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Что год идущий 
пенсии готовит

В пенсионной системе России в 2016 году произойдет ряд событий и 
изменений, которые коснутся всех участников системы обязательного 
пенсионного страхования: и нынешних, и будущих пенсионеров.

Две старых фотографии — два деда 
 Со стен как будто смотрят на меня. 
 Один погиб почти перед Победой, 
 Другой пропал в немецких лагерях. 

 Один дошел до самого Берлина, 
 В апреле сорок пятого убит. 
 Другой пропал без вести, словно сгинул, 
 И даже неизвестно, где лежит. 

 Защитники Отечества родного, 
 Две разных жизни, но с одной судьбой. 
 Со старых фотографий смотрят снова 
 Те, кто отдали жизнь за нас с тобой. 

 И в этот День защитника Отчизны, 
 Героев павших будем вспоминать. 
 Они для нас свои отдали жизни, 
 Чтоб мы могли Отчизну защищать. 

И всех ветеранов поздравим тепло
 С Днем Армии и Флота,
 Пусть радостно будет вам от того,
 Что помнит, чтит и любит вас кто-то.

И пусть улыбка промелькнёт,
 И пусть разгладятся морщины,
 И пусть весна в душе поёт —
 Сегодня праздник ваш, мужчины! 

Февраль — последний шаг зимы —
 Уже к концу стремится,
 Но продолжает сердце пусть,
 Как в молодости, биться. 

Светлана Скакун

Повышение пенсий 
и социальных 
выплат

В 2016 году будут про-
индексированы страховые 
пенсии и пенсии по госу-
дарственному пенсионному 
обеспечению.

Важным нововведением 
является то, что с 2016 года 
страховые пенсии будут 
индексироваться только у 
неработающих пенсионе-
ров. Их страховые пенсии, 
а также фиксированная вы-
плата к ней с 1 февраля 2016 
года будут увеличены на 4%.

Размер фиксированной 
выплаты после индексации 

составит 4 558,93 рублей в 
месяц, стоимость пенси-
онного балла – 74,27 рубля 
(в 2015 году – 71,41 рубль). 
Среднегодовой размер стра-
ховой пенсии по старости 
в 2016 году составит 13 132 
рубля.

Пенсии по государствен-
ному пенсионному обеспе-
чению, в том числе соци-
альные, с 1 апреля 2016 года 
будут повышены на 4% всем 
пенсионерам независимо 
от факта работы. В итоге 
в 2016 году среднегодовой 
размер социальной пенсии 
составит 8 562 рубля.

В феврале 2016 года на 
6,4% будут увеличены раз-

меры ежемесячной денеж-
ной выплаты (ЕДВ)– са-
мой массовой социальной 
выплаты, осуществляемой 
ПФР. Одновременно с ин-
дексацией ЕДВ увеличится 
и стоимость набора соци-
альных услуг, который фе-
деральные льготники могут 
получать как в натуральной 
форме, так и в денежном 
эквиваленте.

  Пенсионерам, чья сумма 
материального обеспече-
ния ниже 8800 рублей, с 1 
января 2016 года положена 
федеральная социальная 
доплата. Определение об-
щей суммы материального 
обеспечения будет произ-

водиться территориальны-
ми органами Пенсионного 
фонда в беззаявительном 
порядке, то есть без участия 
граждан.

Неработающие пенси-
онеры области, имеющие 
пенсию ниже указанного 
прожиточного минимума, 
получат по почте уведомле-
ния о праве на установление 
Федеральной социальной 
доплаты, расписку об уве-
домлении граждане обязаны 
подписать и вернуть со-
труднику почтовой службы. 
Если пенсионер работает, то 
он в обязательном порядке 
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Пенсионерам Кубани  
после массовых протестов 
вернули льготы на проезд

Ярославская область:  
пять проектов в поддержку пожилых

Кубанские пенсионе-
ры вышли на митинг, 

который состоялся одно-
временно в двух городах - 
Краснодаре и Сочи. Протест 
касался частичной отмены 
льготного проезда.

Краснодарские пенсионе-
ры возмущены, что на проезд 
денег нет только у их властей. 
Почему-то для ростовских, 
воронежских, омских и пен-
сионеров, проживающих в 
других российских городах, 
власти этих городов находят 
средства для возмещения 
льготного проезда. В других 
городах, утверждают в Крас-

нодаре, даже иногородние 
пенсионеры имеют право 
на бесплатный проезд. А 
значит, муниципальной вла-
сти на Кубани, как считают 
кубанские пенсионеры, сле-
дует поучиться у остальных 
регионов страны, где взять 
деньги, чтобы не нарушать 
права пожилых людей.

Оказывается, частичная 
отмена этих льгот даёт Куба-
ни экономию в 600 млн ру-
блей, а это - ровно половина 
прошлогодних трат бюджета 
на льготный проезд. Обраща-
ясь с речью к пенсионерам во 
время встречи с инициатив-

ной группой пенсионеров, 
губернатор Краснодарского 
края Вениамин Кондратьев 
подчеркнул, что их он счи-
тает той категорией граждан, 
на которой не экономят. 

Администрация Красно-
дарского края после акций 
протеста приняла решение, 
что с 1 февраля пенсионерам 
будут возвращены льготы на 
проезд. С таким заявлением 
выступил губернатор Вениа-
мин Кондратьев

По его словам, льготным 
проездом смогут пользо-
ваться как пенсионеры, так 
и остальные категории льгот-

ников, чей доход не пре-
вышает двойного размера 
прожиточного минимума (15 
тысяч рублей). Также льготы 
будут получать все жители 
края старше 80 лет независи-
мо от уровня дохода.

Как сообщает пресс-
служба краевой администра-
ции, Кондратьев пообещал 
обратиться к Законодатель-
ному собранию края с пред-
ложением вернуть единый 
проездной билет для жите-
лей, чей доход не превышает 
двойного размера прожиточ-
ного минимума.

В Рыбинском доме-ин-
тернате для престарелых и 
инвалидов живут более 500 
человек. Для них разрабо-
тан проект «Долголетие 
может быть благополуч-
ным», направленный на 
физическое и психоло-
гическое восстановление 
постояльцев. При актив-
ном участии волонтеров 
проект реализует Городская 
общественная организация 
женщин Рыбинска.

Инструктор ЛФК, член 
Городской общественной 
организации женщин На-
дежда Холомкина про-
шла обучение европейской 
технологии Kinaesthetics, 
которая позволяет акти-
визировать сохранность 
движений лежачих паци-
ентов и психологически 
подготовить медицинский 
персонал к ряду манипу-
ляций со сложными боль-
ными. «Надежда обучает 
правильно ухаживать за 
лежачими пациентами, не 

нанося психологическую 
травму обоим участникам 
процесса, — говорит ру-
ководитель общественной 
организации Ирина Ревя-
кина. — Это достаточно 
сложный процесс именно 
с психологической точки 
зрения. Но мы уже убеди-
лись, что если и у пациента, 
и у врачей будет желание 
что-то изменить, мы смо-
жем добиться высоких ре-
зультатов. Надежда за свою 
практику смогла уже под-
нять людей, которые были 
прикованы к постели».

Вторая часть проекта 
«Долголетие может быть 
благополучным» — арт-
терапия. Для пациентов 
отделения активного дол-
голетия проходят мастер-
классы, творческие вечера, 
беседы, которые помогают 
наполнить жизнь обитате-
лей интерната эмоциями 
и создать психологически 
комфортную среду в ин-
тернате.

Помощь пожилым – это направление деятельности в 
последние годы стало одним из самых популярных 
в некоммерческом секторе.  АСИ-Ярославль 
подготовило обзор региональных проектов НКО – 
что именно они могут предложить сегодня людям 
старшего возраста.

У вас будет старичок или старушка!
В Омской области 247 семей «усыновили» оди-

ноких стариков. Об этом рассказал министр труда 
и социального развития Омской области Владимир 
Куприянов.

На традиционных «кухонных посиделках» в газете 
«Коммерческие вести» Владимир Куприянов рас-
сказал о том, как омичи принимают в свои семьи 
одиноких пожилых людей и инвалидов. Всего в 
нашем регионе новую семью обрели 265 человек, 
из которых 116 — пожилые люди, 149 – инвалиды.

— Сегодня мы используем такую форму, как «при-
емная семья», когда одиноких людей определяют не 
в интернат, а в семью. У нас таких семей уже 247, — 
уточнил министр.

По его словам, такое число семей, «усыновивших» 
пожилых людей, набралось к концу 2015 года — за 
2,5 года существования областной программы «Со-
циальная поддержка населения».

Движение и эмоции

Смоленская область
Юные волонтеры  
в гостях у старшего 
поколения

Смоленские школьники умеют 
делать добрые дела. Они являются 
волонтёрами школы «Дорогою добра», 
сообщает сайт Смоленской митро-
полии. Одну из своих акций ребята 
провели в стенах Кардымовского до-
ма-интерната для престарелых и ин-
валидов старшего поколения.  Ребята 
собрали для его обитателей подарки. 
Сладости, домашние заготовки, чай, 
средства гигиены, кружки, поло-
тенца, открытки и другие приятные 
мелочи принесли учителя, ученики и 
родители.

Как же рады были бабушки и де-
душки встрече! Участники студии 
«Перезвоны» устроили концерт и 
коллективное пение. А потом артисты 
вместе с волонтёрами и добровольца-
ми службы «Милосердия» раздавали 
подарки, украшали палаты к праздни-
ку и общались с пожилыми людьми. 

Нижегородская область
Услуги для пожилых – 
дешевле или бесплатно

Около 300 пенсионеров Арзамаса 
и Арзамасского района получили ква-
лифицированную офтальмологиче-
скую консультацию в рамках проекта 
«Здоровый взгляд». 

Врачи клиники Visus-1 провели бес-
платную диагностику зрения людям 
старшего поколения. Современное 
медицинское оборудование позволяет 
безошибочно определить заболевание 
глаз и  необходимость операции, со-
общает информационное агентство 
«Время». Также пенсионеры города 
и  района получили консультации 
по  всем интересующим их  вопросам 
специалистов Пенсионного фонда 
и социальной защиты.

А 18 тысяч жителей другого города 
области - Дзержинска - являются 
участниками социальной программы 
«Забота». Эта программа реализуется в 
городе с 2013 года. Социальный проект 
был запущен в Дзержинске на основе 
опыта города Рязани и некоторых дру-
гих российских городов. В рамках про-
екта ряд льготных категорий горожан 
получают возможность приобретать 
товары и услуги по сниженной цене в 
магазинах, являющихся участниками 
программы. 

Самарская область
Подарки дарят 
школьники

Вырастить человека, который спо-
собен заботиться не только о себе, но 
и о нуждающихся в этом людях, не 
так уж и просто. В новокуйбышев-
ской школе №4 именно на помощи 
ближнему основывается гражданско-
патриотическое воспитание, сообщает 
газета «Волжская коммуна». 

Ученики этой школы дружат с 
жителями новокуйбышевского Дома 
ветеранов и отделения сестринского 
ухода. Дети приезжают на каждый 
праздник с открытками и пирогами. 
Приглашают пожилых людей на кон-
церты в свою школу. Последний раз на 
мероприятие собралось около полу-
сотни человек. «Каждый раз в гости к 
ветеранам стараюсь приглашать детей 
из разных  классов, - рассказывает пе-
дагог Г.Г. Деянова. - Их это очень впе-
чатляет. Они проникаются проблемой, 
понимают, что ветеранам необходимо 
особое внимание».

ВЕСТИ ИЗ РЕГИОНОВ

¹ 2 (117) февраль 2016 ã.2



ПенсионерРоссии
о жизни 

и для жизни ОБЩЕСТВО

Руководителя 
Российской 
политической партии 
пенсионеров за 
справедливость 
(РППС) Игоря Зотова 
сменил известный 
уральский политик 
и предприниматель 
Евгений Артюх.

О причинах и последствиях 
такого решения, о стратегии 

и тактике Партии пенсионеров в 
предстоящем политическом сезоне 
мы попросили рассказать самого  
Е. П. Артюха.

- Евгений Петрович, расскажи-
те, как произошла «смена партий-
ной власти»?

- В Москве 26 декабря 2015 года 
состоялся съезд Российской пар-
тии пенсионеров, на нем 
был рассмотрен вопрос 
об избрании председате-
ля партии. Единогласно 
избрали меня. Предыду-
щий председатель Игорь 
Зотов сконцентрирует-
ся на работе в Тульской 
области, от которой он 
планирует избираться на 
предстоящих выборах в 
Государственную думу. До-
бровольная передача поста 
председателя направлена, 
прежде всего, на придание 
партии большей динамич-
ности, исключения любых 
попыток вождизма, чем 
страдают практически все 
партии, которые ныне 
представлены в Государ-
ственной думе. Произошла бескон-
фликтная, подчеркну это, смена 
лидера партии, направленная на её 
укрепление. 

- Почему выбор пал именно на вас?
- Я состою в Партии пенсионеров 

с момента её основания - с конца 
1990-х годов. Я был участником тре-
тьего съезда партии в 1999 году, про-
ходившего в Кремлёвском Дворце 
съездов, выступал на нем. Я прошёл 
все внутрипартийные ступени: от 
рядового члена партии до куратора 
местных отделений в северных горо-
дах Свердловской области. С 2004-го 
по 2006 год я возглавлял региональ-
ное отделение Партии пенсионеров. 

По результатам выборов 2006 года в 
Свердловской области мы привели 
партию к победе - получили 18,75 
процента голосов, это был второй 
результат после «Единой России»! 

Наше региональное отделение - 
одно из самых сильных в стране. 
Являясь депутатом областного За-
конодательного собрания, я с 2006 
года инициировал более 50 зако-
нодательных и иных инициатив в 
социальной сфере, и всё это - при 
активной поддержке нашего реги-
онального отделения. Могу назвать 
наиболее показательные примеры. 
Закон «О ветеранах труда в Сверд-
ловской области» например - этот 
статус появился благодаря планомер-
ной и настойчивой позиции нашего 
регионального отделения партии. Я 
был одним из инициаторов закона о 
знаке отличия Свердловской области 
«Совет да любовь», который теперь 
вручают супругам-ветеранам, про-
жившим достойно в браке 50 и более 
лет. Также стал одним из авторов 
закона о помощи донорам, семьям, 
усыновляющим детей. Примеры 
можно продолжать. 

С 2012 года я являлся заместите-
лем председателя партии по Ураль-
скому федеральному округу, мы 
смогли расширить свою деятельность 
на соседние регионы. К примеру, в 
прошлом году участвовали в выбор-
ной кампании в Курганской области 
и сумели провести в местные органы 
законодательной власти депутата 
от Партии пенсионеров. Видимо, 
потому, что наша активная позиция 
заметна на региональном и феде-
ральном уровнях, коллеги и доверили 
мне пост председателя партии. 

Если взять 2015 год, то мы на-

ладили тесное сотрудничество с 
Общероссийским Народным фрон-
том. Я являюсь доверенным лицом 
Президента России, поэтому мы, 
сотрудничая с ОНФ, тоже обращали 
внимание на вопросы, связанные с 
качеством капитального ремонта, с 
реализацией программы «Доступная 
среда» и другими проблемами. Наши 
активисты регулярно проводили 
мониторинг наличия пандусов и 
обустройства входных групп в Екате-
ринбурге, Богдановиче,  Первоураль-
ске и других городах Свердловской 
области, направляли результаты 
мониторинга в ОНФ, который воз-
действовал на исполнительные 
органы власти. Эта работа продолжа-

ется и сейчас, наша 
партия как активная 
политическая сила, 
которая поднимает 
самые острые во-
просы, не намерена 
успокаиваться на 
достигнутых резуль-
татах. Одна из по-
следних наших ини-
циатив - это проект 
областного закона  
о предоставлении 
льгот по оплате ка-
питального ремонта 
лицам старше 70 лет, 
инвалидам первой 
и второй групп и 
лицам, воспитыва-
ющим детей-ин-
валидов первой и 
второй групп. Зако-
нопроект уже при-
нят к рассмотрению в Свердловском 
Законодательном собрании. 

- В чем отличие Российской партии 
пенсионеров от других партий?

- Мы – партия не «левая» и не 
«правая», мы - партия здравого смыс-
ла! Мы готовы предложить разумную 
экономическую модель развития 
России, подкреплённую компетент-
ной социальной политикой. Счита-
ем, что люди, проработавшие всю 
жизнь, должны получать достойную 
пенсию. Об этом заявляют и другие 
партии, но, находясь уже 20 лет в Го-
сударственной думе, они так ничего 
и не сделали. Наша партия считает: 
заявляя публично о своей позиции, 
нужно последовательно добиваться 
её реализации. Вот с этим у других 
партий дела обстоят неважно. Мы 

будем действовать более последова-
тельно, более решительно. 

- Каковы цели Партии пенсионеров 
на 2016 год?

- Наша задача – обеспечить в 2016 
году присутствие представителей 
Партии пенсионеров в законода-
тельных органах власти всех уровней. 
Ведь помимо выборов в Государ-
ственную думу, в России предстоит 
избрать ещё 38 региональных пар-
ламентов. Это поможет добиться 
принятия наших законопроектов, 
прежде всего, социальных, в каче-
стве федеральных и региональных 
законов. Назрела острая необходи-
мость в изменении федерального за-

кона о капитальном ремонте или его 
отмене и принятии нового. На по-
вестке дня - и принятие федерально-
го закона «О детях войны». Должны 
быть приняты нормативно-правовые 
акты, ограничивающие рост тарифов 
ЖКХ, повышающие эффективность 
общественного контроля над этой 
сферой. Обострились проблемы 
медицинского  и социального обе-
спечения пожилых людей и лиц с 
ограниченной трудоспособностью. 
Сегодня, в нарушение действующего 
законодательства, Государственная 
дума приняла решение об индек-
сации пенсий лишь на 4 процента, 
хотя даже официальная инфляция 
в стране составляет 12,5 процента! А 
лишение 15 миллионов работающих 
пенсионеров права на индексацию 
пенсий, на наш взгляд, является 

грубейшей ошибкой, которая может 
повлечь серьёзные последствия. 
Это - не популизм, ведь пенсионе-
ров в стране, после присоединения 
Крыма, уже 43 миллиона, но их ин-
тересы, судя по последним новеллам 
в пенсионном законодательстве, не 
отстаивает никто. Партия предлагает 

принять наконец и федеральный за-
кон «О детях войны», который уста-
новил бы общероссийские правила 
присвоения гражданину данного 
статуса, так как в регионах это всё 
трактуется по-разному и гражданин, 
получивший данный статус в одном 
регионе, может быть лишён его при 
переезде в другой регион. И на фе-
деральном уровне в разных городах 
России мы тоже ведём мониторинг 
доступной среды для лиц с ограни-
ченными возможностями. Одной из 
самых значимых наших инициатив 
является принятие единого пен-
сионного закона, мы его называем 
Пенсионный кодекс, с тем, чтобы 
люди получили равные права пенси-
онирования, не зависящие от места 
работы гражданина. Мы считаем, 
что именно такой подход более со-

ответствует Конституции 
России. Партия пенсионе-
ров - это не внутрироссий-
ский сбой политической 
системы, не политическая 
маргиналия. В 40 странах 
мира уже имеются такие 
партии. 

Они появились в ре-
зультате демографических 
изменений, прежде всего, 
в развитых обществах. В 
Израиле, например, такая 
партия действует давно и 
имеет постоянное предста-
вительство в Кнессете. Мы 
должны защищать тех, кто 
большую часть своей тру-
довой биографии, особен-
но в 1990-е годы, работали 
неофициально и сейчас 

будут получать нищенские пенсии. 
Работы у нас - непочатый край!

Андрей Сальников

Евгений Артюх:

Почтовый адрес Российской партии пенсионеров:
Общественная приемная 
г. Москва, Звёздный бульвар, д.21, офис 537.
Предварительная запись по телефонам: 
(495) 976-12-95, 976-51-86
Приём граждан:
понедельник, вторник, среда с 10.00 до 17.00 (перерыв с13.00 до 14.00). 

«Руки прочь от пенсионеров!»
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Санкции 
по неоплате 
коммунальных 
платежей 

 

Вера Григорьевна Шилова из ст. 
Калининской интересуется, какие 
санкции предусмотрены за неуплату 
коммуналки и, в частности, взносов на 
капремонт?

Самые распространенные санкции - уста-
новление штрафов и пеней за просрочку. 

Размеры штрафных санкций и сроки внесения 
основных платежей всегда оговариваются в за-
ключаемом с потребителем (пользователем) до-
говоре. А для того, чтобы должники не забывали 
о своих долгах, коммунальщики периодически 
вывешивают на подъезды домов списки должни-
ков с указанием суммы долга.

Ещё одна санкция, применяемая поставщи-
ками энергоресурсов к неплательщикам, - от-
ключение (ограничение) потребителя от поставок 
коммунальных услуг (отключение газа, воды и 
т.д.). Данное положение также отражается в за-
ключаемом между потребителем и поставщиком 
договоре, при этом приостановление (ограни-
чение) предоставления коммунальных услуг не 
является расторжением договора. В соответствии 
с Постановлением Правительства РФ №354 от 
06.05.11 «О предоставлении коммунальных услуг 
собственникам и пользователям помещений в 
многоквартирных домах и жилых домов», воз-
можно ограничение (приостановление) предо-
ставления коммунальной услуги, с предвари-
тельным уведомлением потребителя, в случае 
неполной оплаты потребителем коммунальной 
услуги - через 30 дней после его письменного 
предупреждения.

Больше всего должников по оплате коммуналь-
ных услуг беспокоит такая санкция, как выселение 
из квартиры.

Тут надо знать, что собственника жилья нельзя 
выселить из квартиры за неоплату коммунальных 
платежей, если жильё является единственным 
местом для его проживания.

В случае, если квартира предоставлена долж-
нику по договору социального найма, выселение 
за неуплату коммунальных платежей возможно, 
если наниматель и проживающие совместно с 
ним члены его семьи в течение более 6 месяцев 
без уважительных причин не вносят плату за 
жилое помещение и коммунальные услуги (ст. 90 
ЖК РФ). Выселение осуществляется в судебном 
порядке, с предоставлением другого жилого по-
мещения (из жилья для переселения, по нормам 
общежития 6 кв. метров на человека) по договору 
социального найма.  

Принудительное выселение не допускается, 
если причины задолженности по квартплате 
являются уважительными: задержки выплаты 
заработной платы и пенсии, безработица и невоз-
можность трудоустроиться, болезнь нанимателя 
и кого-то из членов его семьи, наличие в семье 
инвалидов и несовершеннолетних детей и т.д.

По решению суда часто применяется и такая 
мера, как арест имущества должника.

Чип вместо 
паспорта

Некоторые интересные 
изменения в законодатель-
стве в 2016 году приготовила 
Федеральная миграционная 
служба. Подписан закон, 
гласящий, что с начала года 
мигранты должны получать 
трудовой патент (разреше-
ние на работу) напрямую у 
заявителя, а не через посред-
ника. Раннее планировалось 
ввести эти поправки к 2017 
году, чтобы успеть создать 
отдельную службу, занима-
ющуюся приезжими. Но на-
плыв беженцев из соседних 
стран вынудил ускорить про-
цесс принятия решения. Кто 
знает, может хоть теперь не-
законной рабсилы на терри-
тории нашей страны станет 
меньше. Также Федеральная 
миграционная служба уже с 
2016 года предлагает полно-

стью отказаться от выдачи 
населению паспортов. И 
что же теперь? А на смену 
бумажному удостоверению 
личности придет электрон-
ная карта с чипом, на кото-
рый и будет «записана» вся 
информация о гражданине. 
Заменить в одночасье все 
паспорта просто физически 
невозможно, а потому в за-
конопроекте установлена 
дата до 2019 года. 

Кредитная 
амнистия

В 2016 году станет не-
много легче тем, кто взял на 
себя (или только собирается) 
кредитные обязательства в 
том или ином размере. С 1 
января начинает действовать 
так называемая кредитная 
амнистия. Создатели зако-
нопроекта (представители 
от коммунистов С. Обухов 
и В. Рашкин) очень точно 
объяснили цель введения 
законопроекта – облегчить 
долговую кабалу, в которую 
попали многие граждане. 
Ведь к началу 2015 года ко-
личество не погашаемых в 
назначенный срок кредитов 
составила более 18%. Что 
подразумевает под собой кре-
дитная амнистия 2016 года? 

• Ограничение процентов 
по кредитному договору. 

• Ограничение суммы 
платежей. 

• Ограничение права 
кредитных организаций 
требовать от гражданина 
досрочного возврата долга с 
начисленными пенями. 

• Аннулирование всей 
неблаговидной информации 
о задолженности заемщи-
ка, если кредит в итоге был 
полностью погашен. 

Запрет  
на заемный труд

Порадуют граждан и но-
вовведения в Трудовом ко-
дексе. С 2016 года будет за-
прещен заемный труд. И это 
вынужденная мера, которая 
наверняка поможет снизить 
количество жалоб населе-
ния на недобросовестных 
работодателей. Точно сфор-

мулировано и само понятие 
«заемный труд» – это дея-
тельность, осуществляемая 
работником по распоряже-
нию работодателя, но для 
другого юридического лица, 
который работодателем не 
является. Заемный труд не 
нужно путать с аутсорсингом 
– это разные понятия.

Уменьшение 
штрафов и новые 
правила экзаменов 
для водителей

Теперь граждане вправе 
платить только половину 
суммы штрафа за нару-
шение правил дорожного 
движения (ПДД) при ус-
ловии, что сделают это в 
течение 20 дней после того, 
как было вынесено поста-
новление о штрафе. Такая 
поправка внесена в Ко-
декс об административных 
правонарушениях. Но не 
все так однозначно в этом 
законопроекте – далеко не 
каждый сможет получить 
такой приятный «дисконт». 
К примеру, повторные на-
рушения, выезд на встреч-
ную, а также нарушения, 
связанные с употреблением 
спиртного и наркотиков, не 
будут иметь никаких льгот. 
Изменены и правила полу-
чения водительских прав. 

Теперь, сдавая на экзамене 
теорию, необходимо дать 
правильные ответы на 18 
вопросов из 20. За каждый 
неверный ответ экзаменуе-
мый должен будет ответить 
на пять дополнительных 
вопросов. В практической 
части экзамена появятся три 
новых упражнения. 

Россия вынесла 
Украину за 
таможенную 
границу

 В России уже начали 
действовать таможенные по-
шлины и продуктовое эмбар-
го в отношении украинской 
продукции. Это следствие 
имплементации Киевом 
экономической части со-
глашения о зоне свободной 
торговли (ЗСТ) с Брюсселем. 

Ограничения в 
отношении Турции

С 1 января действуют 
ограничения на поставки 
нескольких видов турец-
кой сельскохозяйственной 
продукции. Кроме того, ту-
рецким компаниям теперь 
запрещено работать в ряде 
отраслей российской эко-
номики и промышленности. 
Приостановлен также без-
визовый режим с Турцией. 

Уменьшится армия 
чиновников

Начиная с января в тече-
ние года количество россий-
ских гражданских госслу-
жащих будет сокращено на 
10 процентов. Сокращения 
напрямую коснутся работ-
ников федеральных мини-
стерств, служб и агентств. 

Увеличивается 
минимальный 
размер оплаты 
труда

Для 700 тысяч россиян 
в 2016 году увеличится ми-
нимальный размер оплаты 
труда (МРОТ). Он будет со-
ставлять 6204 рублей в месяц, 
то есть увеличится на четыре 
процента по сравнению с 
прошлым годом. 

Изменения в 
использовании 
материнского 
капитала

Семьи с детьми-инва-
лидами в 2016 году могут 
использовать материнский 
капитал на реабилитацию 
и социальную адаптацию 
ребенка. А вся Программа 
получения материнского 
капитала на второго ребен-

ка будет действовать до 31 
декабря 2018 года. 

Увеличились  
акцизы на алкоголь, 
сигареты, бензин  
и автомобили

В Налоговом кодексе по-
явились новые нормы, пред-
усматривающие в 2016 году 
рост акцизных ставок на 
некрепкий алкоголь (вина и 
пиво), табачные изделия, а 
также автомобили, мощность 
двигателей которых пре-
вышает 90 лошадиных сил. 
Кроме того, вырастет цена и 
на бензин всех классов. 

«Право на 
забвение»  
для пользователей 
и поисковых систем 
Интернета

С 1 января 2016 года по-
исковым системам в Интер-
нете вменено в обязанность 
удалять ссылки с недосто-
верной, неактуальной или 
распространяемой с наруше-
нием закона информацией 
после обращения граждан. 
Россияне получили «право 
на забвение» в Интернете. 

Однако эта норма не будет 
распространяться на инфор-
мацию о событиях, содер-
жащих признаки уголовно 
наказуемых деяний, сроки 
привлечения к уголовной 
ответственности по которым 
не истекли, и сведения о со-
вершении преступлений, по 
которым не снята или не по-
гашена судимость. В конце 
декабря Госдума утвердила 
штрафы для поисковиков 
за нарушение этого закона. 
За первое неисполнение 
требований об удалении ин-
формации будет налагаться 
штраф в 30-50 тысяч рублей 
на физлиц, а на юридических 
лиц — 80-100 тысяч рублей. 
Повторное нарушение по-
влечет штрафы для физлиц 
в 300-500 тысяч рублей, а для 
юридических лиц – от 800 
тысяч рублей до 1 миллиона 
рублей. 

Введены льготы 
на капитальный 
ремонт

С 2016 года власти реги-
онов могут освободить оди-
ноких россиян в возрасте от 
80 лет от оплаты взносов за 
капремонт, а одиноким граж-
данам, достигшим 70 лет, 
может быть предоставлена 
скидка в 50 процентов. В до-
кументе также указывается, 
что инвалиды будут получать 
компенсацию за расходы на 
капитальный ремонт, сумма 
которой – не более полови-
ны взноса. 

Какие законы вступили  
в силу в 2016 году
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уведомить орган Пенсионного 
фонда РФ о факте трудоустрой-
ства и иных обстоятельствах, 
влияющих на выплату социаль-
ной доплаты.

Назначение пенсий
В соответствии с пенсионной 

формулой, которая действует в 
России с 2015 года, для получе-
ния права на страховую пенсию 
в 2016 году необходимо иметь не 
менее 7 лет стажа и 9 пенсионных 
баллов.

Максимальное количество 
пенсионных баллов, которое 
можно получить в 2016 году, со-
ставляет 7,83.

Ожидаемый период выплаты 
пенсии при расчете накопитель-
ной пенсии в 2016 году составляет 
234 месяца.

Каждый гражданин может об-
ратиться за назначением любого 
вида пенсии, не выходя из дома, 
подав  заявление через Личный 
кабинет застрахованного лица.

Выплата страховой 
пенсии работающим 
пенсионерам

С 2016 года работающие пен-
сионеры будут получать страхо-
вую пенсию и фиксированную 
выплату к ней без учета плановых 
индексаций. Эта норма зако-
на распространяется только на 
получателей страховых пенсий 

и не распространяется на полу-
чателей пенсий по государствен-
ному пенсионному обеспечению, 
включая социальные пенсии.

Индексация страховых пенсий 
в феврале 2016 года будет рас-
пространяться только на пенси-
онеров, которые не осуществляли 
трудовую деятельность по состо-
янию на 30 сентября 2015 года.

Если пенсионер относится к 
категории самозанятого населе-
ния, он будет считаться работаю-
щим, если состоял на учете в ПФР 
в качестве страхователя по со-
стоянию на 31 декабря 2015 года.

Если пенсионер прекратил 
трудовую деятельность в период 
с 1 октября 2015 года по 31 марта 
2016 года, он может уведомить 
об этом Пенсионный фонд. По-
дать в ПФР заявление можно по 
31 мая 2016 года. После рассмо-
трения заявления пенсионеру со 
следующего месяца начнется вы-
плата страховой пенсии с учетом 
индексации.

Если пенсионер после этого 
вновь устроится на работу, размер 
его страховой пенсии уменьшен 
не будет.

По прекращении работы по-
сле 31 марта 2016 года подавать 
заявление в Пенсионный фонд 
нет необходимости. Дело в том, 
что со II квартала 2016 года для 
работодателей будет введена 
ежемесячная упрощенная от-
четность, и факт осуществления 
работы пенсионера будет опре-
деляться Пенсионным фондом 
автоматически.

Пенсионерам, 
которые работали в 
2015 году, в августе 
2016 года, как обыч-
но, будет произве-
дено увеличение 
страховых пенсий 
(беззаявительный 
перерасчет) исходя 
из начисленных за 
2015 год пенсион-
ных баллов, но в де-
нежном эквиваленте 
не более трех пенси-
онных баллов.

Мораторий на 
формирование 
пенсионных 
накоплений

Принято решение законо-
дательно продлить на 2016 год 
мораторий на формирование 
пенсионных накоплений. Это 
не «заморозка пенсий» и тем 
более не «изъятие пенсионных 
накоплений». Мораторий на 
формирование пенсионных на-
коплений означает, что те 6%, 
которые могли бы пойти на 
накопительную пенсию, будут 
направляться на формирова-
ние страховой пенсии. Таким 
образом, в любом случае все 
страховые взносы, уплаченные 
работодателем за гражданина, бу-
дут участвовать в формировании 
пенсии. При этом индексация 
страховой пенсии за последние 
годы выше, чем средняя доход-

ность от инвестирования пенси-
онных накоплений.

Материнский капитал
 Программа материнского 

капитала продлена на два года. 
Теперь для получения права на 
материнский капитал необходи-
мо, чтобы ребенок, который дает 
право на сертификат, родился 
или был усыновлен до 31 декабря 
2018 года. При этом, как и рань-
ше, само получение сертификата 
и распоряжение его средствами 
временем не ограничены.

В 2016 году Пенсионный фонд 
продолжает принимать заявле-
ния от владельцев сертификата на 
предоставление единовременной 
выплаты в размере 20 000 рублей. 
Подать заявление могут прожи-

вающие на территории Россий-
ской Федерации семьи, которые 
получили или получат право на 
материнский сертификат по со-
стоянию на 31 декабря 2015 года и 
не использовали полностью всю 
сумму материнского капитала.

Чтобы получить единовре-
менную выплату, заявление в 
ПФР нужно подать не позднее 
31 марта 2016 года. Полученные 
деньги семьи могут использовать 
на повседневные нужды.

В 2016 году размер материн-
ского капитала остается на уров-
не 2015 года – 453 026 рублей.

Всем неработающим пен-
сионерам будет производиться 
социальная доплата к пенсии до 
уровня прожиточного минимума 
пенсионера в регионе прожи-
вания.

В 2015 году в политической 
жизни россиян не про-

изошло серьезных перемен – к 
такому выводу при подведении 
итогов ушедшего года пришли 
практически все эксперты. Од-
нако нынешняя стабильность 
недолговечна. Вопрос лишь в 
том, насколько велик запас проч-
ности, а также, куда и с какой 
скоростью повернет страна после 
исчерпания этого запаса.

 В 2015 году в политике и 
экономике сохранялся «кон-
сервативный тренд», полагает и 
директор Института современ-
ного государственного развития 
(ИСОГОР) Дмитрий Солон-
ников. По его мнению, самым 
заметным событием оказалось 
то, что правительство Дмитрия 
Медведева, несмотря на предска-
зания многих политиков и эко-
номистов, осталось практически 
без изменений у власти. Несмотря 
на серьезнейшие вызовы и обста-
новку в стране, исполнительная 
власть не претерпела никаких 
изменений.

«Серьезным образом изме-
нились отношения между феде-
ральной властью и регионами. В 
этом году мы увидели аресты дей-
ствующих губернаторов, уровень 
неприкасаемости поднялся выше 
губернаторской планки. Теперь 
главы регионов так же находятся 

в зоне риска, как и другие, более 
мелкие чиновники», — заметил 
эксперт.

 Важнейшим фактором со-
стояния страны оставалось по-
ложение в экономике, где не 
сбылись ожидания улучшения 
– ни в конце второго квартала, ни 
в третьем квартале, ни в декабре, 
несмотря на обещания Минэко-
номразвития. «Произошла кон-
солидация сил альтернативных 
экономических взглядов. К концу 
года появилась «Хартия-2016», 
заявлена активная позиция Мо-
сковского экономического фо-
рума, произошло во многом 
объединение позиций МЭФ с 
рядом крупных политиков, в том 
числе в «Единой России». На 
другой стороне от этой, условно 
государственнической, позиции 
находятся либеральные экономи-
сты, которые тоже не скрывают 
своего негативного отношения 
к выбранной сейчас модели раз-
вития страны, но критикуют ее 
со своей стороны. Очевидна раз-
вилка между оппозиционными 
взглядами на нынешний курс: 
одни уходят условно в сторону 
Сергея Глазьева, другие – условно 
в сторону Алексея Кудрина», — 
констатировал эксперт.

Дмитрий Солонников полага-
ет, что нынешнее правительство 
словно провисло между двумя 

группами элит, и в 2016 году эта 
«растяжка» прорвется с выходом 
«влево» или «вправо».

В течение 2015 года российское 
общество сохранило политиче-
скую стабильность, считает по-
литолог и экономист, сотрудник 
ВШЭ Дмитрий Болкунец. «Вла-
димир Путин пользуется под-
держкой абсолютного большин-
ства, хотя в российском обществе 
есть и его критики. С одной 
стороны, это благо. С другой 
стороны, не нужно руководству 
находиться в какой-то эйфории 
от этого. В любой момент ухуд-
шение экономической ситуации 
может сказаться на рейтинге ру-
ководства страны. У России есть 
имперский синдром, и в этом нет 
ничего плохого. Большая страна 
хочет быть великой, но это долж-
но подкрепляться экономически-
ми достижениями, а не только 
территориями, вооруженными 
силами. По мнению Дмитрия 
Болкунца, в экономической си-
туации в стране наблюдались 
как негативные явления, так и 
позитивные сдвиги. «Мы видим 
попытку российской экономики 
избавиться от внешней зависи-
мости в экспорте и импорте, уйти 
от нефтезависимости, заниматься 
производством своей продукции. 
Эффект, конечно, есть, но пока 
незначительный. Возможно, 

что-то мы увидим в ближайшие 
годы», — отметил эксперт.

По предположению полито-
лога, в новом году Россия про-
должит «разворот на восток», 
будет укреплять свое влияние 
на международной арене за счет 
развития Евразийского экономи-
ческого союза.

На настроения россиян в ушед-
шем 2015 году наибольшее вли-
яние оказывали внешнеполити-
ческие события и ужесточение 
экономического кризиса, считает 
президент Центра политических 
технологий Игорь Бунин. Как за-
явил эксперт, сегодня невозможно 
говорить о внутреннем состоянии 
страны, не учитывая важнейших 
внешнеполитических факторов. 
По мнению Бунина, сама вну-
тренняя политика в российском 
государстве инерционна и ничуть 
не изменилась с 2014 года. Однако 
меняется атмосфера для внутрен-
ней политики, что вынуждает 
власть менять методы поддержа-
ния стабильности режима.

 В то же время сила инерции 
во внутренней политике подры-
вается ухудшением социально-
экономической ситуации, уверен 
Бунин. В связи с этим «проблемы 
холодильника» оттеснили внеш-
неполитические вопросы на 
вторые роли.

«Метафизически сохранение 

рейтинга Владимира Путина на 
высоком уровне связано с тем, 
что Россия, не в реальности, но 
психологически, восстанавлива-
ет статус великой державы. Это 
является очень сильным лекар-
ственным действием на среднего 
российского гражданина. Если 
взять фокус-группу «средних 
работяг», то они говорят, что 
жизнь тяжелая, денег все меньше, 
работать приходится все больше, 
уже грозят увольнения, зато как 
радуется душа, когда наши ракеты 
летят из Каспия. Это создает не-
кую стабильность для режима, но 
нельзя сказать, что она прочная. 
У людей, ощущающих ухудшение 
социально-экономической си-
туации, появляется некий повод 
для злобности, зависти, агрессив-
ности и т.д. Это наиболее ярко 
проявилось в Иркутске, когда 
активные избиратели пришли го-
лосовать, причем не за кандидата 
от «Единой России», — сказал 
политолог.

Еще один год позади. Не увен-
чались надежды тех, кто надеялся, 
что в стране жить станет лучше. 
Не сбылись и прогнозы тех, кто 
пророчил скорое падение страны 
в пропасть. Самым оптимистич-
ным оказалось утверждение, что 
мы «достигли дна».

Денис Леонов
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ПенсионерРоссии
о жизни 

и для жизниЛЮДИ И СУДЬБЫ

Нина Пантелеева  из Петербурга - 
«серебряный волонтер». С такими 

же, как сама, пенсионерами по зову души 
помогает другим людям. Ведь добро обя-
зательно возвращается, считает она. У 
Нины Георгиевны две взрослые дочери, 
внуки, но она не зациклилась только на 
них, считая, что пенсия – прекрасный 
повод заняться тем, чем хочется.  

Это Нина Пантелеева несколько 
лет назад придумала объединить в во-
лонтерское движение людей пожилого 
возраста. Кстати, и меткое название 
«серебряный волонтер» придумала она. 
- В противовес золотой молодежи, — по-
ясняет Нина Георгиевна. — У нас же се-
ребро в волосах, а боевого задора и стрем-
ления помогать близким мы не утратили.

Науку выживать в трудных условиях 
Нине Георгиевне пришлось осваивать 
всю жизнь. Она не понаслышке знает, 
что такое голодное послевоенное детство. 
Блокада оставила в их семье неизглади-
мое горе. «Трое братьев и сестра умерли, 
остался старший брат. А я шестая», - рас-
сказывает женщина.

Сама Нина родилась 24 июня 1945 
года – в день, когда в Москве на Красной 
площади состоялся долгожданный Парад 
Победы, символизирующий торжество 
гуманизма. Для Пантелеевой такое совпа-
дение неслучайно – со знаменательным 
событием она, как с компасом, сверяет 
вектор своей жизни. 

Нина закончила Ленинградский уни-
верситет и работала корреспондентом в 
газетах, на радио. С 1973 года она – член 
Союза журналистов. Когда наступили 
безденежные девяностые и надо было 
поднимать детей, она впрягалась в любую 
работу. Как многие женщины в стране, 
стала «челноком». Освоила науку деби-
та-кредита и работала бухгалтером. Была 
и няней. До сих пор вспоминает своих 
любимых мальчишек, которых 
водила на каток и в Русский 
музей. А они не забывают 
свою неугомонную няню.  

Олимпийский этап
По статистике, около 70 

процентов волонтеров, ра-
ботающих на Олимпиадах, 
люди зрелого возраста. Тако-
ва международная традиция. 
Для нашего менталитета та-
кой расклад кажется непри-
вычным. Считается, что с 
любезной улыбкой указать 
иностранцу дорогу и помочь 
сориентироваться на стадионе 
должны исключительно молодые ребята. 
Но положение дел поменялось перед 
Сочинской олимпиадой. Оказывается, 
тогдашний президент Международного 
олимпийского комитета  Жак Рогге, при-
ехав в Россию, поинтересовался у органи-
заторов, как идет набор волонтеров. Ему 
ответили: «Да, мы набрали молодых ребят 
со знанием языка». – «А пожилые есть?» 
— спросил глава МОК. Наши немножко 
растерялись. Стали тут же искать – есть 
такие волонтеры!  В Петербурге их готовит 
университет «Серебряный возраст». 

Причины, по 
которым пенси-
онеры вступают 
в сообщество во-
лонтеров, всегда 
разные. Кому-то 
любопытно по-
ехать посмотреть 
мир, а не сидеть 
в четырех стенах. 
Другие хотят по-
практиковаться 
в своем французском, немецком или 
английском. Некоторые не хотят отста-
вать от детей и внуков. А кто-то остался 
в одиночестве и теперь ищет близких по 
духу людей. Но есть то, что объединяет до-
бровольцев. Это желание быть полезными 
другим людям, поделиться жизненным 
опытом и знаниями, протянуть надежную 
руку помощи.

Нельзя от жизни отставать
Энергичная Пантелеева поступила в 

Университет пожилых людей, чтобы на-
учиться компьютерной грамотности.

Когда Нина Георгиевна окончила свой 
первый курс, к  ней подошла директор 
университета и  предложила съездить 
в  Сочи «поволонтерить». Пенсионерка 
согласилась не раздумывая. Кроме того, 
ее  попросили найти  еще трех-четырех 
добровольцев.

- В социальной  сети «В контакте» 
я  создала группу «Сверчки»,  — расска-
зывает она. - Но не те сверчки, которые 
за печкой живут, а те, которые имеют еще 
порох в пороховницах и несут свет людям. 
Так нашлись и другие волонтеры, вместе 
с которыми мы поехали в Сочи на между-
народный форум по итогам предыдущей 
Олимпиады в Ванкувере. Конечно, сре-
ди «серебряных» волонтеров оказалось 
больше женщин. - А потому что жизнь 

их не гнет, — улыбается Нина Георгиев-
на. — Женщины более активные, они и 
выживают лучше. 

Именно поэтому психологическая под-
держка тоже входит в список умений, ко-
торыми должен владеть волонтер. Очень 
важно не  теряться, быстро реагировать 
на  экстренные случаи и  суметь оказать 
необходимую помощь. Ситуации ведь  
бывают самые разные — кого-то найти, 
помочь пострадавшему, заменить другого 
волонтера на посту. Например, на Олим-
пиаде был такой случай. Одна из женщин 

р а б о т а л а 
волонтером 
на  подъем-
никах. Ино-
с т р а н н ы й 

спортсмен неудачно приземлился и  по-
лучил травму. Пока спортсмен  ожидал 
помощи, пенсионерка не позволяла ему 
концентрироваться на боли. Она просто 
разговаривала с ним на английском, рас-
сказывала о Сочи, о Санкт-Петербурге, о 
подготовке Олимпийских игр.

Удивительные люди  
в Сочи

В процессе организации и проведения 
Олимпийских игр требовались самые не-
обычные навыки, например, умение от-
паривать и утюжить олимпийские флаги 
– не каждый справится с многометровым 
полотнищем! Участвовали и в экологиче-
ских акциях – собирали мусор в горах.

Именно предолимпийская история 
позволила Нине Пантелеевой появиться 
на центральных каналах страны. На-
кануне Олимпиады происходило много 
знаменательных событий. Одно из них 
- закладка первого камня под фундамент 
Международного университета физиче-
ской культуры. В этом важном событии 
участвовал Президент страны. 

Среди приглашенных было много 
волонтеров. Любопытная молодежь,  
конечно, сгрудилась в передних рядах, а 
Пантелеева скромно стояла в сторонке. 
Однако руководитель группы позвал ее: 
«Нина Георгиевна, идите к нам поближе!» 
и поставил в первый ряд. Когда меропри-
ятие отгремело и Путин, возвращаясь, 
шел мимо, боевая пенсионерка окликнула 
его: «Владимир Владимирович, привет из 
Питера!» 

- Он остановился: «Вы что тут делае-
те?» Я отвечаю: «Волонтерим!» Он уди-
вился: «И на Олимпиаде будете?» - «Ну, 
если возьмут». Он руку пожал, пожелал 
успехов. 

А необычную волонтершу тут же 
окружили журналисты. И сделали такую 
рекламу движению «Серебряные волон-
теры», о какой и мечтать не приходилось.

- А что вспоминается с самой сочин-
ской Олимпиады?

- Впечатлений очень много! Я «во-
лонтерила» на Параолимпиаде, где со-
ревнуются инвалиды. И счастлива, что 
увидела людей с невероятной силой духа. 
Например, на Параолимпиаде был слепой 
швед, лыжник. Так ему тренер по рации 
передавал, как ехать – вправо, влево. И 
в итоге он занял второе место! Еще наш 
биатлонист Роман Петушков поразил. И 
Ирека Зарипова из Башкирии помню. 
Удивительные ребята! Мне очень понра-
вился лозунг параолимпийцев, который 
я взяла на вооружение: «Невозможное 
– возможно!»

Чужой беды не бывает
Олимпиада – не единственное место, 

где понадобилась помощь волонтеров 
старшего возраста. Сочи, Казань, Уфа, 
Москва, Ханты-Мансийск, Хельсинки 
— вот далеко не полная их география. 
Своим примером они «заразили» других 
пенсионеров, движение волонтеров-пен-
сионеров вспыхнуло и в других городах. 
Объектов приложения сил и стараний на 
карте нашей Родины еще немало. 

…Когда в 2012 году в Крымске прорвало 
дамбу и город оказался под водой, из Пе-
тербурга на помощь выехал отряд добро-
вольцев из 250 человек.  Нина Пантелеева 
была одной из первых, кто записался в 
отряд.  В станице Нижнебаканская эта 
женщина проработала два месяца. 

- Я разговаривала с теми, кто по-
терял все, ходила по домам. Иногда 
людям нужно было дать возможность 
просто выговориться. Часто выясня-
лось, что люди понятия не имеют о 
компенсации. Мы учили, что надо 
делать, помогали писать заявления. 
Нина Георгиевна говорит, что те, кто 
почти не пострадал, требовали ком-
пенсацию и помощь громче всех. По-
страдавшие же семьи часто молчали. 
Ежедневно она навещала своих подо-
печных стариков, став для них другом 
и  психологом. В  такой поддержке люди 
зачастую нуждались не меньше, чем в гу-
манитарной помощи и  рабочих руках. 
Кстати, роль психолога Нина Георгиевна 
выполняла не только для пострадавших, 
но и для волонтеров.

- Для них самих стрессом стало все, 
что они увидели. В тепличных условиях 
молодежь выросла, - грустно констати-
рует наша героиня. - А наше поколение 
закаленное, мы много пережили.

Нина Георгиевна изложила на странич-
ке социальной сети «ВКонтакте» правила, 
по которым живет настоящий волонтер. 
Вот выдержки: 

Все, что вы делаете в волонтерском 
движении, вы делаете для себя. Поэтому 
не рассчитывайте на благодарность.

Не выпячивайте свои прошлые заслу-
ги - у вас их никто не отнимает. Просто 
поймите, что сегодня другое время и 
другие дела. И не забывайте об этом! Де-
лайте добрые дела открыто - это налагает 
ответственность, но иной путь опасен 
для дела. Не ищите славы. Она сама вас 
найдет, если заслужите.

Что тут добавить? Самое прекрасное в 
этом рассказе то, что удивительных жен-
щин, подобных нашей героине, немало. 
Уверены, что есть они и в других городах 
нашей огромной страны. 

Альфия Кульмухаметова,
на снимке: боевые волонтеры из Петербурга

Так держать!

Моя работа – 
быть полезной

Праздная жизнь -  
это преждевременная старость. 

Гете
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Талант — это вера в себя, в свою силу…
  М. Горький

ТВОРЧЕСТВО

                   ***
По комнатам день растекается,
Преследуя светом тьму…
Душа над листочком мается,
Ведь клетка ей ни к чему.
И жмутся ажурные буковки,
Сбегаясь с трудом в слова.
Они, как севок мелкой луковки,
Имеют на рост права.

А дальше – всё дело случая…
Но можно окно открыть,
Росточек, удушьем не мучая,
Воздухом наделить.
Доверчиво к свету потянется…
Не надо ему мешать.
Душа – эта вечная странница –
Согласна сопровождать.

Она уже крылья расправила
И манит его в полёт…
И в нём, невзирая на правило,
Желанье летать растёт.
Он будет желаньем мучиться
И рвать свою связь с землёй…
Возможно, взлететь получится
Над клеточной белизной.

   22.01.2015        
В.Тен

                 ***
Сердце меру благодарности
Подбирает посущественней –
Так роскошно с неба падает
Чистота и красота!
А мороз закован накрепко.
Верится уже естественней,
Что зима не будет злобиться,
Что претит ей суета.

Тишина повисла в воздухе
Неземная и весомая,
От шумихи подуставшая,
Юркнула в неё душа.
Зазвучала в ней гармония
Благодати… незнакомая…
Редко здесь, в Сибири, зимушка
Так бывает хороша!

Но февраль ещё оскалится.
Норов неуёмный выпустит,
И буран с пургой-метелицей
Ещё спляшет трепака,
Хулиганским шалым посвистом
Музыку любую высвистит…
Это будет обязательно,
Только скоро, а пока

Тихо падают снежиночки…
Сердце млеет благодарностью,
А природа, молча, кутает
Город в белые меха.
Совершенно очарована
Я иду, любуясь данностью,
Тем сильней, что к устью самому
Катит…  Времени река.

     

                     ***
ФЕВРАЛЬ  МЕТЕЛЬНЫЙ           

Февраль принёс с собой метели,
Укутал снегом всю округу,
Стоят заснеженные ели,
Прижавшись ветками друг к другу.
А солнце спряталось за тучи,
Нахмурился февральский день,
И ветер северный, могучий
Макушки сдвинул набекрень.
Продул насквозь холодный ветер
Продрогнувшие дерева,
И в память о желанной встрече
Намёл сугробов острова.
Метели отпоют всё ж злые,
Войдёт весна с капелью в дом,
И солнца лучики живые
Своим порадуют теплом.

Ольга Абих

		  ***

ЧТОБЫ ВЫ ДЕРЗАЛИ 
И ТВОРИЛИ

Поздравляю дорогих мужчин,
И желаю им добра и счастья,
Пусть не будет ссоры без причин,
Стороною обойдут ненастья.
Чтобы ваша жизнь была всё краше,
 А союз семейный креп и креп,
Чтоб разлуки ветер не был страшен,
Чтобы на столе всегда был хлеб,
Чтобы вы дерзали и творили,
Чтоб вниманьем вас не обделяли,
Чтоб о вас с любовью говорили,
С нетерпеньем дома ожидали.



НИКТО НЕ ЗАБЫТ
Никто не забыт, и ничто не забыто.
Не вычеркнет память героев имён.
Фашистская «гидра» с позором разбита,
И это Победа веков и времён!
А если сработал бы план «Барбаросса»,
То стёрты бы были навеки с Земли
Славяне, евреи, армяне и россы…
И тысячи тысяч в полях полегли.
Ведь даже мальчишки, не только лишь деды,
Да, все понимали, за что умирать.
Сражаясь со злом сатанизма, Победой
Прославили Бога и Родину-Мать…
Жестокая антигуманная сила
На Мир надвигалась проклятою тьмой.
А войско России её покосило.
Но мало кто с сечи вернулся домой.
О братья и сёстры! Я вас призываю
Долг чести и памяти павшим отдать.
Христос с Богородицей их охраняют,
Небесные воины, Господа рать!



Слава  ГЕРОЯМ
Пройдёт всего пять-десять лет,
Фронтовиков растает след.
В войне с фашизмом, злой, кровавой,
Земля познала вашу Славу.
Сама Европа содрогнулась,
Пред Гитлером в поклон согнулась.
И только русским в рост стоять:
Москву врагу не отдавать!..
Кто подвиг ваш теперь опишет?
Кто ещё помнит, знает, дышит…
Да, мы вас знали и любили,
Отцов и дедов не забыли,
Достанем в праздник ордена
И назовём все имена!
Пока Героям признанье есть,
Не спит в нас Совесть, Долг и Честь!
Стоявшим насмерть нет забвенья!
Откуда тщетные сомненья?
Великих лет в нас дух живёт,
Вас чтит Отчизна и народ!



ПАМЯТИ ВЕТЕРАНОВ 
ВЕЛИКОЙ  
ОТЕЧЕСТВЕННОЙ 
ВОЙНЫ И ВСЕМ  
ЗАЩИТНИКАМ 
ОТЕЧЕСТВА  
ПОСВЯЩАЕТСЯ
Они уходят незаметно,
Для прочих вовсе неприметно.
Солдаты далекой войны,
России великой сыны.
Последние победители
Становятся небожители.
А Вера живет православная!
И Родина наша всеславная!

 

ВОИНЫ РОССИИ.
СЫНОВЬЯ РОССИИ

На колени тебя не поставили
Ни французы, ни немцы, ни швед.
За собою ты кровью оставила
Яркий след незабвенных побед.
Сыновья твои сильные, смелые,
Прежде жизни своей не щадя,
Словно Ангелы с крыльями белыми,
Охраняют и ныне тебя.
Защищают сыны твои славные,
Что погибли в неравном бою,
Веру русскую православную
И Россию родную свою!



«ОПОЛЧЕНЬЕ» России
Не только воины сражались
В войне последней мировой.
В тылу их женщины остались.
У каждой был свой трудный бой.
Детей голодных – полны хаты,
Старух, увечных и больных;
И все они не виноваты.
Ох, хватит хлеба ли для них?
И матери, и сёстры гнулись
На поле колоски собрать,
Чтоб в дом родной мужья вернулись:
Паёк на фронт ещё послать…
А вы же сыты и обуты.
Но только Родина моя
Во вражеских стенает путах,
И просит помощи она.
Так помогите ей, «герои»
Сегодняшних бесславных лет.
Вы с князем Невским всаньте в строе,
И воссияет «Правды Свет»!
Нет, вы – поклонники мамоны.
Вы все – в плену плотских утех,
И ваша цель – нажить мильоны.
Сковал вас ставший нормой грех.
Но защитит нас Божья Сила:
Святой Димитрий на коне,
Архистратига Михаила
Меч светлый, Феодор в броне,
Святой Никола в облаченье,
Святой Георгий с копиём -
Вот «Рать России», «Ополченье»,
И Богородица с Христом!

С глубоким уважением и признательностью, 
дочь Защитника Отечества -  

Елена Викторовна Буланцова-Турсунова,  
г. Москва
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Если вы часто и много шьете, то 
наверняка задумывались, как и где 
хранить катушки ниток. Можно при-
обрести специальные держатели для 
катушек, но зачем тратить деньги? 
Сделайте удобный органайзер для 
ниток своими руками! Катушки будут 
храниться в определенном порядке, 
нитки не запутаются, найти нужный 
цвет будет проще простого. Порядок 
и организация рабочего места руко-
дельницы — залог успеха и хорошего 
настроения! 

Общая идея заключается в том, 
что катушки с нитками удобнее 
всего хранить на штырях, вбитых 

горизонтально, вертикально или под 
наклоном. Конечно, можно катушки 
складывать в коробочки и шкатулки 
с отделениями, но для того чтобы 
найти нужные, понадобится больше 
времени. 

 Как сделать простой 
органайзер для ниток 
своими руками?

Для того чтобы сделать такой 
органайзер для катушек, приготовьте: 
 лист фанеры или ДСП; 
 длинные гвозди и молоток; 
 карандаш и линейку; 
 декоративные багеты; 
 спрей-краску. 

Вырежьте из листа фанеры пря-
моугольник необходимых размеров. 
Разметьте карандашом сетку, рас-
стояние между линиями должно 
быть немного больше диаметра 

катушки с нитками. С помощью мо-
лотка и гвоздя наметьте отверстия, 
где будут стоять катушки. 

Сделайте декоративную раму для 

красоты, приклеив по периметру 
доски молдинг. 

Покрасьте весь органайзер для 
ниток краской из баллончика. 

Самый важный этап — вбить в на-
меченные места гвозди. 

Готовый органайзер надежно при-
крепите к стене и расположите на 
штырях катушки с нитками. 

Гвозди можно вбивать немного 
под углом, чтобы было лучше видно 
цвет ниток, а также чтобы свести 
риск соскальзывания катушки со 
штыря к нулю. 

Вместо гвоздей можно использо-
вать шурупы, деревянные колышки, 
фломастеры и карандаши. Также 
можно поиграть с формой основы, 
вырезав из ДСП любую фигуру. 

Подобный органайзер для ниток 
не обязательно вешать на стену. 
Модели меньшего размера можно 
хранить в ящиках стола, в коробке 
или шкатулке. 

Обратите внимание, что для не-
больших настольных вариантов ор-
ганайзера можно использовать лист 
пенопласта для основы и зубочистки 
в качестве штырей. 

Обоняние – одно из пяти чувств, 
играет немалую роль в нашей жизни. 
Запахи, сильные и едва различимые, 
приятные и противные, постоянно 
окружают нас. Но существует 
ароматы, благодаря которым 
можно выглядеть моложе, похудеть, 
повысить эффективность на работе.

1. При помощи апельсина можно, оказы-
вается, очень здорово сэкономить на 

спиртном! Запах апельсина помогает согреться 
и создает ощущение раскрепощенности. Правда, 
пока еще трудно будет объяснить гостям, почему 
их зовут не на бокальчик бургундского, а на по-
нюшку апельсиновой корки. 

 

2. Женщин, имеющих сильное пристрастие 
к букетикам лаванды, лучше слегка осте-

регаться. Это пристрастие говорит не столько о 
любви дамы к цветам, сколько о ее депрессив-
ном состоянии, с которым не справляется уже 
ничего, кроме лаванды — сильнейшего анти-
депрессанта. 

3. Ззапах шоколада вызывает образование 
эндорфинов — гормонов радости. А 

кроме антистрессового воздействия, эндорфины 
еще обостряют сексуальные желания и оказы-
вают обезболивающее действие. 

4. Чай с лимоном лучше всего пить, во-
преки требованиям начальства, на сво-

ем рабочем месте. А при попытке выдворения 
на кухню приводить исследования японских 
ученых о том, что запах лимона на целых 54% 
снижает количество ошибок при работе за 
компьютером. 

5. Почти любой запах можно использовать 
в качестве лекарства или… мини-маши-

ны времени. Реакция на воздействие запахом 
развивается мгновенно: не успел моргнуть, а 
уже в прошлом. Для этого нужно только «при-
вязать» аромат к приятному воспоминанию. А 
когда человек счастлив, он уже практически 
здоров (в его организме возрастает выделение 
эндорфинов, нейромедиаторов и антител, что 
сильно помогает процессу выздоровления). 

6. По одной из легенд, жена Зевса Гера 
соблазнила мужа при помощи взятого у 

Афродиты волшебного ароматного пояса. Со-
временные аромаспециалисты полагают, что со-
став аромата-афродизиака, против которого не 
устоял главный греческий бог, вполне мог быть 
таким: иланг-иланг, мускатный орех, розовая 
ваниль, жасмин и гвоздика. 

7. Друг вместо таблетки анальгина под-
совывает грейпфрутовое масло?! Это 

масло в ароматерапии широко известно как 
обезболивающее. 

Полезные лечебные запахи иногда могут вы-
звать сильную головную боль и… больше ничего. 
В случае, если человеку не нравится данный 
конкретный запах, пользы от него его организм 
не получит — даже если этот аромат способен 
вылечить все остальное человечество.

У нас 4 внука, 3 внучки, 2 прав-
нука. И, как говорится, мы 

взаимосвязаны с ними с пупочка! 
Они все прошли хорошую школу 
воспитания в нашей семье. Они 
все знают, что их здесь выслушают, 
обнимут, поцелуют, дадут совет в 
корректной форме, накормят, окажут 
любую помощь. Все они, будучи ма-
ленькими, старались помогать нам, 
перегоняя друг друга. Конечно, не 
всё получалось, но мы их хвалили, 
награждали вкусненьким. И они 
старались, чтобы нам с дедушкой 
понравилось!

Кто-то возразит, что так занима-
ются внуками те, кто не работает, но 
мы с дедушкой работали на одном 

предприятии каждый 
почти по 40 лет, да ещё 
как! Одно название ОАО 
«Хлеб Кубани» уже го-
ворит за себя – и по 12 
часов, и без выходных, 
и по сменам. Но время 
для внуков обязатель-
но находили. И когда в 
наш дом пришла беда, 
после которой я стала 
инвалидом, отдача по-
шла сторицей. Внуки 
всегда рядом, помогают 

по хозяйству. У нас всегда порядок. 
Это нам даёт силы и желание жить, 
чтобы радоваться их успехам.

Не могу сказать, что всё так глад-
ко, идеально с ними было. Ребята 
иногда «отличались» в школе своим 
поведением. И нужно было дойти 
до души подростка. У нас это была 
мера систематического убеждения 
и примеров из личной жизни, при-
чём без унижений и оскорблений. 
Приходилось и с зятьями выдержать 
«бой», чтобы решали всё только по-
хорошему. 

Недавно услышала, как внук про-
сил у бабушки денег. Она ему: «А 
за что тебе давать?» Как глупо! Не 

лучше ли спросить: «Что ты хочешь 
купить?». Заправить мобильник, 
купить карточку для Интернета, на 
маршрутку, на водичку, особенно в 
жару, да на те же любимые чипсы, 
орешки и т.д. Почему старшее по-
коление считает, что внукам не надо 
давать денег? А где им их брать? 
Хорошо, если родители обеспечен-
ные, а если нет? Конечно, с пенсии 
много не дашь, и мы предпочитаем 
себя в чём-то ограничить, но им не 
отказывать! Радует и то, что наших 
внуков не страшит подработка. А 
мы не забываем их похвалить и по-
благодарить. 

Дети много впитывают от нас, 
старших. И всегда надо посмотреть 
на себя, а какие мы? Нужно всегда 
понимать своих внуков, прощать 
их ошибки, помогать им в любой 
ситуации, любить их – какие есть! 
Разделять их радости и беды – отдача 
обязательно будет, они обязательно 
помогут вам в трудную минуту, будут 
рядом с вами, а это такое счастье, 
которое заглушает нашу боль и 
страдания!

Тамара Петровна Бырько,  
г. Тимашевск

запа
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Органайзер для ниток

Чистый, уютный дом – гордость любой 
хозяйки. Но чтобы он был таким – нам 
приходиться вооружиться и воевать с 
пылью, грязью. А помогают нам некоторые 
хитрости, эти маленькие секреты есть у 
каждой хозяйки, сейчас я вам расскажу  
про мои.

1. После зимы каждая женщина моет окна, как 
правило, они уже достаточно загрязнились. Прежде 
чем воспользоваться бытовой химией, сначала при-
бегаю к бабушкиному совету – мою теплой водой с 
добавлением 1-2 ст. ложек соли. А для того, чтобы окна 
блестели, выбираю средства с нашатырным спиртом. 

2. Сильные загрязнения с плиты или кухонной по-
суды я удаляю при помощи пищевой соды. Еще с ее 

помощью отлично удаляется чайный налет с кружек, 
потом они сияют как новые.

3. У нас в районе очень жесткая вода, из-за этого в 
чайнике очень быстро образуется накипь. Бороться с 
ней мне помогает лимонная кислота. В полный чайник 
засыпаю 1 пакетик, кипячу и оставляю остывать. По-
том с губочкой ополаскиваю его – он снова как новый. 
Кипячу 1 раз воду и выливаю, со следующей порции 
можно уже пить чай.

4. И еще один маленький секрет-хитрость. Для 
удаления загрязнений с пульта, решеток батарей и про-
чих труднодоступных для тряпочки мест я использую 
ватные палочки, иногда смоченные в спирте.

 Буду очень рада, если мои хитрости кому-то облег-
чат труд. Всем чистого и уютного дома, друзья! 

Екатерина Грачева

Хитрости для чиcтоты в доме
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Лунный посевной календарь
на 2016 год

Лунный посевной календарь садовода огородника

Как использовать лунный посевной календарь
Посевной календарь на 2016 год поможет вам правильно сори-

ентироваться в работах на огороде и в саду. Вы увидите закономер-
ность и научитесь правильно распределять время на посадку, уход 
и обработку растений. Каждая фаза Луны имеет свое влияние на 
растения, поэтому, пользуясь лунными таблицами, вы сможете вы-
брать лучшие дни для:
•	подготовки семян к посеву, 
•	обработки почвы, 
•	посадки и пересадки огородных и садовых культур, 
•	прививки растений, 
•	заготовки и внесения удобрений, 
•	обрезки декоративных и плодовых культур, 
•	борьбы с вредителями. 

Рекомендации по посевному лунному календарю 
Если вы забыли лунный посевной календарь, но помните, какая 

сейчас фаза Луны, то с помощью наших рекомендаций вы сможете 
определить, какие именно работы лучше проводить в огороде и саду 
в эту фазу Луны.

Работы дачника на Новолуние 
В новолуние не стоит заниматься посевом семян, т.к. в это время 

энергия прорастания у семян будет снижена. Лучше отдать предпо-
чтение работам по уходу, обрезке и перепрививке сада.

 Работы дачника на Растущую Луну 
В эту фазу Луны будут благоприятны посадки растений, съедобные 

части которых находятся над землей (особенно зеленные культуры). 
На растущую Луну удаются прививки и формирование кроны пло-
довых растений. 

Работы дачника в Полнолуние 
Полнолуние - опасное время для посадок и пересадок растений. 

Лучше всего заняться на даче в это время борьбой с вредителями, 
болезнями растений. Провести защиту сада.

Работы дачника НА Убывающую Луну 
Во время убывающей (стареющей Луны) можно посоветовать ого-

родникам заняться посадкой таких растений, у которых съедобные 
части находятся под землей, т.к. в этот период все соки растений идут 
вниз, к корням. Полезны для растений в этот момент будут корневые 
подкормки, поливы, пересадки и посадки новых растений.

Несмотря на точные календарные даты, пользуясь лунным календа-
рем садовода огородника, обращайте внимание на природные условия в 
вашем регионе. Будьте внимательны к сводкам погоды, умело пользуй-
тесь подсказками природы и фенологическим календарем.

Лунный календарь садовода-огородника на 2016 год - 
это план работ на каждый месяц в саду и огороде для 
дачников и людей, увлеченных землей. В календаре 
есть распределение дней на благоприятные и 
неблагоприятные для посадки овощей и работ в 
саду. Лунный посевной календарь поможет садоводу 
провести правильные мероприятия в своем саду, 
ведь вся живая природа подчиняется фазам Луны. А 
огородник без труда вырастит большой урожай, если 
будет придерживаться нашей таблицы по посадке и 
уходу за овощными растениями. 

http://smoldacha.ru/

Луна является спутником 
нашей планеты, и все 

живые культуры: плодовые 
деревья и кустарники, овощ-
ные растения, цветы и все де-
коративные культуры – также 
подчиняются лунным фазам 
и циклам. Это заметили еще 
древние земледельцы, но до 
сих пор влияние Луны на рас-
тения актуально. 
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Что и когда 
сеять в феврале
Февраль в нашей полосе светом и солнцем не 
изобилует, поэтому на вопрос, что и когда сеять в 
феврале, ответ может быть только один — сеять 
только то, что нельзя посеять позже.

Это в первую очередь растения с довольно длительным 
периодом вегетации (чтобы они успели вызреть за наше 

короткое лето), например, земляника, рассада которой растет 
очень долго, зелень, которая всю зиму выгоняется в огороде 
на подоконнике, например лук на перо, петрушка, базилик, а 
также растения, вегетацию которых мы по каким-то причинам 
хотим ускорить, например для более раннего цветения.

Прежде чем проводить посев семян, правильно органи-
зуйте огород на подоконнике и подумайте о дополнительным 
освещении (фитолампах, лампах дневного света, натриевых 
лампах), чтобы компенсировать, февральский дефицит света. 
В противном случае рассада вытянется и будет слабой.

Посев семян цветов
1-я декада февраля

Лобелия прекрасная — семена не заделывать, накрыть стеклом 
или пленкой, прорастание 10–14 дней при 18-20°С.

Пеларгония — семена присыпать грунтом на 5–10 мм, 
прорастает 2–3 дня при 18-21°С.

Гейхера — семена не заделывать, до появления всходов на-
крывают стеклом или пленкой, прорастание 14–21 день при 
15-20°С.

2-я декада
Мимулюс, петуния  — семена не заделывать, накрыть стеклом 

или пленкой, прорастают  при 15-18°С.
Гвоздика Шабо — глубина заделки 3-5мм, прорастание че-

рез 4-7 дней при 18-20°С. В это время можно высеять также  
цикламен, бегонию всегдацветущаю, львиный зев, сальвию.

3-я декада
Бальзамин Уоллера — слегка присыпать семена при посеве, 

прорастание 4–7 дней при 22-25°С.
Кореопсис крупноцветковый — слегка присыпать семена при 

посеве, прорастание 4–7 дней при 18-24°С.
Цинерария приморская — слегка присыпать семена при посеве, 

прорастание 4–7 дней, при 18-22°С.
Тагетес прямостоячий — семена присыпают грунтом на 

5–10мм, прорастание 4–7 дней при 18-20°С.

Посев весь месяц
Примула — семена слегка присыпать, прорастание через 20-30 

дней при 18-20°С
Колокольчик карпатский — семена не заделывать, накрыть 

стеклом или пленкой, прорастает при 15-18°С.

Посев семян овощей
1-я декада февраля

Перец сладкий (для обогреваемых теплиц) — посев в рас-
садные ящики на глубину 0,5см, прорастание 7–15 дней при 
25-30°С.

Баклажан (для обогреваемых теплиц). Посев в ящики или 
отдельные горшки в рыхлый влагоемкий субстрат на глубину 
1 см, накрыть стеклом или пленкой, прорастание 7–15 дней 
при 25-30°С.

2-я декада
Сельдерей корневой — посев поверхностный, землей не при-

сыпать, прикрыть посевы стеклом или пленкой, оставив щель 
для вентиляции, прорастание 7–10 дней при 22-24°С.

Лук-порей — посев на глубину 5мм, прорастание 7–10 дней 
при 22-24°С.

3-я декада
Томат (для обогреваемых теплиц) — посев в рыхлый влаго-

емкий субстрат в ящики или кассеты на глубину 1см, накрыть 
посадки помидоров стеклом или пленкой, прорастание 6–7 
дней при 20-25°С.

Салат кочанный (для обогреваемых теплиц) — посев на глу-
бину 1–1,5см в плотный субстрат. Расход семян 0,15–0,2г/м2, 
прорастание 6–10 дней при 4-5°С.

Огурцы партенокарпических сортов и кабачки   на рассаду 
(только для последующего  выращивания в теплице) — можно 
тоже посеять в феврале.

Узнать более конкретно, что и когда сеять в феврале, можно 
в лунном посевном календаре на февраль, так как указанные 
сроки посева зависят от движения Луны, а поэтому очень при-
близительны.

Луна в знаках зодиака
Иногда мы слышим фразы 

«Луна в Тельце» или «Луна в 
Близнецах». Что это означает? 
В пределах нашей солнечной 
системы существуют двенадцать 
зодиакальных созвездий, все 
вместе они образуют зодиакаль-
ный круг.  Любое из созвездий 
по-особенному воздействует на 
Землю. Ведь гравитационные 
поля созвездий очень сильно 
влияют на нашу жизнь. При этом 
они оказывают воздействие как 
на физиологическое, так и на 
психологическое состояние че-
ловека. Спутник земли проходит 
все зодиакальные созвездия за 
период, равный одному лун-
ному календарному месяцу.

Растущая луна –  
это первая четверть

Временной промежуток от 
новолуния до полнолуния счи-
тается временем растущей Луны. 
Этот период очень благоприятен 
для людей, все жизненные силы 
в организме активизируются, в 
эти дни рекомендовано прово-
дить оперативные хирургические 
вмешательства, так как организм 
быстро регенирируется. Появля-
ется чувство лёгкости, желание 
общаться, тратить свою энергию 
на благие дела.  Астрологи реко-
мендуют в период растущей Луны 
совершать важные жизненные со-

бытия, реализовывать свои 
планы.

Полнолуние
Полнолуние – од-

на из основных лун-
ных фаз. В этот про-

межуток времени рас-
стояние между долготой 
Солнца и Луны равняет-
ся  ста восьмидесяти гра-
дусам.  Астрономы могут 
высчитывать моменты 
полнолуния с точностью 
до доли секунды. Полно-
луние всегда являлось 
мистическим событием. 
Оно окружено завесой 
тайн и множества самых 
разнообразных легенд. 
Издревле считалось что 
в этот период активизи-
руется нечистая сила, а 
экстрасенсорные спо-
собности людей только 
усиливаются. Часто от 
недомоганий в полно-
луния страдают женщи-
ны, они испытывают не-
мотивированную смену 
настроения, излишнюю 
агрессию или раздра-
жительность. У людей с 
психическими заболева-
ниями могут случаться 
обострения. А слишком 
эмоциональные люди в 
полнолуние испытыва-
ют необъяснимую тоску 
и тревогу.  В древности 
знахари считали, что в 
полнолуние все травы 
становятся целебными, а 
энергетика Луны позво-
ляет вернуть молодость 
и здоровье.

Даты полнолуний в 2016 
году:
 24 января 2016 года в 
5:47
 22 февраля 2016 года 
в 22:21

 23 марта 2016 года в 15:48
 22 апреля 2016 года в 9:25
 22 мая 2016 года в 1:16
 20 июня 2016 года в 15:03
 20 июля 2016 года в 2:58
 18 августа 2016 года в 13:28
 16 сентября 2016 года в 22:55
 16 октября 2016 года в 7:25
 14 ноября 2016 года в 17:53
 14 декабря 2016 года в 4:07

Убывающая Луна –  
4-я четверть

В этот период благоприятно 
заканчивать все дела, проводить 
генеральную и другую уборку. 
Избавляться от ненужного как в 
физическом, так и в материаль-
ном, духовном плане. Не следует 
начинать новые грандиозные 
проекты, зато хорошо отдавать 
и собирать долги. В этот период 
люди могут чувствовать усталость. 
Это прекрасное время для отдыха 
в жарких странах, т.к. солнечные 
лучи не так активно воздействуют 
на нас, обгореть в это время не-
много сложнее.

Лунное затмение
Лунным затмением астроно-

мы называют особое явление, 
когда движущаяся Луна попадает 
в тень нашей планеты. Увидеть 
можно полное лунное затмение 
или частичное. Влияние Луны на 
человека до сих пор остается не-
изученным феноменом. Но факт 
остается фактом, лунное затмение 
влияет на психическое и физиче-
ское здоровье человека. Иногда 
у людей возникает бессонница, 
проблемы с сердцем, панические и 
депрессивные состояния. В такие 
периоды лучше не выходить из 
дома, если у вас слабое здоровье.

 Луна – это не просто спутник 
нашей планеты. Это один из самых 
загадочных объектов в истории 
человечества. Недаром великий 
Аристотель говорил: «Разгадайте 
загадку Луны, и вы познаете все 
тайны мира!»            

Даты затмений в 2016 году:
•	 Солнечное затмение 9 марта 

2016 года в 5:58
•	 Лунное затмение 23 марта 2016 

года в 16:02
•	 Солнечное затмение 1 сентя-

бря 2016 год в 13:08
•	 Лунное затмение 16 сентября 

2016 года в 23:06

Время, указанное в лунном 
календаре, московское. Для опре-
деления местного времени следует 
учитывать часовой пояс.

http://otebe.info/luna-2016

Лунный календарь на 
2016 год по месяцам,  
циклы Луны в 2016 году
Одним из самых древних изобретений че-

ловечества считается лунный календарь. 
Люди напрямую зависят от притяжения луны и 
смены ее фаз.  Лунный календарь создан на основе 
движения спутника земли. Луна находится на до-
вольно близком расстоянии от нашей планеты, и 
благодаря гравитации она влияет на жизнь плане-
ты. Этот астрологический объект всегда привлекал 
людское внимание и манил своей загадочностью. 
Движение данного спутника вокруг планеты имеет 

сложную орбиту и траекторию. На основании 
движения Земли и Луны вокруг точки центра масс 
порождаются лунные ритмы и фазы. На этих прин-
ципах и основывается лунный календарь.

 Движение естественного спутника Земли при-
водит к приливам и отливам не только в мировых 
океанах, но и в теле людей. Ведь мы состоим в 
основном из воды. Лунное притяжение оказывает 
воздействие на рост растений и даже на психиче-
ское и физическое состояние людей. 

Календарь  
новолуний  
в 2016 году

Новолунием принято считать день, 
когда  старая Луна убыла.  Новая Луна 
скоро появится на ночном небе, но мы 
ее не можем разглядеть, так как людям 
эта фаза не видна. Иногда новолуние 
сравнивают с затмением на Солнце. 
Но солнечное затмение очень эф-
фектное действо. Если рассматривать 
подобное явление с астрологической 
точки зрения, то новолуние  насту-
пает в момент, когда наше Солнце и 
Луна встречаются в определенном 
созвездии. Новолуние сказывается 
негативно на людях. Человек может 
чувствовать усталость, разбитость, 
агрессию и раздражение.  Часто обо-
стряются болезни сердечной системы. 
Хуже всего фазу новолуния пере-
носят представители сильного пола. 
Психиатры отмечают, что в период 
новолуния у людей могу обостряться 
психические расстройства. Некоторые 
люди чувствуют моральное и физи-
ческое опустошение. Но для тех, кто 
садится на диету, эта фаза Луны очень 
благоприятна, так как организм лучше 
воспринимает нагрузки и очиститель-
ные процедуры.

Даты новолуний в 2016 году:
 10 января 2016 года в 5:32

 8 февраля 2016 года в 18:40
 9 марта 2016 года в 5:51

 7 апреля 2016 года в 15:25
 6 мая 2016 года в 23:31
 5 июня 2016 года в 7:01
 4 июля 2016 года в 15:02
 3 августа 2016 года в 0:46

 1 сентября 2016 года в 13:04
 1 октября 2016 года в 3:13

 30 октября 2016 года в 21:39
 29 ноября 2016 года в 16:19
 29 декабря 2016 года в 10:54
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ЛОР-заболевания
Острый отит

Закапывать в ухо 3-процентный раствор мумие на 
вазелиновом или персиковом масле по 3 капли в день. 

 Фарингит, ангина, ларингит 

Полоскать горло 3 раза в день 2,5-процентным раство-
ром мумие. Полоскания делать до тех пор, пока состояние 
горла не улучшится. После ослабления симптомов забо-
левания полоскания продолжать, но проводить их реже. 

 Ринит, синусит, гайморит 
 Сделать 10-процентный раствор мумие на персиковом 

масле. Закапывать в нос 4 раза в день. по 5 капель.  Сме-
шать 0,1 г мумие с камфарным маслом в соотношении 
1:5 и закапать эту смесь в каждую ноздрю. 

Заболевания органов дыхания 
Бронхиальная астма

Принимать 7-процентный раствор мумие (запивая 
его теплым молоком) по следующей схеме: 10 дней - по 
1 ч. ложке, 10 дней перерыв, 10 дней - по 1 ч. ложке, 10 
перерыв и так до конца курса (за курс нужно принять 50 г 
мумие). Прием мумие при лечении бронхиальной астмы 
следует сочетать с ингаляциями, в которых использовать 
7-процентный раствор мумие. 

 Плеврит 
 Принимать 0,2 г мумие один раз в день (на ночь). 

Общая доза на 1 курс мумие составляет от 6 до 18 г (в 
завимости от тяжести заболевания). 

 Туберкулез 
 Растворить в 10 ст. 

ложках теплой кипя-
ченой воды 2 г мумие 
и пить этот раствор по 
1 ст. ложке после ужи-
на в течение 15 дней, 
запивая крепким чаем 
или теплым молоком 
с медом. Курс лечения 
необходимо повто-
рять через 5 дней до 
полного выздоров-
ления. 

 Бронхит 

Рассасывать по 3 г мумие 2 раза в день, а также при-
нимать 1,6-процентный раствор мумие 2-3 раза в день 
по 1 ст. ложке до полного выздоровления. 

 Пневмония 
 Принимать по 0,2 г мумие ежедневно перед сном, а 

также проводить ингаляции 7-процентным раствором 
мумие 1 раз в день. 

Формула здоровья

Рецепты лечебно-профилактического применения

Заболевания и травмы 
опорно-двигательного аппарата 
Переломы, вывихи, ушибы, 
растяжения, 
суставной ревматизм 

При травмах опорно-двигательного аппарата реко-
мендуется натирать на ночь поврежденное место мазью, 
приготовленной из 5 г мумие и 100 г меда. После расти-
рания следует принять 0,2-0,5 г мумие, растворенного в 
воде, молоке или соке. Курс такого лечения - 3 недели. 
При необходимости курс приема мумие можно по-
вторить с перерывом в 7-10 дней (растирания в период 
перерыва между курсами не прекращать). 

 

 Боли в суставах 
 При суставных болях нужно делать компрессы из сме-

си 0,5 г мумие со 100 г меда, а также следует принимать 
по утрам за час до еды по 0,2 мумие. Курс лечения - 10 
дней. Полный цикл лечения – 2–3 курса приема.

 

 Заболевания костей 

 Принимать 2 раза в день 0,1-0,2 г мумие, раство-
ренного в воде, молоке или меде (в соотношении 1:20). 
Курс приема мумие - 25 дней. Перерыв между курсами 
- 10 дней. 

Дерматологические заболевания 
и травмы кожи
Ожоги, нарывы 

Развести 10 г мумие в 200 мл воды. Этим раствором 
увлажнять вату или сложенную в несколько слоев марлю 
и накладывать на пораженный участок кожи, фиксируя 
с помощью повязки. Повязку менять 1 раз в 3 дня. 

 Использовать свежеприготовленный 1-3-процентный 
раствор мумие для орошения поверхности ожога (при 
сильных ожогах такой раствор лучше всего сочетать с 
0,5-процентным новокаином или стрептомицином). На-
ружное применение мумие при ожогах следует сочетать 
с его внутренним употреблением, принимая внутрь по 
0,25 г мумие 2 раза в день за 1-2 часа до еды в течение 10 
дней. При необходимости курс приема мумие можно по-
вторить с перерывом в 5 дней.  При ожогах можно также 
использовать мазь с мумие. Для ее получения мумие нуж-
но смачивать каплями кипяченой воды до тех пор, пока 
не образуется кашица, которую смешивают с гусиным, 
свиным или куриным жиром для получения однородной 
массы (при растирании мази между пальцами не должны 
встречаться крупинки мумие). 

Заболевания органов зрения 
Глаукома

Растворить 15 г мумие в 500 мл теплой кипяченой 
воды и принимать полученный раствор 2-3 раза в 

день по 1 ст. ложке за 30 минут до еды в течение 10 дней. 
Курс лечения повторять через 5 дней. Цикл лечения 
глаукомы составляет 2-3 таких курса. 

Заболевания нервной системы
Эпилепсия, головные боли, мигрень, 
аралич лицевого нерва 

Принимать мумие по 0,2-0,3г, растворив в молоке 
и смешав с медом (в соотношении 1:20) 2 раза в сутки 
(утром натощак и вечером перед сном) в течение 25 дней. 
При необходимости курс лечения можно повторить с 
перерывом в 10 дней. При частой головной боли при-
нимать мумие по 0,2 г на ночь в течение 10 дней (курс 
лечения можно повторить с перерывом в 5 дней). 

Радикулит, плексит, невралгия 
 10-процентный спиртовой раствор мумие втирают в 

область болевых ощущений в течение 5 минут. Курс та-
кого лечения должен составлять 3 недели. При необходи-
мости курс лечения можно повторить с перерывом в 8-10 
дней. Одновременно с наружным применением мумие 
рекомендуется употреблять внутрь с молоком и медом. 

Заболевания сердечно-сосудистой системы 
Атеросклероз, сердечная недостаточность, 
гипертоническая болезнь 

Растворить 8 г мумие в 500 мл воды. Полученный 1,6- 
процентный раствор принимать по следующей схеме: 7 
дней - по 40 капель 3 раза в день, 7 дней - по 1 ч. ложке 
3 раза в день, 7 дней - по 1 ст. ложке 3 раза в день. Курс 
такого лечения составляет 21 день. 

 Геморрой 

Принимать мумие по 0,2 г натощак 2 раза в день 
(утром и вечером перед сном). Сочетать такое лечение 
с регулярным смазыванием анального отверстия вглубь 
до 10 см смесью мумие и меда (взятых в соотношении 
1:5 - 1:8). Курс приема мумие при лечении геморроя 
должен составлять 25 дней (при необходимости такой 
курс можно повторить с перерывом в 10 дней), а смазы-
ванием геморроем продолжать 3-4 месяца с перерывом в 
1 месяц. Можно также изготовить в домашних условиях 
противогеморройные свечи. Для этого к мумие следует 
добавить несколько капель воды и, размешивая, полу-
чить кашицеобразную массу. В полученную массу до-
бавить безводный ланолин, размешать, затем добавить 
измельченное какао-масло и оставить до затвердевания. 
Затем раскатать массу в виде стержней, которым затем 
придать форму свечей. 

Заболевания крови 
Анемия, лучевая болезнь и другие 
заболевания крови 

Растворить 15 г мумие в 500 мл воды и пить получен-
ный раствор по следующей схеме: в течение 10 дней - по 
1 ч. ложке 3 раза в день, перерыв - 5 дней, 10 дней - по 1 
ст. ложке 3 раза в день, перерыв - 5 дней, 5 дней - по 1,5 
ст. ложке 3 раза в день. На такой курс лечения требуется 
около 60 г мумие. 

мумие
 Мумие  – это целительный гор-

ный воск, представляющий со-
бой смесь из растительных и 
животных компонентов. Он 
уже несколько веков зна-
ком народной медицине, 
славясь как средство от 
тысячи болезней. Самы-
ми ценными его видами 
считаются алтайский и 
восточный. Чтобы полу-
чить максимальный эф-
фект от этого природного 
лекарства, нужно изучить 
мумие – полезные свойства и 
противопоказания вещества.
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Но знаете ли вы, что су-
ществуют натуральные 

противовоспалительные средства, 
которые облегчают боль в суставах 
очень эффективно? 

Конечно, необходимо в первую 
очередь выполнять рекомендации 
врача и принимать лекарства по 
рецепту, но если вы находитесь 
дома и понимаете, что нужно 
срочно что-то сделать, то вместо 
обычного ибупрофена попробуйте 
воспользоваться одним из этих 
природных обезболивающих. 

  Розмарин 
Розмарин — очень распро-

страненная и известная аромати-
ческая трава, обладающая также 
целебными свойствами, розмарин 
широко используется в среди-
земноморской диете, придавая 
блюдам характерный вкус, а еще 
для приготовления различных 
домашних лекарственных средств. 

Но розмарин является еще 

и натуральным анальгетиком. 
Это будет просто превосходным 
вариантом, чтобы избавиться от 
любого типа боли в суставах. 

В розмарине содержится ур-
соловая кислота, которая эффек-
тивно борется с такими видами 
воспалений, которые обычно 
возникают в суставах и хрящах, без 
каких-либо побочных эффектов. 

Предлагаем вам рецепт. 
Ингредиенты: 
200 г розмарина, 2 стакана воды 

(400 мл) 
Нужно просто заварить траву 

и приготовить настой. Добавьте в 
кипящую воду веточки розмарина. 
По истечении 20 минут снимите 
с огня и дайте настояться. Пить 

можно по две чашки в день. 

  Хвощ 
Хвощ можно без труда купить в 

аптеках. Вдобавок к его противо-
воспалительным и обезболиваю-
щим свойствам в нем содержится 
масса витаминов и минеральных 
веществ. Принимать в виде настоя 
два раза в день. 

  Куркума 
Этот вид специи родом из Азии 

не только придает блюдам при-
влекательный цвет, но и чудесным 
образом снимает боли в суставах. 
Попробуйте воспользоваться 
куркумой вместо привычного 
ибупрофена. 

Благодаря своим противовос-
палительным, обезболивающим 
и антиоксидантным свойствам 
куркума эффективно борется с ин-
фекциями в нашем организме, вос-
станавливает поврежденные ткани 
и способствует детоксикации. 

Чтобы ощутить на себе целеб-
ные свойства куркумы, приготовь-
те настой по нашему рецепту. 

Ингредиенты: 
1 столовая ложка куркумы (20 г) 
3 чашки воды (750 мл) 

3 столовые ложки меда (60 г) 
Ставим воду на огонь. Когда 

она начнет закипать, добавьте 
ложку куркумы, кипятить в те-
чение 10 минут, затем снимите с 
огня и дайте настояться и остыть. 

Процедите напиток и добавьте 
три столовые ложки меда. Можете 
пить его в течение дня и увидите, 
как воспаление проходит и боли 
в суставах постепенно затихают. 

  Имбирь 
Этот целебный корень, воз-

можно, является лучшим из нату-
ральных противовоспалительных 
средств. 

Ингредиенты: 
 200 г тертого корня имбиря 
 2 стакана воды (400 мл) 
 2 столовые ложки меда 
  Точно так же, как и в пре-

дыдущих случаях, доводим воду 
до кипения и добавляем тертый 
имбирь, оставляем примерно на 
20 минут и снимаем с огня. Даем 
настояться и остыть и процежива-
ем напиток. Затем добавляем мед. 
Помимо своих вкусовых качеств 
он тоже помогает эффективно 
бороться со всеми видами болей 
в суставах. 

Не забывайте выпивать по две 
чашки в день – очень скоро вы за-
метите положительный результат. 

  Льняное семя 
Почему льняное семя актуаль-

но и поможет снять именно боль 
в суставах? 

 Конечно, из-за наличия жир-
ных кислот омега-3, благодаря 
которым естественным образом 
укрепляется наша иммунная 
система и организму становится 
легче справляться со всеми ин-
фекциями и воспалительными 
процессами, которые имеются в 
области суставов. Как правильно 
принимать льняное семя? В день 
вам понадобится примерно 40 г 
(две столовые ложки семян). Мо-
жете съесть их просто так или же 
добавить в салат, только никогда 
не подвергайте их тепловой об-
работке, так как в этом случае они 
теряют часть этих самых жирных 
кислот, а значит, и часть своих 
полезных свойств для организма, 
кроме того, они так плохо пере-
вариваются. Так что старайтесь 
есть их «живьем», чтобы обеспе-
чить свое тело всеми полезными 
элементами. 

Состояние желудка, кишечника, 
печени и поджелудочной 
железы является сегодня 
весьма актуальной проблемой 
для многих. Вот и ищут люди 
способы, как восстановить, 
поддержать и улучшить 
функцию пищеварения. 
Попробуйте заваривать 
посевной овес! 

 

ПОДЖЕЛУДОЧНАЯ ЖЕЛЕЗА 
И ПРОЦЕСС ПИЩЕВАРЕНИЯ 

Именно в этой железе вырабатывается 
большинство ферментов для переработки 
углеводов – амилазы, для переваривания 
жиров – липазы. Здесь же синтезируется ин-
сулин, который необходим для утилизации 
глюкозы. К сожалению, поджелудочная в 
силу неблагоприятной экологии часто вос-
паляется. Да мы и сами этому способствуем, 
когда допускаем погрешности в питании, 
переедаем, пьем мало воды, нервничаем, 
переутомляемся, злоупотребляем курением 
и алкоголем. Вот и развивается у человека 
сначала острый панкреатит, который у 
многих переходит в хроническую форму. 
Отсюда и появляются дисфункции кишеч-
ника в виде запоров или поносов, вздутия 
живота, невозможность принимать те или 
иные виды пищи. 

Врачи назначают в таких случаях фер-
ментные препараты (мезим-форте, креон, 
панзинорм). Но если вы хотите реально 
улучшить состояние поджелудочной железы, 
соблюдайте строгую диету и используйте 
средства народной медицины. 

Овес для лечения поджелудочной железы 
заваривается уже много веков подряд. А все 
потому, что это исключительно полезный вид 
злаковых культур. 

ПОЛЕЗНЫЕ СВОЙСТВА 
ЗЕРЕН ОВСА

Его используют в гастроэнтерологии, 
дерматологии, как успокаивающее средство 
в неврологии. Даже в урологии для лечения 
мочекаменной болезни и растворения кам-
ней можно его с успехом давать больному. А 
все потому, что овес очень богат энергети-
чески ценными видами пищевых волокон: 
крахмалом, гемицеллюлозой, камедью. В 
нем содержатся белки с большим набором 
незаменимых и заменимых аминокислот, 
растительные полиненасыщенные жиры, 
холин и фосфолипиды, бета-ситостерин, 
понижающий уровень плохого холестерина. 

Овес содержит простые сахара: сахарозу, 
фруктозу, мальтозу, рафинозу. В нем много 
флавоноидов, являющихся антиоксиданта-
ми; органических кислот; витаминов группы 
В, биотина, микроэлементов, сапонинов, 
обладающих противомикробными свойства-
ми и еще целый ряд биологически ценных 
компонентов! 

Овес для лечения поджелудочной железы 
оказывается целебным:  исчезают воспали-
тельные процессы; повышается выработка 
пищеварительных ферментов; очищаются от 
лишней слизи оболочки кишечной трубки; 
улучшается микроциркуляция и кровообра-
щение в поджелудочной железе. 

Этот злак улучшает состав крови, повы-
шает гемоглобин, насыщает форменные 

элементы крови полезными витаминами и 
минералами. 

КАК ЗАВАРИВАТЬ ОВЕС 
ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ 
ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 

Прежде всего зернышки овса нужно про-
растить.  Для этого стакан зерен промывают 
и укладывают в эмалированную миску так, 
чтобы высота зернового слоя была равна 1 см. 
Заливают холодной водой чуть выше крупы. 
Оставляют на сутки-двое. Затем оставшу-
юся воду сливают, зерна просушивают при 
комнатной температуре и размалывают в 
муку. Можно использовать мясорубку или 
кофемолку, блендер. 

  Наталия Богоявленская 

Как заваривать овес  
для лечения поджелудочной железы

Отвар из овсяной муки
Возьмите чайную ложку полу-

ченной муки, добавьте воду (250 мл) 
и проварите полчаса на маленьком 
огне. Заварите также в чашке (200 
мл) чай из 1 пакетика травы пустыр-
ника (продается в аптеке). После 
остывания смешайте оба напитка. 

Можно добавлять в смесь каплю 
масла чайного дерева (100%). Пить 
наше лекарство нужно утром нато-
щак мелкими глотками, не быстро. 
Пищу после этого можно принимать 
не раньше, чем через 3 часа. Так надо 
пролечиться в течение месяца. 

В дальнейшем в течение года 
надо с небольшими перерывами 
постоянно заваривать отвар из овса 
без пустырника и эфирного масла. 
Таким образом можно значительно 
улучшить работу поджелудочной 
железы и надолго компенсировать 
ее состояние. 

Овсяное молоко
Берут цельные овсяные зерна не 

пророщенного овса (полстакана), 
промывают и заливают 1,5 стакана 
воды. Варят 45 мин. на слабом огне.  
Теперь нужно деревянной толокуш-
кой растолочь размягченные зерна и 
еще поварить их полчаса. Остудить 
смесь и пропустить ее через ситечко. 
Получится отвар беловатого цвета, 
напоминающий по виду молоко. 

 Пить его надо по половине ста-
кана перед приемом пищи: утром, 
днем и вечером. Приготовленного 
отвара хватает на 2-3 дня. Потом 
завариваем снова и так лечимся в те-
чение месяца. Периодически повто-
ряем курсы, если хотите, чтобы ваш 
кишечник начал стабильно работать. 
Можно ли заваривать овес и лечить 
поджелудочную железу в острой ста-
дии заболевания? Конечно, можно! 
Но только после консультации тера-
певта или гастроэнтеролога. 

Боль в суставах: 
5 натуральных противовоспалительных средств
Воспаление коленного сустава, боли в пальцах 
рук или ног — это те случаи, которые практически 
всегда заставляют нас использовать различные 
лекарственные средства, чтобы избавиться от этих 
дискомфортных ощущений. 
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Некоторые болезни требуют 
бессолевой диеты или диеты 

с очень ограниченным содержанием 
соли. Это болезни почек, энурез или 
воспаление почечных клубочков, 
ожирение, отеки, некоторые болез-
ни сердца и сосудов, гипертония, 
при которой необходимо вообще 
исключить соль. В этой статье мы 
расскажем вам, как это сделать. 

Сколько соли слишком 
много?

Взрослый человек не должен 
съедать более 5 г соли в день, но 
большинство из нас съедает куда 
большее количество. Около 80% 
соли, которую мы употребляем 
ежедневно, приходится на так на-
зываемую скрытую соль. Эта та 
соль, которая скрывается в таких 
обработанных пищевых продуктах, 
как хлеб, печенье, сухие завтраки, 
колбасы, чипсы и так далее. Список 
просто бесконечен. Только 20% от 
общего количества потребляемой 
нами соли приходится непосред-
ственно на саму соль, которую мы 
добавляем в процессе приготовления 
пищи или за столом. 

Большое количество соли из-
начально содержится в продуктах 
животного происхождения – мясе, 
рыбе, яйцах. Значительно меньше 
– в овощах и фруктах (исключение 
составляют лишь шпинат, сельде-
рей, красная капуста и свёкла). По-
этому, когда речь идет о бессолевой 
диете, это лишь значит, что не надо 
добавлять в пищу столовую рафи-
нированную соль. Отказываться от 
продуктов, в естественный состав 
которых входит соль, не нужно. 

Медики настаивают на том, что 
контролировать употребление соли 
нужно всем без исключения.  Запом-
ните, 5 г соли в день — это максимум, 
и чем меньше соли вы съедите, тем 
лучше. 

Поначалу еда без соли может 
показаться безвкусной, но не стоит 
сдаваться. Это как отказ от сахара в 
чае. Через несколько недель ваши 
вкусовые рецепторы перестроятся, и 
вы начнете ощущать совершенно но-
вый вкус и аромат несоленых блюд. 

Готовим с меньшим 
количеством соли 

 Вы можете снизить потребление 
соли на 20% (или на одну пятую), 
внеся несколько простых измене-
ний в свой процесс приготовления 
пищи: 

 Не солите блюда во время го-
товки. Это относится и к воде, в 
которой вы собираетесь варить 
макароны, овощи или рис. 

 При готовке супов и бульонов 
не используйте бульонные кубики 
(в них содержится большое коли-
чество соли). 

 Прежде чем добавить приправу 
к блюду, внимательно прочитайте 
этикетку. Множество готовых спе-
ций имеет в своем составе соль. 

 Откажитесь от готовых соусов с 
высоким содержанием соли (кетчуп, 
соевый соус, французская горчица 
и т.п.). Уберите со стола солонку (и 
спрячьте ее подальше), но оставьте 
перечницу. Готовый томатный сок 
из магазина — низкокалорийный, 
но содержит недопустимо высокое 
количество соли. Ешьте свежие 
помидоры или делайте несоленый 
томатный сок сами. 

 

Как добавить аромат 
без добавления соли?

 Существует множество аромати-
заторов, которые придадут вашему 
блюду замечательный вкус и при 
этом не повысят кровяное давление. 
Попробуйте вместо соли исполь-
зовать свежие, замороженные или 
сушеные травы; лук; чеснок; шалот; 
чили; имбирь; корицу; лимонный 
сок; яблочный сок; перец; уксус (а 
видов уксуса сейчас великое мно-
жество!); красное или белое вина, 
сидр или пиво;  другие специи (но 
сперва прочитайте этикетку, чтобы 
убедиться, что они не содержат соли 
или натрия). 

В последнее время широкое 
распространение получила соль с 
низким содержанием натрия — по-
ловина натрия и половина калия. 
Однако если у вас диабет или вы 
страдаете заболеванием почек, от 
таких заменителей лучше отказать-
ся. У больных диабетом калий часто 

задерживается в организме, поэтому 
им нужно следить за тем, чтобы его 
содержание не достигло опасно 
высокого уровня; у людей с почеч-
ными заболеваниями тоже бывают 
трудности с выделением калия, так 
что им тоже следует ограничивать 
его потребление. 

Как найти продукты
с низким содержанием 

Выбирая при покупке готовые 
продукты с низким содержанием 
соли, вы сможете значительно 
уменьшить количество ее потребле-
ния. Некоторые пищевые продукты 
отличаются особенно высоким со-
держанием в них поваренной соли. 
Для того чтобы более правильно 
и целенаправленно управлять со-
держанием соли в своем рационе, 
полезно знать содержание соли в 
100 г следующих продуктов: 
•	 хлеб – около 1 г; 
•	 сыр —1,5-3,5 г; 
•	 копченые колбасы — 3-3,5 г; 
•	 вареные колбасы и сосиски — 

2-2,5 г; 
•	 соленое сливочное масло — 1,5 г; 
•	 мясные и овощные закусочные 

консервы — 1,5 г соли; 
•	 рыбные консервы — 1,5-2 г; 
•	 слабосоленая рыба и икра — 5-8 г; 
•	 среднесоленая рыба — 9-14 г; 
•	 рыба горячего копчения — 2 г; 
•	 икра лососевых содержит 6 г 

соли. 
В настоящее время все произ-

водители продуктов питания в 
обязательном порядке отображают 
количество соли (или натрия) на 
этикетках своих продуктов. Отправ-
ляясь за продуктами, не ленитесь 
потратить немного больше времени, 
читая этикетки. Возьмите с собой 
блокнот и составьте список про-
дуктов с пониженным содержанием 
соли. Некоторые специалисты-дие-
тологи утверждают, что даже в бес-
солевой диете полностью отказы-
ваться от соли нет необходимости. 
Полный отказ может даже оказаться 
вредным, поскольку ионы натрия 
участвуют в процессе метаболизма и 
в клеточной деятельности. Поэтому 
ко всему следует подходить с умом.

Неразлучные  
дуэты

 

Не секрет, что некоторые продукты 
лучше есть парами, чтобы содержащиеся 
в них вещества помогали усваиваться 
и усиливали эффективность друг друга. 
Делимся лучшими примерами таких пар.

1. Кальций и витамин D
Как известно, витамин D необходим для усвоения 

кальция — эта «неразлучная парочка» знакома нам 
еще со школьной скамьи. Спектр их действия — укре-
пление костной ткани. 

Где искать: кальций — в твороге, сое, молочных 
продуктах, капусте. Витамин D  — в рыбе и  яичных 
желтках. 

2. Сера и цинк
Размышляете, как помочь своему организму 

пережить сезон простуд? Лучше всего с этой задачей 
справится сочетание цинка и серы — дуэт повышает 
сопротивляемость организма. Соединения серы 
способствуют лучшему поглощению цинка, а этот 
минерал, в свою очередь, повышает защитные силы 
организма и ускоряет регенерацию тканей. 

Где искать: серу — в чесноке и луке, цинк — в бо-
бовых, семечках тыквы, морепродуктах. 

3. Витамины С и Е
На страже хорошего зрения стоит комбинация 

витаминов С и Е. Каждое из этих веществ оказывает 
огромное влияние на глаза и их здоровье: витамин 
Е отвечает за ткани, а витамин С укрепляет крове-
носные сосуды. Где искать: витамин Е — в ореховой 
пасте, растительных маслах, семечках. Витамин С — в 
капусте, клубнике, киви, цитрусовых, перце. 

4. Витамин С и железо
Замечали ли вы когда-нибудь, что врачи часто на-

значают курс железосодержащих препаратов вместе с 
аскорбиновой кислотой? Дело в том, что витамин С 
на самом деле увеличивает усвоение железа, усиливая 
его всасывание в ЖКТ. Что же нам даст это сочета-
ние? Конечно, улучшение состава крови и снабжения 
тканей кислородом, поскольку железо входит в состав 
гемоглобина. Ну а витамин С положительно влияет 
на состояние десен, сердца и кожи. 

Где искать: железо — в проростках пшеницы, 
какао-бобах, шпинате. Витамин С — в клубнике, 
цитрусовых, киви, кресс-салате.

5. Полезные жиры и витамин К
Вы наверняка наслышаны о целебном воздействии 

на сердечно-сосудистую систему гречки, орехов и 
жирных сортов рыбы. А все дело в том, что нашему 
сердцу и сосудам очень нравится сочетание полезных 
жирных кислот и витамина К — вместе они нормали-
зуют уровень холестерина, состояние стенок сосудов 
и вязкость крови. А объясняются эти эффекты тем, 
что для усвоения витамина К необходимы жирные 
кислоты, так что обязательно сочетайте продукты, в 
которых они содержатся. 

Где искать: полезные жиры — в орехах, семенах 
чиа, льна, конопли, растительных маслах, авокадо. 
Витамин К — в гречке, репе, листовых овощах, 
брокколи. 

6. Кальций и инулин
Страдаете от проблем с органами пищеварения? 

Обратите внимание на комбинацию кальция и ину-
лина. Этот особый вид клетчатки выступает в роли 
пребиотика — продукта, способствующего норма-
лизации микрофлоры. Также это вещество улучшает 
усвоение кальция из поступающих продуктов, что 
способствует укреплению зубной эмали и положи-
тельно влияет на костную ткань. 

Где искать: кальций — в молочных продуктах, 
сыре, твороге, капусте. Инулин — в топинамбуре, 
цикории, артишоках, луке и листьях одуванчика.

Кому соль не друг
 По данным Всемирной 
организации 
здравоохранения 
систематический,
приём избыточного 
количества соли 
приводит к повышению 
кровяного давления, 
как следствие —  
к разнообразным 
болезням сердца и 
почек, раку желудка и 
остеопорозу. Наряду 
с другими солями 
натрия, поваренная соль 
может стать причиной 
заболеваний глаз и 
отёка век, что может 
привести к повышению 
внутриглазного 
давления и развитию 
катаракты.

¹ 2 (117) февраль 2016 ã.14



ПенсионерРоссии
о жизни 

и для жизни здоровье

Польза 
В первую очередь кон-

трастный душ тренирует 
терморегуляцию. При рез-
ких перепадах внешней 
температуры организм без 
последствий, связанных 
с перегревом или переох-
лаждением, с минимумом 
затрат энергии и времени 
сможет перестроиться и 
сохранить необходимый 
тепловой баланс для вну-
тренних органов. 

Контрастный душ укре-
пляет иммунитет организма. 
При систематическом при-
нятии таких процедур риск 
простудных заболеваний 
может быть сведен к нулю. 

Резкая смена темпера-
туры воды, воздействую-
щей на тело, улучшает его 
кровообращение, помогая 
доставке кислорода и дру-
гих полезных элементов во 
все системы организма и их 
органы. 

Тренируя сосуды, кон-
трастные процедуры служат 
профилактикой варикозных 
заболеваний. 

Такой душ благотворно 
влияет на нервную систему, 
помогает в борьбе с депрес-
сией и стрессами, улучшает 
настроение. 

Контрастные процедуры 
ускоряют обмен веществ 
в организме, укрепляют 
эндокринную систему и 

способствуют снижению 
веса тела. 

 Резкая смена темпера-
тур на теле способствует 
очищению кожи, улучшает 
ее состояние, помогает в 
избавлении от целлюлита. 

 Благоприятно действие 
контрастных процедур 
на опорно-двигательный 
аппарат пожилых людей: 
тренируются их мышцы, 
сухожилия и суставы. 

Вред
Контрастный душ — 

далеко не панацея от всех 
напастей.  Несмотря на 
многочисленные доказа-
тельства целебного воз-
действия контрастного 
душа на организм, имеют 

место некоторые заболева-
ния, при наличии которых 
закаливающие процедуры 
строго противопоказаны: 
•	гипертония; 
•	онкологические заболе-

вания; 
•	заболевания крови, со-

судов и сердца; 
•	воспалительные процес-

сы; 
•	повышенная температура 

тела; 
•	острый тонзиллит, при-

ступы панкреатита и дру-
гие обострения хрониче-
ских недугов; 

•	критические дни у жен-
щин; 

•	беременность и лактация.

 Применение 
Перед принятием кон-

трастного душа необходимо 
вымыть тело намыленной 
мочалкой или гелем. Это 
помешает проникновению 
грязи и пыли в поры кожи 
при ее распаривании. 

Определенных прописных 
правил о том, когда прини-
мать контрастный душ, не 
существует. Все зависит от 
состояния здоровья человека, 
его индивидуальных пред-
почтений и образа жизни. К 
примеру, спортсмены при-
нимают такие процедуры по 
несколько раз в день после 
окончания каждой трени-
ровки, так как контрастный 
душ расслабляет мышцы и 
очищает кожу от пота и гря-
зи.  Контрастный душ можно 
принимать по вечерам, но не 
перед сном, а за несколько ча-
сов до него. В противном слу-
чае тонизирующая процедура 
может помешать засыпанию.  
Утренний контрастный душ 
дает заряд бодрости на целый 
день. Но людям, имеющим 
сердечные заболевания, во-
дные контрастные процедуры 
лучше перенести на другое 
время. Это связано с тем, что 
в течение некоторого време-
ни после сна работа сердца 
идет в более монотонном ре-
жиме, чем в дневное время, а 
резкий перепад температуры 
воды в душе даст на него не-
нужную нагрузку. 

1. Для лечения перхоти
Мед славится противогрибко-

вым действием. Добавьте его в шам-
пунь или регулярно втирайте в кожу 
головы и навсегда забудьте о «белой 
пыли» на плечах и неприятном зуде.

Как использовать: разведите 
1 столовую ложку меда с чайной 
ложкой воды и втирайте эту смесь 
в кожу головы в течение 2 минут. 
Оставьте на 2 часа, затем смойте 
теплой водой. Повторяйте 1 раз в 
2 дня.

2. Для лечения похмелья
Утром после праздника первым 

делом заварите себе целебный 
чай с медом и имбирем, который 
буквально вдохнет в вас жизнь. 
Фруктоза меда помогает ускорить 
метаболизм алкоголя, а имбирь 
успокаивает раздражение органов 
пищеварения и снимает тошноту. 

Как использовать: залейте ки-
пятком небольшой кусочек имбиря 
и дайте ему настояться 10–15 минут. 

В слегка остывший чай добавьте 
1–2 чайных ложки меда и выпейте 
натощак.

3. Для очищения кожи
Домашний медовый скраб — 

нестареющий секрет красоты. 
Абразивные компоненты могут 
меняться (начиная от молотого 
кофе и заканчивая содой), одна-

ко мед всегда составляет густую, 
питательную основу большинства 
рецептов. Такие скрабы замеча-
тельно отшелушивают кожу, удаляя 
омертвевшие клетки и спасая при 
тусклом цвете лица. 

Как использовать: смешайте 2 
столовые ложки меда с 1 чайной 
ложкой соды. Слегка сбрызните 
кожу водой и круговыми движе-

ниями нежно протрите скрабом. 
Тщательно смойте теплой водой. 

4. Для заживления шрамов 
Мед поможет заживить и освет-

лить красные рубцы, оставшиеся на 
коже. А его противовоспалительные 
и антибактериальные соединения 
ускоряют регенерацию кожи, спо-
собствуя скорейшему заживлению 
и рассасыванию рубца. 

Как использовать: смешайте 
1 чайную ложку меда с 1 чайной 
ложкой кокосового или оливкового 
масла. Нанесите на проблемную 
зону и круговыми движениями кон-
чиками пальцев помассируйте в те-
чение 1–2 минут. Наложите поверх 
горячее полотенце и оставьте до 
остывания. Повторяйте ежедневно.

5. Для увлажнения кожи
Мед усиливает проникновение 

влаги и воздуха в кожу и сохраняет 
их в глубоких слоях дермы. 

Как использовать: нанесите 1 
чайную ложку меда на лицо, оставь-
те на 15–20 минут, смойте теплой 
водой. Попробуйте маску с медом и 
авокадо против морщин: смешайте 
1 чайную ложку меда с мякотью по-
ловины спелого авокадо, нанесите 
на кожу лица, оставьте на 15–20 
минут, затем смойте.

Как использовать мед вне кухни: 

Контрастный душ:  
польза и особенности применения

Считается, что главным секретом кра-
соты несравненной Клеопатры были 

ванны с молоком и медом, которые она могла 
принимать по несколько часов в день. Как бы 
то ни было, мед действительно оказывает по-
истине волшебное действие на наш организм. 

Мед полон антиоксидантов, выступает 
мощным природным антисептиком и увлаж-
няющим компонентом, эффективно борется 
с бактериями и грибками, снимает воспаление 
и питает кожу. 

Вот несколько советов, как можно эффек-
тивно использовать мед для поддержания 
красоты и здоровья. Попробуйте!

советов5

Как принимать контрастный душ 

Обливаемся водой комфортной температуры. 
Увеличиваем температуру воды до ее горячего 

состояния и обливаемся 30-90 секунд. 
Резко переключаемся на холодную воду и обли-

ваемся ею такое же время. 
Чередование горячей и холодной воды должно 

происходить от трех до пяти раз. 
Обливание всегда должно заканчиваться холод-

ной водой.Сразу после процедуры нужно растереть-
ся жестким полотенцем до заметного покраснения 
кожи. 

 Закаливание контрастным душем 
Для закаливания с помощью контрастного душа 

существует ряд правил, которых рекомендуется при-
держиваться. 

Контрастный душ не должен носить временный 
характер, эта процедура требует регулярности ее 
проведения. 

Начинающим закаливание людям нужно посте-
пенно увеличивать временные интервалы обливания 
холодной и горячей водой, а также разницу ее тем-
ператур. На начальном этапе можно использовать 
щадящий режим чередования теплой и прохладной 
воды. 

 Другой вариант — контрастное обливание только 
для ног с постепенным переходом на все тело. 

 Горячая вода не должна обжигать и причинять 
боль, то есть ее температура должна быть терпимой 
для тела. 

 Целью контрастных процедур должен являться 
стресс от резкой смены температуры воды. Только в 
этом случае будет усилена активизация процессов в 
организме. Начинающим не стоит под контрастный 
душ подставлять голову. После процедуры необхо-
димо выждать минимум полчаса до выхода на улицу. 

Формула здоровья

 Поочередное обливание тела горячей и 
холодной водой из душа настолько полезно, 
что рекомендуется как часть обязательных 
ежедневных процедур личной гигиены. Как 
правильно его выполнять, мы поговорим в 
этой статье.
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Состав
для теста: два стакана муки, 1 яйцо, сливочное 
масло – 50 г, 3 ст. ложки сметаны, 80 г сахара, 
1/2 ч. л. соды, щепотка соли;  
для начинки: 
1 апельсин, 160 г сахара, крахмал – 1 ст. л.  
Приготовление: 

Смешаем масло и 80 г сахара. Добавим сме-
тану, яйцо, соду, соль, муку и замесим тесто.  
Завернём тесто в пищевую плёнку и отправим 
в холодильник.  Очистим апельсин, удалив косточки. Кожуру режем мелко 
ножом.  Пропустим через блендер апельсин с кожурой, крахмал и сахар.  Вы-
нимаем тесто из холодильника и раскатаем в прямоугольный пласт.  Равно-
мерно выложим начинку.  Свернём тесто в рулет и отправим в морозильник на 
2 часа.  Через 2 часа вынимаем рулет и режем на небольшие кусочки.  Кладём 
на противень, смазанный маслом, и выпекаем 15-20 минут при температуре 
220 градусов. 

Скумбрия запеченная

ЛИМОНЧЕЛЛО

Рецептов из скумбрии очень много. Приготовив её по рецепту 
знаменитого повара Гордона Рамзи, вы ещё больше в неё 
влюбитесь.

Ингредиенты:
скумбрия - 2 шт.,
чеснок - 3 зубка,
паприка сладкая - 1 ч.л. с горкой,
оливковое масло - 2 ст.л.,
соль.
Разделываем рыбу на филе, акку-

ратно удаляем все кости. 
Приготовим смесь для рыбы. 

Для этого выдавим чеснок, добавим 
паприку, орегано, оливковое масло, 
соль. Перемешаем хорошо.

Этой смесью обмазываем филе скумбрии и оставляем замариноваться минут на 
30-40, можно и больше, только ещё вкуснее будет. 

Берём жаропрочный лист, выкладываем на него фольгу или пекарскую бумагу, 
лучше бумагу, она не так быстро подгорает. Кожей вверх аккуратно выкладываем филе 
скумбрии, немного солим.

Отправляем в разогретую духовку до 220 градусов на 10 минут. Рыба готова.
Лучше всего на гарнир картофель в любом виде. Посыпаем зеленью.
Приятного аппетита!

Завтрак за 10 минут 
Итальянский омлет фриттата с тыквой 

 Лук полукольцами жарим до прозрачного состояния, к нему в компанию - тыкву 
кубиком и кабачок.  Нет тыквы - морковь. Нет кабачка - любой другой доступный 
овощ.  Посыпаем тимьяном. Тимьян так хорош к моркови и тыкве! 

Яйца взбиваем без фанатизма опять же  с тимьяном и солью. Поджарить с одной 
стороны, перевернуть на другую сторону  можно с помощью крышки или большой 
тарелки. Еще несколько минут  и наслаждаемся завтраком!

 *- сахара можно взять больше, если нравится сладкое! Вместо 1,2 – 1,5кг. 

Истории возникновения этого самого 
популярного ликера в Италии со-

путствует множество легенд. Три популяции 
юга Италии – Амальфи, Соренто, Капри – 
претендуют на «отцовство» этого напитка, 
утверждая, что испокон веков в их роду 
готовят этот ликер по рецепту бабушки… 
Но поскольку официально «Лимончелло» 
как марка был зарегистрирован в 1988 году 
предпринимателем Массимо Канале, авто-
матически его местом рождения становится 
остров Капри. 

 Ликер довольно прост в приготовле-
нии, если тщательно соблюдать все шаги 
рецепта, то меньше чем через три месяца 
традиционный желтый ликер будет готов, 
чтобы порадовать вас своим неповторимым 
вкусом в качестве аперитива или дижестива, 
до или после еды. 

 Этот уникальный напиток можно и вы-
пить, и добавить в выпечку, коктейли, моро-
женое, фруктовый салат, при приготовлении 
рыбы…. 

В Италии спирт продают в литровых 
бутылках, посему будем исходить из такого 
количества спирта (именно спирта, чистого, 
медицинского), к которому прибавим 10 
больших, очень свежих лимонов с ароматной 
кожурой и 1,2 * кг сахара и 1,5 л. воды, 

 Лимоны вымыть очень тщательно и про-
тереть насухо. Затем при помощи острого ножа 
или специального устройства счистить с них 
только цедру, стараясь не срезать белую под-
кожную часть, потому что это может испортить 
вкус ликера, будет горчить! 

 Затем эту цедру порезать не очень мелко 

и поместить в стеклянную емкость (бутыль) с 
герметичной крышкой и залить 750 мл спир-
та. Спрятать в темное и прохладное место 
на месяц, в течение которого периодически 
встряхивать емкость. 

 По прошествии месяца сахар растворить 
в воде и довести до кипения, полученный 
сироп остудить и влить в него оставшиеся 250 
мл спирта, а затем смешать с содержимым 
бутыли с цедрой, все хорошенько встряхнуть, 
закрыть герметично крышкой и опять спрятать 
в прохладное и темное место на 40 дней, перио-
дически встряхивая! После этого срока бутыль 
достать, процедить несколько раз и разлить по 
бутылкам. Лимончелло я храню в морозилке, 
поливаю им мороженое, добавляю ложечку во 
фруктовые салаты, подаю как дижестив после 
обильного застолья, потому как отлично по-
могает пищеварению! Что интересно, после 
принятия 40 г напитка проходит головная боль! 

 Желаю всем крепкого здоровья! 

Natalina


