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Медведев допускает 
индексацию 
пенсий в 2017 году

Москва, 15 июня. Рос-
сийские власти могут 

вернуться к вопросу индекса-
ции пенсий по показателям 
инфляции в 2017 году. Такое 
заявление сделал в среду пре-
мьер-министр России Дмитрий 
Медведев, выступая на совеща-
нии, посвященном формирова-
нию бюджета.

«Нужно найти такую конфи-
гурацию бюджета, которая по-
зволит при любых обстоятель-
ствах выполнить социальные 
обязательства», — отметил он.

По словам Медведева, в 
настоящее время правитель-
ство продолжает исполнять 
свои социальные обязатель-
ства благодаря жестким мерам 
экономии и резервам. Глава 
правительства уточнил, что 
индексация пенсий зависит от 
условий, которые сложатся в 
следующем году.

 Он также подчеркнул не-
обходимость увеличить рас-
ходы на поддержку малообе-
спеченных слоев населения 
— пенсионеров, многодетных 
семей, инвалидов. Для этого 
распорядителям бюджета при-
дется трезво оценивать доходы 
страны. В своих расчетах они 
должны учитывать цены на 
нефть, санкции и темпы раз-
вития российской экономи-
ки. Отметим, что с 2016 года 
правительство индексирует 
пенсии только на 4% в связи с 
нехваткой средств в бюджете.

Геннадий Плющев

Путин прокомментировал 
позицию кабмина 
по пенсиям 

Правительство уделяет большое внимание выпол-
нению социальных обязательств и ищет разные вари-
анты поддержки граждан, заявил в Афинах президент 
Владимир Путин.

Журналисты пообщались с главой российского 
государства поздно ночью после его переговоров с ру-
ководством греческой оппозиционной партии «Новая 
демократия».

«Правительство нацелено на исполнение всех со-
циальных обязательств. Это я могу точно вам сказать. 
Я не видел, чтобы Дмитрий Анатольевич говорил по 
этому поводу. Всегда можно или из контекста как та-
кового взять какую-то фразу, либо взять из того общего 
разговора: тоже по словам все может совпадать, но по 
духу смысл может как-то иначе смотреться», - заметил 
Путин, комментируя по просьбе журналистов общение 
премьер-министра с пенсионеркой в Крыму.

«Если посмотреть на весь контекст разговора, я об 
этом ничего не знаю, но знаю точно, что правительство, 
конечно, уделяет большое внимание исполнению со-
циальных обязательств», - подчеркнул президент.

 

Закон о повышении 
пенсионного возраста 
госслужащих подписан

Это один из приоритетов. «И, прежде всего, из-
учаются меры, в том числе, и сейчас - по поддержке 
тех групп населения, доходы которых, мягко говоря, 
скромные», - сообщил Путин. «Конечно, в условиях 
сегодняшнего непростого положения с бюджетом 
правительство вынуждено искать различные варианты 
решения этих вопросов, - продолжил он. - Эти вариан-
ты какие могут быть? Либо индексировать социальные 
пособия, в том числе и пенсии, даже не сообразуясь, 
допустим, с бюджетными доходами. Либо попытаться, 
с одной стороны, индексировать на какую-то величину, 
но предпринять все меры по подавлению инфляции».

Это непростая задача, многие страны с такими про-
блемами сталкиваются. В качестве примера президент 
привел греческие власти: недавно они приняли реше-
ние по снижению уровня пенсионного обеспечения.

Говоря об Украине, Путин обратил внимание, что 
инфляция там - 48,7 процента, в разы больше, чем 
в России, и на порядок ниже пенсионные выплаты. 
«Пенсия средняя у нас 200 долларов, в долларовом 
эквиваленте, а на Украине 76 долларов. Разница есть? 
Да, мы хоть на четыре процента проиндексировали. На 
Украине нет вообще никакой индексации, плюс повы-
шение пенсионного возраста», - сравнил он.

В России появится абонент-
ская плата за электроэнергию. 
Кроме того, будут отменены 
установленные регионами со-
циальные нормы на свет - вме-
сто этого похожую схему введут 
по всей стране. Все это может 
стать для нас реальностью уже 
в следующем году. Проект по-
становления правительства по 
этому поводу для обществен-
ного обсуждения опубликовало 
Минэнерго.

 Тарифы на ЖКХ в Москве 
поднимут в июле.

1 июля 2016 года социальные 
нормы на свет, действующие 
сейчас в некоторых регионах, 
должны быть отменены. Вместо 
этого появятся два новых вари-
анта расчета стоимости элек-
троэнергии. За нее при наличии 
счетчика можно будет платить 

по трехзонному тарифу, когда в 
сутках выделяют три периода: 
пик, полупик, ночь и «привязы-
вают» к ним стоимость электро-
энергии. Либо выбрать другую 
схему, по которой величина 
оплаты зависит от того, сколько 
электроэнергии было потра-
чено за месяц. В этом случае 
за 150 кВт-ч можно будет пла-
тить по минимальному тарифу. 
Электроэнергия, израсходо-
ванная в объеме 151-600 кВт-ч, 
будет стоить на 12% дороже. И 
самый высокий тариф - базовая 
ставка, увеличенная на 52%, 
будет применяться к объему 
электроэнергии, потраченной 
сверх 600 кВт-ч в месяц. Не-
которые категории населения 
смогут пользоваться льготами. 
В этом списке - пенсионеры, 
многодетные родители, семьи, 

где есть люди с ограниченными 
возможностями.

Проект постановления пра-
вительства также подразумевает 
введение абонентской платы 
за электроэнергию. Это будет 
фиксированный платеж за со-
держание электрических сетей в 
составе общего платежа за свет. 
С 1 июля 2016 года он составит 
20 рублей в месяц, а потом будет 
индексироваться с учетом про-
гнозного индекса инфляции.

Вопрос введения абонент-
ской платы за электроэнергию 
поднимался давно. В основ-
ном из-за существования в 
России большого количества 
пустующего жилья, которое в 
нашей стране часто покупается 
с инвестиционными целями, 
проще говоря, для вложения 
денег. Основную часть времени 

в таких квартирах и домах никто 
не живет. Несмотря на то что 
там есть все коммуникации, 
ими никто не пользуется и по 
действующим правилам ниче-
го не платит. Это значит, что 
поставщики ресурсов, тратя 
деньги на подключение сетей 
и поддержание их в исправном 
состоянии, сталкиваются с 
проблемой компенсации своих 
расходов. В результате дополни-
тельная финансовая нагрузка 
ложится на потребителей, ко-
торые постоянно живут в своих 
квартирах и домах и исправно 
платят по счетам.

Пока это только проект, 
поэтому есть надежда, что Ми-
нэнерго еще внесет в документ 
свои корректировки.

Юлия Кривошапко

Нормы на электроэнергию отменят в 2016 году
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Вести из регионов

Красноярск
Инвалид  создает 
безбарьерную среду

Инвалид из Красноярска Владимир Журат 
устал ждать, когда чиновники построят пан-
дусы возле его дома, и сам разбил неудобный 
бордюр на улице Тотмина в Красноярске. Как 
пояснил мужчина, он каждый день рискует, 
передвигаясь на своей коляске по проезжей ча-
сти, чтобы попасть в поликлинику и столовую, 
так как из-за высоких бордюров не может за-
ехать на тротуар. «Боюсь ездить по дороге, ме-
шаю машинам, но по-другому никуда попасть 
не могу. Везде высокие бордюры», - сказал он.

Кувалдой и топором Журат выбил в бордю-
ре колеи для колес. Чиновники Красноярска 
претензий к инвалиду выдвигать не планиру-
ют, а у поликлиники планируется оборудовать 
пандус, сообщает ТАСС.

Москва
Столичные власти 
прорабатывают возможность 
льготного интернета для 
пенсионеров и инвалидов

Льготы по оплате интернета могут получить 
те пенсионеры и инвалиды, которые пользу-
ются онлайн-обучением и скайп-сервисом  
для реабилитации. Об этом сообщил глава 
департамента труда и социальной защиты на-
селения города Москвы Владимир Петросян в 
интервью, опубликованном на официальном 
сайте мэрии столицы. 

- В последнее время эта тема стала под-
ниматься на наших встречах с населением. 
Старшее поколение отмечает, что для пенсио-
неров есть клубы компьютерной грамотности, 
которые помогают учиться работать с ком-
пьютером и интернетом, но было бы неплохо 
получать и помощь в оплате интернета. Это 
совершенно новая тема, новые потребности, 
- говорит Петросян. 

«Мы же понимаем, что провайдеры - это 
частные компании, на такое сотрудничество 
должна быть их добрая воля. Пока могу сказать 
одно: будем договариваться», - подчеркнул 
чиновник.

Симферополь
Крым втрое увеличил 
социальные выплаты 
долгожителям-юбилярам

По словам министра труда и социальной 
защиты республики Елены Романовской, 
в Крыму проживает около 90 долгожителей. 
Самой старшей исполнилось 107 лет, еще 
трем женщинам в  этом году будет 106 лет, 
одной – 105. Столетний рубеж перейдут 44 
крымчанина.

«Мы изменили размер выплаты. Теперь 
к юбилейной дате это будет размер выплаты 
не  3800, а  десять тысяч рублей»,  — сказала 
Романовская в эфире радиостанции «Спутник 
в Крыму». Романовская отметила, что в насто-
ящее время выплаты предусмотрены по случаю 
100, 105 и 110 лет.

Ивановская область
На школьный экзамен – 
в 85 лет

В Ивановской области вместе с выпускни-
ками единый государственный экзамен (ЕГЭ) 
по математике профильного уровня написал 
85-летний Юрий Тайков. Пенсионер стал ста-
рейшим в стране участником ЕГЭ, сообщает 
пресс-служба Рособрнадзора. 

На вопрос, почему он вообще решился на 
ЕГЭ, социально активный пенсионер отвечает:

– Мне было интересно посмотреть и на 
своей шкуре испытать, что такое ЕГЭ. 

Кстати, до этого Юрий Семенович сдал 
экзамен по сочинению, и тоже успешно. А 
вообще-то за плечами у пенсионера  школа 
с золотой медалью и энергоинститут им.  
В.И. Ленина с красным дипломом.

Добрый день, уважаемые читатели. 
Продолжаем цикл статей о про-

блемах нашей пенсионной системы. 
Состояние пенсионной системы 

сегодня  вызывает тревогу. Все громче 
звучат предложения о повышении пен-
сионного возраста. Партия Пенсионеров 
против повышения пенсионного воз-
раста и предлагает провести по этому 
вопросу общероссийский референдум. 
Правительство страны замораживает 
пенсионные накопления   из накопи-
тельной части пенсии, а нынешним 
пенсионерам проиндексировали пенсии 
всего на 4%, что в 2,5 раза ниже инфля-
ции. Работающих же пенсионеров, а это 
15 миллионов граждан, и вовсе лишили 
индексации.

Основная причина - экономический 
кризис, хотя его сегодня модно интер-
претировать как «время новых возмож-
ностей» и дефицит бюджета пенсионного 
фонда РФ, который достигнет в  2016 году 
1,6 триллиона рублей. 

Но при нынешнем формировании пен-
сионного фонда страны и при его бескон-
трольном расходовании дефицит ПФР 
покрыть НЕВОЗМОЖНО НИКОГДА. 
Партия Пенсионеров считает, что нужно 
начинать с  установления контроля за эф-
фективным и целевым использованием 
Пенсионным фондом России средств, 
находящихся в его ведении. А с этим есть 
явные проблемы. Так, еще в прошлом 
году активисты Общероссийского народ-
ного фронта, движения, возглавляемого 
Президентом РФ В.В. Путиным, выявили 
неэффективное расходование средств 
отделениями Пенсионного фонда в раз-
личных регионах страны на сумму более 
9 миллиардов рублей. В регионах завыша-
лись строительные сметы, допускались 
не предусмотренные СНИПами изли-
шества, в результате которых некоторые 
пенсионные здания впору было бы на-
звать дворцами. И это все на пенсионные 
деньги. И после этого нам будут говорить 
о дефиците пенсионного фонда. 

Приведу еще один пример, и он су-
губо наш – Свердловский. В 2008 году 
в Пенсионном фонде Свердловской об-
ласти пропал 1 миллиард рублей. Уверен, 
что многие из вас помнят эту историю. 
Миллиард пропал, потому что в нару-
шение действующего законодательства 
по личному распоряжению тогдашнего 
руководителя Свердловского отделения 
ПФР господина Дубинкина С.В. пен-
сионные деньги хранились не в учреж-
дениях Центрального банка России, а 
на счетах коммерческого банка «Вефк-
Урал», который обанкротился. Закон гос-
подину Дубинкину оказался не писан не 
просто так, а из корыстных побуждений. 
Следствие выяснило, что ежемесячно 
глава Свердловского отделения фонда 
за то, что хранил деньги в коммерческом 
банке, получал взятку, или, как теперь 
принято говорить, «откат» в сумме от 20 
до 30 тыс. долларов, в зависимости от 
пенсионных сумм, хранимых в коммер-
ческом банке. Согласитесь, неплохая 
прибавка к жалованию и будущей пенсии 
чиновника Пенсионного фонда. Только 
все это было абсолютно незаконно и за 
счет нынешних и будущих пенсионеров, 
которым неуклонно твердят о дефиците 
средств в пенсионном фонде. Тогда в 
2008 году я, будучи депутатом област-
ной думы Законодательного собрания 
Свердловской области, по данному факту 
с депутатскими запросами обратился 
в различные инстанции: Центральный 
банк, ПФР, Генеральную прокуратуру и к 
самому В.В. Путину, являющемуся на тот 
момент Председателем Правительства 

РФ. С активистами и ветерана-
ми партии мы провели митинг 
у банка «Вефк-Урал», начали 
привлекать мнение обществен-
ности к вопиющему факту. В 
результате появилось уголовное 
дело, фигурантом которого стал 
господин Дубинкин, который 
впоследствии был признан 
судом виновным и осужден 
на длительный срок лишения 
свободы.

Это еще одни пример неза-
конного использования средств 
Пенсионного фонда, который 
свидетельствует о том, что оз-
доровление нашей пенсион-
ной системы нужно начинать 
с наведения элементарного 
порядка и недопущения раз-
базаривания и воровства пен-
сионных средств. Иначе дефи-
цит пенсионного фонда будет 
всегда, ибо таких примеров по 
всей нашей огромной стране 
большое количество.

Заткнув дыры в бюджете 
Пенсионного фонда, наведя по-
рядок, установив жесткий кон-
троль за расходованием пенси-
онных средств, можно уверенно 
переходить к вопросам попол-
нения пенсионного фонда. 
Здесь Партия Пенсионеров видит не-
сколько источников.

ПАРТИЯ ПЕНСИОНЕРОВ пред-
лагает провести ликвидацию особых 
депутатских, чиновничьих и прочих 
начальственных пенсий. Партия Пенси-
онеров выступает за принятие единого 
пенсионного закона, в соответствии с 
которым размер пенсии будут зависеть 
от стажа и от утраченного заработка и 
не будет зависеть от того, где человек 
работал. Сегодня в России в этом вопро-
се существует узаконенное неравенство, 
когда государственные служащие полу-
чают пенсии по одному закону, а осталь-
ные  –по-другому. И принципы расчета 
пенсий по этим двум законам не в пользу 
простых тружеников. Чем, скажите, хуже 
госслужащего тот же учитель, воспитатель 
в детском саду или врач, которые выпол-
няют не менее важные государственные 
задачи каждый на своем посту? Да и все 
остальные почему должны чувствовать 
себя людьми второго сорта при назна-
чении пенсии? Ликвидация данного 
неравенства возможна путем принятия 
Единого пенсионного закона, или, как 
мы его называем в Партии Пенсионе-
ров, «Пенсионного кодекса России», 
что будет способствовать более честному 
распределению пенсионных средств из 
пенсионного фонда, о дефиците которого 
нам неустанно твердят чиновники сегод-
ня. В этой же плоскости лежит вопрос об 
отмене всевозможных региональных до-
плат к пенсиям чиновникам и депутатам, 
установленных региональными законами. 
Народный фронт, проверяя данный во-
прос в прошлом году, установил, что такие 
доплаты и «золотые парашюты» при вы-
ходе на пенсию, увольнении со службы 
существуют в целом ряде регионов.

Например, воронежскому губернатору 
полагается пенсия почти в 500 тыс. руб. 
Мэру Воронежа - 320 тыс. руб., градона-
чальнику Улан-Удэ - 260 тыс. руб., а главе 
Новосибирска - 245 тыс. рублей в месяц… 
Почти по всей России чиновники устано-
вили себе будущие пенсии в размере от 55 
до 95% от текущей зарплаты. 

К тому же во многих регионах и 
крупных городах мэрам и губернаторам 
устанавливаются особые надбавки. Так, 
провожая на пенсию татарстанского 
губернатора Шаймиева, ему дали 10 
жалований единовременно, пенсию в 
80% от месячного заработка, оставили 
бесплатную охрану, транспорт, спецсвязь, 
госдачу и представительские расходы 
на случай приема официальных гостей. 
Кроме того, в случае кончины бывшего 
президента всем членам семьи устанав-
ливается ежемесячное пособие в размере 
5-кратной фиксированной выплаты к 
страховой пенсии по старости.

В Свердловской области также су-
ществует система льгот для областных 
чиновников в связи, с чем Партия Пен-
сионеров подготовила законопроект 
об их отмене. Отмена льгот для чинов-
ников и депутатов сразу же обнаружит 
дополнительные финансовые ресурсы 
для пополнения дефицитного бюджета 
Пенсионного фонда страны,  которые се-
годня тратятся на избранных. И это будет 
справедливо, а иначе выходит как в одной 
поговорке: у кого-то щи жидковаты, а у 
кого-то бриллианты мелковаты.

Уважаемые читатели, свои мнения 
и предложения просим направлять по 
адресу  общественной приемной Евгения 
Артюха и Партии Пенсионеров в Екате-
ринбурге по ул. Антона Валека, 19, тел.: 
8-982-735-49-77, Еmail: sorpp-66@mail.ru. 

Евгений Артюх: 
стране нужен Единый пенсионный закон
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Продолжение темы – на  стр. 5

С какого момента к человече-
ству пришло понимание, что ста-
рость надо уважать, а немощные 
люди нуждаются в защите? Увы, 
не так давно. По свидетельству 
Плутарха, в Древней Спарте мла-
денцев, родившихся некрепкими, 
сбрасывали со скалы, а в Японии 
существовал древний обычай, в 
соответствии с которым стари-
ки, став бесполезными, покидали 
деревню и уходили в горы, чтобы 
в одиночестве умереть там. 

Мысль о том, что каждый 
имеет право на обеспеченную 
старость и заботу со стороны 
государства, показалась бы лю-
дям странной. Очень большой 
путь прошло человечество, пре-
жде чем возник нынешний взгляд 
на социальные обязательства.

История пенсий – 
история страны

Как обстояли дела на Руси? В 
народе существовала поговор-
ка «Первый сын – Богу, второй 

– царю, третий – себе на про-
питание». Если человек не имел 
состояния, в старости за ним 
приглядывали  дети. Впрочем, как 
только окрепла государственность, 
появилась и традиция государ-
ственной заботы. Свод законов 
«Русская Правда» князя Ярослава 
стал первым славянским законом, 
в котором закреплялось подобие 
социальной программы. А если по-
читать летописи, то из них видно, 
что князья и воеводы заботились не 
только о пропитании и вооружении 
своих дружинников, но и награж-
дали за верность: обеспечивали в 
случае ранения и по достижении 
старости. Позже, в XVI веке, 
царь издал  указ «О милостыне». 
Краткое его содержание: выявить 
во всех городах «престарелых и 
прокаженных», построить для них 
богадельни и обеспечить одеждой. 
Любопытно ли читателю узнать 
имя доброго царя? Пожалуйста: 
Иван Васильевич по прозвищу 
Грозный.

Он же проявил милость к вдове 
Малюты Скуратова и в 1573 году 
назначил ей пенсию в размере 
150 рублей, огромную по тем 
временам сумму. Как видим, у 
царя были свои представления о 
чести. Мало-помалу призрение, 
то есть милосердие, становится 
частью государственной политики. 
В 1663 году при царе Алексее Ми-

хайловиче раненым назначались 
«лечебные» денежные выплаты, 
размер которых зависел от тяжести 
полученных увечий. Очень часто 
военным, комиссованным по ра-
нению, царь жаловал поместья, 
а если таковое уже имелось, при-
бавлял земельки.

Рукописи не горят. 
Даже пенсионные

Казалось бы, что может быть 
общего у музеев и столь обыденно-
го явления, как выплата казенной 
пенсии? Оказывается, все дело 
в творческой жилке работников 
Пенсионного фонда и в их неравно-
душии к отечественной истории. 
Вообще-то, по всем правилам 
архивной науки пенсионные дела 
хранятся 75 лет со дня смерти его 
владельца, а затем сжигаются. Но 
не поднялась у некоторых сотруд-
ников рука уничтожить ценные 
раритеты. Там, где равнодушный 
взгляд увидит лишь гору ветхой 

макулатуры, чуткие сердца раз-
глядели страницы отечественной 
истории. Сегодня в нашем рас-
сказе о пенсиях будут приведены 
материалы, собранные в музеях, 
существующих в Биробиджане и 
Ярославле. 

Наша справка. 
В Ярославском отделении 

ПФР с 2011 года существует  экс-
позиция, посвященная истории 
пенсионного обеспечения. Экс-
понаты рассказывают  об истории 
назначения пенсий со времен 
Ярослава Мудрого и Повести вре-
менных лет. Учитывая большой 
интерес к материалам экспозиции, 
ее показали в городском музее  
Ярославля, а затем и в других го-
родах Ярославской области.  В ее 
формировании были использованы   
уникальные исторические доку-
менты, находящиеся на хранении 
в Государственном архиве области 
и районных архивах. Реликвии в 
музей приносят горожане, которым 
очень понравилась идея создания 
такой выставки.

Музей в Биробиджане находит-
ся в здании отделения Пенсионно-
го фонда Еврейской автономной 
области. Идейным вдохновителем 
создания первого в стране музея 
стал тогдашний управляющий 
отделением А.Р. Бобров. Со дня 

основания музей посетили более 
5 тысяч человек – студенты и 
школьники, пенсионеры и туристы, 
в том числе из-за рубежа. Музей 
оформлен в стиле хайтек – стекло, 
металл, современные стеллажи. 
Экспозиции содержат не только 
документы и фотографии, но и 
предметы канцелярии и быта, 
денежные знаки всех эпох. Это 
металлические 2 копейки выпуска 
1610 года, «полушка» - 1/4 копейки 
и «денга» - полкопейки, бывшие в 
обороте в XVII веке, 500 рублей 
ассигнациями Екатерининских 
времен, серебряные монеты конца 
XIX века, «керенки». 

- В нашем музее мы постара-
лись представить историю России 
и историю пенсий как единое 
целое, - так начинает экскурсию 
смотритель музея и одновременно 
руководитель группы по взаимо-
действию со средствами массовой 
информации отделения ПФР по 
Еврейской автономной области 
Татьяна Мошкина. 

- От пожелтевших страниц веет 
стариной, а с фотографий, которые 
непременно вклеены в пенсионные 
дела того времени, спокойно и му-
дро смотрят бородачи, рожденные 
еще в позапрошлом веке, – рас-
сказывает Татьяна Васильевна. - 
Вот, например, одно из таких дел. 
Пенсионная книжка была обернута 
какой-то старинной газетой, кото-
рая сама по себе уже раритет. А 
с фотографии смотрит красный 
партизан Григорий  Чуркин. Он 
родился в 1882 году, воевал за Во-
лочаевку. Теперь это наша история. 
Такие экспонаты и стали основой 
музейной экспозиции и предметом 
особой гордости учредителей и 
создателей музея.

Каждый стенд - это какая-то 
научная разработка, ведь взять 
готовый материал было неоткуда. 
Историю пенсий энтузиасты осно-
вательно изучали от Петровских 
времен и до наших дней. 

За что нам 
благодарить 
реформатора Петра I

Прежние цари жаловали за за-
слуги не деньгами, а в основном 
поместьями и  шубами. В указе 
Петра «О пенсионе бывшим воен-
ным»  говорилось: «Назначить до-
стойное пожизненное содержание, 
дабы не позорили честь мундира». 

Правда, пенсии были исключи-
тельной привилегией офицерства. 
Крепостных рекрутов, отслужив-
ших 25 лет, отправляли в родные 
деревни доживать век с родней. 

Справедливости ради стоит 
отметить, что постепенно выстро-
енная в Российской империи трех-
уровневая система пенсионного 
обеспечения оказалась такой про-
грессивной, что считалась образ-
цом для подражания во всем мире. 

Первые законоположения для 
тех, кто остался без доходов, были 
определены в 1720 году в Морском 
уставе и распространялись только 
на морские чины и их семьи. Им-
ператрица Елизавета Петровна, 
«дщерь Петрова», издала такое 
же Положение для сухопутных 
войск. Другая императрица,  Анна 
Иоанновна, печально известная 
самодурством и временами «би-
роновщины», тем не менее по-
ложила пенсионное содержание 
не только военным, но и рабочим 
Сестрорецких оружейных заводов. 

При Екатерине II данное поло-
жение было распространено и на 
служащих, оставлявших службу 
по выслуге установленного числа 
лет. При Павле I были установ-
лены пенсии на горных заводах 
Уральского хребта. При импера-
торе Александре II размер пенсий 
в некоторых случаях исчислялся 
ведрами водки, которые впослед-
ствии выгодно продавали. Полу-
чатель мог рассчитывать на восемь 
ведер казенной «огненной воды».  
Принятый при императоре Нико-
лае I в 1827 году первый Устав о 
пенсиях и единовременных посо-
биях стал основой европейского 
пенсионного законодательства. 
В этом Уставе определено, что 
к  государственной обязательной 
пенсии еще полагалась «эмири-
тальная» - заслуженная часть. 
Современным языком это можно 
назвать корпоративной, ведом-
ственной пенсией. 

Какую пенсию 
получали 
до революции 

При царском режиме пенсии 
выплачивались военным, государ-
ственным служащим, чиновникам, 
врачам, учителям, художникам, 
инженерам, рабочим крупных 
промышленных производств, в 
том числе и частных. Пенсии в 

царской России не получали только 
крестьяне. Как не получали и при 
советской власти вплоть до 1964 
года, пока не увидел свет пенсион-
ный закон для колхозников.

Пенсионные накопления, так 
уж повелось, и раньше никого не 
оставляли равнодушными. В 1910 
году состоялся съезд «деятелей 
по общественному призрению». 
Делегаты со всей России обсужда-
ли законы, благотворительность. 
Без помощи доброхотов не могли 
обойтись, ведь размеры пенсий 
могли разниться более чем в 50 
раз.

Вот какие документы о пенсиях, 
назначенных в XIX веке, хранятся 
в экспозиции Ярославского отде-
ления ПФР России. Информацию 
о них нашей газете предоставила 
руководитель группы по взаимо-
действию со СМИ Отделения ПФР 
по Ярославской области Елена 
Гилевская: 

- В нашей экспозиции имеются 
документы о назначении в 1890 

году пенсии за выслугу лет по 
медицинскому ведомству город-
скому лекарю, статскому советнику 
Виноградову. Выслуга составляет 
30 лет. При жалованье врача в 
200 рублей 5 копеек пенсию на-
считали в размере 100 рублей 21 
копейка в год. Для ориентировки 
сообщим, что цена ржаного хлеба 
в XIX веке составляла 4-6 копеек 
за килограмм.

А вот пример пенсионного 
обеспечения банкиров того вре-
мени. Были ли у них «золотые 
парашюты»? В предвоенном 1913 
году после 26 лет службы вышел 
на пенсию директор Ярославского 
городского общественного банка 
Федор Пяткин. Размер его пенсии 
составлял 800 руб. из прибылей 
банка, что соответствовало  2/3 
получаемого жалованья. Совсем 
недурно.

С 1888 года на российских 
железных дорогах начали появ-
ляться первые пенсионные кассы 
страхового типа. Инициативу 
проявили «частники». Сегодня 
бы мы говорили о добровольном 
пенсионном страховании. К 1912 
году назрел вопрос объединения 
пенсионных касс различных ве-
домств в единую организацию. 
Вот-вот должна была появиться 
цельная пенсионная система, но… 
Все планы разрушила 1 мировая 
война, начавшаяся в 1914 году. 

Пенсия: этапы большого пути
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Магазины, кинотеатры, 
предприятия обществен-

ного питания, образовательные и 
медицинские учреждения часто 
заявляют о штрафах, которые мо-
гут быть взысканы с посетителей 
за те или иные действия. Право-
вая инструкция 9111.ru расскажет, 
какие из этих штрафов можно 
совершенно законно не платить.

Кто имеет право накладывать
 штраф, а кто нет?

Накладывать на граждан штра-
фы за административные право-
нарушения могут только долж-
ностные лица государственных 
органов, наделенные властными 
полномочиями, их перечень зако-
нодательно определен. Все иные 

штрафы, о которых часто пред-
упреждают посетителей кафе, 
магазинов и других предприятий 
и учреждений, по своей природе 
незаконны.

Например, владелец ресто-
рана, повесивший объявление 
о том, что за курение у входа в 
заведение предусмотрен штраф 
1000 рублей, не имеет права его 
взыскивать. Если в действиях по-
сетителя, по его мнению, содер-
жится состав административного 
правонарушения (ст. 6.24 КоАП 
РФ), то он может это зафикси-
ровать и передать информацию 
сотрудникам полиции, которые 
могут, если на то будут законные 
основания, привлечь нарушителя 
к административной ответствен-

ности в виде штрафа, однако 
уплачен он будет государству, а 
не заведению.

Штраф или возмещение ущерба?
Если какая-либо организация 

за неуплату штрафа угрожает 
посетителю неблагоприятными 
последствиями, например, в виде 
одностороннего отказа от ока-
зания услуг, то он должен знать, 
что при грамотной юридической 
поддержке можно привлечь эту 
организацию к административ-
ной ответственности по ст. 14.8 
КоАП РФ за нарушение прав 
потребителя. 

Еще один распространенный 
пример – штраф за разбитую по-
суду, о котором часто предупреж-

дают посетителей предприятий 
общественного питания. Взы-
скивать такие штрафы незаконно, 
так как разбитая посуда является 
ущербом, а порядок его возме-
щения определен ст. 1064 ГК РФ, 
которая требует обязательного 
наличия вины и иных условий 
ответственности. Штраф же всег-
да фиксирован и не учитывает 
реальную стоимость имущества 
и степень его износа. Поэтому 
при предъявлении требования 
оплатить штраф за порчу имуще-
ства гражданин может встречно 
потребовать предоставить ему 
документы, подтверждающие 
стоимость вещи и дату ее приоб-
ретения.

Таким образом, гражданин 

может возместить убытки в до-
бровольном порядке, если он 
признает вину и согласен с раз-
мером ущерба, или предложить 
противной стороне обратиться 
с иском в суд, так как обязан-
ность возместить ущерб может 
быть возложена на него только 
решением суда (ст. 35, 55 Кон-
ституции РФ, ст.1 ГК РФ). В 
суде истец должен будет дока-
зать размер ущерба и основания 
ответственности причинителя 
вреда (наличие ущерба и его 
размер, причинную связь между 
его действиями и наступившим 
ущербом), а ответчику придется 
доказывать отсутствие вины, так 
как ст. 1064 ГК РФ устанавливает 
презумпцию вины причинителя.

 «Синицу» проели, 
«журавля» - не поймать

Итогом многолетней доб-
росовестной работы в идеале 
должна быть достойная пенсия. 
К сожалению, безбедная жизнь 
большинству пожилых россиян 
не светит. Поэтому к моменту 
выхода на заслуженный отдых 
многие начинают задумываться 
о всевозможных льготах, до-
платах, компенсациях, которые 
хоть отчасти увеличат скромный 
пенсионный достаток.

Тут для многих неприятным 
сюрпризом оказывается сам 
факт отсутствия оснований для 
предоставления им каких-либо 
льгот. Ни ворох грамот и благо-
дарностей от родного предпри-
ятия, ни значки ударника труда 
органы соцзащиты, которые 
занимаются оформлением до-
полнительных благ, в расчет не 
берут.

Те, кто отработал «при Со-
ветском Союзе» три-четыре, а 
то и больше десятка лет, конеч-
но, собирали грамоты и другие 
награды, но на соблюдение 
процедур их учета особого 
внимания не обращали. Ну, не 
записал кадровик данные о 
поощрении в трудовую книжку, 
ну, не оформил, как следует, 
сопроводительные документы к 
награде – приказ или распоря-
жение руководителя. Главное – 
премия, которую давали вместе 
с грамотой!

Когда подходит срок подве-
дения итогов трудового пути, 

без пяти минут пенсионеры 
вдруг выясняют, что ненужные 
им прежде «бумажки» имеют 
большую ценность, чем давно 
израсходованная премия. И 
вполне заслуженное звание 
«Ветеран труда» становится не-
досягаемым журавлем в небе. 

Экскурс в историю
Звание «Ветеран труда» впер-

вые было введено на территории 
Советского Союза в 1974 году. 
Его присваивали гражданам за 
трудовые успехи, которые имели 
необходимый трудовой стаж: 25 
лет - для мужчин и 20 лет - для 
женщин. Звание  воспринима-
лось как почетная награда, 
отличительный знак продолжи-
тельной и успешной трудовой 
деятельности. Помимо мораль-
ного отличия, оно давало и опре-
деленные материальные льготы.

В 1995 году был принят Феде-
ральный закон «О ветеранах», и 
вплоть до 2005 года звание «Ве-
теран труда» присваивалось на 
основании этого закона. В 2005 
года вступил в действие вызвав-
ший в стране волну возмущения  
Федеральный закон «О монети-
зации льгот». Этим документом 
присвоение звания «Ветеран 
труда» на федеральном уровне 
было отменено.

Традиционно ссылаясь на 
«финансовые трудности», вла-
сти поделили льготников на 
региональных и федеральных. 
Среди федеральных получате-
лей льгот оказались ветераны 

войны, блокадники, Герои Со-
ветского Союза, Герои Труда, ин-
валиды и другие. Свои выплаты 
они получают из федерального 
бюджета.

В разряд региональных льгот-
ников попали ветераны тру-
да, жертвы политических ре-
прессий, труженики тыла. Эти 
категории льготников с 2005 
года перешли на финансовое 
обеспечение региональных 
властей, которые сами должны 
были установить размер льгот 
и компенсаций, исходя из своих 
финансовых возможностей.

Каждый из регионов отреаги-
ровал на ситуацию по-разному. 
Где-то на местном уровне отме-
нили все льготы для ветеранов 
труда, кроме тех, кто получил 
это звание до 2005 года. Кое-
где в целом сохранили преж-
ний порядок получения звания 
«Ветеран труда», при котором 
нужно иметь продолжительный 
стаж работы, награды или знаки 
отличия за достижения в труде 
и длительное время проживать 
на территории конкретного 
региона.

Но далеко не все знаки от-
личия, которые гражданин по-
лучил во времена СССР, могут 
быть приняты в РФ. Например, 
у него есть знак «Ударник со-
циалистического труда», но нет 
медали «Ветеран труда». Или 
медаль имеется, но к ней нет 
сопроводительного удостовере-
ния, которое подтверждает, что 
награда принадлежит именно 
этому человеку. И в том, и в дру-
гом случае органы соцзащиты 
отказывают ему в праве на полу-
чение ветеранского звания. 

Стоит ли овчинка 
выделки?

Какую же социальную под-
держку оказывает государство 
почетным труженикам? 

 В России для ветеранов 
установлены следующие преи-
мущественные льготы: бесплат-
ное обслуживание в системе 
здравоохранения; предостав-
ление отпуска в удобное для 
ветерана время;  бесплатный 
проезд на всех видах город-

ского транспорта; оплата 50 
процентов коммунальных ус-
луг; бесплатная работа по из-
готовлению и ремонту зубных 
протезов в государственных 
учреждениях здравоохранения 
и прочее.

На региональном уровне для 
ветеранов труда могут быть 
установлены дополнительные 
меры социальной поддержки. 
Например, ежемесячная де-
нежная выплата.

Если говорить о ветеранах 
федерального масштаба, то 
для получения этого звания не-
обходимо быть награжденным 
государственными орденами 
или медалями, удостоенным 
почетных званий СССР или 
Российской Федерации, во-
время получить ведомственные 
знаки отличия в труде (к при-
меру, министерскую грамоту) 
и иметь трудовой стаж, обяза-
тельный для назначения пенсии 
по старости или за выслугу лет.  
На руках у соискателя почетного 
звания должны быть и докумен-
ты, подтверждающие сам факт 
награждения, - удостоверение 
к ордену, медали, почетному 
званию; приказ (выписка из 
приказа) о награждении. 

Руководство к действию
Каждому, кто намерен отста-

ивать свое законное право на 
ветеранство, нужно помнить:

- Если у вас есть только дли-
тельный стаж, и нет никаких на-
град, тогда вам не положено 
никаких льгот и удостоверения.

- Если на работе вам присвоили 
звание «Ветеран труда», вы долж-
ны помнить, что документ имеет 
право подписывать чиновник не 
ниже министра. Подпись только 
директора или другого начальника 
организации не имеет силы.

- После того, как достигли 
пенсионного возраста, вы имеете 
право претендовать на помощь 
социальной службы. Повторим, 
если имеются награды и соответ-
ствующие документы.

Дорогие пенсионеры! Если у 
вас есть все необходимое для 
получения звания, не стесняйтесь 
требовать то, что вам положено по 
закону! Не ждите, что кто-то вдруг,  
«задним числом», оценит ваши 
заслуги. Если нужно – идите в суд. 
Горькая обида не должна быть 
единственной наградой за дело 
всей жизни.

Наталья Березнякова

А в награду за труд – горькая обида?

Внимание! При присвоении звания «Ветеран труда» не 
учитываются награды, учрежденные коммерческими 

и некоммерческими организациями, корпорациями, во-
йсковыми частями, оргкомитетами всесоюзных и всерос-
сийских выставок, Роспотребсоюзом, ВЦСПС, Федерацией 
независимых профсоюзов России, ЦК КПСС, ЦК ВЛКСМ, а 
также медали и дипломы Выставки достижений народного 
хозяйства, почетные грамоты, учрежденные Советом Ми-
нистров СССР, РСФСР за достижения в социалистическом 
соревновании, знак «Ударник коммунистического труда» и 
многое другое.

Какие штрафы можно законно не оплачивать?
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Начало темы – на  стр. 3

Свидетельство той эпохи – па-
мятка  1914 года «Как русским 
героям-солдатам и их семьям 
получить пенсию или пособие».

У биробиджанских краеведов  
самым ценным экспонатом музея 
считается пенсионная книжка  
полного георгиевского кавалера,  
солдата Афанасия Курачева. Он 
проживал в Амурском крае, в со-

став которого входила территория 
сегодняшней Еврейской автоном-
ной области. 

- Он жил на станции Ин, про-
шел Первую мировую и получал 
по царскому закону вполне до-
стойную пенсию из Амурской 
казенной палаты по   июнь 1912 
года, - комментируют сотрудники 
музея. - На станции Ин, оказыва-
ется, до сих пор живут Курачевы,  
его потомки.  Мы узнали об этом, 
приехав с передвижной музейной 
выставкой в Смидовичский район. 
Мы ведь практикуем такие  давно 
забытые методы работы, как вы-
ставки-передвижки. Обычно в 
дни летних каникул выдвигаемся 
с экспонатами в районные центры 
и там, в районных музеях или шко-
лах, рассказываем историю пенсий 
земляков. Иногда это приводит к 
неожиданным открытиям.

Живем по 
«сталинским» 
законам

Наступила революция 1917 
года. Большевики ликвидировали 
все пенсии вместе с пенсионными 
накоплениями. В.И. Ленин подпи-
сал декрет об отмене всех пенсий 
выше 300 рублей. Но про себя 
большевики не забыли: пенсию 
получали отличившиеся в ре
волюционной борьбе члены пра-
вительства, бойцы продотрядов, 
красноармейцы, высшие партий-
ные чины.

Попечение об инвалидах было 
возложено на Народный Комис-
сариат общественного призрения, 
комиссаром которого назначили 
пламенную революционерку Алек-
сандру Коллонтай. Ячейки нового 
наркомата стали появляться в гу-
берниях. Например, в Ярославле 
уже 23 февраля 1918 года состоя-
лось заседание Губернского испол-
кома Совета рабочих, солдатских 
и крестьянских депутатов. Было 
принято решение об организации 
отдела призрения из трех человек, 
так как начали возвращаться сол-
даты после демобилизации. Вре-
менно заведующим назначен Ни-
кифоровский, из казенной палаты 

были переданы дела пенсионного 
отделения и утверждена смета на 
1918 год – 137 420 руб.

Нередко инвалидам, вернув-
шимся с фронтов Гражданской 
войны или из партизанских отря-
дов, вручали пенсию натуральным 
продуктом - картофелем, мукой. За-
бегая вперед, напомним читателям 
времена,  когда к этой практике в 

нашей стране вынужденно верну-
лись в начале 90-х годов прошлого 
века. Тогда из-за отсутствия денег 
выплата пенсий и пособий в ряде 
регионов страны тоже производи-
лась «сухим пайком».

Как самостоятельный вид соци-
ального страхования пенсионное 
обеспечение по старости возникло 
в нашей стране в 1928 году, а уже 
в 1932 году для отдельных катего-
рий работников были установлены 
льготы по условиям труда. Долгое 
время не было в принципе такого 
понятия, как  пенсионный  воз-
раст. Человек работал до тех пор, 
пока мог ходить. И только в 1932 
году, когда страной руководил 
И.В.Сталин, был законодательно 
введен пенсионный возраст 55 лет 
для женщин  и 60 лет для мужчин. 
До сих пор это самый низкий воз-
растной ценз для получения пен
сии в мире. Конституция СССР 
1936 года закрепила всеобщее 
пенсионное обеспечение для ра-
бочих и служащих. Пенсии выпла-
чивались полностью из бюджета 
государства.

При Сталине были определены 
виды государственных пенсий: по 
старости, по инвалидности, по по-
тере кормильца. Такое разделение 
пенсий по видам сохранилось и по 
сей день.

Война войной, 
а пенсию платили

Когда началась Великая От-
ечественная война, социальная 
защита и пенсионное обеспечение 
населения СССР не прекращались, 
несмотря на резкое сокращение 
финансовых возможностей госу-
дарства. Уже на четвертый день от 
начала войны, 26 июня 1941года, 
вышел Указ Президиума Верховно-
го Совета СССР «О назначении по
собий семьям военнослужащих».

Пенсии назначались родствен-
никам погибших и пропавших без 
вести солдат, а также красноармей-
цам-инвалидам. Основанием для 
назначения пенсии родственникам 
погибшего на фронтах являлось 
свидетельство о смерти (похорон-
ка), где на стандартном бланке ука-

зывалось: «…является документом 
о назначении пенсии». В фондах 
музея в Биробиджане есть такой 
документ. 

- Младший сержант Березин 
Николай Самойлович погиб 25 
ноября 1944 года и похоронен в 
800 метрах от деревни Бороны, 
Латвийской ССР, что послужило 
основанием для назначения пен-
сии   его отцу, тоже фронтовику 
С.М.Березину. Самуил Дмитриевич 
был ранен в том же 1944 году   и 
демобилизован, - рассказывает 
Татьяна Мошкина. - Пенсия по 
инвалидности семье фронтовика 
назначена в размере 160 рублей. 
После смерти Березина пенсия 
по потере кормильца назначена 
нетрудоспособной жене Агафье 
Николаевне 1891 года рождения.

А вот пенсионное дело Героя 
Советского Союза Георгия До-
рофеевича Лопатина (1913-2003 
гг.). Он проживал в селе Амурзет 
Октябрьского района ЕАО.

Лопатин был призван на фронт 
26 июля 1941 года. Окончил курсы 
младших лейтенантов, коман-
довал   взводом. Звание Героя 
Советского Союза ему было при-
своено за бой под Бобруйском 
при переправе через реку Птичь 27 
июня 1944 года. Георгий Лопатин 
закончил войну в звании гвардии 
старшего лейтенанта, имел три бо-
евых ранения. Вернулся к мирному 
труду в июне 1946 года. Кавалер 
орденов Отечественной войны I и II 

степеней, Ленина, Боевого Красно-
го Знамени, двух орденов Красной 
Звезды, Октябрьской революции, 
он прожил долгую жизнь   - 90 
лет. Пенсия по старости ему была 
оформлена в   1973 году, общая   
ее сумма составляла 337 рублей 
50 копеек, что значительно пре-
вышало заработную плату в СССР. 

«Золотой век» 
пенсий 

В СССР окончательно сложи-
лась государственная система все-
общего пенсионного обеспечения 
по старости. Она обеспечивала 
уровень жизни советских пенсио-
неров почти тридцать лет. Система 
содержала одно важное преиму-
щество - обеспечивала абсолютно 
всем категориям граждан мини-
мальный прожиточный минимум. 

Первый закон «О государствен-

ных пенсиях» был принят в 1956 
году. В 1964 году - закон о пенси-
ях и пособиях членам колхозов. 
Почему-то колхозникам, уходящим 
на пенсию, накинули по пять лет: 
для женщин - 60, для мужчин 65 
лет. Вроде бы потому, что они 
круглый год на свежем воздухе. 
Но  вскоре дискриминацию сняли 
и колхозников уравняли в пенси-
онных правах с рабочими и слу-
жащими. Хрущевская пенсионная 
реформа установила  минималь-
ный размер пенсии – 12 рублей.  
В начале семидесятых  эта сумма 
выросла до 20 рублей.

В 1974 году численность со-
ветских пенсионеров составляла 
44 миллиона человек при том, 
что население СССР насчитывало 
241,7 миллиона человек. Доля пен-
сионеров - 18 процентов. Средства 
для выплаты пенсий направлялись 
из бюджета страны. 

Любопытно, что в то время 
к пенсиям в капиталистических 
странах относились скептически. 
Например, критике подвергался  
высокий пенсионный возраст  
65 лет  для мужчин и 60 лет для 
женщин.

Лучшим для наших пенсионе-
ров временем стали восьмидеся-
тые годы прошлого столетия, счи-
тают экономисты. Тогда средний 
размер государственного пособия 
составлял 75 процентов от сред-
ней заработной платы, то есть на 
уровне экономически развитых 

современных стран. В 1990 году 
размер пенсии был самым высоким 
по покупательской способности за 
всю историю СССР и современной 
России. 

Затем случилась перестройка, 
рыночная экономика и реформа 
пенсионного дела. Но это уже со-
всем другая история.

Так зачем нам знать «биогра-
фию» пенсий? На этот вопрос 
несколько ответов. Скажем, в 
Ярославле, готовя экспозицию, с 
особой тщательностью оформили 
материалы о людях, работавших в 
системе пенсионного обеспечения 
и внесших значительный вклад 
в развитие пенсионной системы 
Ярославской области. Это вызва-
ло большой интерес у бывших и 
нынешних сотрудников террито-
риальных органов ПФР, предста-
вителей ветеранских организаций. 
В Еврейской автономной области 

на экскурсиях побывали не только 
ветераны, но и молодежь. Пенси-
онный фонд России активизировал 
с ними разъяснительную работу. 

- Сегодняшние пенсии значи-
тельно  отличаются от советских 
распределительных, и, чтобы в 
будущем получить достойное со-
держание, надо думать об этом  
смолоду, - уверена Татьяна Мош-
кина. - Мы решили проводить 
обязательные пенсионные уроки 
в музее.  Тем более, что уроки 
пенсионной грамотности были 
узаконены в 2007 году постанов-
лением Законодательного собрания 
Еврейской автономной области.

О неподдельном интересе к 
прошлому страны говорит и такой 
факт: исторические материалы для 
музея сформированы и в других 
регионах страны. В частности, в 
Управлении ПФР в городе Бла-
говещенске Амурской области 
музейную экспозицию собрали в 
Отделении Пенсионного фонда по 
Ненецкому автономному округу  в 
городе Нарьян-Мар… Таким обра-
зом, идея пенсионной ретроспекти-
вы оказалась весьма продуктивной.

Интересные факты
1. Первым официально ввел 

солидарную государственную 
пенсию для всех работающих Отто 
фон Бисмарк, канцлер Германии – 
это произошло в 1889 году. 20 лет 
спустя эстафета была подхвачена 
Великобританией и Австралией, 
а Соединенные Штаты Америки 
пришли к государственной пенси-
онной системе в 30-е годы ХХ века.

2. По уровню жизни царская 
Россия к 1913 году занимала 15-е 
место в мире. Численность населе-
ния за пять лет, с момента переписи 
1897 года, выросла почти на треть. 
Социальное страхование рабочих и 
система трудового законодатель-
ства в Российской империи призна-
вались одними из лучших в мире. 

3. В 1974 году в СССР расходы 
на пенсии для 40 с лишним мил-
лионов пенсионеров превысили 
20-миллиардный порог. Демогра-
фическая ситуация тех лет  опре-
делялась бумом рождаемости 
в послевоенный период.  Один 
пенсионер содержался на налоги 
с четырех работников.

4. Персональные пенсионеры, 
появившиеся в 1923 году, отли-
чались от «обычных» не суммой 
положенных выплат, а скорее соц-
пакетом. Их пенсии назначались 
лично секретариатами ЦК КПСС, 
ЦК компартий союзных республик 
или обкомов партии. При Брежневе 
для высшего руководства были 
созданы особые условия: они во-
обще могли не уходить на пенсию 
до самой смерти. 

5. Почти во всех странах ЕС 
постепенное повышение пенсион-
ного возраста уже предусмотрено 
законодательством. В большинстве 
государств в 2020 году мужчины 
будут выходить на пенсию в 65 
лет, женщины — в 63—65. Выгода 
государства неоспорима: привязка 
к продолжительности жизни по-
зволит вдвое уменьшить расходы 
на пенсионное обеспечение, свя-
занные со старением населения.

Альфия Кульмухаметова

Пенсия: этапы большого пути
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ПенсионерРоссии
о жизни 

и для жизниваши права

Страна давно уже перешла 
на страховую медицину, 

но до сих пор большинство граж-
дан России смутно представляют 
себе, зачем им нужен этот самый 
полис обязательного медицин-
ского страхования (далее по тек-
сту ОМС) и что им даёт выбор той 
или иной страховой медицин-
ской организации. Для начала 
немного теории. ОМС является 
частью государственного соци-
ального страхования и призвано 
обеспечить гражданам России 
равные возможности в получе-
нии медицинской и лекарствен-
ной помощи, предоставляемой 
за счет средств ОМС на условиях 
и в объёме, соответствующем 
программе государственных 
гарантий оказания бесплатной  
медицинской помощи.

Полис ОМС подтверждает 
право гражданина на получение 
бесплатной медицинской по-
мощи, кроме того, он является 
документом, удостоверяющим, 
гарантию оплаты медицинских 
услуг со стороны застраховавшей 
вас страховой медицинской орга-
низации, выдавшей полис.

Обязанности страховой меди-
цинской организации:
•	обеспечение защиты прав и 

законных интересов застра-
хованного лица;

•	информирование застра-
хованного лица о праве на 
получение бесплатных меди-
цинских услуг, оказываемых 
в рамках обязательного ме-
дицинского страхования, о 
порядке организации приема 
застрахованных;

•	контролирование объемов, 
сроков и качества медицин-
ской помощи, оказываемых 
застрахованному лицу;

•	организация ежедневного 
приема обращений застрахо-
ванных ею граждан;

•	организация рассмотрения 
обращений граждан в соот-
ветствии с утвержденным 
порядком.

Место нахождения и телефон 
страховой организации должны 
быть обязательно указаны на 
полисе ОМС.

Что означает на практике 
защита прав и интересов застра-
хованного лица? Часто бывает, 
что гражданину предлагают за-
платить за обследование или 
лечение. В этом случае, прежде 
всего, нужно позвонить в свою 
страховую организацию и про-
верить,  действительно ли дан-
ная медицинская услуга может 
быть оказана только на платной 
основе.

А если гражданин уже оплатил 
медицинские услуги, то, сохра-
нив чеки или другие документы, 
подтверждающие оплату услуг, он 
с помощью специалистов страхо-
вой организации может вернуть 
потраченные деньги.   Поэтому, 
прежде чем принять решение 
оплачивать или нет медицин-
скую услугу, посоветуйтесь со 
своей страховой компанией. Это 
выгодно и страховой компании 
тоже, так как зачастую меди-
цинские организации пытаются 
получить деньги и с гражданина 
и со страховой медицинской 
организации.

В случае, если гражданина не 
устраивает качество и количество 
медицинских услуг, он вправе 
обратиться в организацию, вы-
давшую ему полис ОМС с тре-
бованием проведения проверки 
своих жалоб.

По новым правилам гражда-

нин может сам выбирать себе 
СМО. Для замены страховой 
медицинской организации граж-
данин должен обратиться в вы-
бранную им СМО с заявлением. 
Застрахованное лицо может 
выбрать не только страховую 
организацию, но и медицинскую 
организацию и даже врача, но 
сделать он это может лишь один 

раз в год. Выбор медицинской 
организации и врача осуществля-
ется путем подачи заявления на 
имя руководителя медицинской 
организации, сначала в свою 
медицинскую организация об 
откреплении, а затем в выбран-
ную медицинскую организацию 
о прикреплении. Во избежание 
проблем лучше первоначально 
договориться с руководителем 
избранной вами медицинской 
организации о прикреплении 
вас к этому учреждению здраво-
охранения.

Итак: тщательно выбирайте 
страховую организацию; 

перед оплатой медицинской 
услуги проконсультируйтесь в 
своей страховой компании; 

если вы недовольны качеством 
и количеством оказываемых вам 

услуг, вы можете обратиться в 
свою страховую компанию с 
просьбой о проведении провер-
ки оказываемых вам услуг, если 
страховая компания не желает 
идти вам навстречу и помогать 
в отстаивании ваших прав, вы 
всегда можете отказаться от её ус-
луг и заключить договор с другой 
страховой организацией.

Нормативные правовые акты, 
регулирующие правоотношения в 
сфере обязательного медицинско-
го страхования:

Ф е д е р а л ь н ы й  з а к о н  о т 
29.11.2010 г. №326-ФЗ «Об обя-
зательном медицинском страхо-
вании в Российской Федерации»;

  Федеральный закон от 
21.11.2011 г. №323-ФЗ «Об ос-
новах охраны здоровья граждан 
в Российской Федерации»; 

Программа государственных 
гарантий бесплатного оказания 
гражданам медицинской помо-
щи на 2016 год (постановление 
Правительства РФ от 19.12.2015 
г. № 1382); 

Территориальная программа 
государственных гарантий бес-
платного оказания населению 
области  или края медицинской 

помощи на 2016 год; 
Правила обязательного меди-

цинского страхования (приказ 
Министерства здравоохранения 
и социального развития РФ от 
28.02.2011 № 158 н); 

Порядок выбора граждани-
ном медицинской организации 
при оказании ему медицинской 
помощи в рамках Программы 
государственных гарантий бес-
платного оказания гражданам 
медицинской помощи (приказ 
МЗ РФ от 26.04.2012 г. № 406 н);

  Правила предоставления 
медицинскими организациями 
платных медицинских услуг (по-
становление Правительства РФ 
от 04.10.2012 г. № 1006); 

Порядок организации и прове-
дения контроля объёмов, сроков, 
качества и условий предостав-
ления медицинской помощи по 
обязательному медицинскому 
страхованию (приказ Федерально-
го ФОМС от 01.12.2010 г. № 230); 

Порядок организации оказа-
ния высокотехнологичной меди-
цинской помощи с применением 
специализированной информа-
ционной системы (приказ МЗ 
РФ от 29.12.2014 г. № 930 н);

  Перечень определённых ви-
дов медицинских вмешательств, 
на которые граждане дают ин-
формированное добровольное 
согласие при выборе врача и 
медицинской организации для 
получения первичной медико-
санитарной помощи (приказ МЗ 
РФ от 23.04.2012 г. № 390н);

 Порядок организации и про-
ведения ведомственного кон-
троля качества и безопасности 
медицинской деятельности (ут-
верждён приказом МЗ РФ от 
21.12.2012 г. № 1340 н).

Вопрос разбирал Андрей Сальников

Предлагают участвовать 
в акции с денежным 
призом? Беги, пока не 
остался без собственных 
денег! Роспотребнадзор 
выпустил 
предостережение: как не 
стать жертвой популярной 
«разводки».

«В Роспотребнадзор перио-
дически поступают обращения 
граждан с жалобами на действия 
организаторов всевозможных 
маркетинговых акций, смысл 
которых сводится к вовлече-
нию значительного количества 
физических лиц, приобретаю-
щих различные товары, в число 
участников таких акций за счет 
объявления их «победителями» 
с вручением «денежных при-
зов» в размере от 1 до 2 млн 
рублей», - сообщает на своем 
сайте ведомство по защите прав 
потребителей.

На практике обещанные «де-
нежные вознаграждения» не 
выплачиваются, а заменяются, 
как правило, на очередные пред-

ложения вновь приобрести те 
или иные товары, распростра-
няемые посредством почтовой 
связи. Специалисты предупреж-
дают, что «такие действия со сто-
роны организато-
ров данных акций 
свидетельствуют 
об умышленном 
введении в заблуж-
дение граждан с 
целью вовлечения 
их в долгосрочные 
правоотношения 
с продавцом, реа-
лизующим товары 
дистанционным 
способом, на ос-
новании ознаком-
ления покупателя 
с описанием товаров, содержа-
щихся в каталогах, проспектах, 
проспектах, буклетах, либо пред-
ставленных на фотоснимках или 
посредством средств связи, т.е. 
способом, исключающим воз-
можность непосредственно озна-
комиться покупателю с товаром 
или образцом при заключении 
договора купли-продажи».

Проще говоря, хитрые про-

давцы подсовывают покупателям 
наживку, цепляют на крючок и 
вместо выдачи денежной премии 
«раскручивают» на дополнитель-
ную покупку вещей, которые мо-
гут оказаться «котом в мешке». В 
результате люди не только оста-
ются без обещанных подарочных 
денег, но еще и свои собственные 
растрачивают бог знает на что.

Роспотребнадзор предупреж-
дает: увы, в таких ситуациях 

отстоять свои права гражданам 
практически нереально. Подвох 
в том, что подобные обещания 
выплатить денежные выигрыши 
не подпадают под действие За-
кона «О защите прав потреби-
телей».

В данном случае применяются 
совсем другие нормы - статьи 
1062 и 1063 главы 58 Граждан-
ского кодекса РФ, где речь идет 
об организации игр и пари. А 
участники таких «мероприятий» 
могут рассчитывать на судебную 
защиту своих претензий исклю-
чительно в случаях, когда при-
нимали участие в играх или пари 
под влиянием обмана, насилия, 

угрозы или злонамеренного со-
глашения их представителя с ор-
ганизатором игр или пари. Либо 
- если предъявляют требования 
участники, которые признаются 
выигравшими в части выплаты 
им выигрыша и возмещения 
убытков, причиненных нару-
шением договора со стороны 
организатора.

Словом, обманутым покупа-
телям ничего не светит. Поэтому 
Роспотребнадзор предостерегает:

- При принятии решения об 
участии в тех или иных акциях 
следует более внимательно зна-
комиться с условиями их про-
ведения, обращая особое вни-
мание на текстовое содержание 
информации, представленной 
«мелким шрифтом». Поскольку 
именно в данном разделе наи-
более достоверно отражаются 
условия проведения таких ак-
ций, в том числе - информация 
предупредительного характера, 
что позволит вам объективно 
оценить необходимость участия 
в подобных мероприятиях.

Анна ДОБРЮХА

С полисом не на полюс!

Роспотребнадзор предупредил 
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ПенсионерРоссии
о жизни 

и для жизни мой дом

Очень часто источником 
инфекции, вызвавшей 
заболевание, служит наш дом – 
место, которое априори должно 
являться безопасным. Однако 
болезнетворные бактерии могут 
прекрасно себя чувствовать 
не только в антисанитарных 
условиях, но и в нашей 
квартире, если не осуществить 
должный уход за излюбленными 
местами их обитания. 
Каковы они – источники их 
размножения? Рассмотрим 10 
самых распространенных мест в 
нашем доме, наиболее опасных 
с точки зрения заражения 
микроорганизмами.

1. Разделочные доски

Разделочная доска – коварнейший 
источник инфекции, поскольку с его 
помощью микроорганизмы могут с лег-
костью попасть на продукты питания. 
Специалистами по санитарному над-
зору установлено, что наиболее опасны 
с точки зрения вредоносных инфекций 
такие продукты, как сырая рыба, мясо, а 
также картофель, ягоды, листовые ово-
щи и зелень. Перед разделыванием ре-
комендуется обработать каждый из них 
горячей водой. Наиболее благоприятной 
средой для размножения микробов 
признаны деревянные разделочные до-
ски – особенно те, которые покрылись 
трещинами. Чтобы обезопасить себя и 
свою семью от инфекции, которую таят 
в себе эти предметы домашней утвари, 
рекомендуется деревянным доскам 
предпочесть пластиковые или стеклян-
ные, а после использования тщательно 
вымыть их водой с мылом и обработать 
кипятком.

2. Кухонная раковина

Учеными подсчитано, что на каждом 
квадратном сантиметре кухонной рако-
вины, включая водопроводный кран, 
обитает до 80 тысяч различных микроор-
ганизмов, количество которых в сыром 
и теплом месте растет в геометрической 
прогрессии. Не менее опасны губки и 
тряпки для посуды, впитывающие в себя 
влагу, грязь, остатки еды, выполоскать 
которые до идеально чистого состояния 
невозможно. Чтобы обезопасить руки, 
посуду, полотенца от болезнетворных 
бактерий, необходимо тщательно чи-
стить раковину и кран после каждого 
мытья посуды дезинфицирующим сред-
ством, а также как можно чаще менять 
губки либо обрабатывать их кипятком.

3. Зубная щетка

Зубная щетка – опаснейший ис-
точник бактерий, которые с высокой 
вероятностью попадут в пищеваритель-
ный тракт человека. Все 100 миллионов 
микробов, обитающих на одном ква-
дратном миллиметре слизистой рта, 
попадая в щетку, начинают активное 
размножение. Положение усугубляется 
кусочками пищи, остающимися на ще-
тине. Специалисты советуют тщательно 
промывать данный предмет гигиены 
после чистки зубов горячей водой и 
оставлять в стакане для просыхания. 
Прятать щетку в футляр не рекоменду-
ется, так как избыток влаги в этом случае 
спровоцирует размножение микробов в 

большей степени.

4. Сетка душа
Каждая четвертая сетка душа явля-

ется носителем бактерии золотистого 
стафилококка – так считают ученые 
американского Центра гигиены в Босто-
не. Вместе со струей воды вредоносные 
микроорганизмы попадают на кожу 
человека, а также распространяются по 
ванной комнате, осаживаясь в щелях 
между плитками, влажных углах, стыках. 
Снизить вероятность размножения ин-
фекции можно, регулярно обрабатывая 
ванную комнату дезинфицирующими 
средствами и проветривая ее, чтобы 
избежать повышенной влажности в по-
мещении.

5. Обувь
Всего за несколько минут прогулки 

на нашей обуви оседает более сотни 
тысяч различных микроорганизмов – и 
не все они полезны для здоровья. Вместе 
с предметами гардероба бактерии легко 
попадают в квартиру и находят себе 
благоприятные места для размноже-
ния. Обезопасить помещение позволит 
обмывание подошвы горячей водой с 

мылом сразу же по приходу домой. Ков-
рик для вытирания ног рекомендуется 
держать вне коридора и, переобуваясь 
в домашние тапочки, оставлять обувь за 
пределами дома.

6. Пол в туалете
Многие удивятся, но пол в туалете 

может быть грязнее, чем унитаз, обмы-
ваемый водой после каждого посеще-
ния. Попадающие на пол брызги несут 
с собой мельчайшие частички мочи 
и фекалий, служащие благоприятной 
средой для размножения микробов. 
Специалисты рекомендуют закрывать 
крышку унитаза при смывании, а также 
не забывать чистить ближайшие поверх-
ности дезинфицирующим средством не 
реже, чем раз в 3-4 дня.

7. Кровать
Тепло, влага и кожа человека – луч-

шая среда для размножения бактерий, 
идеальным местом которому служит 
кровать. Щели в кровати выбрали для 
своего обитания домашние клещи, 
блохи, а также клопы, служащие пере-
носчиками инфекции. Чтобы избежать 
появления болезнетворных микробов, а 
также паразитов в кровати, рекоменду-

ется не лениться обрабатывать матрацы, 
обивку диванов пылесосом, а также регу-
лярно менять постельное белье.

8. «Пылесборники»
«Пылесборники» это места и пред-

меты, где привыкла задерживаться 
пыль: мягкие игрушки, мебель, ковры, 
диванные подушки, а также открытые 
полки и поверхности шкафов, люстры 
и т.д. Источник размножения микробов 
из них неважный (недостаточно влаги), 
однако питанием для болезнетворных 
бактерий такая пыль вполне может 
стать. Важно поддерживать в квартире 
чистоту с помощью влажной уборки, не 
забывая об обработке труднодоступных 
мест. Более радикальный метод защи-
ты – избавиться от «пылесборников», 
минимизируя предметы декора и мебель 
в интерьере.

9. Клавиатура и 
компьютерная мышь
Компьютерная мышь, клавиатура, 

телефоны – все, к чему мы прикасаем-
ся более сотни раз в день, легко может 
служить источником вирусов, бактерий 
стафилококка, кишечных инфекций. 

Ученые вывели статистику: по их дан-
ным, клавиатура за год использования 
становится тяжелее на 10 г за счет по-
павшего внутрь нее мусора, остатков 
еды, что служит благоприятной средой 
для размножения существующих в квар-
тире микробов. Снизить вероятность 
заражения позволит регулярная влажная 
уборка, обработка экрана компьютера, 
мышки, клавиатуры специальными сал-
фетками, а также личная дисциплина, 
запрещающая питаться перед компьюте-
ром и трогать мышь немытыми руками.

10. Свежевыстиранное белье
Стирка водой температурой меньше 

60 градусов – неэффективная мера 
гигиены, провоцирующая дальнейшее 
развитие микроорганизмов во влажной 
одежде, идеальной средой для размноже-
ния которых служат частицы выделений 
человеческого тела. Определенное коли-
чество вредоносных бактерий погибают 
при температуре свыше 65 градусов, а 
наибольшее – при 95 градусах. Чтобы 
избавиться от инфекции, обитающей на 
нашей одежде, рекомендуется стирать ее 
только при высоких температурах, а если 
требуется стирка вручную – использо-
вать отбеливатель, убивающий до 99% 

Чистка ковров
Чтобы сократить траты на средства для мытья 

ковров, давайте сделаем их сами. Это будет в разы 
дешевле, без бесконечного списка химии с составе, 
и самое главное — оно будет чистить.

Итак, нам понадобится пустая тара среднего раз-
мера с распылителем, в которую мы добавим:

— 1 столовую ложку соды;
— 1/3 стакана уксуса;
—  горячую воду, не кипяток (не доходя около 5 

см до края тары);
— 1 столовую ложку стирального порошка.

Распыляем наше средство на пятна и чистим их!

Удобные 
корзиночки 

Мягкие, но сохраняющие свою форму корзинки 
из шпагата несомненно пригодятся в вашем доме.

Они отлично подойдут для хранения украше-
ний, ключей, в качестве хлебной тарелки, вазочки 
для конфет или даже подарочной упаковки. 

Если вы умеете шить, то обзавестись такими 
красивыми и удобными корзиночками не соста-
вит никакого труда. А мы расскажем вам, как это 
сделать.

Для изготовления корзин вам понадобятся:
•	белый хлопчатобумажный шпагат,
•	краски для текстиля в баллончиках,
•	швейная машинка с функцией «зигзаг».

Что нужно делать:
1. Смастерите дно корзинки, закручивая шпагат 

«улиткой» и плотно прижимая каждый новый ви-
ток к предыдущему. Сделав три витка, закрепите их 
при помощи булавки и прострочите на машинке. 
После этого моделируйте дно, пристрачивая новые 
витки до тех пор, пока дно не достигнет нужного 
вам размера. 

2. Размотайте оставшийся шпагат. Некоторые 
его участки раскрасьте красками из баллончика. 

3. Когда дно готово, начинайте делать стенки – 
просто не увеличивайте длину шпагата, использу-
емого на каждый виток. Остановитесь тогда, когда 
стенки корзины достигнут нужной высоты. При 
желании, кстати, вы можете сделать для корзинки 
еще и ручки и даже крышку.

4. Готово! Таким же образом изготовьте еще не-
сколько корзиночек, чтобы получился комплект.

Как легко 
очистить ершик 
добела

Наверное, у каж-
дого в уборной стоит 
такой нужный пред-
мет, как ёршик для 
унитаза. Но со вре-
менем наш новень-
кий белоснежный 
ершик желтеет, на-
чинает неприятно 
пахнуть, в нем на-
капливаются всевоз-
можные бактерии и 
кишечные палочки. 
Но не всякий зна-
ет, как правильно 
очистить его, ведь 
чистка может быть 
весьма неприятной и 
неэффективной.

Как же быть в этой ситуации? Существует чудес-
ный способ, после которого ёршик вновь станет 
как новый и засияет чистотой. Итак, ставим ершик 
в ёмкость (которую не жалко потом будет выбро-
сить) с концентрированным моющим средством, 
добавляем полстакана соды, 2 столовых ложки 
соли, четверть стакана уксуса и заливаем это все 
кипятком.

Через час можно вынимать.

10 источников инфекции 
в вашей квартире

7¹ 7 (122) июль 2016 ã.



ПенсионерРоссии
о жизни 

и для жизниТВОРЧЕСТВО

Там, где есть жизнь и свобода, есть место и для нового творчества.
С. Булгаков

Листая старую подшивку 
«Известий» начала 2000-

х годов, я натолкнулся  на 
одну заинтересовавшую меня 
заметку. Речь в ней шла о ле-
гендарном, известном на весь 
мир в 70-80-х годах прошлого 
века джазовом трио ГТЧ (Га-
нелин – Тарасов – Чекасин).

…У меня же в памяти вы-
светились эпизоды детства, 
тех первых шагов, с которых 
началось вхождение в музыку 
одного из трех виртуозов той 
знаменитой группы – сак-
софониста, нашего земляка 
Владимира Чекасина. 

С Владиком (так звали его 
друзья и домашние) я по-
знакомился в пятидесятых, 
когда мне не было и десяти 
лет. Почти ровесники, мы 
начали постигать азы музыки 
на квартире у Чекасиных, 
куда несколько раз в неделю 
приходила заниматься с нами 
музыкальный преподаватель.

Идея совместного обучения 
сыновей появилась у наших 

мам. Дело в том, что мама Вла-
дика, Александра Васильевна, 
и моя, Антонина Трофимовна, 
были большими подругами. 
Да и жили наши семьи совсем 
близко, в районе старинных 
особняков, что располагались 
рядом с центральной площа-
дью 1905 года. 

Безусловно, первенство в 
обучении в нашей паре было 
за Владиком. Склонность к 
музыке появилась у него уже 
в самом раннем детстве и была 
очевидной для всех. Обладая 
незаурядными музыкальными 
способностями, он быстро 
ушел далеко вперед в освоении 
как теории, так и практики 
игры на фортепиано. В итоге 
я вынужден был «сойти с дис-
танции». 

Впоследствии Владимир про-
должил музыкальное образо-
вание сначала в специальной 
школе, а затем и в консервато-
рии, став профессиональным 
музыкантом высочайшего 
уровня, меня же в дальнейшем 

ждала инженерная карьера. 
Расцвет его творчества при-

ходится на годы жизни в При-
балтике, в Вильнюсе, куда он 
переехал в 1972 году. Именно 
там, в Вильнюсе, и была соз-
дана джазовая группа ГТЧ. 
Как вспоминал ее организа-
тор  Вячеслав Ганелин, «в то 
время только в Прибалтике, с 
ее более либеральными, чем в 
остальной стране, порядками, 
и было возможно создание 
подобного музыкального кол-
лектива».

Группа объехала с гастролями 
многие страны мира, уди-
вив своим мастерством даже 
самую искушенную во всех 
тонкостях джазового искусства 
публику во время турне по Со-
единенным Штатам Америки 
в 1986 году. Причем джазмены 
не просто музицировали, а по-
истине творили, разыгрывая 
на сцене целые спектакли, 
чем зажигали многочислен-
ных зрителей, собравшихся на 
концерты. 

Становилось трио ГТЧ и 
победителем различных зару-
бежных фестивалей и конкур-
сов джазовой музыки. Кстати, 
осенью 1980 года на фестивале 
в Западном Берлине трио по 
всем статьям обошло знаме-
нитый тогда джазовый ан-
самбль «Арсенал» во главе с 
Алексеем Козловым. Об этом 
сам патриарх отечественных 
саксофонистов рассказал на 
страницах своей книги «Козел 
на саксе», изданной в середи-
не 90-х годов прошлого века. 
При этом он особо отметил 
роль в общем успехе ГТЧ ма-
стерства Владимира Чекасина. 

Большим интересом у пу-
блики пользовались и сольные 
концерты Владимира Чекаси-
на, а также его выступления 
в творческих ансамблях с 
такими известными музы-
кантами, как гитарист Борис 
Гребенщиков, пианисты Сер-
гей Курёхин и Леонид Чижик, 
вокалистки Валентина По-
номарева и Леонтия Эрден-

ко. Заслуживает внимания и 
композиторская деятельность 
Чекасина. Им написана музы-
ка для целого ряда кинофиль-
мов. В том числе и такого, как 
фильм известного режиссера 
Павла Лунгина «Такси блюз», 
где партии игры на саксофо-
не мастерски исполняет сам 
Чекасин.

Долгое время Владимир Че-
касин вел преподаватель-
скую работу в Вильнюсской 
консерватории, учил игре на 
саксофоне и кларнете воспи-
танников специальной музы-
кальной школы при консер-
ватории. Среди его учеников 
саксофонисты европейского 
класса Петерс Вишняускас, 
Витаутас Лабутис и другие.

И сейчас порой услышишь 
выступления на телеканале 
«Культура» как учеников, так 
и самого маэстро Владимира 
Чекасина.

Вадим Подобедов,  
г. Екатеринбург

Лучше всех
Вот деревня моя, как невеста в фате,
Присмотрись хорошенько к ее красоте.
Охраняет ее по краям дивный лес,
И она для него лучше всех из невест.
Лес ее украшает, помогает всем жить,
Только надо богатством его дорожить.
У деревни моей по соседству есть бор,
По ночам он тайком ведет с ней разговор.
Его сосны поднялись до самых небес,
И соперником стал в окружении лес.
Кто поклонником будет: бор или лес?
Ведь деревня моя лучше всех из невест…

Она живая
Ты видел, как течет река?
Журчит, о чем-то напевая,
Она волнуется слегка.
Поверь, вода живая!
Наука прежде утверждала,
Деля природу пополам,
И всех живущих убеждала…
Но оставалось верить нам.
Природа нам глаза открыла,
Она единством покорила,
Ее нельзя делить на части,
Кто б ни стоял у нашей власти…

За нее в ответе
Придет весна и оголит наш стыд,
Заступница зима его скрывает,
Весна за укрывательство ей мстит,
Свои права ей предъявляет.
Весна – судья и прокурор –
Ведет негласный свой надзор. 
Сколько зима здесь накопила?
Возможно, от весны все скрыла?
Весна сама все это вскроет
И на зиму досье откроет.
Зачем тут свалки у забора?
Вон у дороги целый склад…
Есть много дел для разговора…
Быть может, у зимы есть брат?
- У ней есть мать, - сказал Егор,
Закрыв ворота на запор.
Весна всех о зиме расспросит,
А кто ей жалобы доносит?
Жалуется матушка-природа – 
Она страдает от  народа.
Пусть знают взрослые и дети:
Мы за природу все в ответе.
Нам не поможет и Егор,
Коль так высок у нас забор…

Александр Гальский, 
г. Ангарск, Иркутская обл.

Крик души
Чтоб на пенсию уйти,
Надо долгий путь пройти!
А Москва опять достала,
В новостях страна узнала.
Постепенно, не наглея,
Чтоб народ привык скорее.
Бабе восемь лет добавят,
Мужику пятак прибавят.
А в стране везде бардак,
Экономика на спад.
Рубль дышит еле-еле,
Наши нервы на пределе. 
Что же делать, как нам быть,
Как до пенсии дожить?

Тот самый Чекасин

Нам все равно
Природа! Сколько нежных слов
О тебе сказано и спето!
И эта вечная любовь
У нас осталась без ответа.
Мы изменили всю природу,
Освоили себе в угоду.
А от прогресса все в бреду,
Готовим сообща беду.
Вывозим мусор, разный хлам,
Чтобы уютно было нам. 
Мы очищаем любимый двор,
Ненужное вывозим в бор.
Там всего столько накопилось,
Что в страшном сне бы не приснилось!
И поле стонет от нечистот,
Туда везут их круглый год…
А сколько мусора в низине!
Все это канет в водной пучине.
Вода снесет и от глаз спрячет,
Для нас все это ничего не значит.
Пусть хоть потоп. Нам все равно.
Нам лучше думать не дано.
Мы очутились в страшной яме.
Очередного ждем цунами…

Где ты, 
спаситель Ной?

Природа падчерицей стала,
Просила помощи давно,
И от своей мольбы устала,
А нам ведь  было все равно.
Земля очиститься решила
И негатив с себя весь снять,
Она ждала и не спешила,
Мы не могли это понять.
Теперь все сразу спохватились…
Какой ковчег вместил бы нас?
Мы за соломинку схватились
И просилим Господа, чтоб спас…
Куда девался наш покой?
Где ты, спаситель добрый Ной?

Здравствуйте, уважаемые работники редакции. Пишу вам впервые, в прошлом я 
учительница. Случайно узнала от знакомой по переписке, что есть ваша газета, 

и решила предложить несколько своих стихотворений. Меня очень волнует экология 
окружающей природы, о чем много трескотни. Деревни и села превращаются в 
свалку. Тяжело видеть это. Никогда не было такого отношения к природе!

Раиса Ивановна Тарасова, 
с. Кочергино, Курагинский р-н, Красноярский край
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1. Чистите язык

Чтобы предотвратить появление 
кариеса или заболевания дёсен, 
нужно каждый день чистить зубы 
и пользоваться зубной нитью. Ещё 
один важный шаг в гигиене полости 
рта, о котором часто забывают, — 
чистка языка.

На задней части языка скаплива-
ются бактерии и другие микробы, 
становящиеся причиной неприят-
ного запаха изо рта. Таким образом, 
после того, как вы почистите зубы, 
мягко почистите также поверхность 
вашего языка — от корня к кончику. 
Если делать это, по крайней мере, 
раз в день, то вы удалите с языка 
частицы зубного налёта, бактерий и 
мельчайшие кусочки пищи, и ваше 
дыхание станет свежее.

Если вы никогда не чистили язык, 
то на первых порах будьте осторожны 
— чистка основания языка зубной 
щёткой может вызвать рвотный 
рефлекс. В аптеках для чистки языка 
можно найти специализированный 
пластиковый инструмент. Чем чаще 
вы будете чистить эту область, тем 
менее чувствительной она станет.

2. Чихайте в локоть

Когда у вас нет носового платка, 
чтобы прикрыть рот и нос при чиха-
нии, лучше всего, по данным Цен-
тров по контролю и профилактике 

заболеваний, чихать в сгиб локтя или 
предплечье. Важно в данном случае 
избежать использования ладоней, 
которые могут быть не слишком чи-
стыми, и тем самым воспрепятство-
вать распространению микробов.

Также чихание в локоть не даёт кро-
хотным микробам попасть в воздух, 
откуда они могут приземлиться на 
поверхность, которой часто касаются 
другие люди, и заразить их.

Этот простой приём — не только 
хороший совет для взрослых и детей, 
о котором важно помнить во время 
сезона простуды и гриппа, это по-
лезная привычка в любое время года, 
помогающая спастись и от аллергии.

3. Превращайте воду 
в лимонад

Если питьевая вода кажется вам 
безвкусной, то дайте воде заиграть 
новыми вкусами и красками: поло-
жите в стакан или бутылку несколько 
кусочков лайма, лимона или апель-
сина. Также прекрасно подойдёт 
несколько ягод — клубника, малина 
или любая другая ягода на ваш вкус. 
Хотите ещё более необычный на-
питок? Положите веточку мяты, 
кусочек киви или огурца в свою H

2
O.

Такие приёмы придадут воде новый 
вкус, позволят ей стать безвредным 
заменителем сладких безалкоголь-
ных напитков, и, возможно, вы с 
удовольствием станете пить больше 
жидкости.

Обычно люди не пьют достаточно 
воды в течение дня: часто, когда нам 
кажется, что мы хотим чего-то со-
лёного или сладкого, нам на самом 
деле хочется пить. Чтобы избежать 
обезвоживания, женщинам нужно 
выпивать по девять стаканов воды в 
день — или непосредственно воды, 
или других напитков с её содержа-
нием. Мужчинам же необходимо 
выпивать по 13 стаканов жидкости 
в день.

4. Давайте глазам 
отдохнуть

Многие работники и студенты 
тратят бесчисленные часы, глядя в 
мониторы. Сочетание неправильной 
осанки и плохого освещения могут 
привести к частым головным болям. 
Эти симптомы известны под общим 
названием «синдром компьютерного 
зрения» и чаще всего исчезают, как 
только вы оторвётесь от компьютера.

Чтобы защитить ваши глаза при 
работе с компьютером, нужно делать 
частые перерывы. Окулисты реко-
мендуют правило «20-20-20»: после 
каждых 20 минут за компьютером 
нужно на 20 секунд перевести взгляд 
на что то, что находится минимум в 
20 сантиметрах от вас.

Краткая передышка, которую вы 
даёте глазам, позволяет вам лучше 
сосредоточиться и уменьшает уста-

лость. Столь же полезная привычка, 
если вам приходится много сидеть 
— это время от времени вставать со 
стула и хорошенько тянуться. Рас-
тяжка способствует улучшению цир-
куляции крови и тем самым бодрит 
и тело, и ум.

5. Круглый год 
пользуйтесь 
солнцезащитным кремом

Согласно результатам нового ис-
следования, ежедневное исполь-
зование солнцезащитного крема в 
течение всего года несёт двойную 
пользу: солнцезащитный крем может 
защитить кожу от видимых при-
знаков старения, а также помогает 
снизить риск развития рака кожи.

Австралийские исследователи вы-
яснили, что мужчины и женщины, 
часто пользующиеся солнцезащит-
ным кремом, выглядят гораздо моло-
же людей того же возраста, которые 
этого не делают: у них меньше мор-
щин и тёмных пятен по сравнению с 
людьми, которые наносят солнцеза-
щитный крем реже.

Так что если вы ищете недорогой 
способ замедлить процесс старения, 
наносите солнцезащитный крем 
во время утреннего умывания — в 
любую погоду.

6. Грейте кухонную губку 
в микроволновой печи

Согласно исследованиям, самое 
грязное место в доме вовсе не сиде-
ние унитаза, а губка для посуды: она 
часто используется, чтобы обтереть 
кровь с сырого мяса или стереть 
грязь со стола, и, разумеется, чтобы 
мыть посуду. Это, а также её пористая 
структура, делает губку идеальным 
рассадником бактерий пищевого 
происхождения, плесени и грибка.

Чтобы остановить распространение 
микробов и дезинфицировать губку, 
грейте мокрую губку в микроволно-
вой печи каждый вечер по 30 секунд 
или же кладите её в посудомоечную 
машину. Когда вынимаете губку из 
микроволновки, будьте осторожны 
— она будет горячей.

7. Когда злитесь — 
сосчитайте до десяти

Чтобы успокоиться, считайте до 
десяти и делайте глубокий вдох перед 
каждым числом. Этот простой прием 
может помочь избавиться от гнева.

Счёт отвлекает разум, что даёт 
нам возможность выиграть немного 
времени и абстрагироваться от раз-
дражающего человека или ситуации. 
Если после десяти вы всё ещё зли-
тесь, то продолжайте считать дальше 
и делайте глубокий вдох перед каж-
дым последующим числом, пока не 
почувствуете, что успокоились и спо-
собны контролировать свои эмоции.

Привлекаем ребенка 
к уборке

Дети, как и взрослые, тоже должны иметь обязанности. Просто это 
должны быть мини-обязанности, адекватные возрасту и возможно-

стям ребенка. Согласитесь, замечательно, когда маленький хозяин комнаты 
всегда собирает свои игрушки сам, аккуратно расставляет солдатиков на 
полке, складывает одежду в шкаф и собирает постель. Хорошо рисовать 
подобные картины в мечтах, но в реальности процесс приучения любимого 
чада к порядку требует немалых усилий и не всегда приводит к ожидаемым 
результатам. Несколько советов, призванных помочь облегчить пусть ре-
бенка к чистоте, а родителям – сберечь нервы и избежать ошибок.

Правило 1: Всегда говорите правду! Не пытайтесь обмануть детей, 
привлекая их к уборке. Не нужно придумывать каждый раз легенды, застав-
ляя детей выполнять обязанности. К примеру, многие родители совершают 
ошибку, говоря что-то вроде: «Малыш, сегодня у мамы очень болит голова, 
поэтому ты должен пропылесосить». Возможно, это сработает один раз, но 
во второй раз уже будет выглядеть глупо. К тому же, дети очень чувстви-
тельны ко лжи. Если ваш ребенок заподозрит вас в обмане, он потеряет 
доверие и в следующий раз наверняка откажется даже собирать лопатки и 
формочки в песочнице.

Правило 2: Превратите проблему в игру. Все дети любят играть и 
выигрывать. Поэтому призыв к соревнованию по собиранию игрушек на 
время может послужить великолепным толчком к действиям. Однако будьте 
осторожны с подобными высказываниями в случае, если у вас двое и больше 
детей. Подобные методы могут спровоцировать излишнее соперничество 
и ссоры. Детей лучше объединять ради общих целей. К примеру, если оба 
ребенка соберут игрушки в течение 10 минут, вы включите им любимый 
мультик или приготовите по порции вкуснейшего мороженого.

Правило 3: Всегда держите обещание. Когда дело доходит до за-
служенного вознаграждения за уборку, вы должны соблюсти все условия. 
Будь то мороженое, прогулка или даже какое-то символическое денежное 
вознаграждение, ребенок должен получить все обещанное сполна.

Правило 4: Наделяйте детей персональными обязанностями. Очень 
дисциплинирует, когда ребенок чувствует ответственность за определенную 
часть работ. Шестилетний малыш может каждый вечер помогать разгружать 
посудомоечную машину или кормить кролика и рыбок. Дети постарше с 
легкостью гуляют с собакой и выносят мусор, пылесосят и протирают пыль. 
С малышей вполне достаточно приведения в порядок игрушек.

Правило 5: Периодически меняйте обязанности. По мере взрос-
ления детей стоит наделять более продвинутыми обязанностями. Это по-
может избежать рутины и усталости. Многие дети получают вдохновение, 
оттого что им доверят более сложные дела. К примеру, сходить в магазин 
или заплатить за телефон. Они чувствуют себя более ответственными, а 
следовательно, и более взрослыми.

И еще раз о вознаграждении
Старшим детям требуется более продуманная мотивация, чтобы они не 

теряли интерес к помощи по уборке. На некоторых позитивно действует 
возможность контролировать и решать наравне с взрослыми. К примеру, 
если подросток с усердием потрудился, можно предложить ему самому 
решить, когда организовать следующую уборку и распределить обязан-
ности по его усмотрению.

Разумеется, все дети желают развлекаться и приятно проводить время. 
Но давать слишком много свободы, позволяя целыми днями валяться на 
диване, просматривая клипы по MTV, или болтать с друзьями по телефону, 
значит, оказывать медвежью услугу. Как и в мире взрослых, удовольствия 
должны быть не само собой разумеющимся благом, а заслуженной на-
градой. Поэтому нет ничего зазорного в том, чтобы дать ребенку возмож-
ность поиграть в компьютерную игру исключительно после выполненных 
полезных дел. Иногда стоит дать ребенку и немного денег за выполненную 
работу. К примеру, за помощь в уборке снега перед домом или за протирание 
автомобиля после мойки. Но здесь важно не переборщить с товарно-де-
нежными отношениями. Ребенок должен понимать, что некоторые вещи 
необходимо выполнять независимо от желаний и настроений. Каждый 
должен уметь минимально ухаживать за собой, своей комнатой и одеждой, 
а также нести ответственность за домашних питомцев.

Одна 
минута 
в день 
поможет 
вам 
сохранить 
здоровье

Некоторые люди 
думают, что на 
достижение хорошего 
здоровья требуется 
много времени, но 
есть много полезных 
привычек, на которые 
уходит всего по 
одной минуте или 
меньше. Делать хоть 
что-то хорошее для 
своего здоровья 
лучше, чем не делать 
вообще ничего: 
например, прыжки 
через скакалку в 
течение одной минуты 
значительно повысят 
частоту сердечных 
сокращений, а 
записывание пяти 
благодарностей в день 
поможет вам смотреть 
на мир с улыбкой. 
Мы хотим рассказать 
вам ещё о восьми 
полезных привычках, 
которые отнимут у вас 
всего одну минуту в 
день.

9¹ 7 (122) июль 2016 ã.



ПенсионерРоссии
о жизни 

и для жизниВО САДУ И ОГОРОДЕ

Как ускорить 
созревание томатов

Издавна наши 
предки занимались 
земледелием. И до 
недавнего времени 
люди обходились 
без применения 
химических препаратов 
и сохраняли урожай в 
целости и сохранности. 
В основном благодаря 
золе. Ее применяли и 
как удобрение, и против 
вредителей, и против 
болезней.

Зола – это бесплатное универ-
сальное удобрение, подходящее 
для всех культур. Она увеличи-
вает урожай, повышает устойчи-
вость растений к болезням, улуч-
шает вкусовые качества овощей 
и фруктов. Помогает бороться 
с болезнями сада и огорода без 

вреда для здоровья человека. 
Я, например, всегда собираю 

золу и храню ее. Мне хватает со-
бранного на сезон. Мы обрезаем 
деревья и кустарники, с огорода 
собираем кукурузную и подсол-
нечную будылку и все сжигаем. 
Вот и все – зола готова.  

Запасайте золу впрок, чтобы 
она служила вам весь сезон. Ее 
надо обязательно беречь от до-
ждя. Хранить ее можно в кадках, 
мешках, под навесом. В сухом 
месте зола может храниться мно-
го лет, не теряя своих полезных 
свойств. Золу полезно вносить 
в почву с торфом, перегноем и 
компостом. А вот со свежим на-
возом ее вносить нельзя.

Как я использую золу на своем 
участке:

1. Золу рассыпаю вокруг расте-
ний и опудриваю ею ботву. Этот 
прием уничтожает вредителей и 
болезни. 

2. Применение зольно-мыльно-
го раствора служит и подкормкой 
растениям и уничтожает вредных 
насекомых. Для этого я беру 300 
г просеянной золы и заливаю 
5 л воды. Кипячу в течение 30 
минут. Отвар процеживаю и 
разбавляю водой до 10 л, затем 
добавляю 2-3 столовых ложки 
жидкого мыла. Этим раствором 
опрыскиваю растения в сухую 
погоду. Осадок этого раствора 
идет как удобрение. Его я вношу 
под рыхление междурядий. Этот 
настой уничтожает тлей блошек 
и гусениц. Растения после такого 
«душа» становятся зелеными и 
рано зацветают. 

3. После опрыскивания рас-
тений золой полезно их при-
пудрить золой. Она легко при-
липает к влажной листве. Это 
и внекорневая подкормка рас-
тениям, и отпугивает вредных 
насекомых. 

4. Очень полезное средство 
получается, если смешать золу 
с табачной пылью. Эта смесь 
помогает уничтожить луковую и 
капустную мух и крестоцветную 
блошку. 

5. От слизней очень полезно 
опыливать землянику сухой 
золой. 

6. Мокрые листья картофе-
ля также полезно опыливать 
золой. Колорадский жук на 
такие листья не садится и не 
портит их. 

7. Против тли, пилильщика 
и стеклянницы на смородине 
и крыжовнике делаю такой 
раствор: 400 г золы настаиваю 
сутки в 10 л воды. Потом про-
цеживаю и опрыскиваю. Этот 
же раствор служит для профи-
лактики черной ножки и килы. 

8. Наконец, золу можно сы-
пать прямо в лунки при посадке 
огурцов, помидоров, капусты, 

лука, чеснока, картофеля. Кар-
тофель очень любит золу. 

9. В борозды или лунки (за-
висит от того, как вы сажаете 
картофель) нужно сыпать золу, 
луковую и чесночную шелуху. 
При первом и втором окучива-
нии нужно снова вносить золу. 

10. Кроме всего прочего в 
течение всего лета я постоянно 
опудриваю все культуры золой. 
Вреда от нее никакого, а пользы 
– масса.

Я много лет выращиваю овощи 
на своем огороде. Много читаю 
советов. Приобрела и свой опыт. 
У меня всегда под рукой есть 
зола, перегной, куриный помет, 
мука из яичной скорлупы.

Буду рада, если кому-то при-
годятся мои советы. 

Зинаида Александровна Купро, 
Краснодарский край, 

Брюховецкий район, Новое село

При разумной агро-
технике, когда гумуса 
на вашем участке будет 
накоплено достаточно, 
подкормка растений не 
потребуется. Но в пер-
вые 2 - 3 года можно ис-
пользовать удобрительные 
растворы, вносимые «под 
кол». Это древний и очень 
мудрый прием русских 
огородников, суть 
которого до гени-
альности проста, а 
главное - безвредна 
для живого вещества 
почвы. Заостренной 
палкой (кол) про-
давливается в земле 
между растениями 
отверстие глубиной 
20 см и в это отвер-
стие вливается удо-
брительный раствор. 
Делается это перед окучи-
ванием. При разумной аг-
ротехнике место заливки 
удобрительного раствора 
будет в середине треуголь-
ника, так что вашей под-
кормкой воспользуются 
сразу три куста. Раствор 
войдет достаточно далеко 
от неокрепших корней, 
то есть не обожжет их, не 
повредит. А далее растение 
найдет способ восполь-
зоваться подкормкой, 

вашего вмешательства 
не потребуется. Для под-
кормки следует использо-
вать птичий помет. В нем 
содержатся все основные 
питательные вещества: 
азот, фосфор, калий - и 
притом примерно в тех со-
отношениях, какие нужны 
растениям. Поэтому под-
кормку птичьим пометом 

можно применять под 
любые культуры. Польза 
от раствора увеличива-
ется при добавлении в 
него золы (2:1). Готовится 
питательный раствор из 
птичьего помета следую-
щим образом. За сутки до 
подкормки в бочку или 
какую-либо другую ем-
кость насыпают помет ( до 
половины ) и заливают до-
верху водой. Затем помет 
тщательно перемешивают, 

разбивают комки. Для 
подкормки раствор раз-
бавляют десятью частями 
воды и заливают «под кол» 
из расчета, что на сотку 
земли требуется 6 - 10 кг 
сухого птичьего помета с 
золой. Хорошая добавка 
для увеличения урожая - 
это внесение в почву ила 
озёр и болот, а также ря-

ски. После удобри-
тельых подкормок 
почву обязательно 
рыхлят или окучи-
вают картошку. А 
вот еще один совет, 
не народный, но по-
лезный: «Ускоряет 
созревание клуб-
ней внекорневая 
подкормка. Ботва 
опрыскивается рас-
твором аммиачной 

селитры и медного ку-
пороса. (На десять со-
ток – 250 г селитры, 10 г 
купороса, растворенных 
в 40 литрах воды. ) Луч-
шее время - утреннее и 
вечернее. Внекорневая 
подкормка стимулирует 
отток накопленных ве-
ществ из ботвы в клубни. 
Это не только ускоряет их 
созревание, но и повыша-
ет содержание крахмала, 
увеличивает урожай».

Зола в саду и огороде

Наше лето коротко, да и жарким 
оно выдается нечасто – иногда 
помидоры просто не успевают 
созреть. Но если не пускать дело 
на самотек и использовать ряд 
простейших приемов, урожай 
можно собрать раньше. И 
больше.

В открытом грунте
В первой декаде августа, когда начинает 

выпадать холодная роса, поставьте на 
помидорной плантации дуги и на ночь за-
тягивайте посадки пленкой. На ней будет 
оседать влага, а плоды останутся сухими. 
Это уменьшит возможность заболевания 
фитофторозом.

Для ускорения созревания томатов 
можно опрыснуть растения йодным рас-
твором (30–40 капель на 10 л воды на 1,5 
погонных метра грядки). А полив и под-
кормки пора прекратить.

Ветви низкорослых растений осторожно 
разверните к солнцу, закрепив их с по-
мощью распорок, под кисти подставьте 
рогатки.

Соберите все бурые и крупные зеленые 
помидоры, положите их на дозаривание.

Прищипните верхушки растений. Над 
соцветиями с уже завязавшимися тома-
тами оставьте два-три листа – они обе-
спечат рост плодов.

Нижние листья должны быть удалены 
до тех кистей, на которых уже созревают 
томаты.

На низкорослых и среднерослых кустах 
максимально можно оставить четыре–
пять кистей, поэтому все лишние цве-
точные кисти придется выломать. После 
этих операций кусты будут тратить силы 
не на рост, а на налив завязи.

В конце месяца, когда плоды успеют 
налиться, проделайте какую-либо из 
операций, ограничивающих поступление 
от корней влаги и питательных веществ:  
в стеблях на высоте 8–12 см от земли 
проделайте острым ножом продольные 
сквозные разрезы длиной 7–10 см, в 
них вставьте деревянные щепочки, что-
бы щели не смыкались; или, держа за 

нижнюю часть стебля, 
несколько раз слегка 
подтяните растение 
вверх, одновременно 
закручивая по стрелке; 
или затяните на стебле 
на высоте 3–4 см от 
поверхности почвы не-
сколько колец тонкой 
медной проволоки.

В теплице
Те же манипуляции, но несколько 

позже, проделывают и с тепличными 
томатами. Если теплица не отапливается, 
на растениях оставляют по 6–7 кистей, в 
обогреваемых – по 10–12. До наступле-
ния морозов плоды на средних кистях 
успеют созреть полностью, на верхних 
– частично. Удаляют появляющиеся 
пасынки. Число листьев постепенно до-
водят до 13–18.

Дозаривание
Крупные зеленые и начавшие буреть 

плоды собирают утром, пока они не на-
грелись на солнце, сортируют. Здоровые 
укладывают на дозаривание в сухом про-
ветриваемом помещении. На свету они 
созревают быстрее, в темноте – равно-
мернее.

Если нужно, чтобы помидоры созревали 
медленно, отбирают плоды одной степе-
ни зрелости, укладывают в два-три слоя, 
пересыпав опилками, хранят при 8–10 °С.

Для ускоренного созревания темпера-
туру поднимают до 20–25°С и добавляют 
красные плоды. Они выделяют этилен, 
который в растениях отвечает за «старе-
ние» организма. Именно «старея» поми-
доры краснеют.

Анастасия Степанова

Подкормка картофеля
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В рецептах, которые нашли 
для вас, — самая настоящая 
магия. Незнакомые сочетания 
знакомых продуктов заставят 
вкусовые рецепторы 
работать в полную силу и 
раздразнят аппетит даже 
самых искушенных.
Скорее на кухню, начинаем 
колдовать со вкусами!

Курица с грушами 
в медовом соусе

Ингредиенты:
3 куриные ножки
4 груши (можно положить больше)
1 луковица
1,5 ст. л. меда
2 ст. л. сливочного масла
растительное масло
соевый соус
соль, перец — по вкусу
Приготовление
Очищаем куриные ножки от кожи-

цы и разрезаем их на 2 части. Мари-
нуем в соевом соусе с перцем.

Режем лук кубиками или полу-
кольцами, обжариваем его на 1 ст. 
л сливочного масла с добавлением 
растительного до мягкости.

Добавляем курицу к луку и обжа-
риваем с двух сторон до золотистого 
цвета (курочка должна стать румя-
ной).

Готовим соус. Груши режем на круп-
ные кусочки, удаляем серединку. 
На другой сковороде растапливаем 
сливочное масло и обжариваем гру-
ши около 5 минут, пока они немного 
не размягчатся. Добавляем мед и 
готовим 2-3 минуты, постоянно по-
мешивая на среднем огне.

Соус с грушами соединяем с ку-
рицей и тушим под крышкой на 
медленном огне около 25 минут, 
периодически помешивая.

Летний салат с манго 
и моцареллой

Ингредиенты:
3 стебля сельдерея
1 манго
3 листа салата
50 г рукколы
5 шариков моцареллы
5 чили
50 г оливкового масла
20 г меда
5 г горчицы
Приготовление
Сельдерей (3 стебля) режем тонки-

ми слайсами по диагонали. При этом 
мы обрезаем нижние и верхние части. 
Если стебли слишком толстые и ка-
жутся вам жестковатыми, то чистим.

Манго (не слишком мягкое) очи-
щаем удобным способом, режем на 
толстые кубики.

Готовим заправку из оливкового 
масла, горчицы и меда (лучше гре-
чишный). Перемешать массу будет 
довольно сложно, лучше взбалтывать 
ингредиенты в закрытой баночке. 
Особые эстеты могут добавить сто-
ловую ложку уксуса из белого вина 
или бальзамика, будет благороднее.

Листья салата рвем на мелкие части, 
добавляем рукколу. Шарики моца-

реллы делим на несколько частей. 
Перемешиваем манго, сельдерей и 
зелень, заправляем полученным со-
усом. Заправлять салат лучше перед 
самой подачей или вовсе ставить 
соусник рядом.

Десерт из клубники 
под бальзамическим соусом с 

кремом из козьего сыра
Ингредиенты
175 г мягкого козьего сыра
250 г клубники
50 г сахарной пудры
250 мл сливок
мята
зеленый перец горошком
1/4 стакана бальзамического уксуса
2 ст. л. кленового сиропа или меда
Приготовление
Сливки взбиваем с сахарной пу-

дрой, вмешиваем козий сыр. Мелко 
рубим мяту и вводим ее в крем. Ста-
вим в холод.

Клубнику режем, перемешиваем с 
зеленым перцем. Бальзамический ук-
сус смешиваем с кленовым сиропом, 
увариваем вдвое до консистенции 
соуса. Остывший соус подмешиваем 
к клубнике, даем ей немного на-
стояться.

Из крема делаем горки и выклады-
ваем клубнику. Украшаем мятой.

Ризотто с лимоном

Ингредиенты:
250 г риса (рекомендуем Arborio)
100 г пармезана
1 лимон
1 стебель сельдерея
1 репчатый лук
1 яичный желток
1/2 л овощного или куриного бу-

льона
50 мл сливок
3 ст. л. оливкового масла
2 ст. л. сливочного масла
щепотка морской соли
Приготовление
Мелко режем лук и сельдерей
Разогреваем в глубокой сковороде 

сливочное и оливковое масло, до-
бавляем лук и сельдерей, обжариваем 
5–6 минут до прозрачности лука, 
солим.

Всыпаем рис, перемешиваем и по-
степенно, половник за половником, 
добавляем бульон. Постоянно поме-
шиваем и следим, чтобы рис не пла-
вал в жидкости, а впитывал бульон. 
Держим на огне 15–18 минут.

Цедру лимона натираем на мелкой 
терке, из половинки лимона отжима-
ем сок. Пармезан также натираем на 
мелкой терке.

Смешиваем желток, сливки, по-
ловину порции тертого сыра, цедру 
и сок лимона и добавляем в ризотто. 
Перемешиваем и снимаем с огня.

Присыпаем оставшимся пармеза-
ном и сразу же подаем к столу.

Постный крем-суп 
с арахисом

Ингредиенты:
200 г помидоров, консервированных 

в собственном соку
100 г арахиса
120 г лука-порея
1 репчатый лук
5 картофелин

1 морковь
примерно 600 мл овощного бульона 

или воды
4 зубчика чеснока
12 г корня имбиря
1 ч. л. куркумы
1 ч. л. корицы
1 ч. л. молотого кориандра
5 шт. черного перца горошком
5 шт. гвоздики
10 г соли
20 мл растительного масла для 

жарки
Приготовление
Нарезаем лук и обжариваем на 

масле. Добавляем зубчики чеснока 
и имбирь почищенный, немного 
прижариваем. Первый ароматный 
взрыв пошел.

К луку добавляем специи — кур-
куму, корицу, кориандр (молотые), 
горошинки перца и гвоздику разма-
лываем в ступке, можно все специи 
измельчить перед приготовлением, 
ароматы усилятся.

Через 3–5 минут добавляем томаты.
Пока все жарится, моем и нарезаем 

картофель и морковь, кладем на ско-
вородку, обжариваем 5 минут.

Наливаем бульон, закрываем крыш-
кой и тушим 25-30 минут, солим по 
вкусу.

Измельчаем поджаренный и очи-
щенный арахис.

Измельчаем блендером тушеные 
овощи.

Добавляем арахис, все перемешива-
ем и подаем к столу.

Салат для поклонников 
здорового питания

Ингредиенты:
свежая клубника
шпинат
красный лук
оливковое масло
кунжут
яблочный уксус
капля меда
лимонный сок
щепотка соли
Приготовление
Рвем листочки шпината руками, на-

резаем клубнику, добавляем немного 
колец красного лука.

Оставшиеся ингредиенты смешива-
ем и поливаем ими салат

Горячая закуска 
из нектаринов и бекона

Ингредиенты:
2 нектарина
8 ломтиков бекона
2 ст. л. кленового сиропа
соль — по вкусу
перец — по вкусу
оливковое масло для смазывания
Приготовление
Нектарины разрезаем на 8 кусочков.
Заворачиваем каждый кусочек в 

ломтик бекона.
Гриль или сковороду с антипри-

гарным покрытием разогреваем на 
среднем огне. Слегка сбрызгиваем 
оливковым маслом.

Выкладываем нектарины в беконе 
на сковороду и обжариваем 5-7 минут, 
пока бекон не начнет хрустеть.

В последнюю минуту приготовле-
ния добавляем кленовый сироп и 
сразу же подаем к столу.

Блюда, которые взорвут 
ваши вкусовые рецепторы
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Домашний лимонад
Лимонад в домашних условиях - это не только про-

сто, но очень вкусно и полезно. Попробуйте и вы!
Ингредиенты: 
На 10 литров потребуется 4 апельсина, 1 лимон и 1 

кг сахар. Можно взять половину нормы.
Приготовление:
Фрукты обдать кипятком, нарезать на кусочки и 

прокрутить через мясорубку. Прокрученную массу 
залить 3 литрами холодной питьевой воды. Через 15 
минут настой профильтровать, сначала через дурш-
лаг, чтобы убрать крупные кусочки, затем через сито, 
чтобы удалить мякоть.

1 кг сахара растворите в 2-х литрах теплой воды. 
Долить в отфильтрованный настой еще 4 литра воды 
и 2 литра, получившегося сиропа. Дайте настояться 
еще час и лимонад готов.

Можно сделать лимонад из лимона и имбиря: 2 круп-
ных лимона (не очищать), 10-12 см имбиря,порезать, 
перемолоть блендером, залить 2 литрами воды. Дать 
настояться час. Процедить, добавить стакан сахара 
и охладить.

Яичные кексы 

Для шести яичных кексов необходимы:
яйца куриные - 5 штук,
колбаса любая — 150 г,
сыр твердый или плавленый — 50 г,
помидор — один,
лук зеленый — 2 пера,
укроп, петрушка — по вкусу,
соль, черный перец — по вкусу.

Духовку можно включить сразу, пока она будет на-
греваться, колбасу, помидор нарезать кубиками, лук 
и зелень мелко. Сыр натереть на средней терке. Все 
ингредиенты смешать. Начинка может быть разная, 
можно добавить жареные грибы с луком – словом,   
что есть в холодильнике.

Яйца взбить вилкой до однородной массы, посолить 
и притрусить черным перцем по вкусу.

Выпекать лучше в силиконовой форме, которую не 
надо смазывать жиром. Можно запечь одной такой 
яичной запеканкой и потом нарезать ее квадратами. 
Форму поставить на противень. На дно формочек 
влить по столовой ложке яичной массы. Дальше 
разложить начинку и до уровня формочки залить 
оставшейся яичной массой.

Отправить в духовку и выпекать при 180-190 граду-
сов до готовности приблизительно 20 минут.

Дать немного остыть, присыпать свежей зеленью и 
вытянуть с формы готовые яичные кексы.

Уверяю, что такой завтрак, яичница в форме кексов, 
понравится всем членам вашей семьи. Оставшиеся 
кексы можно поставить в холодильник и потом разо-
греть в микроволновке.

Приятного всем  аппетита и хорошего настроения!

Людмила Фромус
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У многих рано или поздно начинают 
болеть коленные суставы. Чаще 

всего причина этого - артрит или артроз. 
Есть и другие, более редкие заболевания, 
но они не служат предметом рассмотре-
ния данного материала. Понятно, что 
первый совет – это обращение к врачу, 
по возможности – весьма спешное. По-
мимо назначаемой докторами терапии я 
хочу предложить вам несколько советов, 
основанных на личном опыте. Опыт этот 
помог мне спасти от операций правое 
колено и до сих пор поддерживать его в ра-
бочем состоянии, а с начала заболевания 
на левом коленном суставе, приведшего 
к восьми операциям, прошло уже более 
двадцати лет. 

Итак, первое, что нужно делать - это 
начать разгружать ногу по методу Вален-
тина Пикуля, то есть привязывать к ноге 
(ниже колена) какой-либо груз, по весу не 
превышающий литровую бутылку воды, и 
с этим грузом ходить по квартире. Секрет 
здесь в поддержании суставной щели, 
которая в результате постоянных и лишь 
сжимающих нагрузок постепенно, но по-
стоянно уменьшается. Груз, привязанный 
к ноге, действует в обратном направлении 
и, растягивая ногу, увеличивает суставную 
щель.

Если у вас нет аллергии на крапиву, то 
обрабатывать (хлестать) колено крапивой. 
Крапива оказывает противовоспалитель-
ное, обезболивающее и сосудорасширяю-
щее действие, увеличивая приток крови в 
колено, обеспечивая улучшение обмена 
веществ и улучшение состояния внутри-
суставного хряща. Для тех, кто может 
париться, рекомендую парить колени, но 
только в случае, если у вас невыраженный 
процесс, протекающий без серьёзного 

воспаления. Перед применением парной 
всё-таки лучше посоветоваться с врачом. 
Парить колено можно и крапивой тоже. 
Тем же, кто не может переносить жар, 
можно порекомендовать для коленей кон-
трастный душ. Это когда струи горячей и 
холодной воды попеременно направляют 
на больные области. Причём контраст-

ный душ, в отличие от парной, можно 
применять и в гораздо более запущенных 
случаях.

На уже воспалённый коленный сустав 
можно на ночь привязывать компрессы. 
Это может быть просто лист лопуха и 
перемолотая в мясорубке смесь корней 
лопуха, листьев подорожника, капусты 
и всё того же лопуха. То же самое можно 
делать и в начальной стадии болезни. Обе-

зболивающие лекарства на ночь лучше 
принимать вместе с валерианой форте, а 
ещё лучше с пустырником форте – это до 
нескольких часов удлиняет обезболива-
ющее действие анальгетиков. Кроме того 
усиливается и обезболивающий эффект. 

В питании нужно исключать острое, 
солёное и жареное. А холодец и не острый 

хаш, наоборот, нужно включать в раци-
он обязательно – они очень помогают 
сохранять суставной хрящ. Кроме того 
в питании должны быть продукты, со-
держащие кальций, например, творог. 
И не обезжиренный, так как кальций 
усваивается только вместе с жирами. Но 
это не значит, что жиры, даже молочные, 
можно употреблять без ограничений, так 
как с лишним весом лучше попрощаться. 

Помимо дополнительного и потому не-
желательного давления на сустав, лишний 
вес провоцирует ещё и ухудшение обмена 
веществ и, как следствие, ухудшение пи-
тания сустава. 

Из лекарственных препаратов лучше 
выбирать те, которые редко мелькают, а 
лучше вообще не появляются в рекламе 
– так выйдет значительно дешевле. При 
назначении вам какого-либо разрекла-
мированного препарата не стесняйтесь и 
спрашивайте его отечественные аналоги 
или аналоги импортного производства из 
стран, не входящих в западный блок, на-
пример Индии. Это не политика, просто, 
как правило, американские, английские, 
французские лекарства стоят гораздо 
дороже их аналогов из Индии, Китая, 
России. Травяые сборы или кору осины 
лучше заваривать в термосе на ночь и 
пить попеременно по десять дней, десять 
дней отдыхая после приёма. Но пить их 
нужно всю оставшуюся жизнь. Помимо 
всего прочего травяные сборы способны 
серьёзно уменьшить количество прини-
маемых лекарств.

Все мои советы лучше обсудить с ле-
чащим врачом. Но не нужно удивляться 
скептическому к ним отношению, и вот 
почему. В своё время один из лечивших 
меня хирургов долго смеялся, узнав о моей 
системе, но лет пять назад, когда у него 
самого заболели суставы, он при встрече 
со мною попросил вновь рассказать ему 
о моей системе и кое-что даже записал. 
Но если врач категорически запрещает 
вам пользоваться частью описанных здесь 
методов или полностью всей системой, 
лучше всё-таки врача послушаться.

Своим опытом поделился

Эта древняя системы 
работы с телом и духом 
может многое дать даже тем, 
кто далек от такого способа 
самосовершенствования. 
Предлагаем три принципа 
йоги, которые могут помочь 
в обычной жизни.

1. В любой 
непредвиденной 
ситуации — дыши.

Для человека, который сталкива-
ется с теми или иными проблемами, 
попадает в стрессовые ситуации, 
свойственно задерживать дыхание. 
Иногда трудно вдохнуть из-за спаз-
ма на уровне диафрагмы не только в 
неудобной позе, но и в стрессе, гне-
ве, в обиде. Мы часто даем себе за-
прет на полноценное дыхание, если 
есть подсознательное чувство вины 
или травма отвержения, ощущения 
ненужности, недолюбленности. 
В принципе, важно помнить, что 
дыхание — это жизнь. В йоге есть 
понятие циркуляции праны — жиз-
ненной энергии. Если мы не дышим 
полноценно, то прана не поступает, 
жизненная энергия стремится к 
нулю, отсюда масса проблем со 
здоровьем, как физическим, так и 
психическим.

Йога учит дышать осознанно и 
полноценно всегда. В неудобной 

позе, в проблеме, в самой сложной 
эмоции. Контролировать дыхание, 
учиться это делать правильно. Возь-
мите это правило в жизнь. Рассерди-
лись? Сделайте несколько циклов 
вдох-выдох. Если что-то болит, 
дышите ровно и глубоко, и боль от-
ступит. Дышите в то место, которое 
болит, и напряжение немного ослаб-
нет. Обида, тревога, страх? Сядьте 
ровно и дышите. Лучше с закрытыми 
глазами, не останавливаясь, ровно, 
глубоко, правильно. 

2. Расслабляйся везде. 
Учись этому навыку 
каждый день.

Беда современного человека 
в том, что мы разучились рассла-
бляться. Мы всегда в напряжении. 
Особенно это свойственно женщи-
нам. А ведь и счастье, и здоровье, и 
гармоничные отношения женщи-
ны во многом зависят от умения 
расслабляться. Женская энергия 
текучая, плавная, она блокируется 
в теле и в рациональном разуме.

Йоги, практикуя, принимая 
даже самые немыслимые позы, 
остаются расслабленными и пере-
носят эту расслабленность на 
жизнь. Их мало что может вы-
вести из себя. Они принимают 
несовершенство мира с любовью, 
даже трагические ситуации учатся 
отпускать. Разумеется, это требует 

длительной подготовки, трениро-
вок. Чтобы достичь вершин в рас-
слаблении как высшей ценности, 
нужно многое изменить в жизни.

Хороший способ научиться 
динамическому расслаблению, 

которое так важно в любой де-
ятельности, нужно осознанно 
концентрироваться на том, чем 
вы занимаетесь в данный момент. 
Беспокойство ума — частая при-
чина стрессов, многие из которых 
появляются только из мыслей о 
возможных проблемах, из про-
дуцирования страха. Если всегда 
концентрироваться на деятель-
ности здесь и сейчас, то такая 

деятельность сродни медитации. 
Поможет и тренировка умения от-
личать ситуация, когда вы можете 
повлиять на события, а когда нет, 
когда нужно дать свершиться тому, 
что должно свершиться.

3. Принимать боль 
тела как реакцию на 
мысли и исправлять 
мысли.

Все больше традиционных вра-
чей ищут среди причин различных 
болезней психосоматические. И во 
многом они правы. Мысли, эмоции, 
которые ими вызываются, неумение 
купировать и перенаправить энер-

гию этих эмоций, вызывают спазмы 
в разных частях тела и органов, что 
со временем приводит к нарушению 
их работы.

Чем больше мы в контакте с 
телом, тем четче понимаем и чув-
ствуем им, тем больше нам тре-
буется чистить мысли и эмоции, 
стараясь избавиться от проблем со 
здоровьем.

Йоги учатся чувствовать свое 
тело, его потребности. Понимать 
истинное предназначение, при-
слушиваться к велениям души. Для 
этого они практикуют медитацию, 
стараются остановить постоянный 
поток мыслей и хоть иногда дать 
разуму, телу и душе время для насто-
ящего отдыха. В такой внутренней 
тишине рано или поздно всплывает 
понимание истинных потребностей 
и желаний и прорисовывается путь, 
по которому нужно продвигаться 
к жизненным целям, тем, ради 
которых родились. В реальной, не 
медитативной жизни важно уметь 
останавливаться на краю эмоцио-
нальной бури, давать себе полно-
ценный отдых, позволять быть на-
едине с собой в тишине и благости 
хоть изредка.

Болью тело сигнализирует о том, 
что больше не может находиться в 
неестественном состоянии «сжатия» 
и требует расслабления. К примеру, 
простуда «сваливает» в постель 
именно тогда, когда мы перегружа-
ем себя работой.

Что делать, если заболели колени? 

Три принципа йоги, которые нужны в жизни
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Советы монастырской 
травницы 

Елены Федоровны Зайцевой 
(г. Москва)

—  Мы бережем картош-
ку, а сорняки выбрасываем. 
А они бывают ценнее, чем 
картошка. Никакие сор-
няки выбрасывать нельзя. 
Придет день для каждого 
человека, когда ему будет 
нужна не картошка, а ле-
чение. Все сорняки лечат! 
Все эти трудноискоренимые 
сорняки утверждают свою 
необходимость всему живому 
на земле (отрывок из интер-
вью с Еленой Федоровной 
Зайцевой).

Я всегда говорю: «Не хо-
тите ничем болеть — на-
копайте себе три корня — 
лопуха, пырея и одуванчика». 
Из этих корней вы сделаете 
сбор и будете его пить. Я 
собираю себе 25 корней, но 
вы не сможете все собрать, 
достаточно будет и три.

Пырей — это злостный 
сорняк, который Господь 
дает нам буквально под ноги 
для нашего лечения. Нет 
ни одного огорода, чтобы 
он не рос. Нет ни одного 
заболевания, чтобы он не 
лечил, начиная с глаз и кон-
чая онкологией. Им лечатся 
все дикие животные, кош-
ки и собаки. Для человека 
он беcценен тем, что вос-
станавливает нарушенный 
обмен веществ. Настой и 

отвар корневищ применяют 
при водянке, отеках раз-
личного происхождения, 
цистите, недержании мочи, 
камнях в почках и желчном 
пузыре, всех заболеваниях 
легких, почек, хронических 
бронхитах, болезнях кишеч-
ника, сахарном диабете, 
гипертонии.

Корни пырея употребля-
ются как болеутоляющее 
средство при подагре, рев-
матизме, люмбаго, различ-
ных артритах. Сок и отвар 
свежего растения можно 
принимать в течение лета, 
он хорошо помогает при 
частичной потере зрения. 
Корень пырея лечит остео-
хондроз, дисфункцию яич-
ников у женщин, туберкулез 
легких, экссудативный диа-
тез, фурункулез. Противо-
показаний к его приему 
никаких нет.

Из корней пырея мы мо-
лоли муку и пекли хлеб. Он 
полезнее и вкуснее, чем 
пшеничный. Из него можно 
делать каши, кофе. В голод-
ные годы он выручает всех. 
Корень одуванчика тоже 
сорняк. Ранней весной надо 
собирать листья одуванчи-
ка, вымочить их в соленой 
воде два часа, чтобы ушла 
горечь, и делать салат. Из 
его листьев мы варили суп, 
а корни жарили.

 Корень одуванчика ле-
чит злокачественную ане-
мию, рак желудка и печени, 
воспаление лимфатических 
узлов, диатез, деформи-
рующий артроз, артрит, 
остеохондроз, все суставы. 
Осенью, если вы увидите 
одуванчик, который не цвел 
и не отдал все силы цвете-
нию, выкапывайте его.

Лопух-академик
Однажды я читала лек-

цию и сказала: «Есть такой 
академик, который лечит 
все заболевания. Сидит в 
земле академик-лопух и 
ждет, когда его человек возь-
мет и будет им лечиться».

Сейчас люди почти все 
больны. Рак просто косит 
людей. А лопух лечит все 
онкологические заболева-
ния. Лечит сахарный диабет, 
бронхит, гайморит, ревма-
тизм, подагру, артрит, осте-

охондроз, перелом костей, 
межпозвоночные грыжи, 
атеросклероз, заболевания 
уха, хроническую коронар-
ную недостаточность.

Лопух лечит гепатит! 
В Москве много людей, 
особенно мужчин, болеют 
гепатитом. Даже стойкий 
гепатит С вылечивается 
лопухом без следа. Через 
два-три месяца лечения нет 
никакого гепатита. Корень 
лопуха лечит опухоли пе-
чени и даже цирроз печени! 
Лечит холецистит, болезни 
почек, дробит камни в поч-
ках и желчном пузыре.

Он лечит все кожные за-
болевания: ожоги, пролеж-
ни, экземы, трофические 
язвы, выпадение волос, 
гнойные раны, псориаз, 
красную волчанку и так 
далее. Никто из кожников 
не может лечить все кожные 

заболевания, а он может!
Во время эпидемии грип-

па люди бегут к врачам, те 
назначают антибиотики. А 
корень лопуха лечит грипп, 
снимает температуру.

В войну у нас не было 
обуви. Уже морозы, а мы 
все ходим босиком. Порой 
простывали, поднималась 
температура. Мама даст 
нам корень лопуха и цветки 
липы, тепло нас укутает. 
Мы пропотеем, и никакой 
температуры у нас нет.

Корень лопуха лечит па-
ралич! Никто никогда па-
ралич не лечил. А он лечит.

Мы из этих корней пекли 
хлеб, варили каши, делали 
заправки.

Из молодых листьев ло-
пуха готовили суп и салаты. 
Сам корень жарили, пекли, 
делали из него кофе. Когда 
меня в гостях угощают кофе, 
я пью и думаю: разве это 
кофе! Кофе надо делать из 
корней цикория, лопуха и 
пырея. Мама готовила та-
кой кофе — он был просто 
беcподобным!

В моей практике был 
случай: я лечила одного 
батюшку в Сергиевом По-
саде, у которого были боль-
шие грыжи позвоночника. 
Ему должны были делать 
операцию медицинские 
светила в Москве. Я сказала 
ему: «Пусть ваши светила 
один месяц подождут». Он 
пил настойку корней, через 
месяц я его увидела: от ма-
шины идет ко мне свободно 
и говорит: «У меня нет ни-
каких грыж!»

Правило заваривания 
корней

Самые ценные корни — 
ранней весной, но их можно 
копать и осенью. Лопух 
— двухгодичное растение. 
Следует выкапывать одно-
годичный лопух, у которого 
молодые листья  — этот 
корень очень сильный. А 
лопух с сухими листьями и 
репьями уже беcполезен, он 
отдал всю силу цветению. У 
него можно собрать репьи, 
настоять и полоскать боль-
ные зубы — снимет боль.

Корни выкопать, вы-
мыть, просушить. Корень 
лопуха толстый, поэтому 
его надо порезать. Одну 
столовую ложку сухих из-
мельченных корней залить 
двумя стаканами кипятка. 
Кипятить десять минут. Два 
часа настоять. Процедить и 
пить по полстакана три раза 
в день за 10-15 минут до еды. 
Когда вы пьете лечебный 
настой до еды, кровь его 
сразу впитывает и разносит 
по всему организму. Можно 
пить сбор корней лопуха, 
пырея и одуванчика в рав-
ных пропорциях или по 
одному корню: неделю — 
лопух, неделю — одуванчик, 
неделю — пырей.

Русские знахари называли иван-
чай за его мощные целебные 
свойства боровым зельем. 
Особенной популярностью 
пользовались настои на листьях 
иван-чая, которым лечили 
головные боли, снимали 
различные воспаления. 

Были у иван-чая и такие прозвища, 
как хлебница или мельничник. Они 

появились из-за того, что высушенные, раз-
молотые корни иван-чая часто добавляли 
в муку для выпечки хлеба. Ещё иван-чай 
называли петушковыми яблоками — за 
вкусовые свойства молодых листьев, впол-
не заменяющих салат. Научное название 
иван-чая — кипрей узколистный. Больше 
всего такого чая заготавливали в селении 
Копорье под Петербургом. Поэтому и 
стали называть напиток копорским чаем. 
Сотни пудов этого продукта использовали в 
России. Ценили его сибиряки и голландцы, 
донские казаки и датчане. Позже он стал 
важнейшей составляющей и в российском 
экспорте. После особой обработки иван-
чай отправляли морем в Англию и другие 

страны Европы, где он был так же знаменит, 
как персидские ковры, китайский шелк, 
дамасская сталь. За границей «Иван-чай» 
называли русским чаем!

Великобритания, владевшая огромными 
чайными плантациями в Индии, покупала 
ежегодно десятки тысяч пудов копорского 
чая, предпочитая индийскому — русский 
чай!

Сбор проводят во время цветения (обычно 
листья и нераспустившиеся бутоны заготов-
ляют отдельно).

Иван-чай содержит

Флавоноиды (кверцетин, кемферол, 
оказывающее спазмолитическое желчегон-
ное и мочегонное действие).

Дубильные вещества (до 20% дубильных 
пирогаловой группы, обладающих вяжу-
щим противовоспалительным и кровоо-
станавливающим действием).

Слизи (до 15%, что обеспечивает смягча-
ющие и обволакивающие свойства, способ-
ность снимать воспаления, утолять боли, 
успокаивать и снимать судороги).

Небольшое количество алкалоидов (эти 
вещества в больших дозах ядовиты, но в 
малых обладают замечательными лечебны-
ми свойствами, способны улучшать обмен 
веществ, кровообращение, состояние 
нервной системы, являются хорошими 
обезболивающими).

Хлорофилл (зелёный пигмент растений, 
поглощающий световую энергию, стиму-
лирующий заживление ран, улучшающий 
обмен веществ).

Пектин (это вещество увеличивает срок 
хранения чая).

В листьях присутствуют витамины, 

особенно много каротина (провитамина 
А) и витамина С (до 200-388мг — в 3 раза 
больше, чем в апельсинах).

Корни богаты крахмалом (это запасной 
углевод растений), полисахаридами (эти 
углеводы участвуют в иммунных реакциях), 
органическими кислотами (участвуют в 
биохимических реакциях, играют важную 
роль в поддержании кислотно-щелочного 
баланса).

Кроме того, в листьях иван-чая найде-
но большое количество микроэлементов, 
стимулирующих кроветворение — железо, 
медь, марганец и другие микроэлементы, 
необходимые для обмена веществ — ни-
кель, титан, молибден, бор.

Таким набором микроэлементов не мо-
жет похвастаться ни одно растение!

Уникальный состав определяет много-
образие целебных свойств иван-чая. Это 
и лёгкое слабительное, смягчающее, обво-
лакивающее, ранозаживляющее, болеуто-
ляющее, противосудорожное средство. По 
своим противовоспалительным свойствам 
иван-чай превосходит все лекарственные 
растения — научно доказано, что у него 
самый высокий среди растений коэффи-
циент противовоспалительного действия! И 
по своему транквилизирующему действию 

(успокоительному, уменьшающему чувство 
напряжения, тревоги, страха) он очень 
эффективен.

В народной медицине иван-чай издавна 
считается также противоопухолевым сред-
ством. И научные исследования подтвер-
дили многовековой опыт травников, из 
соцветий  было выделено высокомолеку-
лярное соединение ханерол, которое про-
являет противоопухолевую активность, 
имеет относительно низкую токсичность 
и широкий спектр воздействия на опухоли.

 Подведём итог, 
чем ценен иван-чай:
• обеспечивает профилактику злока-

чественных и доброкачественных ново-
образований;
• усиливает потенцию;
• эффективен при заболеваниях моче-

половой системы (мощная профилактика 
простатита);
• рубцует язвы желудка и двенадцати-

перстной кишки;
• повышает иммунитет к респиратор-

но-вирусным инфекциям;
• эффективен для профилактики ка-

риеса;
• улучшает состав крови;
• уменьшает интоксикацию организма;
• снимает пищевые и алкогольные 

отравления;
• восстанавливает силы при истоще-

нии;
• полезен при камнях в печени, почках 

и болезнях селезенки;
• укрепляет корни волос; витамина «С» 

в иван-чае в 6,5 раз больше, чем в лимоне;
• устраняет головную боль;
• нормализует давление!

Иван-чай – 
напиток жизни

Целебные корни
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Точка  
счастья
В нашем организме 
существует множество 
загадочных точек для 
воздействия на наш 
организм и психику.

В этой статье попробуем 
разобраться с «точкой счастья» 
(вилочковой железой).

Эта железа поддерживает 
энергию нашего тела. Поэтому, 
когда в нашей энергетической 
системе наблюдается дис-
баланс, именно вилочковая 
железа может помочь. Она 
является мостиком между моз-
гом и телом. Во время стресса 
железа сжимается, что приво-
дит к снижению жизненной 
энергии.

Для начала следует опреде-
литься с местом её располо-
жением. Вилочковая железа, 
находится в центре груди, 
именно она и  называется «точ-
кой счастья».

Работа с железой помогает 
нейтрализовать негативную 
энергию, усилить иммунную 
систему, поддерживает здо-
ровье.

Так как же правильно стиму-
лировать вилочковую железу?

Простукивание, поглажива-
ние, массаж этой точки очень 
эффективны. Это помогает 
поднимать наши энергети-
ческие вибрации на высший 
уровень.

Это можно делать кулаком, 
например  как горилла, но при 
этом не стоит молотить со всей 
дури, а стоит лишь постукивать 
легонько.

Можно простукивать или 
поглаживать пальцами. Делай-
те это примерно в течение 20 
секунд, не стоит забывать про 
дыхание — во время упраж-
нения нужно глубоко дышать 
полным дыханием.

Вы можете добавить при 
этом аффирмации, например 
такую: «Всё хорошо в моём 
мире» или «Я молод, здоров, 
красив», или придумайте свою 
аффирмацию, только обяза-
тельно положительную.

Как узнать, что вилочковая 
железа активизировалась?

Когда ваша вилочковая же-
леза активизируется, вы нач-
нете испытывать «мурашки 
по телу» и ощутите чувства 
радости и счастья.

Может пройти некоторое 
время, пока вы почувствуете 
что-то на физическом плане. 
Выполняйте это упражнение 
каждый день, и вы точно ощу-
тите его действие.

Если же у вас частые присту-
пы волнения, паники, стресса, 
то следует делать упражнение 
несколько раз в день, и вы смо-
жете вернуть себе жизненный 
баланс.

 Согласитесь, печень для 
нас — это некая идеальная 
лаборатория, способная 
выполнять множество 
функций, заботиться о 
здоровье всего организма 
и о нашем хорошем 
самочувствии. 

Печень выводит из орга-
низма старые клетки, 

разрушает токсины, способствует 
усвоению липидов, белков и угле-
водов, очищает кровь, а также 
сохраняет важные витамины, 
необходимые для нашего вну-
треннего баланса. 

Как видите, печень действи-
тельно выполняет множество 
функций, мы даже не замечаем, 
как их на самом деле много. А 
теперь спросите себя: а что вы 
делаете для того, чтобы печень 
оставалась здоровой? Какой 
образ жизни вы ведете? Чем 
питаетесь? 

Главное – не волнуйтесь.  На-
чиная с сегодняшнего дня пред-
лагаем вам внести небольшие 
изменения в свой повседневный 
ритм жизни, они помогут поза-
ботиться о здоровье печени. 

 1. Настой из корня
 цикория 

 С древних времен корень 
этого целебного растения ис-
пользуется для очищения печени. 
Главная его функция заключается 
в том, чтобы  очистить кровь и 
помочь печени оптимизировать 
свои функции. 

Это натуральное средство, 
которое может стать хорошим 
дополнением к различным про-
цедурам, например, по  удалению 
камней и борьбе с желтухой. Кро-
ме того, оно поможет  справиться 
с запорами и облегчить головные 
боли. 

Желательно пить этот настой 
во время завтрака или после обе-
да/ужина. 

 2. Артишоки 
Если и есть какое-то  универ-

сальное растение для лечения 
печени, то это артишок. Так что 
если вы  страдаете, к примеру, 
от жировой болезни печени, не 
раздумывайте и включайте арти-
шоки в свой рацион. 

Артишок поможет  уменьшить 
количество жировых клеток, вос-
становить поврежденные ткани  и 
тем самым предотвратить такое 
страшное заболевание, как  цир-
роз печени. 

Артишоки можно потреблять 
в приготовленном виде (с неболь-
шим количеством растительного 
масла) или даже просто выпить 
воду, оставшуюся при варке (в нее 
для вкуса можно добавить немно-
го лимонного сока). Поверьте, 
просто фантастическое средство! 

Артишок, а также вода, кото-
рая осталась после его приготов-
ления (бульон), являются очень 
эффективными средствами  для 
очищения печени  и уменьшения 

количества жировых клеток, за-
трудняющих ее работу. 

 3. Настой из мяты 
и одуванчика 

Печень по своему строению 
чем-то похожа на моторный 
фильтр для воды (в аквариуме). 
То есть если в определенный мо-
мент в нем скапливается слиш-
ком много токсинов, весь аквари-
ум тут же заполняется вредными 
веществами, и рыбы неизбежно 
заболевают и даже гибнут. 

С печенью и нашим организ-
мом происходит то же самое. 
А мы, со своей стороны, хотим 
предложить вам механизмы для 
того, чтобы двигатель всегда 
работал «на отлично», без оста-
новок и сбоев. 

Один из способов — это при-
готовить настой из 5 г  одуванчика  

и 5 г  листьев мяты.  Это средство 
способствует  расщеплению 
жиров, стимулирует выработ-
ку желчи, выводит токсины из 
организму и облегчает процесс 
пищеварения. 

Обязательно попробуйте это 
простое натуральное лекарство! 

 4. Свекольный сок 
Свекла — корнеплод прият-

ного малинового цвета, облада-
ющий ароматом свежей земли, 
в нем так много питательных 
веществ для нашей печени, что 
трудно даже представить.  Свекла 
способствует восстановлению 
клеток печени, очищает ее и 
укрепляет. 

Вы можете легко приготовить 
из нее вкусный овощной кок-
тейль (и пить его 2 или 3 раза в 
неделю). Возьмите один стакан 
воды, половинку яблока, сме-
шайте со свеклой и готово! Ваше 
тело скажет вам за это спасибо! 

 5. Чеснок натощак 
 Всего один зубчик чеснока 

(с утра натощак) и стакан воды 
заставят наш организм посте-
пенно привыкнуть к тому, чтобы 
самостоятельно избавляться от 

токсинов с началом каждого 
нового дня. 

Этот природный антибиотик 
богат аллицином и селеном, 
двумя основными элементами, 
которые укрепляют нашу печень 
и заботятся о ее здоровье.  Только 
нужно быть последовательными в 
своих действиях и есть чеснок ре-
гулярно, поверьте, оно того стоит! 

 6. А еще печень любит
 лимоны 

 Каждый день наша печень 
нуждается в определенном ко-
личестве  витамина С.  Сама 
она не может вырабатывать или 
синтезировать его. Данный тип 
витаминов мы должны обеспе-
чить своему организму посред-
ством питания, а потому  было 
бы неплохо в день потреблять сок 
половинки лимона. 

 Его можно развести в стакане 
теплой воды. Еще рекомендуется 
хотя бы один раз в неделю добав-
лять в свою лимонную водичку 3 
г  пищевой соды.  Так у вас полу-
чится превосходное щелочное 
средство для здоровья печени. 

 7. Чашка белого чая 
в день 

 Этот древний  напиток неве-
роятно богат антиоксидантами, 
их в нем даже больше, чем в 
зеленом чае.  Так что постарай-
тесь приобрести его в аптеке или 
чайной лавке, только убедитесь, 
чтобы он был максимально эко-
логичным и чистым, цвет при 
заваривании должен быть очень 
светлым, слегка серебристым. 

 Белый чай заботится не толь-
ко о нашей печени  , но и о здо-
ровье всего организма в целом. 
Обязательно воспользуйтесь его 
преимуществами!

 

 8. Расторопша — 
защитник печени 

 Расторопша улучшает пище-
варение и предотвращает ско-
пление токсинов в печени.  Это 
растение скорее способствует их 

выведению из организма, а также 
выработке желчи и оптимизации 
работы печени. 

 Расторопшу вы без труда смо-
жете купить в аптеках. Обычно 
она продается в капсулах или в 
пакетиках для заваривания чая. 

 9. Зеленые листовые 
В вашем рационе обязательно 

должны присутствовать  овощи 
семейства крестоцветных,  это  
брокколи, цветная капуста  и пр. 
Кроме того, очень уместно будет 
добавлять в свои овощные салаты 
слегка  горьковатую зелень, кото-
рая очень полезна для здоровья 
печени: кресс-салат, рукколу, 
шпинат, огородный цикорий 
(салат), редис, петрушку, эндивий 
(цикорий) 

Вообще  эта самая «горечь» 
является главным признаком 

того, что продукт обладает по-
лезными для печени свойствами.  
Такой вкус указывает на наличие 
фитонутриентов, помогающих 
выводить из организма токсины 
и другие вредные вещества. 

 Кроме того, они помогают  
контролировать уровень холе-
стерина, усваивать жиры, под-
держивать гормональный баланс 
в организме и очищать кровь.
Просто фантастика, не так ли? 

 10. А как насчет 
получасовой прогулки? 

 Даже не сомневайтесь. Еже-
дневные прогулки на свежем воз-
духе оптимизируют все основные 
функции нашего тела. Кровь 
насыщается кислородом, сердцу 
становится легче работать, жиры 
и токсины выводятся из организ-
ма естественным образом. 

 Это же так просто:  немного 
напрячь свои мышцы, ускорить 
пульс и чуть-чуть вспотеть. Но 
на самом деле обычная получа-
совая прогулка сделает намного 
больше, чем мы думаем, и для 
здоровья печени в том числе. 

 Ну что, начнем следовать 
этим советам прямо сегодня?

10 легких способов 
позаботиться о своей печени
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Как-то доставила «скорая по-
мощь» в одну московскую 

больницу мужчину с множествен-
ными переломами ребер. Травмы 
он получил в драке с соперником 
из–за женщины на почве ревности. 
Такие случаи фиксируются едва ли 
не ежедневно, но, изучая документы 
пострадавшего, профессор – за-
ведующий хирургическим отделе-
нием – обратил внимание на дату 
рождения пациента. Семену, как 
звали поступившего в отделение, 
исполнилось 86 лет! Вероятно, поду-
мал профессор, произошла ошибка: 
неправильно заполнили анкетные 
данные в приемном покое, посколь-
ку осмотр и результаты анализов 
показывали, что биологический 
возраст мужчины никак не старше 
55 лет. Однако проверка документов 
Семена показала, что все написано 
правильно, да и сам он настаивал на 
своем паспортном возрасте. 

Позднее доктор наблюдал, как 
Семен читает без очков, отметил с 
изумлением, что у того сохранились 
все зубы, он цитировал на память 
литературные произведения клас-
сиков. Профессор провел у крова-
ти необычного пациента немало 
времени, расспрашивая о секретах 
долголетия и мужской силы.

Многие годы, как рассказал 
доктору Семен, он прожил в Си-
бири, работал на лесозаготовках 
в леспромхозе. Снимал комнату 
у пожилого фельдшера – отца 
многочисленного семейства, жена-
того на молодой женщине. Вот этот 
фельдшер и научил Семена делать 
хвойный квас для лечения и про-
филактики аденомы предстательной 
железы.

Рецепт фельдшер узнал от корен-
ных жителей Сибири. Хвойный квас 
и сам пил, и Семену предлагал еже-
дневно после завтрака. Когда Семен 
переехал жить в Подмосковье, то 
не забыл о квасе из хвои: самосто-
ятельно стал делать этот бальзам. 
Рецепт хвойного кваса он рассказал 
профессору. Вы тоже можете им вос-
пользоваться.

Рецепт хвойного кваса
Заготовьте однолетние или двух-

летние ветки сосны или лиственни-
цы. Если есть и те и другие, возьмите 
их в пропорции 1:1. Хвойное сырье 
для кваса следует мелко изрубить 
и высушить в тени. Заготавливать 
сырье для хвойного кваса можно с 
весны до осени, но лучше в конце 

лета, а хранить следует в темном и 
прохладном месте около года.

Далее для приготовления хвой-
ного кваса потребуется медная 
вода. Чтобы ее приготовить, не-
обходимо иметь емкость из чистой 
нелуженой меди. Если нет такого 
сосуда, то возьмите примерно 50 
граммов обрезков чистой красной 
меди (стружку, проволоку и т. п.), 
но только не сплав – не латунь и не 
бронзу. Если хотите использовать 
медную проволоку электропро-
водов, то необходимо убедиться, 
что на ней не осталось изоляции, 
иногда и не видимой глазу (напри-
мер, прозрачная эмаль); проволоку 
необходимо тщательно зачистить 
наждачной бумагой от изоляции, 
чтобы в ваш хвойный квас не попала 
нежелательная химия.

Налейте в медную емкость или 
в эмалированную посуду с медью 1 
литр питьевой воды. Поставьте на 
огонь и кипятите до тех пор, пока 
половина воды не выкипит. Полу-
ченные пол-литра медной воды 
долейте кипятком до 3- литрового 
объема. Добавьте 2,5 стакана (75 
граммов, можно и больше) заранее 
подготовленного сырья, полстака-
на сахара или меда. Когда настой 
остынет до комнатной температуры, 
добавьте для брожения около 1 сто-
ловой ложки пекарских дрожжей.

Поместите будущий хвойный 
квас в темное место с температурой 
20–25 0С (нормальные условия) и 
дайте ему перебродить сутки. По-
лученный хвойный квас сцедите, 
разлейте по бутылкам, укупорьте 
и поставьте в холодильник. Пейте 
квас ежедневно по 3/4 стакана во 
время еды или сразу после приема 
пищи (лучше после завтрака) 1–3 
раза в день.

Внимание! Препараты хвойных 
пород не рекомендованы лицам с 
заболеваниями почек воспалитель-
ного характера, так как обладают 
раздражающим действием. Других 
противопоказаний к хвойному 
квасу нет.

Профессор, зная, что меня ин-
тересуют целебные свойства меди 
и я собираю рецепты народной 
медицины, позвонил и рассказал 
о способе приготовления хвойного 
кваса. Я записал рецепт, но, навер-
ное, еще нескоро собрался бы при-
готовить хвойный квас – мало ли 
что кому помогает, если бы ко мне 
не обратился коллега: несколько лет 
назад его единственного сына сбила 

машина насмерть, и, погоревав с 
женой, они решились родить еще 
ребенка.

Жене, как я узнал, исполни-
лось 47 лет, а ему – 58. Врач под-
твердил, что жена родить ребенка 
еще в состоянии, а вот у него 
– вследствие сильного стресса – 
есть мужские проблемы. Попытки 
экстракорпорального оплодотво-
рения результатов тоже не дали. 
И тогда я рассказал коллеге о си-
бирском средстве: хвойном квасе 
– почему бы и не попробовать? 
Идея была принята, и они начали 
готовить и пить хвойный квас.

К моему удивлению, уже через 
полгода употребления хвойного 
кваса жена забеременела! Роди-
лась девочка.

Еще не раз потом я давал ре-
цепт кваса пожилым мужчинам 
со слабой потенцией. Обычно уже 
после месяца употребления, как 
они потом рассказывали, муж-
ские силы восстанавливались, 
улучшалось общее состояние, 
повышалась работоспособность.

Моя мама, Мария Рафаилов-
на, которой пошел 96-й год, в 
последние два года страдала го-
ловными болями из-за склероза 
сосудов головного мозга. Таблет-
ки не помогали. Но ежедневное 
употребление хвойного кваса в 
течение недели (всего недели!) 
дало желанное облегчение – боли 
отступили.

Тут уж я перестал сомневаться 
в том, помогает хвойный квас или 
нет: совпадение разных независи-
мых свидетельств есть доказатель-
ство их истинности.

Но что именно является актив-
ной составляющей хвойного кваса: 
медь, вещества, содержащиеся в 
хвое? Я проконсультировался со 
специалистами: фитотерапевтами, 
биологами, фармакологами. Вместе 
мы провели ряд экспериментов и ис-
следований. И вот что выяснилось.

Секрет целебной силы
Кора и хвоя лиственницы и сосны 

богаты биологически активными 
веществами, называемыми биофлаво-
ноидами. Биофлавоноиды имеют вы-
раженные Р–витаминные свойства и 
необходимы организму человека. Сре-
ди биофлавоноидов по силе действия 
особенно активен дигидрокверцетин 
(ДГК), который, можно сказать, лидер 
среди собратьев-флавоноидов.

Сила его лечебного воздействия 
приводит в восторг врачей и дието-
логов. Дигидрокверцетин укрепляет 
стенки сосудов, тормозит преждев-
ременное старение клеток, улучшает 
коронарный кровоток, способствует 
нормализации возбудимости и прово-
димости сердечной мышцы, нормали-
зует уровень холестерина и триглице-
ридов в крови. Ингибируя агрегацию 
тромбоцитов, ДГК препятствует раз-
витию атеросклероза, уменьшает риск 
возникновения инсульта и инфаркта. 
Антиоксидантные, капилляропро-
текторные свойства препарата со-
четаются с противовоспалительным, 
гепатопротекторным и диуретическим 
свойствами. Кроме того, ДГК умень-
шает неблагоприятное воздействие 
на организм химио- и радиотерапии, 
тормозит развитие дистрофических и 
склеротических процессов в глазах, 
повышает остроту зрения, благопри-

ятно влияет на кожные покровы, нор-
мализует синтез коллагена, эластина 
в коже, способствует сохранению 
упругости кожных покровов.

ДГК можно применять для про-
филактики рака, сердечно-сосудистых 
заболеваний, болезней мозга. Побоч-
ного действия препарата зафиксиро-
вано не было.

Исследования показали, что баль-
зам, приготовленный в виде кваса из 
хвойной коры, есть не только источ-
ник ДГК, но дигидрокверцетин содер-
жится там в легкоусвояемой форме. А 
причина в том, что ДГК крайне плохо 
растворяется в обычной воде и плохо 
всасывается органами пищеварения 
(не более 1%), но его растворимость 
многократно повышается, если в воде 
присутствует этиловый спирт.

При брожении хвойного кваса, 
как известно, образуется некоторое 
количество спирта, что значительно 
увеличивает растворимость ДГК. 
Выделяемая дрожжевыми бактери-
ями молочная кислота образует с 
дигидрокверцетином форму, легко 
усваиваемую организмом. Если в 
хвойном квасе будут присутствовать 
еще и ионы меди, дигидрокверцетин 
образует с ними медь-флавоноидное 
соединение с дополнительными ле-
чебными свойствами, и этот фактор 
значительно усилит действие ДГК.

Так был раскрыт секрет целебного 
хвойного кваса. 

Описанный выше способ по-
лучения медной воды с помощью 
медной проволоки непрост, но есть 
более простое решение. Специально 
для приготовления медной воды 
российские ученые сконструирова-
ли устройство – медно-серебряный 
ионатор РЕМ–01. При погружении 
устройства в воду за счет контактной 
разницы потенциалов из меди вы-
деляются ионы, которые и делают ее 
«медной», насыщенной медью. Кроме 
того, в растворе образуется небольшое 
количество оксида серебра, который 
как катализатор усиливает свойства 
ионов меди и медь-флавоноидных 
соединений.

Но обязательно ли должна быть в 
хвойном квасе именно медная вода?

Медь является незаменимым эле-
ментом для организма человека и жи-
вотных: она входит в состав около 200 
гормонов и ферментов, ее недостаток 
приводит к ослаблению иммунитета, 
что увеличивает риск возникновения 
заболеваний.

Е. Родимин

Зверобой в помощь
При остеопорозе (снижении массы и уменьшении 

плотности костей) хорошо помогает смесь зверо-
боя, меда и лимона. Сначала готовят настой зверобоя (1 
ст. ложка на 1 стакан кипятка). В настой зверобоя надо до-
бавить 100 г меда и 1 ст. ложку свежего лимонного сока. С 
профилактической целью травники предлагают принимать 
женщинам с 45 лет и мужчинам с 60 лет по 1 ст. ложке 1 раз 
в день за 30 минут до еды. С лечебной целью принимать 3 
раза в день за 30 минут до еды.

 Зверобой очень широко применяется в народной медицине наружно. 
Для устранения неприятного гнилостного запаха изо рта применяют настой 
травы зверобоя. А 40 капель спиртовой настойки зверобоя на 0,5 стакана 
воды – тоже отличное средство при дурном запахе изо рта. Настоем надо 
полоскать рот 3 раза в день по 7–10 минут. При стоматитах и гингивитах 
также применяют для полосканий обычный настой травы зверобоя.

Д. Черняева

Кому полезен хвощ полевой

Хвойный квас для здоровья и долголетия

При туберкулезе лег-
ких и при ночном 

потении применяют сбор, 
состоящий из 2 ч. травы хво-
ща полевого, 1 ч. корня вале-
рианы, 1 ч. листьев шалфея и 
1 ч. зеленых грецких орехов. 
Для приготовления настоя 
надо 1 ст. ложку измельчен-
ной смеси залить 1 стаканом 
крутого кипятка, нагревать 
на кипящей водяной бане 
15 минут, процедить. При-
нимать по 1 стакану 3 раза в 
день в течение 2–3 месяцев.

 А беременным женщи-

нам при катарах, бронхитах, 
пневмонии полезен сбор, 
состоящий из равных до-
лей травы хвоща полевого, 
мать-и-мачехи и листьев по-
дорожника. Для приготовле-
ния настоя 1 ст. ложку смеси 
залить 1 стаканом кипятка, 
настоять 30 минут, проце-
дить. Принимать в горячем 
виде по 0,5 стакана 3 раза в 
день до излечения болезни.

 Лечат хвощом и старые 
раны. В этом случае пользу-
ются травяной примочкой 
или ванночками. Для этих 

целей эффективен сбор из 
равных долей травы хвоща 
полевого, цветков ромаш-
ки и травы зверобоя. Для 
приготовления отвара надо 
1 ст. ложку смеси залить 1 
стаканом крутого кипятка и 
нагревать ее на слабом огне 
15 минут, процедить. Отвар 
принимать в теплом виде.

 В народной медицине 
считается, что трава хвоща 
полевого обладает и проти-
воопухолевой активностью.

В.Лойко
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Ретиноевая мазь 
от морщин

Ретинол (витамин А) считается глав-
ным «врагом» старости, ведь именно 
благодаря ему происходит регенера-
ция клеток. Ретиноевая мазь от морщин 
увеличивает выработку коллагена, 
улучшает состояние кожи, разглажи-
вает морщины. Рекомендуется исполь-
зовать препарат следующим образом: 

очистить кожу. Нанести небольшое 
количество мази на проблемный уча-
сток кожи, немного помассировать.

Процедуру нужно выполнять перед 
сном. 

Цинковая мазь от морщин
Средство имеет множество по-

лезных свойств, благодаря чему при-
меняется для решения многих косме-
тологических проблем, в том числе и 
для устранения морщин. Цинк - это 
природное солнцезащитное средство, 
которое защищает кожу от воздействия 
ультрафиолетовых лучей, а ведь имен-
но они является основной причиной 
раннего увядания кожи.

Мазь нужно тонким слоем наносить 
на проблемные участки кожи перед 
выходом из дома. Следует учитывать, 
что цинк сильно сушит кожу, поэтому 
лучше использовать его в сочетании с 
увлажняющим кремом.  

Гидрокортизоновая мазь
Препарат является аналогом знаме-

нитых инъекций ботокса, хотя и имеет 
совершенно иной принцип действия. Ги-
дрокортизоновая мазь способна удер-
живать влагу в коже, благодаря чему 
морщинки растягиваются и становятся 
менее заметными. Мазь нужно наносить 
на кожу тонким слоем 2 раза в день.  

Мазь Релиф
Данная мазь, как и другие средства 

для лечения геморроя, давно приме-
няется для борьбы с увяданием кожи. 
Дело в том, что в состав таких препара-
тов входит акулий жир, способствую-
щий уплотнению тканей и регенерации 
клеток. Помимо этого, мазь момен-
тально устраняет круги и припухлости 
под глазами. Рекомендуется наносить 
мазь на кожу утром и вечером.  

Гепариновая
мазь от морщин

Обладает противоотечными свой-
ствами, поэтому широко используется 
для ухода за кожей под глазами для 
устранения синяков, мешков и мелких 
морщинок. Наносить мазь следует на 
чистую кожу аккуратными движениями 
2 раза в день.  

Мазь Радевит 
от морщин

В состав препарата входят большие 
дозы витаминов А, Е, D

2
, благодаря 

чему регулярное применение мази 
позволяет значительно улучшить со-
стояние кожи, разгладить морщины, 
сделать цвет лица более свежим. Мазь 
нужно наносить на лицо массирующи-
ми движениями. Использовать утром 
и вечером.  

Мазь Солкосерил
Препарат способен повышать вы-

работку коллагена, восстанавливать 
поврежденные ткани, улучшать кро-
вообращение. Благодаря этому, ре-
гулярное использование этой мази 
дает великолепный омолаживающий 
эффект. Мазь нужно перед сном тонким 
слоем наносить на проблемный участок 
кожи. Проводить процедуру следует 
через день. 

Внимание! Перед применением 
мазей необходимо внимательно читать 
инструкцию по применению. Многие 
мази предназначены для применения 
в течение короткого промежутка вре-
мени. 

Ответы на сканворд

СКАНВОРД

По горизонтали. Боны. Улар. Землекоп. Опт. Шипр. Ерь. Коп. Хна. Лама. Азы. 
Мук. Пуд. Шапито. Жмот. Дева. Окапи. Аудитор. Аверс. Кадр. 

По вертикали. Обвал. Выхлоп. Вздох. Мешалка. Укор. Аптека. Роза. Альпы. 
Помпилиус. Аут. Ушаков. Пар. Дождик. Мета. Овод. Старр.

Аптечные мази 
против морщин

«Готовимся к кругосветке»
Незрячие жители Екатеринбурга 

доплывут до Парижа на катамаране
В 2017 году участники проекта «Паруса духа», собранные екатеринбургским движени-

ем инвалидов по зрению «Белая трость», отправятся в кругосветное путешествие, а уже в 
следующем месяце состоится 13-й тренировочный этап. Незрячие люди в сопровождении 
профессиональных яхтсменов доплывут до берегов Франции. Об этом Порталу 66.ru рас-
сказал руководитель проекта «Паруса духа» и президент организации «Белая трость» Олег 
Колпащиков.

2 июля команда соберется в порту под Санкт-Петербургом, чтобы отправиться в Париж. 
За семь недель катамаран Lover пройдет около трех тысяч морских миль. Попутно команда 
будет заходить в порты Финляндии, Швеции, Латвии, Литвы, Польши, Германии, Нидерлан-
дов, Бельгии и Франции. Члены экипажа планируют устраивать на берегу мастер-классы и 
презентации для местных жителей.

В состав команды «Паруса духа» входят как здоровые люди (в их числе яхтсмены из лат-
вийского клуба «Ауда»), так и люди с ограниченными возможностями. В этом году в плавании 
примут участие вице-президент Французского общества слепых Марко Офран, певческое 
трио незрячих музыкантов «Интуиция плюс», художник и автор проекта «Живопись слепых» 
Борис Хохонов, а также незрячая танцовщица Сристи Кей Си из Непала.

Основным условием длительного плавания является то, что управлять судном должны 
профессионалы. Планируется, что незрячие участники будут только помогать яхтсменам 
и выполнять несложную работу на судне.
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