàðêå-
ðîì, îáû÷íî ñëèøêîì ãëóáîêè, è 
ìîðêîâü ïðîðàñòàåò ìåäëåííî è 
íåðàâíîìåðíî.

Ïîñëå ñåâà ïîâåðõíîñòü ãðÿ-
äû óïëîòíÿþò ëîïàòîé, ÷òîáû 
îáåñïå÷èòü áîëåå òåñíûé êîí-
òàêò ñåìÿí ñ ïî÷âîé. 

Îò âûñåâà ñåìÿí äî ïîÿâëå-
íèÿ âñõîäîâ ìîðêîâè ïðîõîäèò 
èíîãäà äâå íåäåëè. ×òîáû â ýòî 
âðåìÿ çíàòü, ãäå ðàñïîëîæåíû 
ðÿäêè, ïðèìåíÿþò ìàÿ÷íûé 
ïîäñåâ, òî åñòü ïðåæäå, ÷åì 
çàäåëàòü ñåìåííûå áîðîçäû, â 
íèõ äëÿ ìàðêèðîâêè ðÿäîâ ïîä-
ñåâàþò íåìíîãî ñåìÿí ðåäèñà 
èëè äðóãèõ êóëüòóð. Ëó÷øèìè 
äëÿ ýòîé öåëè ÿâëÿþòñÿ ðåäèñ 
èëè ñàëàò. Ðåäèñ, ïðàâäà, ïðåä-
ïî÷òèòåëüíåå, ïîñêîëüêó îí åùå 
è äàåò óðîæàé. Åãî óñïåâàþò 
óáðàòü, êîãäà âñõîäû ìîðêîâè 
äîñòàòî÷íî îáîçíà÷èëèñü. 

Äëÿ ëåòíåãî ïîòðåáëåíèÿ 
ìîðêîâè ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü 
òàêèå ñîðòà, êàê Íàíòñêàÿ-4, 
Âèòàìèííàÿ, êîòîðûå ñîçðåâàþò 
÷åðåç äâà-òðè ìåñÿöà è äàþò 
õîðîøèé óðîæàé. 

Ìîðêîâü, ïðåäíàçíà÷åííóþ 
äëÿ çèìíåãî õðàíåíèÿ, ñëåäóåò 
ñåÿòü íå ïîçäíåå òðåòüåé äåêà-
äû èþíÿ. Ê ìîìåíòó óáîðêè îíà 
äîëæíà õîðîøî âûçðåòü. Ëó÷øèå 
ñîðòà äëÿ ýòîé öåëè - Ìîñêîâ-
ñêàÿ, Çèìíÿÿ À-515, Øàíòåíý 
2461. Îíè âûñîêîóðîæàéíû è 
ïðåêðàñíî ïîäõîäÿò äëÿ ïîñåâà 
ïîä çèìó. 

Ñîðíÿêè óäàëÿþò åùå äî ïî-
ÿâëåíèÿ âñõîäîâ ìîðêîâè, êàê 
òîëüêî âçîéäóò ìàÿ÷íûå êóëüòó-
ðû. Áëàãîäàðÿ èì, ðÿäêè õîðîøî 
âèäíû. Âîîáùå æå ñîðíÿêè âû-
ïàëûâàþò, êàê òîëüêî èõ ìîæíî 
óõâàòèòü ïàëüöàìè.  

Íå çàãóùàéòå ïîñåâû

Äëÿ ðàçìíîæåíèÿ õðèçàíòåì 
ñ ìàòî÷íûõ ðàñòåíèé, âûñà-
æåííûõ ñ îñåíè â ãîðøêè èëè 
êîíòåéíåðû, ñðåçàþò ìîëîäûå 
ïîáåãè, ðàñòóùèå îò îñíîâà-
íèÿ ñòåáëåé (íî íå áîêîâûå), 
ðàçðåçàþò èõ íà ÷åðåíêè äëè-
íîé 5-8 ñì, óäàëÿþò íèæíèå 
ëèñòüÿ, à âåðõíèå óêîðà÷èâàþò 
íàïîëîâèíó. Íèæíèé êîíåö ÷å-
ðåíêà îáìàêèâàþò â ïîðîøîê 
ðîñòîâîãî âåùåñòâà è ñàæàþò 
ñ íåáîëüøèì íàêëîíîì â ÿùè-
êè. Ïðè ÷åðåíêîâàíèè ñëåäóåò 
ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî ÷èñòûì 
îñòðûì íîæîì, íèæíèé ñðåç 
äåëàòü íåïîñðåäñòâåííî ïîä 

ìåæäîóçëèåì, âåðõíèé - íà 2-3 
ìì âûøå ëèñòà ñ ïî÷êîé. ×åðå-
íîê íèæíèì êîíöîì äîëæåí íà-
õîäèòüñÿ â ñëîå ÷èñòîãî ïåñêà, 
íå êàñàÿñü ãðóíòà. Óêîðåíåíèå 
÷åðåíêîâ õðèçàíòåì ïðîõîäèò 
ïðè òåìïåðàòóðå 15-18 ãðàäó-
ñîâ, ïîä ñòåêëîì, â ñâåòëîì ìå-
ñòå (íî íå íà ñîëíöå). Ïðèìåðíî 
÷åðåç ìåñÿö, êîãäà ó ìîëîäûõ 
ðàñòåíèé îáðàçóþòñÿ êîðíè, èõ 
ïåðåñàæèâàþò â ãîðøêè äèà-
ìåòðîì 8 ñì, à ïðè äîñòèæåíèè 
ðàñòåíèÿìè âûñîòû 20 ñì ïðè-
ùèïûâàþò âåðõóøêó.

Êîëåñíèêîâà Å.Ã.
Gardenia.ru 

Òåõíèêà ÷åðåíêîâàíèÿ õðèçàíòåì

Êîðìèì òîìàòû
Êàê, ÷åì è êîãäà óäîáðÿòü 

òîìàòû? 
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ïðàçäíèê

ÄÎÐÎÃÀÌÈ ÏÐÀÂÎÑËÀÂÈß

ÊÀÊ ÏÎÄÃÎÒÎÂÈÒÜÑß

Äî ïðàçäíîâàíèÿ Ïàñõè 
îñòàëîñü ÷óòü áîëüøå íåäåëè, 
è ìíîãèå èç íàñ ïðîâåäóò ýòî 
âðåìÿ â ïðåäïðàçäíè÷íûõ 
õëîïîòàõ. Õî÷åòñÿ, ÷òîáû ê 
ýòîìó äíþ íàøè äîìà è êâàð-
òèðû ïðåîáðàæàëèñü è äàðèëè 
íàì ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè.

×ÈÑÒÎÒÀ Â ÄÎÌÅ

Ê Ïàñõå íóæíî ãîòîâèòüñÿ, 
íà÷èíàÿ ñ ×èñòîãî ×åòâåðãà, - íà-
çâàíèå ýòîãî äíÿ ãîâîðèò ñàìî çà 
ñåáÿ. Ñëåäóÿ òðàäèöèÿì íàøèõ 
ïðåäêîâ, âñòàâàòü â ýòîò äåíü 
íóæíî äî âîñõîäà ñîëíöà è ïðè-
íèìàòüñÿ çà íàâåäåíèå ÷èñòîòû.

Íåîáõîäèìî ñäåëàòü ãåíå-
ðàëüíóþ óáîðêó â äîìå, âûìåñòè 
è âû÷èñòèòü âñå óãëû, î÷èñòèòü 
äîì îò ãðÿçè, ÷òî íàêîïèëàñü çà 
çèìó. Òùàòåëüíûì îáðàçîì âû-
ìûòü ïîëû, îêíà è ñòåíû. Ýòèì 
ðèòóàëîì ìû ñëîâíî î÷èùàåì 
íàø äîì îò íå÷èñòè è ïðåä-
óïðåæäàåì áîëåçíè è íàïàñòè.

Â ýòîò äåíü äî âîñõîäà ñîëíöà 
íàøè ïðåäêè õîäèëè â áàíþ è 
ñîâåðøàëè îìîâåíèÿ. Ñ âå÷åðà 
ñðåäû â êóâøèí ñ âîäîé êëàëè 
ñåðåáðÿíóþ ìîíåòêó, à óòðîì 
óìûâàëèñü èç ýòîãî êóâøèíà. 
Ñ÷èòàëîñü, ÷òî ïîäîáíûé îáðÿä 
ïðèíåñåò ÷åëîâåêó çäîðîâüå íà 
âåñü ãîä, - âåäü âîäà íà ×èñòûé 
÷åòâåðã ñìûâàåò âñå áîëåçíè è 
çàùèùàåò îò íåïðèÿòíîñòåé.

Íà÷èíàÿ ñ ×èñòîãî ÷åòâåðãà, 
ãîòîâÿò ïàñõàëüíûé ñòîë, äåëàþò 
ïàñõó, ïåêóò êóëè÷è è ïðÿíèêè, 
êðàñÿò ÿéöà. Ïàñõàëüíûé ñòîë 
îáäóìàéòå çàðàíåå: ïî òðàäè-
öèè îí äîëæåí áûòü îáèëüíûì è 
î÷åíü êðàñèâûì.

ÌÅÍßÅÌ ÈÍÒÅÐÜÅÐ

Ñóùåñòâóåò ïðèìåòà, êîòîðàÿ 
ñóëèò óäà÷ó íà âåñü ãîä, â òîì 
÷èñëå è â äåíüãàõ - òåì áîëüøå 
óäà÷à, ÷åì áîëüøå ïðåäìåòîâ â 
äîìå âû ïîìåíÿåòå è ïåðåñòàâè-
òå ìåñòàìè.

Êîíå÷íî, ìû íå ïðåäëàãàåì 

ïîëíîñòüþ äåëàòü ïåðåñòàíîâêó 
ìåáåëè, íî âîò ïîâåñèòü íîâûå 
ïðàçäíè÷íûå çàíàâåñêè è øòî-
ðû, ñìåíèòü ïîêðûâàëà, ïîëî-
òåíöà è äðóãîé òåêñòèëü âïîëíå 
âàì ïî ñèëàì.

Äëÿ ïàñõàëüíîãî èíòåðüå-
ðà ëó÷øå èñïîëüçîâàòü òêàíè 
ïàñòåëüíûõ òîíîâ ñ íåæíûì 
öâåòî÷íûì ðèñóíêîì, ñîçäàâàÿ 
òàêèì îáðàçîì îùóùåíèå âå-
ñåííåãî òåïëà â âàøåì äîìå.

Êñòàòè, î øòîðàõ. Ó êàæäîé õî-
çÿéêè äîëæíî áûòü êàê ìèíèìóì 
ïî äâå ïàðû øòîð íà êàæäîå îêíî 
- ëåòíèå è çèìíèå.

Ëåòíèå øòîðû äîëæíû áûòü 
ìåíåå ïëîòíûìè, ÷åì çèìíèå, 
è ðàäîâàòü ãëàç ÿðêèìè ñâåò-
ëûìè öâåòàìè - âåäü â æàðêóþ 
ïîãîäó íåò íåîáõîäèìîñòè 
óäåðæèâàòü òåïëî â êâàðòèðå 
çà ñ÷åò òåìíîãî òåêñòèëÿ (îí, 
êàê èçâåñòíî, îáëàäàåò âû-
ñîêèìè òåïëîñáåðåãàþùèìè 
ñâîéñòâàìè çà ñ÷åò ñâîåãî 
öâåòà).

Îòêàæèòåñü îò òðàäèöèîí-
íîé êðàõìàëüíî-áåëîé ñêàòåð-
òè - îíà íàâåâàåò òîðæåñòâåí-
íîñòü, íî îòäàåò ñòàðèíîé è 
÷îïîðíîñòüþ. Â ìàãàçèíàõ ñåé-
÷àñ ïðîäàþòñÿ ñêàòåðòè ñàìûõ 
íåâîîáðàçèìûõ ÿðêèõ îòòåíêîâ 
- ëèìîííûå, ÿðêî-ñàëàòîâûå, 
îðàíæåâûå...

Ïî-ïðåæíåìó àêòóàëüíûìè 
îñòàþòñÿ ñêàòåðòè ñ êëåò÷àòûìè 
ïðèíòàìè è øèðîêèìè ïîëî-
ñêàìè. Òîëüêî íå çàáóäüòå, ÷òî 
ñèíèé è ãîëóáîé öâåòà îòáèâàþò 
àïïåòèò - íå ñòîèò ïîêóïàòü ñêà-
òåðòè ýòèõ ðàñöâåòîê.

Åñëè âû åùå è ðóêîäåëüíèöà, 
òî â âàøèõ ðóêàõ ñîçäàíèå íå-
ïîâòîðèìûõ äåòàëåé ïðàçäíè÷-
íîãî óáðàíñòâà. Âû åùå óñïååòå 
óêðàñèòü ïðàçäíè÷íóþ ñêàòåðòü, 
ïîäñòàêàííèêè èëè ñàëôåòêè 
ïàñõàëüíûìè ìîòèâàìè. Îáû÷íî 
ýòî èçîáðàæåíèÿ öåðêâè, ðàñ-

ïèñíûõ ÿèö, êóëè÷åé, ñâå÷åé, 
öâåòîâ, êóðî÷åê, öûïëÿò èëè çà-
é÷èêîâ è àíãåëî÷êîâ.

Óäèâèòå áëèçêèõ è ãîñòåé 
ñâîèì ìàñòåðñòâîì - èì áóäåò 
î÷åíü ïðèÿòíî ïîëüçîâàòüñÿ 
âåùàìè, íàä êîòîðûìè âû òàê 
ïîòðóäèëèñü.

ÏÀÑÕÀ - ÂÐÅÌß ÖÂÅÒÎÂ

Ïàñõà - ïðåêðàñíîå âðåìÿ äëÿ 
òîãî, ÷òîáû óêðàñèòü ñâîé äîì 
ðàçíûìè öâåòî÷íûìè êîìïîçè-
öèÿìè. Ñäåëàòü èõ íåñëîæíî è 

íåäîðîãî. Íàïðèìåð, ê òþëüïà-
íàì è íàðöèññàì, êîòîðûå ïðî-
äàþòñÿ óæå âî âñåõ öâåòî÷íûõ 
ìàãàçèíàõ, ìîæíî äîáàâèòü 
âåòî÷êè ñ ïî÷êàìè èëè ïåðâóþ 
çåëåíü èç ñàäà.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü óêðàñüòå 
õîëë, ÷òîáû êàæäûé, êòî áóäåò 
âõîäèòü â âàø äîì, ìîã ïîëþáî-
âàòüñÿ íà ïðåêðàñíûå öâåòû. Ýòî 
ìîæåò áûòü öâåòî÷íàÿ ãèðëÿíäà 
èëè ñêðîìíûé áóêåòèê - ãëàâíîå, 
÷òî îí ñðàçó ñîçäàñò îùóùåíèå 
ïðàçäíèêà êàê äëÿ ãîñòåé, òàê è 
äëÿ õîçÿåâ.

Íå çàáóäüòå îôîðìèòü öâåòàìè 
ãîñòèíóþ, ãäå âû áóäåòå îòìå÷àòü 
ïðàçäíèê. Ìîæíî ðàññòàâèòü íå-
áîëüøèå áóêåòû èëè ïðîñòî ïî-
ñòàâèòü â âàçó âåòî÷êè âåðáû.

Íî äëÿ íàñòîÿùåãî ñåìåéíî-
ãî ïðàçäíèêà ïðåäëàãàåì âàì 
óêðàñèòü öâåòàìè ñòîë. Äëÿ 
ýòîãî íàêðîéòå öåíòðàëüíóþ åãî 
÷àñòü ïîëèýòèëåíîì, ïîñòàâüòå 
áëþäöå è ïîìåñòèòå â íåãî ôëî-
ðèñòè÷åñêóþ ãóáêó, ïðîïèòàííóþ 
âîäîé.

Òåïåðü ìîæíî ðàçìåñòèòü â 
ãóáêå êîìïîçèöèþ èç öâåòîâ. 
Îñîáåííî êðàñèâî ñìîòðÿòñÿ â 
òàêèõ áóêåòàõ ïðèìóëû è àíåìî-
íû, à èçþìèíêó âíåñóò âåòêè öâå-
òóùåé ÿáëîíè èëè âèøíè. Òàêèì 
áóêåòîì âû ñîçäàäèòå âïå÷àò-

ëåíèå, ÷òî öâåòû ëåæàò ïðÿìî 
íà ñòîëå. Òåïåðü ê öâåòî÷íîé 
êîìïîçèöèè ìîæíî äîáàâèòü 
è äðóãèå óêðàøåíèÿ.

  
ÒÐÀÄÈÖÈÎÍÍÛÅ 

ÓÊÐÀØÅÍÈß

Â Ïàñõó, êîíå÷íî æå, íå 
îáîéòèñü áåç òðàäèöèîííûõ 
àòðèáóòîâ - òàêèõ, êàê äåêî-
ðèðîâàííûå ÿéöà, ãíåçäà, 
ôèãóðêè æèâîòíûõ, ñâå÷è è 
ïðî÷èå ñèìâîëû ïðàçäíèêà. Íå 
ïîæàëåéòå íåìíîãî âðåìåíè è 
ñèë äëÿ òîãî, ÷òîáû óêðàñèòü 

èìè ñâîé äîì. Ïîìíèòå, ñ êàêèì 
óäîâîëüñòâèåì âû ðàñêðàøèâà-
ëè ÿéöà â äåòñòâå? Ïîïðîñèòå 
ñâîèõ äåòåé ïîìî÷ü âàì.

Ïîìèìî îáû÷íûõ «êðàøåíîê» 
ñäåëàéòå äåêîðàòèâíûå: èìè âû 
ñìîæåòå íå òîëüêî óêðàñèòü ëþ-
áóþ êîìïîçèöèþ, íî è ïîäàðèòü 
êàê ñóâåíèð ãîñòÿì. Ôàíòàçèÿ 
çäåñü ìîæåò áûòü áåçãðàíè÷íîé. 
Ìû ëèøü íàïîìíèì íåñêîëüêî 
ñïîñîáîâ îôîðìëåíèÿ äåêîðà-
òèâíûõ ÿèö.

Ïîæàëóé, ñàìûé ïðîñòîé èç 
íèõ - ýòî ðîñïèñü äåðåâÿííûõ 
çàãîòîâîê ñîîòâåòñòâóþùåé 
ôîðìû àêðèëîâûìè êðàñêàìè. 
Íàðèñóéòå íà åå ïîâåðõíîñòè 
òîíêèì êàðàíäàøîì ïðåäïî-
ëàãàåìûé ìîòèâ è çàòåì ðàñ-

ïèøèòå òîíêîé êèñòî÷êîé. Ïîñëå 
âûñûõàíèÿ ïîêðîéòå àêðèëîâûì 
ëàêîì.

Áîëâàíêó â ôîðìå ÿéöà ìîæíî 
îïëåñòè áèñåðîì. Íî åñëè äëÿ 
âàñ ýòî ñëèøêîì ñëîæíî, åñòü 
áîëåå ïðîñòîé ñïîñîá óêðàñèòü 
ÿéöî: íàíåñèòå íà ïîâåðõíîñòü 
êëåé è ïðîñòî ïðèêëåéòå áèñå-
ðèíû. Äàéòå õîðîøî âûñîõíóòü 
è ïîêðîéòå ëàêîì.

Î÷åíü îðèãèíàëüíî ñìîòðÿò-
ñÿ ÿéöà, îáâÿçàííûå êðþ÷êîì. 
Îïûòíûå ìàñòåðèöû äàæå âû-
âÿçûâàþò íà íèõ ðàçíîöâåòíûå 
óçîðû. Ìåíåå ïðèâëåêàòåëüíûé, 
íî áîëåå ëåãêèé ñïîñîá - îáìî-
òàòü åãî íèòêàìè è çàêðåïèòü èõ, 
íàøèâàÿ ñâåðõó áèñåð.

ßéöî ìîæíî ê òîìó æå îáøèòü 
òêàíüþ, à ìåñòà ñòûêà çàêðûòü 
òîíêîé òåñüìîé.  Ïðåêðàñíàÿ 
èäåÿ äëÿ äåêîðèðîâàíèÿ ëþáîé 
ïîâåðõíîñòè - äåêóïàæ. È, êîíå÷-
íî, ìû íå ìîæåì íå ïîñîâåòî-
âàòü óêðàñèòü ïðàçäíè÷íûå ÿéöà 
ñ ïîìîùüþ ýòîé òåõíèêè.

Íà ïîêðûòóþ àêðèëîâîé êðà-
ñêîé ïîâåðõíîñòü àêêóðàòíî 
íàêëåéòå âûðåçàííûå èç ñàëôå-
òîê ìîòèâû, à ÷åðåç íåêîòîðîå 
âðåìÿ ïîêðîéòå ïîâåðõíîñòü 
ëàêîì.

Òàêèå ÿè÷êè ìîæíî ïîäâå-
ñèòü íàä ñòîëîì èëè ïîëîæèòü 
â ëóêîøêî, äîïîëíèâ öâåòàìè è 
ôèãóðêàìè æèâîòíûõ. Ïîñòàâüòå 
ëóêîøêî íà âèäíîå ìåñòî. Ðàâíî-
äóøíûõ ê íåìó íå áóäåò. 

Êðàñèâî äîïîëíÿþò ïàñõàëü-
íûé èíòåðüåð ãíåçäûøêè ñ ïòåí-
öàìè, ñëîâíî òîëüêî ÷òî âûëó-
ïèâøèìèñÿ èç ÿèö. Ýòî - ñèìâîë 
çàðîæäåíèÿ íîâîé æèçíè. Äà è 
ïóøèñòûå ïòåí÷èêè î÷åíü ïî-
íðàâÿòñÿ âàøèì äåòÿì.

Ñîçäàéòå â ñâîåì äîìå àò-
ìîñôåðó ïðàçäíèêà, - ýòî ñî-
âñåì íåñëîæíî! Áëàãîäàðÿ íà-
øèì ïðîñòûì ñîâåòàì õîðîøåå 
íàñòðîåíèå âàì è âàøèì áëèç-
êèì áóäåò îáåñïå÷åíî. Ïóñòü ýòî 
äåíü ñòàíåò ðàäîñòíûì äëÿ âàñ. 
Ñâåòëîãî âàì ïðàçäíèêà!

Îêñàíà Íèùóê 

Ïàñõàëüíûå èäåè äëÿ èíòåðüåðà

ÏÀÑÕÀ - 
ÑÂÅÒËÎÅ ÕÐÈÑÒÎÂÎ 

ÂÎÑÊÐÅÑÅÍÈÅ
(4 àïðåëÿ 2010 ã.)

ÕÐÈÑÒÎÑ ÂÎÑÊÐÅÑÅ!

Âîñêðåñåíèå Õðèñòîâî - ýòî 
îñíîâà è âåíåö íàøåé âåðû, ýòî 
ïåðâàÿ è ñàìàÿ âåëèêàÿ èñòèíà, 
êîòîðóþ íà÷àëè áëàãîâåñòâîâàòü 
àïîñòîëû.

Ïàñõà ïî ñâîåìó çíà÷åíèþ 
âûõîäèò èç ðÿäà ãëàâíåéøèõ 
äâóíàäåñÿòûõ ïðàçäíèêîâ è èìå-
íóåòñÿ «Ïðàçäíèêîì ïðàçäíèêîâ 
è Òîðæåñòâîì òîðæåñòâ».

Â ýòîò è ïîñëåäóþùèå äíè 
ìíîãîêðàòíî çâó÷àò ñëîâà ïàñ-
õàëüíîãî ïðèâåòñòâèÿ: «Õðèñòîñ 
âîñêðåñå! - Âîèñòèíó âîñêðåñå», 
êîòîðûìè ìû èñïîâåäóåì âåðó â 
Âîñêðåñåíèå Ãîñïîäà.

Íà Ïàñõó ïðåäïîëàãàåòñÿ îñî-
áåííî îáèëüíàÿ è ðàçíîîáðàçíàÿ 
òðàïåçà. Â äîìå êàæäîãî âåðó-
þùåãî õðèñòèàíèíà íà ïðàçä-
íè÷íîì Ïàñõàëüíîì ñòîëå ïðè-
ñóòñòâóþò òðàäèöèîííûå áëþäà, 
êîòîðûå íåñóò â ñåáå ãëóáîêîå 
ñèìâîëè÷åñêîå ñîäåðæàíèå. Òðà-
äèöèîííî ïîñëå îêîí÷àíèÿ áîãîñ-

ëóæåíèÿ âåðóþùèå ðàçãîâëÿþòñÿ 
(ò.å. ïðåêðàùàþò ïîñò) êóñî÷êîì 
ïàñõàëüíîãî êóëè÷à, êðàøåíûìè 
ÿéöàìè è ïàñõîé (ïðèãîòîâëÿåìîé 
îáû÷íî èç òâîðîãà).

Ñ íà÷àëîì ïåðâîé ñåäìè-
öû ïîñòà çàáîòëèâûå õîçÿéêè 
íà÷èíàþò êîïèòü ëóêîâè÷íîå 
ïåðî, êîòîðîå ëó÷øå âñÿêîãî 
èìïîðòíîãî ïîðîøêà îêðàøè-
âàåò ÿéöî â ñàìûé ïðàâèëüíûé 
ãóñòîé êðàñíî-êîðè÷íåâûé öâåò. 
Ðàñêðàøèâàíèå ïàñõàëüíîãî 
ÿéöà — ýòî ñàìîå íàñòîÿùåå 
èñêóññòâî. Õóäîæíèêè-ìèíèà-
òþðèñòû ñïîñîáíû èçîáðàçèòü 
íà âûïóêëîé ïîâåðõíîñòè õðàìû 
è ìîíàñòûðè, ôàíòàñòè÷åñêèå 
áóêåòû, íåáåñíûå ñâåòèëà, ìîðÿ, 
ëåñà, ñòåïè è ãîðû, ñâÿòûõ è àí-
ãåëîâ. Òîëüêî âñÿ ýòà æèâîïèñü 
— âëèÿíèå Çàïàäà, à íàñòîÿùåå 
ïàñõàëüíîå ÿéöî âñåãäà êðàñèòñÿ 
ëóêîâè÷íûì ïåðîì!

Îáúÿñíåíèå îáû÷àÿ êðàñèòü 
ïàñõàëüíûå ÿéöà â êðàñíûé öâåò 
âîñõîäèò ê äîâîëüíî ïîçäíåìó 
àïîêðèôó, â êîòîðîì ãîâîðèòñÿ îá 

îáðàùåíèè â õðèñòèàíñêóþ âåðó 
ðèìñêîãî èìïåðàòîðà Òèâåðèÿ. 
Æåëàÿ îñòàíîâèòü ïðîïîâåäü 
Ìàðèè Ìàãäàëèíû, Òèâåðèé çà-
ÿâèë, ÷òî îí ñêîðåå ãîòîâ ïîâå-
ðèòü â ïðåâðàùåíèå áåëîãî ÿéöà 
â êðàñíîå, ÷åì â âîçìîæíîñòü 
îæèâëåíèÿ óìåðøåãî. ßéöî ïî-
êðàñíåëî, è ýòî ñòàëî ïîñëåäíèì 
àðãóìåíòîì â ïîëåìèêå, êîòîðàÿ 
çàâåðøèëàñü êðåùåíèåì ðèìñêî-
ãî êåñàðÿ.

Òèâåðèé íå ïîâåðèë â ðàññêàç 
Ìàðèè î Âîñêðåñåíèè Õðèñòà è 
âîñêëèêíóë: «Êàê ìîæåò êòî-òî 
âîñêðåñíóòü èç ìåðòâûõ? Ýòî òàê 
æå íåâîçìîæíî, êàê åñëè áû ýòî 
ÿéöî âäðóã ñòàëî êðàñíûì». Òóò 
æå íà ãëàçàõ èìïåðàòîðà ñâåðøè-
ëîñü ÷óäî - ÿéöî ñòàëî êðàñíûì, 
ñâèäåòåëüñòâóÿ èñòèííîñòü õðè-
ñòèàíñêîé âåðû.

Ïàñõàëüíûé êóëè÷ íà ïðàçä-
íè÷íîì ñòîëå ñèìâîëèçèðóåò 
ïðèñóòñòâèå Áîæèå â ìèðå è â 
÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. Ñëàäîñòü, 
ñäîáà, êðàñîòà ïàñõàëüíîãî êó-
ëè÷à, òàêèì îáðàçîì, âûðàæàþò 

çàáîòó Ãîñïîäà î âñÿêîì ÷åëîâå-
÷åñêîì ñóùåñòâå, Åãî ñîñòðàäà-
íèå, ìèëîñåðäèå, ñíèñõîæäåíèå 
ê íåìîùàì ÷åëîâå÷åñêîãî åñòå-
ñòâà, ãîòîâíîñòü óñëûøàòü ëþáóþ 
ìîëèòâó, ïðèéòè íà ïîìîùü ïî-
ñëåäíåìó ãðåøíèêó.

Ñòîëü æå àðîìàòíîé è ïðå-
óêðàøåííîé ÿâëÿåòñÿ åùå îäíà 
íåïðåìåííàÿ ïðèíàäëåæíîñòü 
ïàñõàëüíîãî ñòîëà — òâîðîæíàÿ 
ïàñõà, êîòîðàÿ òàêæå èìååò ñâîþ 
ãëóáîêóþ, óêîðåíåííóþ â Ñâÿùåí-
íîì Ïèñàíèè ñèìâîëèêó. Çåìëÿ, 
ãäå â êèñåëüíûõ áåðåãàõ òåêóò ìî-
ëî÷íûå ðåêè, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç 
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ àð-
õåòèïîâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ ñàìûõ 
ðàçíûõ êóëüòóð. Ìîëî÷íûå ðåêè â 
êèñåëüíûõ áåðåãàõ áûëè âåêîâå÷-
íîé ìå÷òîé ðóññêîãî êðåñòüÿíèíà, 
êîòîðàÿ âîïëîòèëàñü â ñêàçêàõ è 
íàðîäíûõ ïåñíÿõ.

Òâîðîæíàÿ ïàñõà — ýòî ñèìâîë 
ïàñõàëüíîãî âåñåëüÿ, ñëàäîñòè 
ðàéñêîé æèçíè, áëàæåííîé Âå÷-
íîñòè, êîòîðàÿ íå ÿâëÿåòñÿ áåñ-
êîíå÷íûì äëÿùèìñÿ âðåìåíåì, 

áåññìûñëåííûì ïîâòîðåíèåì 
îäíîãî è òîãî æå, íî, ïî ïðî-
ðî÷åñòâó Àïîêàëèïñèñà, «íîâûì 
íåáîì è íîâîé çåìëåé». À «ãîðêà», 
ôîðìà, â êîòîðóþ óêëàäûâàåòñÿ 
ïàñõà, — ýòî ñèìâîë Íåáåñíîãî 
Ñèîíà, íåçûáëåìîãî îñíîâàíèÿ 
Íîâîãî Èåðóñàëèìà — ãîðîäà, â 
êîòîðîì íåò õðàìà, íî «Ñàì Ãî-
ñïîäü Áîã Âñåäåðæèòåëü — õðàì 
åãî è Àãíåö» (Àïîê. 21, 22). 

Ñâÿùåííèê Ìèõàèë Âîðîáüåâ

Ñèìâîëèêà ïàñõàëüíîãî ñòîëà
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øêîëà êóëèíàðà

ÏÎËÅÇÍÎ ÇÍÀÒÜÏÀÑÕÀËÜÍÛÉ ÑÒÎË

Äëÿ òåñòà íåîáõîäèìû:
1 ïà÷êà ðàçìÿã÷åííîãî 

ìàñëà èëè ìàðãàðèíà,
1 ñòàêàí ñàõàðà,
ìóêà - ïðèìåðíî 2-3 

ñòàêàíà.
Äåëàåì òåñòî: âñå ïåðå-

ìåøàòü ðóêàìè, ïîêà íå îá-

ðàçóåòñÿ êðîøêà. Âûñûïàåì 
2/3 òåñòà íà ïðîòèâåíü, 
âûêëàäûâàåì íà÷èíêó è 
ñâåðõó çàñûïàåì îñòàòêàìè 
òåñòà. Ñòàâèì â ðàçîãðåòóþ 
äóõîâêó ìèíóò íà 20. Êàê 
ïîäðóìÿíèòñÿ - ìîæíî ïðè-
ñòóïàòü ê äåãóñòàöèè.

Íà÷èíêà ìîæåò áûòü ëþ-
áîé - â çàâèñèìîñòè îò òîãî, 
÷òî åñòü ïîä ðóêîé. Ïðåäëà-
ãàåì ÷åòûðå âàðèàíòà.

1. Ëþáîå âàðåíüå, êîòî-
ðîå âû ëþáèòå.

2. Ñãóùåííîå ìîëîêî, 
ëó÷øå âàðåíîå.

3. Òâîðîã, â êîòîðûé 
íóæíî äîáàâèòü ÿéöî è 
ñàõàð ïî âêóñó.

4. Àïåëüñèíû. Ïðîñòî 
íàðåæüòå êðóæî÷êàìè, 
ìîæíî ñ êîæóðîé, ðàçëî-
æèòå íà òåñòî è ïîñûïüòå 
ñàõàðîì.

Ëåíèâûé ïèðîã «Ôàíòàçèéíûé»

Èíãðåäèåíòû:
âåò÷èíà - 400 ã
ÿéöà - 4 øò.
ìóêà - 1 ÷. ëîæêà
ïàíèðîâî÷íûå ñóõàðè 

- 65 ã
æèð äëÿ æàðåíüÿ

Âåò÷èíó ìåëêî íàðó-
áèòü, ÿéöà âçáèòü, ñìå-
øàòü ñ ìóêîé è ïàíèðîâî÷-
íûìè ñóõàðÿìè. Èç ýòîé 
ìàññû ïðèãîòîâèòü êëåöêè 
âåëè÷èíîé ñ ãîëóáèíîå 
ÿéöî è îáæàðèòü â áîëü-

øîì êîëè÷åñòâå 
æèðà (âî ôðè-
òþðå) â òå÷åíèå 
4-5 ìèíóò. Îò-
äåëüíî ïîäàòü 
ðèñ è çåëåíûé 
ñàëàò.

Çàêóñêà «Ãîëóáèíûå ÿéöà»

Ïàñõàëüíûé ñòîë íå-
âîçìîæíî ïðåäñòàâèòü 
áåç êóëè÷à, à Passion.ru 
ïðåäëàãàåò âàì ñâîé îðè-
ãèíàëüíûé ðåöåïò.

Òðàäèöèîííàÿ ïàñõàëü-
íàÿ âûïå÷êà â 2-õ âàðèàí-
òàõ îôîðìëåíèÿ! 

Íà 3 êóëè÷à:
ìóêà ïøåíè÷íàÿ - 1 êã,
ìîëîêî - 1,5 ñòàêàíà,
ÿéöî - 6 øò.,
ì à ñ ë î  ñ ë è â î ÷ í î å  - 

300 ã,
ñàõàð - 1,5 ñòàêàíà,
ñîëü - 3/4 ÷. ëîæêè,
äðîææè (ñóõèå) - 1 ïà÷-

êà,
èçþì, ìèíäàëü, êóðàãà 

- ïî 150 ã,
âàíèëèí - 1 ïàêåòèê.
Äëÿ óêðàøåíèÿ:
îðåøêè, öóêàòû - ïî 

æåëàíèþ,

âàôåëüíûå öâåòû - ïî 
æåëàíèþ,

ñàõàðíàÿ ïóäðà - 30 ã.
Äëÿ ãëàçóðè:
áåëîê äâóõ ÿèö,
ñàõàðíàÿ ïóäðà - 120 ã.

Ïîëîâèíó ìóêè ñîåäè-
íèòü ñ äðîææàìè è âñû-
ïàòü â ÷óòü òåïëîå ìîëîêî. 
Õîðîøî ðàçìåøàòü, ÷òîáû 
íå áûëî êîìêîâ. Íàêðûòü 
ñàëôåòêîé è ïîñòàâèòü â 
òåïëîå ìåñòî.

Îðåøêè èçìåëü÷èòü â 
áëåíäåðå, áåëîê âçáèòü â 
ãóñòóþ ïåíó. 

Êîãäà îïàðà óâåëè÷èòñÿ 
âäâîå, äîáàâèòü ñîëü è 
ÿè÷íûå æåëòêè, ðàñòåð-
òîå ñ ñàõàðîì è âàíèëè-
íîì ìàñëî. Õîðîøî ïåðå-
ìåøàòü. ßè÷íûå áåëêè, 
âçáèòûå â ïåíó, äîáàâèòü 

â òåñòî âìåñòå ñ îñòàâ-
øåéñÿ ìóêîé. Õîðîøî âû-
ìåñèòü. Ïîñòàâèòü òåñòî 
â òåïëîå ìåñòî, íàêðûâ 
ñàëôåòêîé.

Èçìåëü÷¸ííóþ êóðàãó, 
èçþì, îðåøêè ïåðåìå-
øàòü ñ íåáîëüøèì êî-
ëè÷åñòâîì ìóêè. Êîãäà 
òåñòî ïîäíèìåòñÿ â 2 
ðàçà, äîáàâèòü èçþì, èç-
ìåëü÷åííûé ìèíäàëü è 
íàðåçàííóþ íåáîëüøèìè 
êóñî÷êàìè êóðàãó.

Òåñòî õîðîøî âûìåñèòü 
è ðàçëîæèòü â ôîðìû íà 
1/3 èõ âûñîòû. Íàêðûòü 
ñàëôåòêîé è ïîñòàâèòü â 
ò¸ïëîå ìåñòî. Êàê òîëüêî 
òåñòî ïîäíèìåòñÿ, ïîñòà-
âèòü åãî â äóõîâêó íà 50-60 
ìèíóò.

Âàðèàíò îôîðìëåíèÿ ¹ 
1. Êóëè÷ ìîæíî óêðàñèòü 

êîðîëåâñêîé ãëàçóðüþ. 
Äëÿ ýòîãî áåëîê 2-õ ÿèö 
âçáèòü ñî 120 ã ñàõàðíîé 
ïóäðû. Íà ãëàçóðü, ïîêà 
îíà íå çàñòûëà, ðàçëîæèòü 
îðåøêè è öóêàòû.

Âàðèàíò îôîðìëåíèÿ 
¹ 2. Äëÿ áûñòðîãî óêðà-
øåíèÿ êóëè÷ ïîñûïàòü ñà-
õàðíîé ïóäðîé, îðåøêàìè 
è óêðàñèòü âàôåëüíûìè 
öâåòàìè.

Êóëè÷ òðàäèöèîííûé

Èíãðåäèåíòû:
òâîðîã - 500 ã,
ÿéöà - 2-3 øò,
ñìåòàíà - 200 ã,
ñàõàðíàÿ ïóäðà - 70-

100 ã,
ñëèâî÷íîå ìàñëî - 100 ã,

öóêàòû, ìèíäàëü, èçþì

Òâîðîã ïðîòåðåòü ÷åðåç 
ñèòî èëè äâàæäû ïðîïó-
ñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó.

Ïîñòàâèòü íà ìàëåíüêèé 
îãîíü òîëñòîñòåííóþ êà-
ñòðþëþ è ðàñòîïèòü â íåé 
ñëèâî÷íîå ìàñëî.

Êîãäà ìàñëî ñòàíåò ìÿã-
êèì, äîáàâèòü òâîðîã è 
ðàçìåøèâàòü, ïîêà ìàññà 
íå ñòàíåò áîëåå æèäêîé.

Çàòåì äîáàâèòü ñìå-
òàíó è òàêæå òùàòåëüíî 
ðàçìåøàòü.

Â ñàìóþ ïîñëåäíþþ 

î÷åðåäü ïî îäíîìó äî-
áàâèòü ÿéöà è ðàçìåøàòü 
ìàññó äî îäíîðîäíîé êîí-
ñèñòåíöèè.

Âàðèòü òâîðîæíóþ ìàñ-
ñó íà ñëàáîì îãíå, ïîñòî-
ÿííî ïîìåøèâàÿ, ÷òîáû íå 
ïðèãîðåëà.

Êàê òîëüêî ìàññà íà÷íåò 
çàêèïàòü, ñíÿòü êàñòðþëþ 
ñ îãíÿ è ïîñòàâèòü íà ëåä 
èëè â õîëîäíóþ âîäó è ïî-
ñòîÿííî ìåøàòü äî ïîëíî-
ãî îõëàæäåíèÿ.

Äîáàâèòü â òâîðîæíóþ 
ìàññó ñàõàðíóþ ïóäðó è 
âàíèëüíûé ñàõàð.

Ïîäãîòîâëåííóþ ìàññó 
âûëîæèòü â ñìî÷åííóþ âî-
äîé è çàñòåëåííóþ ìàðëåé 
èëè õ/á ñàëôåòêîé ïàñî÷íè-
öó, êðàÿ ìàðëè çàãíóòü, ïðè-
äàâèòü ïàñõó ãíåòîì è ïî-
ñòàâèòü â õîëîäíîå ìåñòî íå 
ìåíåå, ÷åì íà 12 ÷àñîâ (ñàìó 
ïàñõó ïîñòàâèòü â òàðåëêó 
äëÿ ñòåêàíèÿ ñûâîðîòêè). 

Ãîòîâóþ ïàñõó îñòîðîæ-
íî èçâëå÷ü èç ïàñî÷íèöû, 
îòîãíóòü êðàÿ ñàëôåòêè è 
âûëîæèòü íà áëþäî.

Ãîòîâóþ ïàñõó óêðàñèòü 
öóêàòàìè, èçþìîì èëè 
ìàðìåëàäîì.

Ïàñõà öàðñêàÿ

Èíãðåäèåíòû:
400 ã òâîðîãà,
400 ã 25~30-ïðîöåíòíîé 

ñìåòàíû,
200 ã áåëîãî øîêîëàäà,
1/4 ñòàêàíà ìîëîêà,
~0,5 ñòàêàíà ñóõîôðóê-

òîâ è öóêàòîâ.
Â íåáîëüøóþ êàñòðþëü-

êó íàëèòü ìîëîêî, ïîëî-
æèòü ïîëîìàííûé áåëûé 
øîêîëàä, ïîñòàâèòü íà ìà-
ëåíüêèé îãîíü è äîâåñòè äî 
ïîëíîãî ðàñïëàâëåíèÿ øî-
êîëàäà. Ñìåøàòü òâîðîã, 

ñìåòàíó, ðàñòîïëåííûé 
øîêîëàä (â ò¸ïëîì âèäå), 
öóêàòû è ðàñïàðåííûå 
ñóõîôðóêòû.

Òîíêóþ ïëîòíóþ òêàíü 
ñìî÷èòü âîäîé è âûñòëàòü 
åé ïàñî÷íèöó.

Òâîðîæíóþ ìàññó âû-
ëîæèòü â ïàñî÷íèöó, ñâåðõó 
ïîñòàâèòü ãðóç è îñòàâèòü 
íà ñóòêè äëÿ ñòåêàíèÿ ëèø-
íåé âëàãè.

×åðåç 6-12 ÷àñîâ ñîîðó-
æåíèå óáðàòü â õîëîäèëü-
íèê. Åñëè íåò ñïåöèàëüíîé 

ôîðìû - ïàñî÷íèöû, 
òî ïðèãîòîâèòü ïàñ-
õó ìîæíî â ñèòå èëè 
äóðøëàãå. 

Ãî ò î â ó þ  ï à ñ õ ó 
îïðîêèíóòü íà áëþäî, 
ôîðìó è òêàíü ñíÿòü.

Ï å ð å ä  ï î ä à ÷ å é 
ïàñõó õðàíèòü â õî-
ëîäèëüíèêå.

Ï ð è  í à ð å ç à í è è 
íîæ æåëàòåëüíî ñìà-
÷èâàòü â ãîðÿ÷åé âîäå 
è çàòåì íàñóõî âûòè-
ðàòü ñàëôåòêîé.

Ïàñõà ñ áåëûì øîêîëàäîì

Ïî îïðîñàì, ïðîâå-
äåííûì íà ñàéòå www.
restorate.ru, ñàìûìè 
ï î ï ó ë ÿ ð í û ì è  ñ ð å ä è 
ðîññèÿí ñ÷èòàþòñÿ èòà-
ëüÿíñêàÿ è åâðîïåéñêàÿ 
êóõíè. À èõ íåâîçìîæíî 
ïðåäñòàâèòü áåç îëèâ-
êîâîãî ìàñëà. 

1. Â îëèâêîâîì ìàñëå 
äàæå ïðè ìíîãîêðàòíîé 
òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå íå 
ïîÿâëÿþòñÿ êàíöåðîãåíû. 

2. Îíî ñíèæàåò óðîâåíü 
«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà, 
îäíîâðåìåííî ñîõðàíÿÿ 
«õîðîøèé», ÷òî ïîìîãàåò 
ïðåäîòâðàòèòü àòåðîñêëå-
ðîç, à òàêæå íåêîòîðûå 
âèäû ðàêà. 

3. Áëàãîäàðÿ âûñîêîìó 
ñîäåðæàíèþ îëåèíîâîé 
êèñëîòû, îëèâêîâîå ìàñëî 
ëó÷øå îñòàëüíûõ ïåðåíî-
ñèòñÿ æåëóäêîì, îáëåã÷àÿ 
ïèùåâàðåíèå. 

4 .  Ï î  ñ î ä å ð æ à í è þ 
îñíîâíûõ æèðíûõ êèñëîò 
íàïîìèíàåò ìàòåðèíñêîå 
ìîëîêî, ïîòîìó ðåêîìåí-
äóåòñÿ äëÿ ïèòàíèÿ äåòåé. 
Âëèÿåò íà ìèíåðàëèçàöèþ, 
ðàçâèòèå è êàëüöèôèêàöèþ 
êîñòíûõ òêàíåé, çàìåäëÿåò 
ïðîöåññ ñòàðåíèÿ êëåòîê 
– ýòî îñîáåííî âàæíî äëÿ 
ïîæèëûõ. 

5. Îëèâêîâîå ìàñëî Ext-
ra Virgin ïîìîãàåò ïîõóäåòü 
– ýòî äîêàçàíî íàó÷íûì 
èññëåäîâàíèåì î ãåíå-
òèêå ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ 
(Íàâàððñêèé óíèâåðñèòåò, 
Èñïàíèÿ). 

Ñàìûå âêóñíûå ñîóñû ñ 
îëèâêîâûì ìàñëîì: 

àïåëüñèíîâûé ñîê, çå-
ëåíü ìÿòû, ñîëü, ïåðåö;

áàëüçàìè÷åñêèé óêñóñ, 
ìåä, ñîëü, ïåðåö;

äèæîíñêàÿ ãîð÷èöà, ñîê 
ëèìîíà, ñîëü, ïåðåö.

5 ïðè÷èí èìåòü äîìà...
îëèâêîâîå ìàñëî

Ìîðñêàÿ êàïóñòà  — âî-
äîðîñëü ïîä îáùèì íà-
çâàíèåì  ëàìèíàðèÿ. Êàê 
ïðàâèëî, îíà äîáûâàåòñÿ 
ó Êóðèëüñêèõ îñòðîâîâ è 
â Áàðåíöåâîì, Æåëòîì è 
Êèòàéñêîì ìîðÿõ, ïèøåò 
uatoday.net.ua.

Ìîðñêàÿ êàïóñòà  îá-
ëàäàåò ïðèÿòíûì âêóñîì è 
ðÿäîì  ïîëåçíûõ ñâîéñòâ 
äëÿ îðãàíèçìà, áëàãîäàðÿ 
ñîäåðæàùèìñÿ â íåé íå-
îáõîäèìûì âåùåñòâàì è 
âèòàìèíàì.

Ìîðñêàÿ êàïóñòà  ñîäåð-
æèò ìíîãî íåîáõîäèìîãî 
÷åëîâåêó éîäà, àìèíîêèñ-
ëîò, âèòàìèíîâ è ìèêðî-
ýëåìåíòîâ, â òîì ÷èñëå òåõ, 
êîòîðûå íå íàéòè íè â îäíîì 
äðóãîì ðàñòåíèè. Íåõâàòêà 
éîäà ðàíî èëè ïîçäíî âû-
çûâàåò òÿæåëóþ áîëåçíü 
- ýíäåìè÷åñêèé çîá, êîòî-
ðûé íàðóøàåò âñå æèçíåííî 
âàæíûå ôóíêöèè îðãàíèçìà. 
Ëó÷øåãî, ÷åì ìîðñêàÿ êàïó-
ñòà, ïðîôèëàêòè÷åñêîãî 
è ëå÷åáíîãî ñðåäñòâà ïðè 
éîäîäåôèöèòå è çàáîëåâà-
íèÿõ ùèòîâèäíîé æåëåçû 
ïðîñòî íåò.

Èçâåñòíî, ÷òî â ìîðñêîé 
êàïóñòå ñîäåðæàòñÿ ïðàê-
òè÷åñêè âñå ìèíåðàëüíûå 
âåùåñòâà è âèòàìèíû, íå-
îáõîäèìûå ÷åëîâå÷åñêîìó 
îðãàíèçìó. Ñîäåðæàùàÿñÿ 
â íåé àëüãèíîâàÿ êèñëîòà 
ïîçâîëÿåò âûâîäèòü òîê-
ñè÷íûå ìåòàëëû è ðàäèî-
íóêëèäû èç îðãàíèçìà. Â 
åå ñîñòàâ âõîäÿò âèòàìèíû 

è ìèíåðàëüíûå ýëåìåíòû, 
àáñîëþòíî íåîáõîäèìûå 
äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ðàöèî-
íàëüíîãî ïèòàíèÿ. Ê òîìó 
æå, ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëå-
íèå ëàìèíàðèè ñíèæàåò 
óðîâåíü õîëåñòåðèíà â 
êðîâè è ïðåäîòâðàùàåò 
ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà. 
Ïî ñòàòèñòèêå, ïîåäàíèå 
âîäîðîñëåé ñíèæàåò ðèñê 
çàáîëåâàíèÿ ðàêîì. Óæå äî-
êàçàíà ïîëüçà âîäîðîñëåé 
ïðè íàðóøåíèè ôóíêöèé 
èììóííîé ñèñòåìû.

Ê ÷èñëó ïîëåçíûõ ñâîéñòâ 
ìîðñêîé êàïóñòû (ëàìèíà-
ðèè) òàêæå îòíîñÿòñÿ: âîç-
ìîæíîå ëå÷åíèå  àëëåðãèè, 
âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëå-
âàíèé ñóñòàâîâ è ïîìîùü 
â èçáàâëåíèè îò ëèøíåãî 
âåñà.

Öåëåáíûå ñâîéñòâà ìîð-
ñêîé êàïóñòû (ëàìèíàðèè) 
ïðèìåíÿþò äëÿ ëå÷åíèÿ òà-
êîãî ñòðàøíîãî íåäóãà, êàê 
àòåðîñêëåðîç. Ìîðñêàÿ êà-
ïóñòà ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ 
è ñ áîëåçíÿìè êðîâåíîñíûõ 
ñîñóäîâ, è ñ çàáîëåâàíèÿìè 
êèøå÷íèêà èëè æåëóäêà. 
Èìåííî ìîðñêàÿ êàïóñòà 
îáëàäàåò «ëþáîâíûì» 
ñâîéñòâîì. Îíà èçâåñòíà 
êàê ìîùíûé àôðîäèçèàê 
- âîçáóæäàþùåå ëþáîâíîå 
ñðåäñòâî. Ìîðñêàÿ êàïóñòà 
ñïîñîáíà ïîëíîñòüþ óñòðà-
íèòü ïîëîâûå äèñôóíêöèè 
ó ëþáîãî, áóäü òî ìóæ÷èíà 
èëè æåíùèíà: îíà ëå÷èò è 
æåíñêèå âîñïàëåíèÿ, è èì-
ïîòåíöèþ ó ìóæ÷èí.

Ëå÷åáíûå ñâîéñòâà 
ìîðñêîé êàïóñòû
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Âî âñåõ ïî÷òîâûõ îòäå-
ëåíèÿõ ñòðàíû ìîæíî ïîä-
ïèñàòüñÿ íà ãàçåòó «Ïåí-
ñèîíåð Ðîññèè: î æèçíè è 

äëÿ æèçíè» ïî öåíå ïåðâî-
ãî ïîëóãîäèÿ. Ïîäïèñíîé 
èíäåêñ â êàòàëîãå «Ïî÷òà 
Ðîññèè» - 24351

Ïîäïèøèòåñü ñåé÷àñ- 
ýòî âûãîäíî âàì!

Æèòü õîðîøî! 
À ñ «Ïåíñèîíåðîì Ðîññèè» åùå ëó÷øå!

Âñêîðå ïðè ïîêóïêå ñè-
ãàðåò êàæäûé êóðèëüùèê 
ßïîíèè áóäåò âûíóæäåí 
ïðåäúÿâèòü èìåííóþ ïëà-
ñòèêîâóþ êàðòî÷êó ñ ôîòî-
ãðàôèåé è ìèêðî÷èïîì. 
Ðåøåíèå ââåñòè òàêóþ ñè-
ñòåìó ïðèíÿëà Àññîöèàöèÿ 
òàáà÷íûõ êîìïàíèé âî ãëàâå 

ñ òàáà÷íûì ãèãàíòîì Japan 
Tabacco. Òàêèì ñïîñîáîì 
ïðîèçâîäèòåëè òàáàêà ðå-
øèëè îãðàäèòü îò êóðåíèÿ 
íåñîâåðøåííîëåòíèõ.

Òàáà÷íûå êàðòî÷êè ìîæ-
íî áóäåò ïîëó÷èòü áåñ-
ïëàòíî â ñïåöèàëüíî îðãà-
íèçîâàííûõ öåíòðàõ, êóäà 

íóæíî ïðåäñòàâèòü ôîòî-
ãðàôèþ è êîïèþ ëþáîãî 
óäîñòîâåðåíèÿ ëè÷íîñòè 
ñ óêàçàíèåì äàòû ðîæäå-
íèÿ. Êàêèì îáðàçîì áóäóò 
âûõîäèòü èç ïîëîæåíèÿ 
ïîñåùàþùèå ßïîíèþ òó-
ðèñòû-êóðèëüùèêè, ïîêà 
íåèçâåñòíî.

Ìèêðî÷èï äëÿ êóðèëüùèêîâ

 
ðåâî ðîäà òîïîëü. 43. Àðêàí 
ñî ñêîëüçÿùåé ïåòëåé.

Ïî âåðòèêàëè: 1. Ðóáÿùåå 
è êîëþùåå õîëîäíîå îðóæèå. 
2. Êóøàíüå èç ïþðå ñî âçáè-
òûìè áåëêàìè. 3. Òþðüìà 
(óñòàð). 4. Ïîäâèæíûé êîæ-
íûé ïîêðîâ ãëàçíîãî ÿáëîêà. 
5. Âðîæäåííîå ñëàáîóìèå. 
6. Äóãîîáðàçíîå ïåðåêðû-
òèå, ñîåäèíÿþùåå îïîðû 
êàêîãî-ëèáî ñîîðóæåíèÿ. 7. 
Äåéñòâóþùåå ëèöî îïåðû 
Í.Ðèìñêîãî-Êîðñàêîâà «Íî÷ü 
ïåðåä Ðîæäåñòâîì». 8. Ãîðîä 
âî Ôðàíöèè. 9. Ñïóòíèê ïëà-
íåòû Ñîëíå÷íîé ñèñòåìû. 
15. Èñêóññòâî âåäåíèÿ âîéíû. 
17. Ëåêàðñòâåííîå ðàñòåíèå 
ñåìåéñòâà ñëîæíîöâåòíûõ. 
18. Íåìåöêèé ôèçèê, ëàóðåàò 
Íîáåëåâñêîé ïðåìèè. 19. 
Ïåðñîíàæ ðîìàíà È.Èëüôà 
è Å.Ïåòðîâà «Äâåíàäöàòü 
ñòóëüåâ». 21. Ãîðîä, â êîòîðîì 
ïðîèñõîäèò äåéñòâèå òåà-
òðàëüíîé ñêàçêè Êàðëî Ãîööè 
«Òóðàíäîò». 23. Àðòåðèÿ. 26. 
Êðóïíûé äåëåö. 30. Îäèí èç 
ðåæèññåðîâ ôèëüìà «Êðûñû, 
èëè Íî÷íàÿ ìàôèÿ» (Ðîñ-
ñèÿ, 1991 ãîä). 31. Ñèíÿê. 32. 
Àêâàðèóìíàÿ ðûáà. 33. Âèä 
ïðàâîíàðóøåíèÿ. 35. ×àñòü 
Âåëèêîáðèòàíèè. 36. Îáëàñòü 
â Èòàëèè. 37. Ïîäíèìàþùàÿ-
ñÿ è îïóñêàþùàÿñÿ óäàðíàÿ 
÷àñòü ìåõàíè÷åñêèõ ìîëîòîâ, 
êîïðîâ. 38. Íàñòèë èç áðåâåí 
èëè õâîðîñòà äëÿ ïðîåçäà 
÷åðåç òîïêîå ìåñòî. 

Ïî ãîðèçîíòàëè: 1. Ìÿãêàÿ 
óïðóãàÿ ìàññà èç ìóêè è äðóãèõ 
ïðîäóêòîâ äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ 
õëåáîáóëî÷íûõ èçäåëèé. 7. 
Ìîðñêîé îðåë. 10. Ñïîðòèâ-
íûé ñòðåëîê. 11. Òåàòðàëüíûé 
ñâåòèëüíèê. 12. Ãðóïïà æèâó-
ùèõ âìåñòå ðîäñòâåííèêîâ. 
13. Õèùíàÿ ïòèöà ñåìåéñòâà 
ÿñòðåáèíûõ. 14. Èíåðòíûé ãàç. 
16. Ãîðà â Ñóäåòàõ. 20. Òðàóð-
íàÿ òêàíü. 22. Ìîíîãðàììà. 
23. Æåíñêîå èìÿ. 24. Êîðîò-

êîå, îòðûâèñòîå èñïîëíåíèå 
çâóêîâ. 25. Ðóêîâîäÿùèé òåî-
ðåòè÷åñêèé èëè ïîëèòè÷åñêèé 
ïðèíöèï. 27. Êðàæà àâòîìî-
áèëÿ. 28. Çàáîëåâàíèå êîæè. 
29. Áîã ëþáâè â äðåâíåðèì-
ñêîé ìèôîëîãèè. 32. Îøèáêà, 
îáìîëâêà, íåïðîèçâîëüíîå 
óïóùåíèå. 34. Ïîðÿäîê îáðÿ-
äîâûõ äåéñòâèé. 37. Ïîðîäà 
ëîøàäåé. 39. Êàðòî÷íàÿ ìàñòü. 
40. Ðûáà ñåìåéñòâà ëîñîñåé. 
41. Íåáîëüøàÿ àðèÿ. 42. Äå-
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Îòâåòû íà êðîññâîðä:
Ïî ãîðèçîíòàëè: 1. Òåñòî. 7. Îðëàí. 10. Ñòåí-

äîâèê. 11. Ñîôèò. 12. Ñåìüÿ. 13. Îñîåä. 14. Êñåíîí. 
16. Ñíåæêà. 20. Êðåï. 22. Âåíçåëü. 23. Àëëà. 24. 
Ñòàêêàòî. 25. Äîêòðèíà. 27. Óãîí. 28. ×åñîòêà. 29. 
Àìóð. 32. Ëÿïñóñ. 34. Ðèòóàë. 37. Áèòþã. 39. Áóáíû. 
40. Ãîëåö. 41. Êàáàëåòòà. 42. Îñèíà. 43. Ëàññî.

 
Ïî âåðòèêàëè: 1. Òåñàê. 2. Ñóôëå. 3. Îñòðîã. 4. 

Âåêî. 5. Èäèîòèçì. 6. Ñâîä. 7. Îêñàíà. 8. Ëèìîæ. 9. 
Íàÿäà. 15. Ñòðàòåãèÿ. 17. Êàëåíäóëà. 18. Ðåíòãåí. 
19. Ýëëî÷êà. 21. Ïåêèí. 23. Àîðòà. 26. Âîðîòèëà. 30. 
Ìóçûêà. 31. Ôèíãàë. 32. Ëàáåî. 33. Ïîáîè. 35. Óýëüñ. 
36. Ëàöèî. 37. Áàáà. 38. Ãàòü. 

79-ëåòíèé Äîíàëüä Ïè-
òåðñ, æèòåëü ãîðîäà Äýí-
áåðè â øòàòå Êîííåêòèêóò, 
ìíîãî ëåò ïîäðÿä ïîêóïàë 
ëîòåðåéíûå áèëåòû, îäíà-
êî áîëüøîé êóø åìó óäà-
ëîñü ñîðâàòü ëèøü â äåíü 
ñâîåé ñìåðòè. 1 íîÿáðÿ 
Ïèòåðñ ïî òðàäèöèè êóïèë 
ëîòåðåéíûé áèëåò, îäíàêî 
ïîçæå â òîò æå äåíü ó íåãî 

ñëó÷èëñÿ ñåðäå÷íûé ïðè-
ñòóï, êîãäà îí ðàáîòàë â 
ñàäó îêîëî äîìà. 

Ðåçóëüòàòû ëîòåðåè 
áûëè îáúÿâëåíû òîëüêî â 
íà÷àëå äåêàáðÿ, îäíàêî 
âäîâà ïîêîéíîãî Øàðëîòò 
Ïèòåðñ óäîñóæèëàñü ïðî-
âåðèòü áèëåò ëèøü ñïóñòÿ 
ìåñÿö, êîãäà íåìíîãî îòî-
øëà îò ñìåðòè ìóæà. Îêà-

çàëîñü, ÷òî îí âûèãðàë 10 
ìëí äîëëàðîâ. 

Àìåðèêàíåö â äåíü ñìåðòè âûèãðàë $10 ìëí 

Ïñèõîëîãè ñîñòàâè-
ëè «ñëîâåñíûé ïîðòðåò» 
èäåàëüíîé ðàçâèâàþùåé 
èãðóøêè. Îêàçàëîñü, ÷òî 
óëüòðàìîäíàÿ ýëåêòðî-
íèêà åìó íèêàê íå ñîîò-
âåòñòâóåò. Äëÿ ðàçâèòèÿ 
íóæíî, ÷òîáû ðåá¸íîê 
îïðåäåëÿë, ÷òî äåëàòü 

èãðóøêå, à íå íàîáîðîò. 
Ìíîãèå ðîäèòåëè íà÷èíà-
þò âûáèðàòü ïîäàðîê «ñî 
ñìûñëîì» – èãðóøêó, íî íå 
ïðîñòóþ, à ðàçâèâàþùóþ. 
«Òðàäèöèîííûå èãðóøêè, 
êàæóùèåñÿ ìíîãèì ðî-
äèòåëÿì óñòàðåâøèìè, 
íàïðèìåð, øàðèêè-ïî-
ïðûãóí÷èêè, êîíñòðóêòîð 
è ìåëêè, êîòîðûå ñòîÿò 
ñîâñåì íåäîðîãî è åñòü ó 
êàæäîãî ðåáåíêà, îáû÷íî 
íàìíîãî ïîëåçíåå äëÿ 
ðàçâèòèÿ, íåæåëè ñîâðå-
ìåííûå ýëåêòðîííûå èçî-
áðåòåíèÿ, êîòîðûå òðàêòó-
þòñÿ ïðîèçâîäèòåëÿìè êàê 
ðàçâèâàþùèå èãðóøêè», 
– îòìåòèëà äîêòîð ïñèõî-
ëîãèè Êýòè Õèðø-Ïàñåê èç 

Ó í è â å ð ñ è -
òåòà Òåìï-

ëà. Ïî 
ñ ë î -
â à ì 

Õèðø-Ïàñåê, âàæíî, ÷òîáû 
äåòè, ðàçâèâàÿñü, èìå-
ëè âîçìîæíîñòü ðåøàòü 
ðàçëè÷íûå òâîð÷åñêèå 
çàäà÷è. Äðóãèìè ñëîâà-
ìè, äëÿ ïðàâèëüíîãî ðàç-
âèòèÿ ðåáåíîê äîëæåí 
îñòàâàòüñÿ àêòèâíûì èñ-
ñëåäîâàòåëåì, ñóáúåêòîì 
ðàçâèâàþùåé èãðû. 

«Âàø ðåáåíîê íà÷èíàåò 
ñòðîèòü ñâîè âîîáðàæàå-
ìûå ìèðû âîêðóã ýòèõ ïðî-
ñòûõ èãðóøåê. Íå èãðóøêè 
âûíóæäàþò ðåáåíêà ïî-
ñòóïèòü òàê èëè èíà÷å, 
íî ðåáåíîê êîìàíäóåò 
èãðóøêàìè, ÷òîáû ïîëó-
÷èòü òîò èëè èíîé ðåçóëü-
òàò», – îòìå÷àåò ïñèõîëîã, 
óêàçûâàÿ íà î÷åâèäíûå 
äîñòîèíñòâà òðàäèöèîí-
íûõ èãðóøåê. Ìíîãèå íå-
çàâèñèìûå ýêñïåðòû ñî-
ãëàñíû ñ íàáëþäåíèÿìè 
äîêòîðà Õèðø-Ïàñåê, ÿâ-
ëÿþùèìèñÿ ðåçóëüòàòàìè 
ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòû 
â ñïåöèàëüíî ñîçäàííîé 
ïðè óíèâåðñèòåòå äåòñêîé 
ëàáîðàòîðèè. 

Ïñèõîëîãè îïðåäåëèëè èäåàëüíóþ èãðóøêó

Ñòîìàòîëîãè ñîáèðàþò-
ñÿ ëå÷èòü ñâîèõ ïàöèåíòîâ 
êëþêâîé, ïåðåäàåò Eurek-
Alert. Ïî ñëîâàì Õüþíà Êó 
èç Óíèâåðñèòåòà Ðî÷åñòåðà, 
áëàãîäàðÿ áàêòåðèöèäíîìó 
äåéñòâèþ êëþêâåííîãî ñîêà 
âåðîÿòíîñòü çàáîëåâàíèÿ 
êàðèåñîì ó åãî ïîòðåáèòå-
ëåé ñíèæàåòñÿ. 

Èññëåäîâàòåëü ñðàâ-
íèâàåò êëþêâåííûé ñîê ñ 
«òåôëîíîì äëÿ çóáîâ». Êó 
óòâåðæäàåò, ÷òî åãî êîìïî-
íåíòû áëîêèðóþò áàêòåðèÿì 
äîñòóï ê çóáíîé ýìàëè. Ýòî 
ïîäòâåðäèëè ýêñïåðèìåíòû 
ñ ìèêðîáîì Streptococcus 

mutans, êîòîðîãî ñ÷èòàþò 
îäíèì èç ãëàâíûõ âèíî-
âíèêîâ êàðèåñà, ñîîáùàåò 
ÌåäÍîâîñòè.Ðó. 

Ïåðâûìè íà áàêòåðèöèä-
íûé ýôôåêò êëþêâû îáðàòè-
ëè âíèìàíèå óðîëîãè — ïî 

èõ ìíåíèþ, êëþêâåííûé ñîê 
ìåøàåò ìèêðîîðãàíèçìàì 
çàñåëÿòü ñòåíêè ìî÷åâîãî 
ïóçûðÿ. Òî æå âåðíî â îò-
íîøåíèè çóáîâ, óáåæäåí 
Êó. Ïðè ýòîì ñàìî «äåé-
ñòâóþùåå âåùåñòâî» ïîêà 
íåèçâåñòíî, íî åãî ñîáèðà-
þòñÿ âûäåëèòü â áëèæàéøåì 
âðåìåíè. 

À ïîêà óïîòðåáëÿòü ñîê 
â òîì âèäå, â êîòîðîì îí 
ïðîäàåòñÿ â ñóïåðìàðêåòàõ, 
ñòîìàòîëîã ñ÷èòàåò íåöå-
ëåñîîáðàçíûì — ñîäåðæà-
ùèéñÿ òàì îáû÷íî ñàõàð, 
ðàçëàãàÿñü, ñàì ñïîñîá-
ñòâóåò ðàçðóøåíèþ çóáîâ.

Ñòîìàòîëîãè áóäóò ëå÷èòü çóáû êëþêâîé


