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2 Советы от сватов
Всегда с вами!

м1Ш  /л "ш
Наши добрые ршшлше

Чета Шевченко: Любовь Сергеев­
на (можно — Любаша) и Михал Ми­
халыч — кулинары и дачники от бога!

И их сваты Богатыревы: красот­
ка и рукодельница Маргарита Пет­
ровна (Марго) и мастер на все руки 
Анатолий Степаныч.

Закон дороги
Пацаном я всегда ждал каникул, 
чтобы махнуть в рейс с батей- 
дальнобойщиком. Жалкие любите­
ли компьютерных «стрелялок», — 
что вы знаете об адреналине реву­
щего МАЗа, о кайфе дорожных при­
ключений, о ночевках с комарами на 
опушке леса, о вкусе тушенки, кото­
рую сам разогрел на костре!..
А еще те поездки научили меня двум 
важным вещам. Первая — не дре­
мать рядом с водителем (схлопо­
чешь подзатыльник от бати: не на­
гоняй сон!). Вторая — шоферское 
братство. Отец ни разу не проска­
кивал мимо застывшего на обочи­
не авто: «Браток, помощь нужна?» 
Иногда слышал в ответ: «Спасибо, 
брат, все в порядке!» Иногда, засу­
чив рукава, батя вместе с бедолагой- 
водителем час искал под капотом 
пропавшую долбаную искру. А быва­
ло, взяв натрое заглохшую машину, 
мы тащили ее до ближайшего город­
ка. «Батя, успеем свой груз вовремя 
доставить?» — тревожился я. «На­
гоним, сынок, — улыбался отец. — 
Но запомни, на дороге закон прос­
той: поможешь ты — помогут тебе!» 
Недавно прочел «вумные» советы из­
вестной дамы-психолога: «Каждый 
поступок — это выбор между собой 
и другими. Чаще учитывайте соб­
ственные потребности».
У бати были за спиной лишь 7 клас­
сов школы, шоферские курсы, а по­
том 4 года войны. Но, сдается мне, 
закон дороги и закон жизни он усво­
ил лучше ученой психологини. 
Удачи!

*, ‘ Александр Т О Р П А Ч Е В , редактор

Аппетит приходит 
со « Сватами»!
Устройте себе праздник: выпишите 

на 2-е полугодие 2018 г. 
популярные издания «Толоки» —  

«Сваты» и «Наша кухня. Салаты и закуски» .

Супе/кюветы для всей семьи /_ ПОДПИСНАЯ АКЦИЯ С ПОДАРКОМ ДЛЯ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ!

В ы печка

Отправьте копии 2-х квитанций в редакцию до 29 июня 
включительно (контроль по почтовому штемпелю).

Три приза от «Толоки» каждому участнику акции:
❖  комплект уникальных рецептов от 
лучших шеф-поваров —  в продаже вы 
такого не найдете;
❖  спецвыпуск «Аджика, лечо и икра впрок» —  

мечта каждой хозяйки;
❖  фирменный календарь.

Отправку подарков завершим до 20 августа 2018 г.
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Наш эксперт —  невролог 
клинической больницы № 29 им. Баумана, 

к.м.н. Татьяна Мокина, г. Москва

Вдовий горб:
приближается старость?

Сзади на шее появился бугорок. Слышала, что так зарождается вдо­
вий горб. Как быть?

Надежда НИКИФОРОВА, г. Москва
Рекомендации для профилакти­
ки и замедления роста вдовьего 
горба:
❖  спите на жестком матрасе;
❖  подушка — не шире размера плеч 
и не толще 10 см;
❖  исключите пуховые постельные 
принадлежности;
❖  сделайте более активным свой об­
раз жизни;
❖  регулярно разминайте пальцами 
заднюю поверхность шеи и уплотне­
ние;
❖  в меню ограничьте количество 
жира, сдобы,сладостей. 
Справиться с патологией само­
стоятельно возможно далеко 
не всегда. Лучше обратиться к 
специалисту — он может назначить 
гормональную терапию, препараты 
противовоспалительные и из группы 
липолитиков (инъекции, сжигающие 
подкожный жир). В сложных случаях 
возможно хирургическое вмешатель­
ство — удаление избыточных отложе­
ний жиров.

— Вдовий горб — это скопление жира 
в области седьмого шейного позвон­
ка. Как правило, наблюдается у жен­
щин старше 45 лет, в период менопау­
зы. Дело в том, что выработка женских 
гормонов эстрадиола и прогестерона 
в это время падает, а мужского (тесто­
стерона) — остается на прежнем уров­
не. Из-за этого жир начинает отклады­
ваться по мужскому типу — на шее, в 
верхней части спины, на руках. Поми­
мо гормональных изменений причина­
ми вдовьего горба могут быть остео­
хондроз шейного отдела позвоночни­
ка, остеопороз, сидячая работа, на­
следственность, ожирение.
Важно знать, что это не только кос­
метический недостаток, но и заболе­
вание. Нарост приводит к деформа­
ции позвоночника, сдавливает позво­
ночную артерию, нарушает мозговое 
кровоснабжение. А это провоцирует 
сильные головные боли, головокру­
жение, перепады артериального дав­
ления, шум в ушах, шаткость походки 
и даже потерю сознания.

Крапивный веник для
У меня больные колени: боли, хруст 
при ходьбе и сгибании. А помогает 
при обострении такой способ: летом 
рву молодую крапиву и «веником» из 
нее стегаю себя по коленкам. 
Применяю и растирание. По 100 мл 
свежего сока черной редьки (нате­
реть на терке и отжать через мар­
лю), водки, цветочного меда плюс 
1 ст.л. поваренной соли перемеши­
ваю и массирую этим составом боль­
ные места в течение 10-15 минут. 
Смываю теплой водой, вытираю на-

коленеи
сухо, укутываю на пару часов пухо­
вым платком. Делаю так несколько 
раз в неделю.
Внимание! Если на колене есть цара­
пины, ранки, то такой растиркой луч­
ше не пользоваться.

Мария КУПРИЯНОВИЧ, no e-mail

Дорогие читатели!
Организм каждого 
человека индивидуален: 
что полезно для одного, 
может не подойти 
другому.
Перед использованием 
любого народного 
средства посоветуйтесь 
с врачом.

Очищающий кефир
Периодически очищаю кишечник 
от шлаков таким способом. В ста­
кан кефира комнатной температу­
ры добавляю 1 ст.л. растительного 
масла и 0,5 ч.л. соли, перемеши­
ваю. Пью за 2-3 часа до сна дваж­
ды в неделю.

J
Елена, г. Минск

f") Комментарий 
специалиста
Советую для подобной 

процедуры брать льняное мас­
ло (оно полезнее для кишечника) 
или же семена льна. А вот соль я 
бы не рекомендовала добавлять: 
она может вызвать отеки, обе­
звоживание. Такой кефир можно 
пить каждый день вечером или 
с утра натощак. Но есть проти­
вопоказания: гепатит, желче­
каменная болезнь, холецистит, 
панкреатит в острой фазе, забо­
левания почек, склонность к оте­
кам, аллергия на молочный бе­
лок казеин.

Татьяна ПОБЕДИНСКАЯ, 
терапевт, г. Ногинск

^Какой диеты придерживаться при гипертонии ? Как делать 
капиллярный массаж, оздоравливающий сосуды и сердце?
Об этом и многом другом читайте в «Домашней энциклопедии 
здоровья» №2 «Настольная книга гипертоника».
Уже в продаже!



Наш эксперт —
I акушер-гинеколог
1 Анна Стельмашенко,1 1 г. Москва ^
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Ранняя 
! менопауза
Может ли климакс на­

ступить до 45 лет?
Мария К., г. Саратов 

— Приливы, раздражительность, на­
рушение сна, снижение либидо, су­
хость во влагалище, ухудшение со­
стояния кожи и волос, набор веса, 
скачки артериального давления, 
обострения хронических заболева­
ний — таковы признаки гормональ­
ных сбоев. Как правило, это удел 
женщин за 45, однако сегодня неко­
торые дамы еще до 40-летия знако­
мятся с «радостями» климакса.
Преждевременной менопаузой счи­
тается прекращение менструаций у 
женщин после 30 и до 40 лет. Одной 
из ее причин может стать неправиль­
ное питание. К примеру, длительный 
дефицит в рационе:
а) белка (норма потребления —
1 г/кг веса в сутки);
б) железа. Недостаток чреват ги­
поксией (кислородным голодани­
ем) тканей и органов. В таких усло­
виях работа яичников, как и всего ор­
ганизма, тормозится. Своевремен­
но проверяйте и при необходимо­
сти восполняйте депо железа (фер- 
ритин);
в) витамина D. Из-за его нехватки 
не только страдает иммунитет, но 
и снижается содержание в крови 
половых гормонов.
Могут также провоцировать преж­
девременную менопаузу наслед­
ственность; курение; стрессы, 
синдром хронической усталости.
При наступлении менопаузы врач 
выписывает аналоги натураль­
ных гормонов (таблетки, капсу­
лы, пластыри, кремы, гели — доза 
подбирается индивидуально). Об­
ращаю внимание: это ни в коем 
разе не противозачаточные сред­
ства! Последние также содер­
жат эстрогены, но синтети­
ческие и в большем ко- Смягчить проявления климакса у 
личестве, а для замес- женщин после 45 лет помогут рецепты 
тительной терапии народной медицины (на выбор).

±J
Наш эксперт — дерматолог 

Екатерина Мартиросьян, г. Могилев

Фотодермат ит: 
солнце под запретом?

Стоит побывать летом под лучами яркого солнца, домой воз- 
: вращаюсь с красными щеками, а кожа лица нещадно зудит. 
Что это может быть?

— Возможно, у вас фотодерматит 
— заболевание, обусловленное по­
вышенной чувствительностью кожи 
к солнечным лучам. Симптомы: вол­
дыри, покраснение, зуд и шелуше­
ние кожи после контакта с солнцем. 
Может проявиться в период высокой 
солнечной активности. Повысить чув­
ствительность способны:косметиче­
ские средства и лекарственные пре­
параты; пыльца цветущих растений. 
Иногда «солнечная аллергия» возни­
кает на фоне хронического заболева­
ния (печени, надпочечников), пара­
зитарных инвазий (лямблиоз). Если 
реакция возникла повторно, следует 
обратиться к врачу для обследования 
и назначения лечения — иначе могут 
развиться экзема, нейродермит.
При фотодерматите назначаются 
для приема внутрь препараты, нор­

мализующие функ­
цию печени,

Кстати улучшаю

должны подбирать 
ся препараты, со­
держащие мини­
мально эффек­
тивную дозу на­
туральных гормо­
нов, способную 
улучшить каче-
£Я Д О  Ж ИЗНИ.

О 2 ст.л. сухих листьев ежевики залейте 2 ста­
канами воды, доведите до кипения и минутку по­

держите на слабом огне. Дайте настояться полча­
са, процедите. Пейте по полстакана теплого напит­
ка (можно с медом) 3-4 раза в день до еды. Курс —
1 месяц.
О Заварите стаканом кипятка 2 ст.л. сухих листьев дон­
ника лекарственного. Разделите на равные порции для 
приема 2-3 раз в день после еды. Курс — такой же.

Джанета ГАДЖИЕВА, травница, г. Чебоксары

Наталья ГИРИНА, г. Санкт-Петербург 
щие обмен веществ, способствую­
щие восстановлению кожи, а также 
антигистаминные. Возможно приме­
нение мазей, содержащих ланолин, 
цинк, метилурацил. При тяжелых по­
ражениях — гормональные мази.
Из народных средств хорошо охлаж­
дают кожу и снимают зуд листья ка­
пусты, кружочки свежего огурца или 
сырого картофеля.
Вместе с тем полностью отказывать­
ся от солнца не нужно.
Просто соблюдайте правила:
♦  летом исключите такие процеду­
ры, как пилинг, пирсинг, татуаж, не 
используйте скрабы;
♦  сведите к минимуму пользование 
косметикой и парфюмерией — в их 
составе бывают вещества, которые 
под воздействием ультрафиолета 
могут стать причиной аллергических 
реакций;
♦  используйте солнцезащитный 
крем;
♦  загорайте в меру (и только ран­
ним утром либо вечером), вернув­
шись с пляжа, увлажните кожу спе­
циальным кремом;
♦  отложите поход на пляж сразу по 
окончании приема препаратов, повы­
шающих чувствительность кожи к уль­
трафиолетовым лучам (антибиотики,
успокоительные, снотворные);
♦  скорректируйте меню — добавьте 
в него продукты, богатые витамина­
ми группы В (рыба, куриные яйца, зе­
леный чай, печень птичья и говяжья).



ЗДОРОВЬЕ, КОТОРОЕ МЫ ЗАСЛУЖИЛИ!
Как его вернуть и начать жить лучше?

Начало новой жизни -  это действительно чудо. И вы можете начать жить по-новому 
с удивительным аппаратом «ЛФФК-01». Он умеет дарить здоровье всем, кто к нему об­
ращается. Он готов работать для вас без выходных и стать вашим персональным док­
тором, который заботится и думает только о вас.

НОВЫЙ ВЗГЛЯД НА ЛЕЧЕНИЕ
В основе лечебного фактора в «ЛФФК-01» ле­

жит действие ультразвука, успешное использо­
вание которого может изменить жизнь не только 
человека, но и человечества в целом. Как в слу­
чае с «Титаником». Гигантский лайнер столкнулся 
с айсбергом и ушел на на дно в роковую ночь с 
14 на 15 апреля 1912 года. На корабле не смогли 
вовремя разглядеть надвигающуюся опасность. 
Жертвами этой «слепоты» стали десятки сотен 
людей. Но именно гибель «Титаника» послужила 
толчком для развития гидроакустики. Уже через 
два года корабли обрели «зрение» в виде ультра­
звуковых гидролокаторов. В 50-х годах ультра­
звук пришел в медицину. Сегодня никого не уди­
вить аппаратом для УЗИ. Дальнейшее изучение 
ультразвука вывело его на новый уровень. Наука 
совершила скачок от диагностики заболеваний 
к их лечению!

НАЧНИТЕ БОРОТЬСЯ 
С БОЛЕЗНЯМИ

Быстрее всего ультразвук воздействует на 
вашу кровь, улучшая ее текучесть. Под действи­
ем «ЛФФК-01» активизируются лейкоциты и 
эритроциты. Кровь становится более активной, 
молодой. Теперь она сама может справляться 
с болезнетворными бактериями, атакующими 
ваш организм. Кроме того, проявляется яркий 
противоаллергический эффект. Кровь сама мо­
жет решать большую часть вопросов, связанных 
с вашим здоровьем! Это поразительно, ведь вы 
не используете химию, отравляющую ваш орга­
низм. Внутренние органы перестают задыхаться, 
разгребая завалы этих ядохимикатов. Однако, 
и это далеко не все. «ЛФФК-01» успешно сни­
мает боли, вызванные спазмом мышц. Аппарат 
расширяет сосуды и стимулирует сердечную 
деятельность. Он также ускоряет рассасывание 
инфильтратов, травматических гематом и крово­
излияний.

ИЗБАВИТЬСЯ ОТ БОЛИ ЛЕГКО
Просто поразительно, как с «ЛФФК-01» 

ощутимо решаются проблемы с суставными 
заболеваниями. Первое, что вы почувствуете, -  
мощный обезболивающий эффект. Боль начнет 
утихать через несколько минут, а после курса 
из 6-8 процедур Вы о ней будете только вспоми­
нать. Второе, что вы отметите, -  увеличение под­
вижности суставов и легкость. Причем эффект от 
одного курса занятий с аппаратом «ЛФФК-01»

сохранится на 3 месяца. А сами процедуры на­
столько просты, что легко войдут в привычку 
как чистка зубов.

ПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ
• заболевания суставов (артрит, артроз и пр.);
• заболевания сердечно-сосудистой системы;
• заболевания желудочно-кишечного тракта;
• вялые параличи с наличием болевого синдрома;
• заболевания и травматические повреждения 

суставов;
• заболевания ЛОР-органов, глаз, полости рта;
• воспалительные заболевания женских поло­

вых органов.

ТРОЙНОЙ УДАР ПО БОЛЕЗНИ
Секрет эффективности «ЛФФК-01» прост! 

Во-первых, благоприятное воздействие на орга­
низм он оказывает ультразвуковыми колебания­
ми определенной частоты -  880 кГц. Во-вторых, 
влияние ультразвука при этом усиливают фото- 
хромный красный и инфракрасный свет, излуча­
емый аппаратом. Более того, действуя совмест­
но, эти три вида воздействия не складывают 
свои лечебные эффекты, а УМНОЖАЮТ их! И 
наконец, в-третьих, с помощью «ЛФФК-01» Вы 
можете проводить ультрафонофорез, то есть 
вводить лекарственные препараты непосред­
ственно в очаг воспаления. Ультразвук перено­
сит лекарство прямо к воспаленному месту, а 
печень и почки не получают лишнюю нагрузку.

ЭКОНОМЬТЕ НА ЛЕЧЕНИИ
В чем еще заключается польза «ЛФФК-01»? 

Аппарат может многократно усилить действия 
тех препаратов, которые вы уже принимаете. 
Пользуясь мазью, кремом или раствором, вы не 
всегда получаете нужный эффект? С аппаратом 
«ЛФФК-01» все кардинально изменится! Улуч­
шится биодоступность вашего средства, увели­
чится глубина его проникновения, а расход -  
уменьшится. А это прямая экономия! Точно так 
же «ЛФФК-01» может усиливать действия при­
меняемых лекарственных препаратов и снижать 
их дозировку.

ВАШ ПУТЬ К ЗДОРОВОЙ ж и з н и
Ценность аппарата велика, что делает его про­

сто незаменимым для многих людей! А сколь­
ко должно стоить возвращенное здоровье? 
Сложный вопрос. Гораздо проще сопоставить 
возможности «ЛФФК-01» с его стоимостью, 
которая обычно составляет чуть более 15 ты-

МНЕНИЕ СПЕЦИАЛИСТА
Аппарат «ЛФФК-01» обладает высокой направленностью действия лечебных 

факторов на больной орган, ускоряя наступление лечебного эффекта. Особен­
но эффективно «ЛФФК-01» применяется при заболеваниях периферической 
нервной и сердечно-сосудистой систем, желудочно-кишечного тракта, кожи, 
ЛОР-органов, повреждениях, травмах и последствиях хирургических опера­
ций, дегенеративно-дистрофических процессах и многих других.

Черкашина Ирина Викторовна, 
доктор медицинских наук

Если вы хотите оставаться здоровым до 
глубокой старости, рекомендую начать 
пользоваться «ЛФФК-01» уже сейчас.

Искренне ваша, 
Народная артистка России Ангелина Вовк

сяч рублей. Но зачем ставить на весы здоровье 
и деньги, когда очевидно, что перевесит? Тем 
более что в честь праздника Великой Победы 
по нашей просьбе производитель снизил цену 
на этот чудесный аппарат. Только до 3 июля 
2018 года «ЛФФК-01» будет стоить вам всего 
10 770 рублей! Не упустите отличный шанс!

Когда вы возьмете в руки «ЛФФК-01» и нач­
нете им пользоваться, вся ваша жизнь может 
измениться. Вы станете более здоровым и счаст­
ливым человеком, независящим от таблеток. 
Аппарат будет помогать вам и вашим близким 
в любой момент. Откройте для себя возмож­
ности «ЛФФК-01», пока не стало слишком 
поздно! Перестаньте идти ко дну, как «Титаник»! 
С «ЛФФК-01» болезням и боли Вас не потопить! 
Здоровья Вам и Вашим близким!

ИП Лимонов Александр Юрьевич, ОГРНИП 308 730 
ФСР 2012/13534.
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Смотрите 
схему №1 
настр. 16
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Многоярусная полка
Эту симпатичную полочку, 
подсмотрев идею в Интер- 
нете, я сделал при мини­

муме навыков, материалов и ин­
струментов. Повесил ее в кухне, но 
пригодиться такая конструкция мо­
жет и в спальне, и в прихожей, и в 
детской комнате, и в ванной.
Из сосновой доски толщиной 12 мм 
ножовкой вырезал заготовки (раз­

меры в мм): 450x150 — 
2 шт.; 300x150 — 2 шт.; 

220x150 — 2 шт.; 
150x150 — 2 шт.; 

126x150 — 2 шт. 
Детали отш ли­
фовал наждач- 
кой.
Разметил на плос­
костях точки под 

сам орезы , п р о ­
сверлил отверстия, 

см о н ти р о в а л  к о н ­
струкцию согласно схе­

ме. Покрыл все поверхности морил­
кой, а затем 2-мя слоями мебельно­
го лака с промежуточной просушкой. 
К тыльным торцам стоек прикрутил 
4 мебельные проушины, чтобы пове­
сить полку на стену.

Николай ЕРМОЛОВ, Витебская обл.

Задачка с углом
В квартире два выступающих внешних угла. Как сделать 
так, чтобы обои на стыке выглядели ровно и аккуратно?

к  — Для выхода из ситуации многие 
%  выбирают вариант из прошлого — 

пластиковые уголки. На мой взгляд, 
выглядят они громоздко и неэстетич­
но. Есть гораздо более изящное ре­
шение — скрытый угловой профиль 
для обоев.
Он белый, но легко окрашивается 
в любой цвет нитрокраской из бал­
лончика. Монтируется просто, мож­
но обойтись даже без клея — вдавить 
профиль прямо в слой сырой финиш­
ной шпатлевки: она проникнет в пер­
форацию и надежно зафиксирует уго­
лок. На выходе у вас получится кон-

Крвсло в стиле лофт
В моем кресле 60-х годов мне нравятся два мо­
мента. Во-первых, оно сделано из добротной 
древесины. А во-вторых, в нем удобно сидеть. 
Решила осовременить мебель в стиле лофт.
1) Освободила от обивки и наполнителя каркас 
кресла. Его цвет а-ля палисандр не вписывался 
в интерьер: с помощью авиационной смывки и 
шпателя удалила лак, затем ацетоном «домы­
ла» древесину. Неровностей не осталось: изде­
лие сохранило идеальную фабричную шлифов­
ку. Если же на поверхности появятся неровно­
сти, пройдитесь по ним наждачкой — сперва с 
зерном 80, потом — 120.
2) Затонировала каркас и покрыла полуглян- 
цевым лаком.
3) Занялась стяжкой пружин сиденья (ме­
нять их не стала). Вместо мебельного рем­
ня взяла прочную стропу, которая продает­
ся в хозмаге. Крепила ее пневмостеплером.
4) Чтобы пружины не повредили обивку, я 
укрыла их черновым отрезом льна.
5) В качестве обивки использовала мебель­
ный поролон: толщиной 10 см — для сидуш- 
ки и 2 см — для спинки. Покрыла каркас оби­
вочной тканью, закрепив ее не обычными 
гвоздиками, а лентой-молдингом, что зна­
чительно упростило работу.
Стильное кресло готово!

Катерина ЛАВКАРЕЗНОСТЕЙ, 
реставратор мебели. Фото автора

Д О

после

Елена, по электронной почте 
тур 2x2 мм, который будет служить за- < 
щитой от повреждений и не испортит < 
внешний вид.
Рекомендую использовать профиль с ( 
резкими гранями видимого угла (в се­
чении — квадрат). Только в этом случае' 
получится аккуратный стык шпатлев- *4 
ки и видимой части профиля. Крайне < 
сложно добиться этого, применив про- ( 
филь со скругленным внешним углом. 
Есть и гибкие профили для обоев — 
они незаменимы для отделки криво­
линейных углов арок.

Потолок—  

загляденье!
Покраска потолка — дело ответствен­
ное: тут любые дефекты и разводы бу­
дут на виду.
Поверхность я предварительно обра­
батываю проникающей грунтовкой: она 
скроет неровности. Краску беру толь­
ко акриловую: у нее отличная адгезия, 
к тому же быстро сохнет. Рекомендую 
брать матовую, потому что глянцевая 
краска визуально подчеркнет все не­
достатки в работе. Углы и стыки обра­
батываю кистью, остальную поверх­
ность — валиком с коротким натураль­
ным ворсом: он не оставляет следов и 
пузырей, как поролоновый.
Первый слой выполняю краской, раз­
веденной водой (1:1), следующие два 
(после тщательной просушки) — не­
разбавленной. Чтобы покрытие вы­
шло без «проплешин», валик с крас­
кой сначала обязательно раскаты­
ваю по лоскуту старого линолеу­
ма и лишь потом приступаю к об­
работке потолочной поверхно­
сти. Работаю без перерывов и толь­
ко в одном направлении, от окна — в 
этом случае свет не выставит напо­
каз огрехи. Каждая новая полоса крас­
ки должна перекрывать предыдущую 
на8-10см.Т огда и результат будет ка­
чественным.

Александр ЧЕРНОВ, Донецкая обл.
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Надежная защита
П е р е д  т е м  как  з а н я т ь с я  г р я д к а м и  на  д ач е , о б р а б а т ы ­
ваю  в е ш н ю ю  о д е ж д у  и о ткр ы ты е  уча стки  кож и  д о м а ш ­
ним  «репелленто 'м» —  не с тр а ш н ы  ни клещ и , ни ком ары . 
Ч етвер ть  с та кан а  яб л о ч н о го  у к с у с а  р а зв о ж у  1 /2  ста к ан а  
воды , д о б авл яю  5 -7  кап ель  э ф и р н о го  м а сл а  э в кал и п та  и 
п ер ел и ваю  с р е д с т в о  в б уты л ку  с  р а сп ы л и те л е м . А  п о с ­
ле  рабо ты  см ы в а ю  «репеллент»  с  кож и  в о д о й  с  м ы л о м .

Татьяна ШАШУКОВА, по электронной почте

Смотрите 
схему № 4 
настр. 18

Кабачок-толстячок
Вместе с внучкой сшейте забавную 
игрушку.

1 ) Р а с п е ч а т ы в а е м  в ы ­
крой ку  в ф о р м а т е  А 4 , в ы ­
р е за е м .
2 ) О тр е з  б я зи  ск л а д ы ва е м  
п опо лам , к а р а н д а ш о м  п е ­
р е в о д и м  на н е го  в ы к р о й ­
ку т е л ь ц а , д е л а я  м е т к и  в 
м е с т а х  д л я  ручек и ч а ш е ­
л и с т и к а  (н е  п р о ш и в а ю т ­
ся ) . В ы р е з а е м  з а г о т о в к и  
с  п ри п у ско м  0 ,5  см . На в ы ­
кр о й ку  к а б а ч к а  н а к л а д ы ­
в ае м  д е т а л ь  и з  б я зи  и на 
п р о с в е т  п е р е н о с и м  г л а з ­
ки, носик, ротик. С о е д и н я ­
е м  с р е зы  на  д е тал ях , с т а ­
чи ваем  на м аш и н ке .
3 )  Н а б и в а е м  в е р х н ю ю  
ч а с т ь  т у л о в и щ а  с и н т е п о ­
н о м . В с т а в л я е м  т о л с т у ю  
п ро во л о ку  (ручки), к о н ч и ­
ки за ги б аем  и о б м а ты в а е м  
и зо л ен то й , з а т е м  п о  в се й  
д л и н е  —  ф л о р и сти ч е ск о й  
лентой . Ш ьем  рукавички  (у 
м ен я  из ф ли са ).
4 )  В ы р е з а е м  и з  к а р т о н а  
кружок, обклеиваем  тканью  
и кр еп и м  к о с н о в а н и ю  т у ­
ло ви щ а .
5 )  Д е к о р и р у е м  т к а н ь ю  с  
п о м о щ ь ю  клея  4  к а р т о н ­

н ы е  з а г о т о в к и  б о т и н к а .  
2  и з  них  н а б и в а е м  с и н т е ­
п о н о м . П о п а р н о  с о е д и н я ­
е м  д е т а л и  (с  с и н т е п о н о м  
—  св е р х у ) . Н а н о с и м  клей  
и к р е п и м  д е к о р а т и в н ы й  
ш нур . П о кр ы в а е м  б о ти н ки  
а кр и л о во й  к р а ско й  или  гу ­
аш ь ю  с  д о б а в л е н и е м  клея 
П В А , в с т а в л я е м  ш нурки .
6 ) И з  б я зи  вы р е за е м  д е т а ­
ли  ли стьев  и чаш елистика , 
грунтуем  акриловы м и  кр а с ­
кам и  или  гуаш ью . К р е п и м  
на клей  с те б л и  —  п р о в о л о ­
ку, о б м о та н н ую  ф л о р и с т и ­
че ской  лен той  или  пряж ей .
7 ) Гр ун туем  кабачок, д а е м  
вы сохнуть . Ш ь е м , к р а с и м , 
с у ш и м  и кр е п и м  л ям ки  для  
б р ю к  ( д е к о р и р у е м  к н о п ­
кам и ). К о н тур ы  м о р д о ч к и  
о б в о д и м  ч е р н о й  г е л е в о й  
ручкой .
8 ) Г о р я ч и м  к л е е м  к р е п и м  
веточки  с  л и с т и к а м и  и ч а ­
ш ел и сти к .
9 ) Ф и к с и р у е м  на  и гр уш ке  
л о п а тку  или  в е д е р ко .

Тамара ФУНТШОВА, 
с. Кулунда, Алтайский край.

Фото автора
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МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ:

КОМФОРТ ПРЕВЫШ Е ВСЕГО

б о р ь б а  с  ПРОСТАТИТОМ

Г а р в е и

rami ц е х  L L C .

ЦЕРНИЛТОН

с ек р етн ы й  а г е н т
МУЖСКОЙ ЗДОРОВЬЯ

Каждый мужчина в той или иной степени, пытается держать 
ситуацию под контролем. Но что делать, если его личный комфорт 
нарушают неприятные болевые ощущения, затруднения мочеиспускания 
и многие другие проявления заболеваний мочеполовой сферы, которые 
могут возникать с каждым годом все чаще и тяжелее. Различные 
симптомы, возможно, будут преследовать человека, который страдает 
хроническим простатитом и аденомой простаты.

Ситуация не под контролем! Ощущение дискомфорта и неуверенности -  
вот что приходит на смену былой решимости и геройской браваде.

Мужчине может быть сложно определиться с выбором средства для 
лечения в подобной ситуации.

Лекарственные препараты ЦЕРНИЛТОН® и ЦЕРНИЛТОН® форте 
предназначены для курсового лечения простатита и аденомы простаты. 
Благодаря натуральному компоненту (экстракт пыльцы разновидных 
растений, полученный особенным способом микробиологической 
ферментации) они оказывают комплексное действие и способствуют: 
еС облегчению акта мочеиспускания; 
еГ уменьшению болевого синдрома;
Ef улучшению эректильной функции;- ШЛА
Ef уменьшению объема остаточной

мочи после опорожнения мочевого пузыря; 
еГ уменьшению частоты позывов к мочеиспусканию;
Ef уменьшению объема простаты.

Это может помочь вам вновь ощутить себя полным сил, физически 
активным и уверенным в своих сексуальных возможностях.

Производство лекарственных препаратов ЦЕРНИЛТОН® и 
ЦЕРНИЛТОН® форте осуществляется согласно международным 
стандартам фармацевтической промышленности GMP. ЦЕРНИЛТОН® 
широко известен в мире и официально рекомендован Европейской 
ассоциацией урологов для комплексной терапии пациентам с 
хроническим простатитом и аденомой при наличии воспалительного 
компонента*.

Всегда привык держать уровень личного комфорта и ситуацию под 
контролем? Пора заняться этим вместе с препаратами ЦЕРНИЛТОН®и 
ЦЕРНИЛТОН® форте!

Для более комфортного лечения -  ЦЕРНИЛТОН® форте (в капсулах)!
Больше активного вещества -  меньше количества капсул в дневном 

приеме*’

«Горячая линия»: 8 (495)795-61 -56, 8 (499)124-02-21 
www.cernilton.ru

ЦЕРНИЛТОН®: 100 или 200 таблеток; ЦЕРНИЛТОН® форте: 50 капсул.
О О О  Группа компаний  « Г раминэкс-фарма-  -  официальный представитель •Graminex LLC -  
(США) в РФ , С Н Г  и Балтии. Per. уд. П  № 014227/01, ЛП-000453. Реклама. 18+.
* Эффективная фармакотерапия. 26/2015. Урология и нефрология. №3 -Международный 
опыт применения ферментированного экстракта пыльцы разновидных растений при 
симптомах нижних мочеполовых путей-Л. Г. Спивак, А.З. Винаров, Е  В. Ларцова.Д В  Платонова.
* * В  сравнении с препаратом - ЦЕРНИЛТОНГ» (в таблетках)

ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ И ИСПОЛЬ­
ЗОВАНИЮ. НЕОБХОДИМО ОЗНАКОМИТЬСЯ С ИНСТРУКЦИЕЙ 
ИЛИ ПО Л УЧИ ТЬ  КО Н СУЛЬТАЦИЮ  СП ЕЦ И АЛ И СТА .

http://www.cernilton.ru


НОВИНКА! • \т/ Обновка для внучонка
( Связать такой летний комплект для малыша может

• уев? даже начинающая рукодельница.
_ Панамка

Вывязала донышко, как показано на
•  схеме 1. Далее выполнила тулью ст.
•  б/н до нужной глубины шляпки. Поля:
•  один ряд вязала за переднюю петлю
•  столби ков предыдущего. Следующий 
L  —  прибавка в каждую 6-ю  п. Затем  Ш Ш Ш  
Г 5 рядов ст. б/н.

Футболка
•  Вязала ее регланом сверху, прибавляя
•  по 1 ст. с/н с каждой стороны (по 8 ст. с/н 'М Ё щ Ц
•  в ряду), как показано на схеме 2. Узор:
А  чередование 1 ряда филейной сетки и 
ш 1 ряда ст. с/н. Узором выполнила нуж- 
[  ную длину рукавов и основной части. Об- 
9 вязку сделала ст. б/н.
Р  Татьяна ВОЛГАЕВА,
Р  г. Гатчина. Фото автора

Смотрите 
схему №3 
на стр. 17

ВЫПИШИ ЖУРНАЛ НА II ПОЛУГОДИЕ И ПОЛУЧИ ПОДАРОК!

| 1 м ш и 1

Ш Ш Ш

Экономим со сватами
Наш  эксперт  —  Иван Чугунный, п,

д л я  пикника и  вкусного отдыха, г.

Лучшая домашняя коптильня
Дам советы по выбору оборудования для домашнего горячего 
копчения (при температуре 60-140 °С).

П о д п и с н ы е  и н д ексы  
«НК. Вы печка»:

1) Лучшие коптильни (по соотноше­
нию цены и качества) —  из нержаве­
ющей стали толщиной от 2 мм. Га­
бариты выбирают в зависимости от 
продукта. Например, в устройство 
размером 400x250x250 мм 
входят 6-8 средних ту 
шек скум брии  или 
2 леща весом по 1 кг
2 ) К ры ш ка  « д о ­
миком» —  оп ти ­
м альный ва р и ­
ант: она усили­
вает жесткость 
к о н с т р у к ц и и ,  
д а е т  в о з м о ж ­
ность образую ­
щ емуся конден­
сату стекать не на 
продукт, а по стен 
кам. «Домик» добав­
ляет и полезного объ 
ема (к примеру, позволя 
ет закоптить курицу).
3) Устройство приобретайте с тер­
мометром. Если превысите тем пе­
ратуру при копчении скумбрии, то с 
тушки слезет кожица —  рыбка утра­
тит аппетитный вид.

ку

| ^Не всегда точно знаешь, хватит ли пряжи на новую кофточку.

Для подстраховки сначала вяжу спинку и рукава, а в последнюю 
очередь —  полочки. Если вижу, что ниток не хватает, могу 
вовремя скомбинировать пряжу, добавив рисунок.

«каталог российской прессы» 
пЯгПресса России», 

«Почта России»

ПОДПИСНАЯ АКЦИЯ С ПОДАРКОМ ДЛЯ НОВЫХ ЧИТАТЕЛЕЙ!

1 ”  ВКУСНО. ЛЕГКО. ПОЛЕЗНО

Салаты

Ьа« М

ШБМЖОЙ

Выпечка

4) Гидрозатвор —  паз в стенке коп­
тильни, в который наливается вода 
и вставляется крышка, тем самым 
герметизируя ее по периметру: дым 

выходит через штуцер и специ ­
альную  отводящ ую  труб- 

. Устройства с гидро­
затвором хороши для 

копчения внутри  
дома.

5) Работая в по ­
м ещ ении , и с ­
пользуйте  с а ­
м у ю  к о р о т ­
кую отводящую 
трубку. В длин­
ной, особенно с 

изгибом , о б р а ­
зуется конденсат, 

который будет ме­
шать выходу дыма. 

6 ) Коптить мож но на 
костре, газовой горелке, 

электроплитке. Лучший топоч­
ный материал —  сухие (влажность не 
более 8 -10% ) щепа, стружка, опилки 
фруктовых деревьев (вишни, ябло­
ни, абрикоса, груши), а также ольхи, 
дуба,клена.

П о д п и с н ы е  и н д е ксы  
«НК. С ал а ты  и закуски»: 

«Каталог российской прессы», 
«Пресса России»,



РЕВОЛЮЦИЯ 2017: СУПЕРБЫСТРОЕ 
ПОХУДЕНИЕ, 100%-ный МОНОПРОДУКТ

Я даже не узнаю себя 
больше. Это я 20 кило 

тому назад. Я уже 
примирилась с фактом, 
что буду толстой всю 

жизнь, до тех нор. 
пока не попробовала 

Spirulina.

ВОДОРОСЛЬ, N 
СЖИГАЕТ ЖИР/

Таким образом я потеряла
ВЕСЬ ЛИШНИЙ ВЕС
МЕНЕЕ ЧЕМ ЗА 1 МЕСЯЦ!

Легко и без усилий.
(За год я не набрала ни одного килограмма.)

М
'ар и я  р е ш и л а  р а с с к а з а т ь  с в о ю  и с т о р и ю

ДЛЯ ВС ЕХ  ЖЕНЩИН. КОТОРЫМ НИКОГДА НЕ 
УДАВАЛОСЬ ПОХУДЕТЬ ИЛИ КОТОРЫЕ ВСЕГДА НА­
БИРАЛИ п о т е р я н н ы й  в е с . Т е п е р ь  в ы  м о ж е т е

ОБРЕСТИ НАДЕЖДУ. ПОТОМУ ЧТО ИСТОРИЯ ЭТОЙ
38-л е т н е й  ж е н щ и н ы  и  м а т е р и  д в у х  д е в о ч е к .
КАЖЕТСЯ. УВЕНЧАЛАСЬ УСПЕХОМ.

То. что п о л у ч и л о с ь  у М а р и и , п о л у ч и т с я  и  у

ВАС. Вы Ж Е ХОТИТЕ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ СВОЕГО ЛИШ­
НЕГО ВЕСА. Б ЕЗ ДНЕ Т. ГОЛОДАНИЙ И СТРАДАНИИ.

Мария Николаенко

«После потери 20 килограммов 
моя жизнь полностью изменилась. 
Мой муж берет меня за руку, когда мы 
идем на прогулку вместе»

Я всегда имела избыточный вес 
С подросткового возраста у меня 

всегда были большие проблемы с весом. 
Я всегда была «пухлой». Мои однокласс­
ники смеялись надо мной. Я плохо себя 
чувствовала и часто плакала.

Я вышла замуж в 28 лет и хотела на 
свадьбе быть красивой. Я попробовала 
все виды диет и пыток.. Я пробовала 
все: голодание и изнурительные упраж­
нения... И я смогла похудеть^на 10 ки­
лограммов! Я не была худой, зато была 
хорошо сложенной. Увы, после возвра­
щения из медового месяца я набрала 
почти весь потерянный вес. Я сразу за­
беременела и поправилась на целых 20 
килограммов, которые уже не смогла 
сбросить.

Мне не нравился мой образ 
Когда я смотрела в зеркало, я не 

могла узнать себя. Я видела себя урод­
ливой и бесформенной. Я была на грани 
депрессии. Мне не нравился мой внеш­
ний вид, который видели другие люди и 
особенно мой муж, который не помогал 
мне, когда я постоянно сидела на диете. 
Я видела, что он смотрит на других жен­
щин и считает ответственной меня за не­
удачные попытки похудеть. Он упрекал 
меня: «Сделай что-нибудь», «Действуй», 
«Ты толстеешь прямо на глазах»... Моя 
семья была дорога мне, поэтому я ре­
шила «действовать», чтобы наконец-то 
получить такое тело, которое я всегда 
хотела.
Я действительно попробовала все 

Полная решимости, я начала про­
бовать разные методы, кремы, диеты, 
лекарства... Худела на пару кило и снова 
толстела. Я потратила целое состояние 
без достижения каких либо результатов. 
Я сходила с ума! Прошло уже больше 
года, а я по-прежнему весила 79 кило­
граммов. Учитывая, что мой рост 160 см, 
я была похожа на мяч.

Потом я прочла статью, которая 
изменила мою жизнь 

Однажды в приемной моего врача я 
листала журнал и нашла статью, в кото­
рой было несколько примеров счастли­
вых женщин и мужчин, которые смогли 
потерять вес. Они все были в той же си­
туации, что и я: испробовали все, но не 
добились успеха, и, в конце концов, они

потеряли вес! А некоторые -  даже 16 
килограммов в течение 4 недель, и все 
благодаря средству на основе всего од­
ной морской водоросли. Я была настрое 
на скептически, потому что свежи были в 
памяти прежние неудачи.
Однако это не стоило мне ничего

И все же я позвонила по указанно­
му в статье номеру. Мне объяснили, 
что, пробуя, я не рискую ничем, так как, 
если я не получу желанных результатов, 
получу возмещение. Так что я собралась 
с силами и заказала пастилки Spirulina. 
Достаточно было просто принимать по 
3 пастилки в день, независимо от еды. 
Я могла худеть незаметно для всех, про­
должая кушать как обычно. Это было за­
мечательно! Так как не было необходи 
мости следовать какой-либо особенной 
диете, я могла продолжать готовить и 
есть без раздумья.

5 килограммов менее чем 
за неделю

Я была поражена, когда очень бы­
стро потеряла первый килограмм. Тогда 
я продолжала принимать по 3 пастилки 
в день, чтобы терять по килограмму в 
день. Я нормально ела и делала свою 
работу -  все, как обычно. Но я начала 
«таять» на глазах! За неделю я потеряла 
5 килограммов, ничего не меняя в моих 
привычках, без диет и изнурительных 
упражнений!

Мой муж не поверил.
Я худела на его глазах!

Каждые два дня я взвешивалась и... 
удивлялась потере веса! Моя одежда 
стала слишком большой... Я уменьши­
лась на 2 размера. Представьте мою ра­
дость от того, что теперь я смогу носить 
новую и модную одежду, которая под­
черкнет мою фигуру вместо того, чтобы 
скрывать мои недостатки.

Через 10 дней я уже потеряла 
10 килограммов

Мой муж и все вокруг меня не мог­
ли поверить своим глазам. Все, что они 
видели, что я ела, как обычно, но замет 
но похудела. Однажды мне пришлось 
раскрыть свою тайну сестре... Она тоже 
хотела прийти в форму и заказала курс 
Spirulina немедленно. Она тоже потеряла 
лишние килограммы за четыре недели. 
На самом деле я потеряла 20 килограм­
мов в течение одного месяца.

Менее 20 кг в месяц!
Первый, кто поздравил меня с ре­

зультатом, был мой муж! Теперь я вижу, 
что он действительно горд и счастлив, 
что у него красивая жена. Я обнаружила 
необычайную жизненную силу и новый 
интерес к жизни. Я часто напеваю в те­
чение дня. Этого не случалось со мной 
в течение длительного времени, пока я 
была толстой!

Уже прошло более восьми месяцев, 
и я могу уверить вас, что не набрала ни 
одного килограмма. Мой вес полностью

стабилизировался на уровне 60 кило­
граммов, что соответствует моему иде­
альному весу. Я ем все, что хочу, и не 
набираю вес.

Вы тоже можете потерять 
до 400 граммов за 8 часов

Следуя тем же рекомендациям, что и 
я, вы тоже начнете быстро худеть.

Вы можете потерять до 5 килограм­
мов в течение нескольких дней, пока не 
достигнете своего идеального веса. По­
сле чего вы не наберете вес, потому что 
ваш вес стабилизировался. Вы будете 
чувствовать себя более привлекательной 
и уверенной.

Можно дост ичь отличных 
результатов

Если вы останетесь недовольны покуп­
кой. вы всегда можете отказаться от про­
дукта и получить назад уплаченную сум­
му (исключая стоимость доставки и упа­
ковки) Для этого вам необходимо отпра­
вить на наш адрес заявление о возврате 
денег, а также пустые (начатые) упаковки, 
за которые вы желаете получить возврат 
средств, заказным письмом с уведомле­
нием о вручении, в течение 30 дней после 
получения товара. После получения от 
вас заявления мы как можно быстрее сде­
лаем возврат ваших денежных средств

Ниже приведены три самых 1  
распространенных вопроса, которые 

задают нам про Spir'ulina

Вопрос: Как может Spirulina по­
мочь в потере веса, если я про­
должаю обычное питание? 
Ответ: Spirulina способна пре­
дотвратить осаждение жира 
на стенках, изгоняя и удаляя 
его день за днем. Отсюда про­
исходит самая быстрая поте­
ря веса, которую вы когда-либо 
могли наблюдать в сочетании с 
натуральными продуктами. 
Вопрос: Как это работает? 
Ответ: Выбрав подходящий
курс, вам достаточно прини­
мать по 3 пастилки ежедневно, 
независимо от приема еды, что­
бы потерять желаемый вес. При 
этом продолжайте есть обыч­
ную пищу, и уже за 8 часов вы 
сможете потерять более чем 
400 г.
Вопрос: Каков точный состав 
данного продукта?
Ответ: Это монопродукт, ко­
торый состоит исключительно 
из одного вида морской водорос­
ли. Именно в током виде он име­
е т  эффективное действие, и вы 
увидите результат но бедрах, 
животе, лице!
-

Это революционное 
средство дает вам га­

рантию, что вы получите 
ваш идеальный вес и 

фигуру и вернете инте­
рес к жизни!__________ ____________

Закажит е по т елеф ону:
8 (495) 781-42-14

Отправьте СМС‘ с заказом на номер:

+7 (925) 007-30-03
Заказ по СМС и электронной почте
rusbetaprotect@ gm ail.com  
просим присылат ь в следующем  

формате: кол-во товара, кос продук­
та. цена, фамилия, имя. почтовый 

индекс, область, район, город, улица, 
номер дома, квартиры 
Заказ онлайн на сайте:

w w w .ru.b etaprotect.co m

КУПОН ЗАКАЗА
Заполните купон и отправьте 

по адресу: 115088, г. Москва, а/я №88, 
ООО «Лаборатория клинической 

иммунологии»

Да, пожалуйста, вышлите мне 
; курс Spirulina. указанный ниже:

: Пастилки Spirulina,
: программа на 20 дней (2 упаковки)

Цени: 1999 руб.
• Код продукта: 247 17 098

: Пастилки Spirulim,
: программна на 10 дней (1 упаковка)

Цена: 1299 руб.
• Код продукта: 247 17 097
• Ф._______________________
: И _ _______________ ___________
: о._________________________
I Индекс__________________________
• Область__________________________
• Район ___________________________
I Город/село________________________

: Ул.______________________________
I Дом___,___________ кв.____________
• Моб. тел._____ ___  _ ____

Перед применением проконсультируйтесь со специалистом. Юр адрес: 115088. г. Москва, ул. 2-я Машиностроения, д.17, стр. I. ОГРН 1127746143425. Протокол испытаний ЫЮ30412/17 от 
J 0.04.2017 г. Декларация о соответствии №ЕАЭС N ЯйД  RU.AE09.B.01389 от 11.04.2017г. *Стоимость СМС согласно тарифам вашего оператора связи. Заказывая продукт, я, согласно Закону РФ 
•О защите персональных данных», соглашаюсь предоставить свои персональные данные ООО «Лаборатория клинической иммунологии», а также предоставляю разрешение на обработку моих 
персональных данных и доступ к ним третьих лиц, в границах и с целью выполнения моего заказа. Реклама. Не является БАД и лекарственным средством.

mailto:rusbetaprotect@gmail.com
http://www.ru.betaprotect.com


Ш У  ^
ю  На защите ваших п

-j Отвечает юрист 
31 Светлана Рогова,
У куратор группы ВК

«Бесплатная юридическая  
консультация», 
г. Санкт-Петербург

Отпуск  —  

деньгами
Каков м аксим альны й  

размер отпуска, который я могу 
заменить денежной компенса­
цией? И надо ли мое желание 
«взять» отпуск деньгами обсуж­
дать с работодателем, получать 
его согласие?

Кристина ПЕТРОВСКАЯ, г. Самара 
—  В соответствии с ч. 1 ст. 126 Тру­
дового кодекса РФ допускается за­
мена денежной компенсацией толь­
ко части ежегодного оплачиваемо­
го отпуска, превышающей 28 кален­
дарных дней. Если отпуск 28 дней и 
менее, то компенсация невозмож­
на. За весь основной отпуск тру­
довым законодательством она не 
предусмотрена. Для возникнове­
ния у работодателя обязанности по 
ее выплате работник должен обра­
титься к нему с заявлением соответ­
ствующего содержания.
Не допускается замена денежной 
компенсацией ежегодных опла­
чиваемых отпусков беременным 
женщинам и работникам в возрас­
те до 18 лет. Также нельзя заме­
нить деньгами ежегодный допол­
нительный оплачиваемый отпуск 
тем, кто занят на работах с вред­
ными и (или) опасными условия­
ми труда. Исключение —  выпла­
ты за неиспользованный отпуск 
при увольнении, а также в случа­
ях, предусмотренных ст. 117ТК РФ. 
Согласно ей на основании отрасле­
вого (межотраслевого) соглашения 
и коллективных договоров, а так­
же письменного согласия работни­
ка, оформленного путем заключе­
ния отдельного соглашения к тру­
довому договору, часть ежегодно­
го дополнительного оплачиваемо­
го отпуска, которая превышает ми­
нимальную продолжительность в 7 
календарных дней, может быть за­
менена отдельно устанавливаемой 
денежной компенсацией (в поряд­
ке, в размерах и на условиях, отра­
женных в отраслевом соглашении 
и колдоговоре).

Отвечает юрист 
Ольга М оисеева, г. Смоленск

Отдайте трудовую!
Я уволился, но администрация не отдает мне трудовую книж­
ку: начальник требует сначала сдать отчет о проделанной ра­
боте. Что предпринять в такой ситуации?

• Владимир О., Московская обл.
По желанию гражданина трудо­
вая книжка с записью об уволь­
нении может быть выслана ему 
по почте или передана через 
представителя, имеющего до­
веренность. В ситуации, когда ра­
ботодатель не выдает документ, 
можно обратиться в:
О городскую (районную) инспекцию 
по охране труда;
О прокуратуру;
О  суд (при этом можно также потре­
бовать взыскания морального вреда 
и материальной компенсации за за­
держку в выдаче трудовой книжки).

—  Независимо оттого, по каким причи­
нам прекратились трудовые отношения 
между вами и работодателем, послед­
ний обязан издать приказ об увольне­
нии и выдать трудовую книжку. Соглас­
но ст. 84.1 Трудового кодекса документ 
вам обязаны выдать в последний ра­
бочий день и тогда же произвести пол­
ный расчет.
В этом правиле могут быть исключения: 
О если сотрудник отсутствует на ра­
боте по болезни или по другой объ­
ективной причине;
О если он сам отказывается забрать 
трудовую книжку.
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Обязательная доля в наследстве
Бабушка завещала внучке (моей совершеннолетней до- | 
чери) свое имущество. Говорят, что существует некая | 

| «обязательная доля в наследстве» и, несмотря на наличие заве- | 
§ щания, моя дочь не может получить все имущество.

Лариса Петровна, Смоленская обл. §

| —  В соответствии с положения- 
§ ми ст. 1149 Гражданского кодек- 
!  са РФ право на обязательную долю 
| в наследстве имеют: несовершен- 
!  нолетние или нетрудоспособные 
| дети наследодателя, его нетру- 
!  доспособные супруг и родители,

У вас проблемы с оформлением наследства? Начальник 
нарушает ваши трудовые права? Как быть? Вас 
проконсультируют юристы-эксперты «Сватов». 
Присылайте свои вопросы на e-mail: svaty@toloka.com 

['или на адрес редакции.

а также нетрудоспособные ижди­
венцы наследодателя. Все они на- | 
следуют независимо от содержа- 1 
ния завещания не менее полови- | 
ны доли, которая причиталась бы 1 
каждому из них при наследовании | 
по закону.
Право на обязательную долю в | 
наследстве удовлетворяется из § 
оставшейся незавещанной части | 
имущества, а при ее недостаточ-1 
ности —  из той части имущества, | 
которая завещана.

i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i t i i i i i i i i i i i i i i i i i i i i iT

И V  У

mailto:svaty@toloka.com


\

Наш эксперт —  электрик 
Антон Петровский, г. Томск

В ы с о т а  —  н е  г л а в н о е
Прокладываю электрику в доме из бруса. Как лучш е разместить  
розетку: по евростандарту (на высоте 300 мм от пола) или по ста­
рому советскому (900 мм)?

Геннадий ВЕТРОВОЙ, г. Самара 
на быть над нижними секциями мебель­
ного гарнитура: здесь 900 мм от пола —  
недостаточно. В санузлах в целях без­
опасности на случай протечек мини­
мальный рубеж —  не ниже 15 см от пола. 
Но при установке электророзеток в 
деревянном дом е есть требования, 
след овать которы м  горазд о  важ ­
нее, чем придерживаться стандар­
тов высоты.

—  Размещение розеток в домах по 
индивидуальным проектам зависит от 
многих факторов: назначения помеще­
ния, габаритов мебели, даже от роста 
жильцов дома. Иногда хозяева просят 
разместить розетки на уровне 1000- 
1100 мм от пола: так комфортнее. В 
спальне зачастую устанавливают их 
возле прикроватных тумб —  на высо­
те 700 мм. А вот в кухне розетка долж-

•> Советую использовать устройства 
с керамическими внутренними эле­
ментами —  они не оплавятся и не за­
горятся в случае короткого замыка­
ния.
❖  Старайтесь обходиться без пре­
словутых «тройников»: если собира­
етесь подключать несколько прибо­
ров, лучше поставьте сдвоенные ро­
зетки или целый блок их.
❖  Предварительно рассчитайте се­
чение провода по максимальной на­
грузке (с учетом мощности всех ис­
пользуемых электроприборов). Со­
ответственно подберите и автома­
тические выключатели защиты —  с 
запасом по максимальной силе тока.
❖  Наиболее надежная проводка —  
медная, одножильная, с двойной изо­
ляцией.
❖  Для деревянных строений опти­
мальна наружная проводка —  се­
годня для этого в продаже богатый 
выбор эстетичных кабель-каналов и 
плинтусов.
Но вообще-то настоятельно реко­
мендую к прокладке электрики в де­
ревянном доме привлекать специа­
листа: на безопасности не экономят.

Для свата и

ветераны
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Звездные байки
Ж

«Дочки лейтенанта 
Шмидта»
Юрий Никулин был не только храбрым 
солдатом, великолепным актером и 
клоуном, заядлым анекдотчиком, но 
и человеком добрейшей души. 
Однажды во время гастролей нику­
линского цирка в Австралии Юрию 
Владимировичу попалась на глаза 
одна мельбурнская газета. Она на­
печатала снимок девчушки, которая 
плакала, закрыв лицо руками. Под 
фотографией шел текст: «Вы знаете, 
почему плачет эта девочка? Она пла­
чет потому, что родители в это воск­
ресенье не смогли достать ей билет 
на выступление Московского цирка». 
Никулин убедил импресарио дать в 

газете объявление 
о том, что артисты 
цирка специаль­
но приглашают эту 
девочку на пред­
ставление. Бес­
платно!
Каково же было 
изумление всей 
труппы, когда че­
рез неделю в цирк 
заявилось боль­
ше двух десят­
ков девочек, да 
еще с родителя­
ми! Причем все 

мамы-папы клялись, что на фото пла­
чет именно их дочурка!
Как вспоминал Никулин в книге «Поч­
ти серьезно», импресарио пошутил 
тогда: мол, ваш гуманизм доведет 
меня до разорения... Но всех детей с 
родителями на представление про­
пустили!

Валерий СОРОКИН, по e-mail.
Фото с ресурса sputniknews.ru

§• Светлячок на ножках
Беременность моя протекала тяже- 

ф ло: высоким был риск потерять дол­
гожданного ребенка — приходилось 
много лежать. На последних месяцах 
я совершенно выдохлась от посто­
янной тревоги, настроение испорти- 

« Ь  лось вконец. Муж притащил с черда- 
ка какие-то коробки: «Покопайся, мо- 

•  жет, отвлечешься». Стала перебирать 
9 старые фото, студенческие конспек- 

ты, наспех записанные рецепты. По­
пался на глаза детский рисунок: ху- 

•д а я  Муха-Цокотуха с выпученными
•  глазами и «слоновьими» ногами. И тут
•  вспомнила...

Студенткой я участвовала в волонтер­
ской программе клоунотерапии: нас 
охотно приглашали в детскую орто­
педию. Среди пациентов внимание 
привлек 6-летний Леша, почти весь 
закованный в гипс. Болезнь Лешки­
на была странная: в гипсовой «броне» 
требовалось пролежать много меся­
цев, и лишь после появлялся шанс за­
жить обычной жизнью. Я еще порази­
лась жизнерадостности мальчишки: 
он визжал от восторга, когда мы, кло­
уны, прыгали в палате, развлекая ре­
бятишек. Возможность так управлять

собственными ногами представля­
лась ему сказкой... На прощание он 
подарил мне рисунок — ту самую Цо­
котуху.
— Чего ж муха у тебя на таких боль­
ших ногах?
— Это не муха, а светлячок. Ноги — 
чтобы хорошо и далеко ходил, всем 
светил...
В это отделение мы пришли еще раз 
месяца через три — и опять встретили 
Лешку с какой-то жуткой распоркой на 
ногах. И он снова смеялся, как бы впи­
тывая в себя радость движения других 
людей. Надеюсь, выздоровел.
Я повесила «светлячка» у себя над 
кроватью и, когда совсем уж одоле­
вали тяжелые мысли, всматривалась 
в рисунок, думая о мальчугане и его 
надежде. В конце концов, если Лешка *  
мог радоваться жизни в своем состо- 
янии, то мне стыдно расстраиваться 
из-за «постельного режима».
В положенное время родила я дочку 
и назвала ее Светочкой — в память о 
том самом светлячке, который дает 
силы двигаться, даже если ноги вре­
менно не работают.

Наталья Ф., по e-mail

«Реликвия» с приплатой
Сменить старенький мобильник ни­
как не доходили руки: кнопочная мо­
дель с истертыми цифрами, малю­
сеньким дисплеем, примитивными 
рингтонами... Но вот привыкла же к 
нему! Однажды, вернувшись домой, 
не обнаружила в сумке аппарата: по­
хоже, обронила в гастрономе. Д оч­
ка смеялась: «Слава Богу, наконец- 
то хоть теперь расстанешься со сво­
ей «реликвией». Сегодня же найдем 
тебе подходящий смартфон!» А мне 
жалко было сим-карту с телефонны­
ми номерами, сохраненными за мно­

г и е  годы.

Вечером мы с Машкой шерстили в 
Интернете каталоги моделей смарт­
фонов. Вдруг у дочки затренькал мо­
бильник. Глянула: на дисплее задор­
но мигало слово... «мама». 
Оказалось, мой теле­
фон в магазине по­
добрал како й -то  
мужчина, выбрал 
в списке контак­
тов «дочку» и по­
звонил, чтобы 
вернуть аппа ­
рат. Готов был 
даже подвезти

его: жил неподалеку. Я, выбегая на 
встречу, захватила пакет домашнего 
печенья — отблагодарить человека. 
Вернувшись домой, решила прове­

рить баланс на спасенной «ре­
ликвии». И чуть не сгоре- 

ла со стыда: счет попол- 
нил благодетель! Вид­

но, из сострадания: 
уж больно жалкое 
впечатление про­
извел на него мой 
телефончик...

Валентина 
Ивановна, г. Брест
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ТАНАКАН - 
направленная 
энергия мозга

' - “ n

танакан
Ta4m™«4»m"

30 таблеток

Мне 65 лет. Давно на пенсии, но работаю. В последнее время стала
какая-то рассеянная, плохо запоминаю информацию, мучает
головокружение. Слышала, что с этими проблемами в моем
возрасте может помочь справиться Танакан*. Правда ли, что
это лекарственное средство на растительной основе, поэтому
хорошо переносится? И в чем еще могут быть преимущества этого
препарата? •  _

Тамара, г. Минск

1РВЕГЧ1
Innovation for patient care

ЧТО ТАКОЕ ТАНАКАН®
Главное качеаво Танакана— растительное 
происхождение.
Действующим веществом является экстракт 
гинкго билоба, целебные свойства которого 
известны с древних времен. Благодаря стан­
дартизированной технологии изготовления 
экстракта Танакан* содержит уникальную 
комбинацию фитохимических веществ: фла- 
вонолгликозиды, билобалиды, гинкголиды'. 
благодаря этому Танакан' оказывает антиок­
сидантный, антиишемический, нейропротек- 
торный эффекты’.

КАК РАБОТАЕТ ТАНАКАН*
Препарат способствует улучшению кровос­
набжения головного мозга, нормализации 
тонуса артерий и вен, улучшению микроцир­
куляции и обменных процессов в нервных 
клетках. Поэтому с успехом может приме­
няться в лечении симптомов хронической 
ишемии мозга (ХИМ)— медленно прогрес­

сирующей дисфункции головного мозга из- 
за поражения мелких сосудов и требующей 
медикаментозного вмешательства. Данное 
заболевание проявляется головокружени­
ем, двигательными расстройствами, ухуд­
шением памяти и способности к обучению, 
нарушением эмоциональной сферы и поте­
ре интересов. Есть еще и факторы, которые 
усугубляют течение и развитие болезни: 
пожилой возраст, ожирение, артериальная 
гипертензия, сахарный диабет и повышен­
ный уровень холестерина. Важность лече­
ния очевидна — болезнь может привести не 
только к потере трудоспособности, но и воз­
растной деменции (слабоумию)23-4.

ПОЧЕМУ ТАНАКАН®
Своевременное диагностирование и назначе­
ние адекватного лечения способны приоста­
новить прогрессирование хронической ише­
мии головного мозга. И в этом неоценимую 
помощь может оказать Танакан*.

Благодаря своему антиишемическому дей­
ствию он направленно действует на пора­
женные мелкие сосуды головного моз/а 
и способствует улучшению памяти и вни­
мания . Танакан может помочь уменьшить 
выраженность головокружений. Отмечается 
повышение умственной работоспособности1 2 3 4 5. 
Прием Танакана способствует уменьшению 
выраженности головокружения, расстройств 
слуха, а главное — способствует улучшению 
памяти и внимания. Танакан* он сочетается с 
большинством других препаратов, что может 
давать возможность реабилитации в несколь­
ких направлениях’.

КАК ПРИНИМАТЬ ТАНАКАН*
Препарат выпускается в форме таблеток с 
удобной упаковкой на месячный курс №90. 
Принимать его нужно три раза в день. Курс 
определяет врач, но минимальный рекомен­
дованный — три месяца.

1. Инструкция по применению лекарственного препарата Танакан*
2. Выговская С.Н., Нувахова Мб.. Дорогинина А.Ю., Рачин А.П. Хроническая ишемия головного мозга - от правильной диагностики к адекватной герапии//РМЖ.2015№12С.694
3. Захаров В.В Нарушение когнитивных функции как медико социальная проблема Доктор.Ру, №5 - 2006
4. Захаров В В Распространенность и лечение когнитивных нарушений в неврологической клинике// «Consilium Medicum», том №10, N*2, с. 25-29
5. Филатова ЕГ, Наприенко МВ. Терапия нарушений памяти и внимания у молодых пациентов. Неврология, нейропсихиатрия, психосоматика. 2013;(3):18-23.
Если Вы хотите сообщить о нежелательных эффектах, подать жалобу на фармацевтический препарат, пожалуйста, передайте жалобу непосредственно Вашему врачу, в регу­
лирующие органы или в представительство компании «Ипсен Фарма» в Москве: 109147. Москва, ул. Таганская, 17-23, тел -7 (8) 495 258-54 ДО. факс:+7(8)495 258-54-01, адрес 
электронной почты: pharmacovigilance.russia<g)ipsen.com «
Круглосуточный телефон для связи в нерабочее время: 8 (916) 999-30-28 (для отчетдЬ о нежелательных эффектах и жалоб на качество продукции компании «Ипсен»); 8(800)700- 
40-25, адрес электронной почты: MediCdl.lnformation.Russia.CIS#ipsen.com (медицинская информационная служба, предоставляющая медицинским работникам информацию о 
фармацевтической продукции компании). Портрет пациента является вымышленным. Любые совпадения с реальными людьми являются случайностью. RUS.TAN 10042018-01

РУ П N011709/01. Реклама
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Хитрости 
для вязальщиц
О Если нужно выполнять изделие ли­
цевой гладью, делаю первые пару ря­
дов «резинкой» 1x1 — край не будет 
закручиваться.
О Вспомогательную спицу всег­
да беру на полномера тоньше, чем 
основную.
О Заметили, что вещь получается уже, 
чем задумывалось, — можно сделать 
в боковых швах вставки, связанные 
«резинкой»; если изделие с косами 
или жгутами — довязать дополнитель­
ные и вставить по бокам.
О При вывязывании отделочных пла­
нок использую более тонкие спицы — 
края выглядят аккуратнее и не будут 
сильно растягиваться.
О Если вяжете в две нити, советую ис­
пользовать только один моток, задей­
ствуя одновременно нить снаружи и 
изнутри.

Виктория ШРАМ, г. Липецк

Уютное «гнездышко»
12 веселых подушек с завязками крепятся за стенки 
детской кроватки (стандартные габариты 120x60 см) 
и не только обеспечивают безопасность малыша, но и 
помогают ему развиваться.

2 Будет сочно!
Не все любят запекать ку­
риную грудку — она часто 

получается сухой. Вот несколько 
способов сохранить сочность.
❖  Предварительно мариную мясо 

40 минут в натуральном 
йогурте без добавок. 

Надрезаю филе 
так, чтобы получил­
ся кармашек, вкла­
дываю туда колеч­
ки репчатого лука 
и кубики моркови. 
❖  Можно обернуть 

тонкими пластами 
бекона.
Если обсушить груд­

ку бумажным полотенцем и смазать 
растительным маслом, она сохранит 
сочность внутри и получит аппетитную 
корочку снаружи.

Мария МЕЛЬНИКОВА, г. Орша

На 10 подушек без ушек 30x30 см 
понадобятся: 1 ,75  м хлопковой 
ткани шириной 1,5 м; 1,5 кг хол- 
лоф айбера, 24  м атласной или 
репсовой ленты шириной 25 мм 
для завязок.
На 2 подушки-«зайчика» 30x30 см: 
2 белых лоскута 35x25  см; по 
2 цветных — 35x35 см и 11x35 см; 
4 для ушек — 20x10 см; кусочки 
для глазок и щечек (либо покуп­
ные с вышивкой); 4 ,8  м ленты, 
400 г холлофайбера.
Для подушки без ушек два квадрат­
ных лоскута (размеры — с припус­
ками на швы) складываем лицевой 
стороной внутрь. На каждую подуш­
ку идут 4 завязки по 60 см, сложен­
ные вдвое. Выкладываем их по схе­
ме 1, чтобы длинные концы спрята­
лись между тканевыми заготовками. 
Сметываем, прошиваем на машин­
ке, оставив 10-15 см для выворачи­
вания и набивания наполнителем. 
После шов застрачиваем.

ВИДЫ РУЧНЫХ швов

Для подушки-«зайчика» белую де­
таль и цветную (11x35 см) складыва­
ем лицевыми сторонами по длине, 
прошиваем. Прикрепляем к белой 
лицевой части глазки, носик, щечки, 
декоративной строчкой на швейной 
машине выполняем ресницы, улыбку, 
усы (можно воспользоваться акрило­
выми красками по ткани, после высы­
хания рисунок закрепляется утюгом и 
абсолютно безопасен для малыша). 
2 детали ушек складываем лицевыми 
сторонами, прошиваем, оставляя низ 
для выворачивания. Не наполняем! 
Складываем лицевыми деталь с мор­
дочкой и лоскут тыльной части по­
душки (так, чтобы совпали скруглен­
ные углы). Внутрь вкладываем 4 за­
вязки по схеме 1, вывернутые ушки — 
длинной стороной в тканевый «пирог». 
Прострачиваем, оставив 10-15 см. 
Выворачиваем, набиваем наполните­
лем, зашиваем до конца.

Юлия СЕРЕНОВА, 
г. Пенза. Фото автора

Стебельчатый

ч Петельный Вприкреп



Порой мы беспечно относимся к своим 
суставам. Хрустит колено -  что с того, не 
болит ведь. Ушибли локоть -  подумаешь, 
какой пустяк! Скрутило спину -  продуло, 
само пройдет. В итоге запущенные трав­
мы провоцируют поражение суставных 
тканей. А первые признаки разрушения 
суставов, от которых когда-то отмахну­
лись, превращаются в серьезную про­
блему. Суставы воспаляются и начинают 
болеть, отравляя человеку жизнь. А так 
хочется выйти на прогулку, держа за руч­
ку внука, покопаться в огороде, сходить 
на рыбалку!
Конечно, кто-то сошлется на возраст: что 
поделать, суставы с годами «изнашива­
ются». После 50-60 лет изменения в них 
есть практически у всех (по статистике 
каждый третий человек в мире страдает 
от артроза, остеохондроза, радикулита и 
других болезней суставов и позвоночни­
ка). Но, согласитесь, насколько они будут 
выражены и повлияют на качество жиз­
ни, во многом зависит от нас самих.

Что делать
Наша цель -  не только избавиться от сиюми­
нутной боли, но и предотвратить последу­
ющие обострения суставных болезней. Для 
этого нужно соблюдать несколько правил. 
Подбирайте адекватную нагрузку. По 
возможности исключите подъем тяжестей, 
быстрый бег, прыжки, а также все, что свя­
зано с тряской, -  такая активность опасна 
для суставов.
Больше двигайтесь. У тех, кто предпочитает 
диван прогулке, ухудшается кровоснабже­
ние, а значит, и питание суставов, слабеют 
мышцы. В результате хрящ плохо выдержи­
вает нагрузку и может повредиться. Хорошо 
влияют на суставы плавание и утренняя гим­
настика, а также хотя бы 30-40 минут обык­
новенной ходьбы в умеренном темпе в день. 
Выбирайте комфортную обувь. Устойчи­
вая, удобная, на небольшом (до 4 см) каблу­
ке обувь поможет избежать травм. Огра­
ничивать активность нужно только при 
обострении артроза.
Не переедайте. Из-за лишнего веса увели­
чивается нагрузка на коленные и тазобе­

дренные, а также суставы больших пальцев 
стоп. В результате хрящевая ткань быстрее 
изнашивается, сустав разрушается. 
Питайтесь полноценно. В рационе долж­
но быть достаточно продуктов, богатых 
витаминами и минералами, особенно селе­
ном, серой, кальцием. А также белка и оме- 
га-3 жирных кислот, которые содержатся 
в рыбе и растительных маслах.

Не терпите боль!
Важно не запускать заболевание. Не стоит 
терпеть суставную боль, надеясь, что она 
пройдет сама собой. При первых симпто­
мах артроза -  незначительном диском­
форте при ходьбе, чувстве скованности 
в суставе, нужно обратиться к врачу. А что­
бы привести сустав в норму после сна или 
долгого пребывания в одном положении, 
выполняйте разминку: осторожно, не че­
рез боль, всеми частями тела, от кончиков 
пальцев до спины, выполняйте вращения, 
легкие наклоны. Затем применяйте проти­
вовоспалительную мазь или гель, хондро- 
протекторы.

«А ртро ф о о н» -  препарат для лечения острых (в ком­
плексной терапии) и хронических воспалительных заболе­
ваний суставов и позвоночника. Он показан к применению ' 
при ревматоидном артрите, остеоартрозе, остеохондрозе. 
При курсовом применении «Артрофоон» может снизить 
воспаление и боль, уменьшить частоту обострений. 
«Артрофоон» не имеет в качестве противопоказаний такие 
сопутствующие заболевания, как сахарный диабет, гипер­
тония, гастрит, колит. И чем раньше вы начнете лечение 
и уделите внимание суставам, тем быстрее вы ощутите, что 
жизнь заиграла новыми красками. Желаем вам здоровья!

РУ Р N000373/01. Реклама U



Схема 1: Расположение завязок на подушке

Схема 2: Подушка-заяц
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Обновка 
для внучонка 
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Зеленая «война» с вредителями
Наряду с покупными препаратами для борьбы с вредителями 
сада и огорода можно использовать и средства, приготовлен­
ные из дикорастущих и культурных растений. Берите советы 
на заметку к  новому сезону!
Тля «боится» средств на основе бот­
вы картофеля и томатов, луковой ше­
лухи, зелени одуванчика, зубчиков 
чеснока.
Листогрызущие гусеницы не пере­
носят лопух, горькую полынь, табак.
Трипсы — табак, луковую шелуху.
От яблоневой плодожорки помо­
жет полынь, причем не только опрыс­
киваем листья настоем зелени, но и 
высаживаем ароматную траву в при­
ствольном круге.
От капустной совки и моли спасет 
острый перец.
От гусениц бабочки-белянки на ка­
пусте — чемерица Лобеля.
Крыжовниковую огневку прогонит 
табак.
При нашествии слизней посыпаем 
почву молотым красным или черным 
перцем.
Заметили крестоцветную блошку 
на капусте, луковую и морковную
мух — опудриваем растения табач­
ной пылью (перед этим опрыскива­
ем зелень водой для лучшего прили­
пания).
При первых признаках появления па­
утинного клеща применяем отвары и 
настои картофельной ботвы, луковой 
шелухи, одуванчика, чеснока. Опры­
скивание проводим еженедельно, 
причем обрабатываем не только ли­
стья, но и почву, а также стены теплиц.
Чтобы обработки были эффек­
тивными:
О заготавливаем растения-инсек­
тициды исключительно в сухую по­
году;

О очищаем сырье не только от зем­
ли, но и от почерневших и больных 
частей;
О сушим в тени под навесом, на чер­
даке;
О приготовленные отвары из трав 
храним в плотно закрытой посуде в 
темном прохладном месте;
О обработку проводим в безветрен­
ную сухую погоду рано утром или 
ближе к вечеру, чтобы на зелени не 
появились солнечные ожоги.
При опрыскивании соблюдаем пра­
вила осторожности: надеваем пер­
чатки, защитные очки, маску, так как 
некоторые растения-инсектициды 
токсичны для человека, раздражают 
глаза и слизистую оболочку верхних 
дыхательных путей.
О конкретных рецептах эффектив­
ных «зеленых» средств борьбы с 
вредителями «Сваты» расскажут в 
следующих номерах.

Сидвраты: до, 
после или во время?
В междурядья картофеля сею бе­
лую горчицу: обогащает землю и 
защищает от сорняков. Высеваю 
после первого окучивания, потом 
траву не скашиваю, не выдерги­
ваю, а притаптываю, заваливаю.

Сергей НИКИТСКИЙ, 
Гомельская обл.

Комментарий 
специалиста
Белая горчица, без­

условно, прекрасный сидерат: 
скороспелая, холодостойкая, 
корни легко вытягивают труд­
нодоступные фосфаты из поч­
вы. Она формирует в краткие 
сроки большую вегетативную 
массу, быстро разлагается по­
сле заделки в грунт. Однако 
значительно уступает бобовым 
зеленым удобрениям по содер­
жанию азота, поэтому более 
эффективна в смеси с ними. 
Лучше сеять ее весной за месяц 
до посадки овощей (но не в ка­
честве предшественника капус­
ты, так как у них одни болезни 
и вредители) или осенью после 
сбора урожая: с конца апреля до 
середины сентября. Норма вы­
сева — 300-400 г на сотку. Че­
рез 1-1,5 месяца вырастает до 
15-20 см, ее подрезают плос­
корезом или культиватором 
либо скашивают. Остатки из­
мельчают и заделывают в грунт. 
Я бы не советовала сеять гор­
чицу в междурядья, так как си­
дерат будет конкурировать с 
овощами за питательные ве­
щества.

Людмила КОЗЛОВА, 
кандидат с/х наук, г. Минск

Лунный календарь садовода-огородника
с22.05 по 04.06
1) Укладываем в землю отводки ягод­
ных кустарников для размножения, 
прореживаем всходы корнеплодных 
овощей (морковь, свекла): 22, 23.
2) Заготавливаем цветки плодовых, 
ягодных и декоративных растений в 
лечебных целях, высаживаем рассаду 
цветов и высеваем их семена в 
открытый грунт: 24,25,26 (до обеда).
3) Высаживаем рассаду капусты, 
выполняем стрижку газона: 26 (после 
обеда), 27, 28.

4) Опрыскиваем плодовые деревья, 
ягодные кустарники и овощные 
растения против вредителей и 
болезней: 29, 30, 31 (до обеда).
5) Высаживаем рассаду поздней 
капусты, обустраиваем и заполняем 
компостные сооружения: 31 (после 
обеда), 1 ,2 .
6) Вносим гербициды против сорняков, 
опрыскиваем сад от вредителей и 
болезней: 3, 4.
Советовал Валерий МАТВЕЕВ, астролог



20 Любимые цветы.

Китайская роза: 
секреты цветения
Гибискус («китайская роза») — 
частый житель наш их подокон­
ников. В чем залог хорошего рос­
та и развития растения?
О Чем больше света, тем обиль­
нее цветение. Предпочитает юж­
ные подоконники, однако необхо­
димо притенение в самые жаркие 
дневные часы.
О Любит опрыскивание (только 
не под прямыми лучами солнца!) 
и обильный полив. Летом потреб­
ляет много влаги, поэтому в жару 
грунт в горшке может просохнуть 
уже на следующий день. Станет су­
хой почва — погибнут бутоны! Нра­
вится гибискусам и купание под 
душем хотя бы раз в месяц.
О Я использую минеральное удоб­
рение с пропорциями NPK (азот- 
фосфор-калий) 15:5:30. Калия 
должно быть много. Растение хо­
рошо отзывается на подкормку ба­
нановой кожурой: высушить ее на 
солнце или в духовке до корйчне- 
вого цвета, смолоть в блендере 
в порошок. Развести в воде 1:10. 
Удобрять раз в 2-3 недели.
О Не забывайте про обрезку: ги­
бискус образует бутоны только на 
молодых ветках! Процедуру мож­
но проводить круглый год. Если 
ранней весной вы этого не сдела­
ли, сейчас стоит немного остричь 
самые длинные и некрасивые вет­
ки, а осенью подойти к делу карди­
нально. Китайская роза способна 
выпустить бутоны уже через 3-4 
недели после обрезки.
О В больших горшках роза 
цветет хуже! Не сажайте ее 
в огромное кашпо, иначе 
будете довольствоваться 
только пышной листвой.

Юлия МАЛЯНОВА, 
коллекционер гибискусов, 

г. Тюмень. Фоню автора

тли
Фитильный полив
Получила больше свободного вре­
мени, переведя фиалки и стрепто- 
карпусы на фитильный полив. Таким 
образом можно выращивать детки, 
стартеры и взрослые растения. Вот 
некоторые мои секреты в приготов­
лении грунтов, фитилей. 
Понадобятся: стартер; горшок д и ­
аметром  8 см или кофейная чаш ­
ка с заранее проделанным отвер­
стием  в доны ш ке; 2 5 0  мл п л ас­
тиковая баночка с крышкой (для 
раствора); безземельны й грунт; 
фитиль (любой шнур диам етром  
2 -3  м м , акриловая пряжа, чтобы 
не гнила и хорошо «тянула» воду, 
длиной 1 8 -2 0  см).
В крышке баночки проделываем не­
сколько отверстий (у меня — два: 
одно — для фитиля, в другое удоб­
но доливать воду). Конец шнура за­
правляем в отверстие в горшке. 
Сверху насыпаем грунт: мой состав 
— торф «Класманн» + перлит (6:5). 
Достаем фиалочку или стреле из 
стаканчика, с помощью ложки пере­
саживаем в подготовленный горшок

с фитилем. Грунт вокруг растения 
сильно не трамбуем!
Хорошо поливаем. Пластиковую ем­
кость наполняем водой с растворен­
ным в ней удобрением: я использую 
«Фертика Люкс» (0,5 ч.л. без горки 
на 10 л отстоянной воды). Раствор 
можно хранить — своих свойств он 
не потеряет. Подкормка должна 
быть в растворе всегда, так как без­
земельный грунт очень бедный.Про­
деваем фитиль в одно из отверстий 
крышки, ставим горшочек на пласти­
ковую емкость.
Помните!
❖  Чем больше емкость, тем реже 
придется доливать воду.
❖  250 мл раствора хватает на 7-10 
дней.
•1* Цветущие стрепсы и фиалки поч­
ти вдвое быстрее «выпивают» воду, 
чем только что посаженные.
❖  Прямой яркий солнечный свет гу­
бителен: летом растения необходи­
мо притенять.

Алена КОШ КАРОВА, коллекционер 
геснериевых, г. Тюмень. Фото автора

Усатая... красавица
В этот цветок я влюбилась как толь­
ко увидела на рынке. Эписция ценит­
ся за то, что не требует особого ухода, 
долго цветет. Особенно декора 1ивны 
ампельные формы: у меня она распо­
ложена на настенной подставке Свет 
эписция очень любит, но рассеянный: 
прямых солнечных лучей, равно как и 
тени, следует избегать. Не выносит за­
стоя воды, поэтому в ее горшке я про­
делала дополнительные отверстия в 

донышке. Поливаю отсто­
янной водой комнат­

ной температуры 
раз-два в неделю. 
Увлажнять толь­
ко корни! Нель­
зя опрыскивать 
из пульвери­
затора: листья 
этого могут не 
перенести.

Цветок быстро растет, поэтому его 
надо обязательно пересаживать, вы­
бирая неглубокие горшки (корневая 
система — поверхностная). Стара­
юсь не «перекармливать»: раз в ме­
сяц использую жидкое удобрение для 
цветущих видов, только указанную в 
инструкции концентрацию уменьшаю 
вдвое. Иногда поливаю под корень 
охлажденным черным чаем без са­
хара. Эписция любит тепло, и если у 
вас в комнате прохладно, то вряд ли 
приживется. Категорически беречь 
от сквозняков!
Это растение часто сравнивают с 
земляникой садовой из-за того, что 
оно дает отростки — усы, несущие 
дочерние розетки. Их можно„отре- 
зать и отсаживать, создавая новые 
кустики.

Ольга ЛОБОДА, 
Пензенская обл. Фото автора
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Нежная творожинка
Творожное тесто для этой выпечки готовится быстро, 
не требует добавления масла и яиц.
200 г творога любой жирности,
150 г 20% сметаны, щепотка соли,
100 г сахара, 0,5 пакетика ваниль­
ного сахара, 0,5 ч.л. соды, гаше­
ной уксусом, 300-400 г муки в/с.
К творогу добавляю сметану и соль, 
обычный и ванильный сахар, соду.
Тщательно все перемешиваю и всы­
паю просеянную муку. Замешиваю 
плотное, чуть липнущее к рукам тес-

&
то. Раскатываю его скалкой и выре­
заю фигурки с помощью специаль­
ных формочек. Выкладываю на про­
тивень, застеленный пекарской бу­
магой, и выпекаю в духовке, разо­
гретой до 180 °С, около 30-40 минут 
(до румяного цвета).
Получается нежно и воздушно!

Алена ШКУНОВА, 
Тюменская обл. Фото автора

Белковая | \ Пан Картошкин  
бомба

Хрустящие че­
чевичные кот­
летки особенно 
хороши со сме­
таной, а по со ­

держанию белка 
могут посоперни- 

чать с мясными!
1 50 г коричневой че­

чевицы, 2 картофелины, пани­
ровочные сухари, соль, перец, | \  . 
пряности по вкусу.
Промытую чечевицу замачиваю |- 
на ночь в холодной воде. На еле- |  
дующий день, слив воду, измель- |  
чаю бобовые блендером. Кар- |  
тошку натираю на мелкой тер- § 
ке, солю, перчу, добавляю сухую F 
смесь «Итальянские травы». Пе- g^J 
ремешиваю с чечевичным «фар- 
шем». Формую котлетки, обвали- 
ваю в панировочных сухарях, об­
жариваю с обеих сторон на рас­
тительном масле.

Ольга ШУЛЬГИНА, 
п. Навля Брянской обл. Фото автора
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1 кг картофеля, 200 г муки, 6 яиц, 
120 г сливочного масла, пучок зе­
леного лука и 2 головки репчато­
го, по 500 г шампиньонов и мясно­
го фарша, 1 ч.л. прованских трав, 
соль, черный молотый перец, рас­
тительное масло.
В отварной картофель разбиваю
2 яйца, добавляю 70 г сливочного 
масла, разминаю. Постепенно под­
сыпаю муку и замешиваю тесто. 2/3 
его выкладываю в смазанную мас­
лом разъемную форму, сделав бор­
тики. Затем поочередно — три слоя

Салат
' «Мужские таланты»
i 1 морковь, дайкон (1/2 корне­
плода), филе куриной грудки, 
50 г соленой грудинки, сухари­
ки из бородинского хлеба (мож­
но пачку покупных), банка бе­
лой консервированной фасоли, 
красная луковица, 150 мл сли­
вок, сок 1/2 лимона, соль, са­
хар, сухие петрушка и базилик, 
перец черный, зубчик чеснока, 
1 ст.л. карри, майонез по вкусу. 
Нарезаю красный лук на полу­
кольца, добавляю лимонный сок 
(можно уксус или сухое вино), 
соль и сахар, сухие травы, перец. 
Выдерживаю два часа при комнат­
ной температуре.
Нарезанное кубиками филе об­
жариваю на сковороде, заливаю 
сливками, туда же — карри и чес­
нок (не давлю), тушу 10 минут, по 
необходимости подливая воду. До 
корочки подрумяниваю мелко на­
резанную грудинку.
Смешиваю: крупно натертые сы­
рые морковь и дайкон, остывшее 
филе, грудинку, сухарики, фа­
соль без заливки, добавляю крас­
ный лук без маринада, заправляю 
майонезом. Можно подсолить.

Владимир КОВАЛЬ, Быковский р-н

начинки (каждую солю и перчу). Спер­
ва — тушеные грибы с одной лукови­
цей. Затем — смесь из нарезанных ку­
биками 4 вареных яиц, измельченно­
го зеленого лука и 50 г растопленного 
сливочного масла. После — обжарен­
ный со второй луковицей фарш, при­
правленный прованскими травами. 
Накрываю оставшимся тестом, сма­
зываю желтком. Выпекаю 20-25 ми­
нут при 190‘С.

Наталия ПРИМАЧЕНКО, 
г. Муканево Закарпатской обл.

Фото автора
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Легкий перекус
Чем накормить организм, не перегружая его? Как сохранить в 
еде максимум витаминов? Что предпочесть для легкой трапе­
зы? «Сваты» подскажут.

Как не убить витамины
Самый полезный перекус в течение 
дня — сырые фрукты и овощи, и с ­
точники витаминов. На один раз до ­
статочно 1 фрукта весом около 200 г 
(или столько же ягод). Можно доба­
вить в фруктовый салат пару ложек 
отрубей (источник медленных угле­
водов и клетчатки) или 100 г йогурта 
без сахара (белок и кальций). Подой­
дет и салатик из свежих овощей с ку­
сочком сыра или цельнозерновыми 
хлебцами и растительным маслом. 
Как сохранить полезные свойства 
продуктов для перекуса?

Свежие овощи, фрукты и зелень 
храните в темном прохладном месте. 
❖  Важен способ приготовления пищи. 
При варке овощ ей витамин С 
в них разрушается на 90%, а при 
тушении — только на 50%. В 
отварных грибах, курице «уби­
вается» 43% витамина В 
шеных
томатов организм возьмет ликопи­
на (расщепляет жиры) на 25% боль­
ше, чем из сырых. А если сварить мор­
ковку, то мощный антиоксидант бета- 
каротин усвоится из нее в 5 раз лучше. 
••• Старайтесь не готовить еду впрок: 
повторная термообработка разруша­
ет витамины.

•1* Овощи, приготовленные на пару или 
запеченные в духовке, вдобавок снизят 
нагрузку на желчный пузырь, подже­

лудочную железу, пе­
чень, улучшат рабо­

ту кишечника., . Екатерина
\ БУДНЯК, врач, 

г. Могилев

-2. в ту- 
лишь 10%. Из тушеных

Кекс «Быстрый»
На три порции: 1 яйцо, по 80  мл 
молока и растительного масла, 
2 ст.л. какао-порошка, 0 ,5  ста­
кана сахара, 3 ст.л. муки, 1 ч.л. 
без горки разрыхлителя. 
Взбиваю яйцо с сахаром. Добав­
ляю какао, муку и разрыхлитель, 
растительное масло и молоко. Пе­
ремешиваю: получается тесто кон­
систенции густой сметаны. Запол­
няю им наполовину (потом вырас­
тет в объеме) керамическую круж­
ку, смазанную маслом, и отправляю 
в микроволновку на максимальную 
мощность. При 1000 Вт — на 4 ми­
нуты, при 800 — на 5. Готовый де­
серт посыпаю сахарной пудрой. 
Есть «Быстрый» кекс следует сра­
зу: через полчаса-час он подсохнет 
и станет невкусным.

Екатерина ЛУГОВАЯ, 
г. Выборг. Фото автора

Вкусно и сытно
О Творог разминаю вилкой, солю, 
добавляю мелко нарезанную зелень 
(петрушка, укроп), один рубленый 
вяленый томат. Намазываю смесь 
на хлебец из цельнозерновой муки. 
О На ломтик овсяной булочки или на 
хлебец выкладываю размятый тво­
рог с капелькой ванильной эссен­
ции и листьями мяты (рву руками), 
сверху — 2 кружка банана (можно 
заменить клубникой, персиком — по 
сезону). Вкусно!
Елена ДАНИЛЬЧИК, Могилевская обл.

Лимит на летние калории
Летом организм у не надо тратить 
энергию на обогрев тела — аппетит 
притупляется, хочется легкой еды.
*  Не переходите на 2-разовый ре­
жим питания (утром и вечером).
Плотный ужин после дневного голо­
дания ускоряет процесс пищеваре­
ния, полезные вещества из продуктов 
не успеют усвоиться по максимуму.
+  В жару потребность в калориях 
(при невысокой физнагрузке для 
50-летних мужчин — 2200-2400 ккал 
в сутки, для женщин — 1800) снижа­
ется примерно на 5%. Если урезать 
рацион сильнее, возможны сбои в ра­
боте внутренних органов, систем кро­
вообращения и метаболизма.

♦  Сезонные овощи, фрукты, ягоды 
(в сумме не более 600 г в день) снаб­
жают организм клетчаткой и витами­
нами. А разгрузочные дни на слад­
ких плодах — плохая идея: подско­
чит уровень сахара в крови.
♦  Чтобы облегчить работу сердца, 
ешьте продукты, содержащие калий 
(курага, бобовые, пшеничные отруби), 
Омега-3 жирные кислоты (грецкие оре­
хи, льняное масло), а также петрушку, 
сельдерей, укроп, полезные для крово­
тока и нормализации давления.

Роман ТАРАСОВ, диетолог 
Индивидуальную  суточную по­
требность организма в калориях 
можно рассчитать по формуле:

DCI

Расчет дневной нормы калорий DCI (AMR)
#161 ‘

в годах х 5 +  5■(ВЕС в кг 
х 10

+ РОСТ в см _  ВОЗРАСТ 
х 6,25

Коэффициент 
*  активности А

Коэффициент А ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
1.2 Ф и зи ч е ска я  на гр узка  отсутствует или минимальна

1.38 Т ренировки  средней  тяжести 3 раза  в неделю

1.46 Т ренировки  средней  тяж ести 5 раз 8 неделю

1.55 И нтенсивны е тр е нировки  5 раз в неделю

1.64 Т ренировки  кажды й день

1.73 И нтенсивны е тренировки  кажды й день или по 2 раза  в день

1.9 Ежедневная ф изическая н а гр узка  +  ф изическая работа



ПОХУДЕЙТЕ
К ЛЕТУ!

на 10,20 и даже 30 кг!
САМЫЙ ПРОВЕРЕННЫЙ 
СПОСОБ ПОХУДЕТЬ!
Немногие решатся спорить с 
этим утверждением, ведь суп 
из капусты —  это старейший 
способ похудения, которым 
пользовались ещ е наши пра­
прабабушки. Ещ е греки и рим­
ляне считали, что суп из капу­
сты имеет неоценимую пользу 
для здоровья. Древние атлеты 
ели его перед играми, чтобы 
сохранить более легкую ф и­
гуру, а также как настоящий 
эликсир молодости.

СЛУЧАЙНОЕ ОТКРЫТИЕ
Свойства капустного супа, как 
продукта, который сжигает 
жир, были впервые описаны в 
одной французской больнице 
в 19-ом веке. Врачи замети­
ли, что пациенты, которые его 
едят, быстро худеют. С  тех пор 
суп из капусты стали применять 
в случаях, когда пациенту нуж­
но быстро снизить вес -  перед 
операцией или для снижения 
нагрузки на опорно-двигатель­
ный аппарат.

ВСЕМИРНОЕ ПРИЗНАНИЕ!
Во Франции этот суп является 
особенно популярным. Многие 
женщины сначала во Ф ран­
ции, а затем в других странах 
стали употреблять капустный 
суп, чтобы избавиться от лиш ­
них килограммов. Сам ы й  из­
вестный пример —  это попу­
лярная тележурналистка Опра 
Уинфри, которая рассказала, 
как похудела благодаря этому 
волшебному супу. И даже если 
невозможно точно посчитать, 
сколько людей похудели благо­
даря капустному супу, можно с 
уверенностью говорить о том, 
что миллионы людей исполь­
зуют свойства капусты, чтобы 
вернуть желанную фигуру.

НАКОНЕЦ ДОСТУПЕН 
В ТАБЛЕТКАХ!
К сожалению, не все могут еже­
дневно есть капустный суп. Не 
каждый любит его запах, кото­
рый разносится по всему дому. 
И не каждый имеет время, что­
бы его ежедневно готовить. 
Эту проблему удалось решить

специалистам-диетологам —  
они предложили сконцентриро­
вать капустный суп в таблетки. 
Так получился Ш утабс (слово 
Шу (Chou) по-французски зна­
чит Капуста)- капустный сок в 
таблетках, без ярко выражен­
ного специфического вкуса 
и запаха. В лаборатории до ­
казано, что этот концентрат, 
полученный в результате па­
тентованного производства, 
является в 2-4 раза более дей­
ственным, чем употребление 4 
порций капустного супа в день. 
Поэтому достаточно принимать 
3 таблетки ежедневно, за 30 
минут до еды по одной таблет­
ке, запивая большим стаканом 
воды.

100% НАТУРАЛЬНЫЙ ПРОДУКТ!
Мы можем с  уверенностью 
утверждать, что таблетки 
ChouTabs являются одним из 
самы х натуральных и безвред­
ных методов похудения. Ш у­
табс изготавливается только 
из экологически чистых, специ­
ально отобранных свежих коча­
нов белокочанной капусты, в 
которых сохраняются все цен­
нейшие микроэлементы. Кроме 
того, Ш утабс мягко стимулиру­
ет работу кишечника, что будет 
особенно полезно пожилым 
людям.

НЕЛЬЗЯ ХУДЕТЬ 
СЛИШКОМ БЫСТРО!
Благодаря активным компонен­
там капустного сока вы быстро 
теряете лишние килограммы 
и сантиметры в талии (вскоре 
вам может понадобиться оде­
жда меньш их размеров), ис­
чезает целлюлит. Вы  теряете 
лишние килограммы даже в са ­
мых недоступных местах (жи­
вот, бедра, ягодицы). Советуем , 
однако, не терять более 4 кг в 
неделю. Если  так случится, при­
остановите прием Ш утабс на 2 
дня, а затем снова продолжите 
прием таблеток. Также следует 
учитывать, что при некоторых 
заболеваниях органов пищ е­
варения капустный сок может 
быть нежелателен, поэтому ре­
комендуется учитывать состоя­
ние ваш его здоровья.

1 таб л етк а

4 тарелки  
кап устн о го  суп а

" п о  с о д е р ж ан и ю  акти вны х ком понентов ,

Во время беременности я на­
брала больше 20 кг. Время 
шло, мои близняшки пошли в 
садик, а вес так и не умень­
шился. Принимать химические 
«жиросжигатели» и стимуля­
торы я не хотела, потому что 
хорошо знакома с их побочны­
ми эффектами. Однажды на 
специализированной выставке 
я познакомилась с произво­
дителями таблетированного 
капустного сока и решила по­
пробовать. Результат был про­
сто отличным —  за 2 недели 
я похудела на 2 размера, а за 
2 месяца —  на 20 кг. И ника­
ких побочных эффектов! Не 
только мои подруги, но даже 
моя мама, которой я пореко­
мендовала Шутабс, теперь 
могут подтвердить, что это 
естественный способ быстро и 
безопасно похудеть.

Ольга.

ПРОИЗВОДИТСЯ В РОССИИ!
Врачи, диетологи, специалисты по здоровому питанию 
единогласно признают капусту великолепным продук­
том для похудения и широко рекомендуют ее в качестве 
надежного и безопасного средства для снижения веса. 
Таблетки из концентрата сока капусты это современное 
решение, которое позволяет получить все преимущества, 
не испытывая сложностей, связанных с приготовлением 
капустного супа. Результат не заставит себя ждать —  
попробуйте, вы убедитесь в этом сами!

МЫ ГАРАНТИРУЕМ:
1. Шутабс производится только из экологически чистого сырья.
2. Не содержит никаких вредных примесей.
3. Проходит тщательный лабораторный контроль -  

Декларация о соответствии ЕАЭС N RU fl-RU.An02.B.01818

ПОЗВОНИТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС:
8 800 250 35 70

Звонок бесплатный.

или с ю до го часов 8 910 728 65 21
(МТС Смоленск по тарифам вашего оператора)

Наш сайт: www.choutabs.ru
ВЕСЕННЯЯ РАСПРОДАЖА!

30 таблеток Ш утабс = 749 руб. (на 10 дней, при лишнем весе до 3 кг) 
60 таблеток Ш утабс = 1249 руб. (—  3-5 кг, Вы экономите 249 руб.) 
90 таблеток Ш утабс = 1799 руб. (—  5-7 кг, Вы экономите 448 руб!) 
120 таблеток Ш утабс = 2000 руб. (—* 10 и более кг)

С У П Е Р  П Р Е Д Л О Ж Е Н И Е  240 Т А Б Л Е Т О К
З А  3000 Р У Б Л Е Й Н—  20 И Б О Л Е Е  К П !!!

+ почтовые расходы

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ СКИДКА 
ДЛЯ ПЕНСИОНЕРОВ!

•Делая заказ, вы предоставляете продавцу ООО "Лучшее решен*' • 214030. г , Смолено Краснмноое шоссе. 25. 0РГН 
1126732009601 право на хранен* обработку и передачу ваших персональны* данных в целях выполиеюя вашего заказа 
Фотографии нося: яллострапвы» характер, ваои результаты могут отшчаться Рекомендуется консультация врача при натнм 
заболевай* органов пмщеваре»* Скидка пенсиоиервм греаоставяяется на постоянен основе в течение 2018 г

ЯВЛЯЕТСЯ ЛЕКАРСТВОМ И И  БАД. ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ.

http://www.choutabs.ru
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Отвечает психотерапевт 
Марат Буднях, г. Могилев

Наш эксперт —  психолог 
Светлана Терешкина

Пережить
потерю
У подруги умерла мать. 

Вижу, насколько тяжело пере­
живает сваливш ееся горе. Нем 
отвлечь?

Натальи,
телефонный звонок в редакцию 

—  Смерть близких, особенно внезап­
ная, —  сильный стресс. Она разде­
ляет нашу жизнь на «до» и «после», 
человек начинает остро осозна­
вать собственную уязвимость, ру­
шится часть привычного мира. Есть 
несколько периодов переживания 
горя. Первые 7-9 дней фаза шока. 
Затем на смену потрясению прихо­
дит острое осознание тяжести утра­
ты, необратимости ситуации. В пе­
риод до 40 дней могут наблюдаться 
слабость, нарушения сна и аппетита, 
отрешенность. Затем жизнь посте­
пенно входит в прежнее русло. 
Отвлекать от горя не нужно! Избе­
гайте бесполезных уговоров, уте­
шений —  наоборот, дайте поначалу 
человеку выплакаться, выплеснуть 
сильные чувства. Затем, на следую­
щей фазе, помогите пережить боль 
потери —  выслушайте, деликатно 
поддержите морально, прощайте не­
сдержанность (конечно, в разумных 
пределах). Признак того, что челове­
ку стало лучше, —  реализуемая им 
способность адресовать большую 
часть чувств не умершему, а окружа­
ющим близким людям. Чувство пе­
чали остается, но оно уже «светлое». 
Конечно, на глубине переживаний 
сказывается и характер личности 
(хуже переносят потери тревожно­

мнительные люди), и сте­
пень привязанно­

сти к ушедшему. 
Но если ощу­

щения, ха ­
рактерны е 
для остро­
го периода, 
длятся свы­
ше одного 
года, появ­

ляются фо­
бии (страх  

умереть, навяз­
чивые мысли), де­

прессивные состоя­
ния, саморазрушительное поведе­
ние (злоупотребление алкоголем) —  
нужна помощь специалиста.
Чем раньше начать психологиче­
скую коррекцию, тем скорее чело­
веку станет легче.

i

Напрасные слова
Семейное счастье без «ярлыков»
Жена случайно смахнула рукавом со стола красивую чашку? 
«Разиня!» —  рявкает супруг, собирая с пола осколки. Зарпла­
ты мужа не хватает на то, чтобы обновить старенькую 
иномарку? И при размолвке жена презрительно цедит: «Не 
добытчик ты...» Почему мы так легко бросаемся напрасными 
словами, навешивая на близких ярлыки?

—  Сказываются стереотипное мыш­
ление и привычка наспех оценивать 
качества и поступки окружающих. И не 
важно, при каких обстоятельствах на­
вешиваются «лейблы» (в пылу ссоры 
или в минуту усталости, «черт за язык 
дернул» или желание обидной клич­
кой побудить близких измениться к 
лучшему), все равно —  это стресс, ко­
торый не проходит бесследно ни для 
человека, ни для атмосферы в доме. 
Бытует же шутка: «Если человека все 
время называть свиньей, рано или 
поздно он захрюкает». Женщина при 
ребенке назвала мужа «гряпкой» —  и 
дети невольно начинают сторониться 
отца, иронично коситься на него.
—  А как ведут себя в таких случа­
ях взрослые?
—  Это зависит от характера. Люди с 
заниженной самооценкой не стре­
мятся перекроить ситуацию. О бо­
шел коллега в продвижении по служ­
бе —  обидно, а дома еще и жена до­
бавила: «Ты же по натуре терпила!». И 
смекнет мужик: к чему надрываться, 
ведь с «терпилы» какой спрос? Бо­
лее стойкие и сильные личности мо­
билизуют резервы и совершенству­
ются, чтобы опровергнуть скороспе­
лые выводы о себе. Не надо забы­
вать и о том, что навешивание ярлы­
ков —  излюбленный прием манипу­
ляторов, использующих в своих ин­

тересах эмоциональную реакцию лю­
дей на обидные слова.
Кстати, опасны не только негатив­
ные ярлыки, но и «вечные» компли­
менты. Человек, привыкший к посто­
янным позитивным характеристикам 
(«Умница!», «Талантище!»), начинает 
избегать ситуаций, способных поста­
вить под сомнение справедливость 
таких оценок. Теряется стимул к раз­
витию, слабеет воля.
—  Можно ли противостоять нап­
расным словам?
—  Бунт или молчаливое согласие —  
не выход из ситуации. Желающим 
«награждать» и «пригвождать» ярлы­
ками дам совет: поставьте себя на 
место критикуемого, взгляните на 
ситуацию его глазами, услышьте ар­
гументы. Ваши хлесткие оценки по­
могут ему поверить в себя? Или за­
гонят в угол отрешенности, в капкан 
«вечно обиженного» —  тогда какой 
прок для семьи от ваших сотрясе­
ний воздуха?!
А потенциальным объектам критики 
скажу: «лейблы» чаще прилипают к се­
рым и незаметным и соскальзывают 
с неординарных. Станьте ярче, про­
явите себя как профи на службе, как 
«рукастый» хозяин в доме, как забот­
ливый муж и отец —  и у окружающих 
пропадет желание «клеймить» вас.

Беседовала Вера М И НИ НА



______________________  Кумиры 25

Евгения Симонова:
«Хочу больше времени 

3уделять семье»
В кино Симонова дебют ировала в 1973  году, в роли лет чицы  
М аш и Поповой в фильме «В бой идут  одни «ст арики». А всего 
на счету народной арт ист ки России около 70 киноролей.

—  Евгения Павловна, далеко не все 
знают, что настоящая ваша фа­
милия —  не Симонова. Раскройте 
семейную тайну!
— Моего деда Станислава Венедик­
товича Станкевича,который работал 
в Генштабе, репрессировали в 1937 
году. Его другом и соседом по лест­
ничной клетке был известный скульп­
тор Василий Львович Симонов. Пос­
ле ареста деда многие отвернулись 
от нашей семьи, а Василий Львович 
открыто помогал бабушке. Он и пред­
ложил усыновить ее 11 -летнего сына 
Павлика, чтобы у того в дальнейшем 
не было проблем. Бабушка сначала 
отказалась и уехала с Павлом в ссыл­
ку, но когда вернулась, столкнулась 
с трудностями: например, сын вра­
га народа не мог никуда поступить 
учиться. И она согласилась, чтобы 
Василий Львович усыновил мальчи­
ка. Вот так мой будущий папа стал 
Павлом Васильевичем Симоновым. 
Когда деда реабилитировали, отец 
в благодарность Василию Львовичу 
оставил фамилию Симонов. После 
замужества и я не стала ее менять.
—  Вашим первым мужем был Алек­
сандр Кайдановский. Каким он вам 
запомнился?
— Мы познакомились на съемках 
фильма «Пропавшая экспедиция». 
Александр был яркий, самобытный 
актер, режиссер, сценарист. Приехав 
в Москву из Ростова-на-Дону, он сде­
лал себя сам и был необычайно попу­
лярен. Я понимала, что он представ­
ляет собой большую ценность и как 
актер, и как личность. После его ран­
ней смерти я была за то, чтобы наша 
дочка Зоя носила фамилию отца — 
Кайдановская.
—  Ваша дочь —  успешная актри­
са. Легко вам с ней работать на 
одной сцене?
— Зоя — замечательный партнер, с 
ней всегда интересно. Кстати, допол­
нительные знания друг о друге очень 
помогают, когда работаешь на одной 
сцене. Дочка многое унаследовала 
от отца — темперамент, инициатив­
ность, чувство справедливости. И в 
то же время Зоя, как и я, отходчивая, 
искренняя. Воспитывал ее мой вто­

рой муж Андрей Эшпай. Она была г  
трудным подростком, и мы обере- I 
гали ее. Зоя сейчас много играет в I 
театре Маяковского. И я поняла,что I ( 
радость за состоявшихся детей го- ш 
раздо больше, чем за себя.
—  Какие качества в мужчине  I 
для вас неприемлемы?
— Не терплю ложь и предатель­
ство.
—  В отличие от многих ваших кол­
лег вы не скрываете свой возраст...
— Во-первых, при желании не соста­
вит труда узнать мою биографию в Ин­
тернете. Во-вторых, фильмы «В бой 
идут одни «старики», «Афоня», кото­
рые принесли мне популярность, сня­
ты более 40 лет назад. В-третьих, я 
счастлива, что прожита интересная 
жизнь и мне нечего скрывать. И еще: 
я люблю свой день рождения и всегда 
стараюсь сделать праздничный стол.

—  Некоторые артисты говорят: 
будь у них второй шанс, они бы вы­
брали другую профессию.
— Мой отец в детстве, во времена жут­
кого дефицита, шутил: «Вот вырас­
тешь — станешь продавцом в рыбном 
магазине, и у нас всегда будет рыба». 
Я хотела быть педагогом, но рада, что 
стала актрисой. Грех жаловаться. В 
начале творческой карьеры мне по­
счастливилось играть на одной сцене 
с Татьяной Дорониной, Светланой Не­
моляевой, Натальей Гундаревой. Ког­
да работаешь с такими великими ак­
трисами, начинаешь тянуться за ними, 
становишься на цыпочки и постепен­
но растешь. Но сейчас я уже меньше 
хочу играть на сцене, а больше вре­
мени уделять семье. Могу позволить 
себе выбирать пьесы, режиссеров, 
сценарии.
—  Студенткой-первокурсницей вы 
попали в легендарный фильм «В бой 
идут одни «старики»...
— Меня заметил второй режиссер 
фильма и пригласил на кинопробы. Я 
отпросилась в театральном училище 
и впервые приехала в Киев. Когда на 
киностудии имени Довженко увидела 
Леонида Быкова, сильно волновалась. 
Но он пожал мне руку и очень тепло со 
мной разговаривал. После небольшой 
кинопробы сразу утвердил.

—  А чем вам запомнились съемки в 
фильме «Обыкновенное чудо»?
— Помимо великолепного актерского 
ансамбля, съемки запомнились тем, 
что долго не могла выстрелить в сце­
не, где Принцесса сбегает из дома. 
А я панически боюсь всяких выстре­
лов. Меня долго учили стрелять, но 
как только я брала в руки пистолет, 
сердце замирало — и съемки оста­
навливались. После каждого дубля 
коллеги убеждали, что патрон холо­
стой, нажать на спуск — дело одной 
секунды. Но все было бесполезно. 
Потом я взяла себя в руки и выстре­
лила — правда, зажмурилась в кадре, 
но эпизод не стали переснимать.
—  Вы в прекрасной форме. Как сле­
дите за собой?
—  Когда моя вторая дочь Мария была 
полненькой, я, чтобы поддержать ее, 
сидела вместе с Машей на диете. 
Многие знают, что для успешного по­
худения необходимо раздельное пи­
тание, все блюда отварные, без май­
онеза, сметаны и соуса. Категори­
чески исключить все мучное и слад­
кое. Что касается внешнего вида, то 
косметолога я стала посещать после 
45 лет. Стараюсь каждый день делать 
массаж, использовать кремы, маски.
—  Ваше отношение к пластиче­
ским операциям?
— Они нужны, когда есть какие-то де­
фекты, в других случаях я этого не при­
емлю. И как бы ни выглядела, никогда 
не буду их делать. Лучше следить за 
внешностью, не злоупотреблять вред­
ными привычками, правильно питаться. 
Нужно сохранять свой духовный мир, 
самосовершенствоваться, чтобы быть 
интересной окружающим в том возрас­
те, в котором находишься.

Беседовал Артур МЕХТИЕВ.
Фото с ресурса vokrug.lv
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Ламинария
омолаживает
Посоветую такую омолаживающую 
маску для лица: 3 ч.л. порошка ла­
минарии (продается в аптеке) зали­
ваю в чашке 4-5 ч.л. кипятка, разме­
шиваю до однородной консистен­
ции и, накрыв блюдцем, оставляю 
для запаривания на 5-10 минут. 
Масса получится густая. Облада­
тельницам жирной кожи можно до­
бавить в средство несколько капель 
лимонного сока, сухой —  оливковое 
масло. Маску наношу на лицо на 20- 
25 минут 3 раза в неделю. Эффект 
заметен уже через пару недель.

Елена СЕЛИЩЕВА, г. Воронеж

ъШвЖХмЯШптттпА

=

^  Целебный репейник
= Питает и укрепляет корни волос. 

Слегка подогреваю на водяной 
бане смесь из 2 ст.л. репейного 
масла (у меня с целебными трава­
ми) и 1 ст.л. жидкого меда. Добав­
ляю взбитый яичный желток. Рас­
пределяю массу по проборам и по 
всей длине локонов, надеваю ша­
почку для душа и укутываю голову 
махровым полотенцем. Через 40 
минут маску смываю с шампунем.

1 Мой рецепт подходит для сухого 
и нормального типов волос. Если 
у вас жирный —  замените мед на 
лимонный сок.

Ольга АНДЕРСОН, 
г. Санкт-Петербург. Фото автора
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Наш эксперт —  дерматовенеролог, 
косметолог Виктория Клеузович, г. Подольск

Умываемся без сульфатов
ствах для умывания?

—  Поверхностно-активные вещества 
(ПАВ) помогают убирать загрязне­
ния, косметику и излишки кожно­
го сала с кожи. Но они же способ­
ны разрушить липиды рогового слоя, 
которые входят в состав защитного 
эпидермального барьера. Исполь­
зуете средства с ПАВами каждый 
день? Липидный барьер не успева­
ет восстанавливаться, и со време­
нем появляются чувство стянутости 
кожи, шелушение, покраснения, вы­
сыпания, обезвоженность, преждев­
ременные морщинки.
Если вам знакомы подобные проб­
лемы, внимательно изучайте состав 
средств для умывания. Обнаружи­
ли там поликватерниум или лаурил- 
сульфат/лауретсульфат натрия —

гЗнаю маленький секрет, как улучшить эффект от маски для 
рук. Все просто: сперва распариваю их в терпимо горячей 
воде, где заварила пакетик ромашкового чая. После такой 
спа-процедуры в кожу лучше проникают полезные вещества, 
а ромашка здорово успокаивает.

Угощайтесь курагой
Мечтаете о бархатистой и гладкой коже? Этот рецепт для вас!
Заливаю кипятком 3-4 шт. кураги, лице 15-20 минут, удаляю смочен-' 
После того как сухофрукты разбух- ным в теплом молоке ватным диском <

Насколько вредны поверхностно-активные вещества в сред-

Марина ПОЗДНЕВА, г. Липецк 
замените их на иные —  с неионоген­
ными ПАВ: кокамидом мипа, глице- 
рилом кокоата.
Можно сделать домашнее средство 
для очищения лица. Смешайте по 
2 ст.л. рисовой муки и овсяных от­
рубей (дадут легкий скрабирующий 
эффект), залейте стаканом теплого 
отвара ромашки, добавьте пару ка­
пель лимонного сока. Хорошенько 
взболтайте до однородной консис­
тенции и используйте для вечерне­
го умывания. Кожа станет более све­
жей, гладкой, увлажненной, умень­
шится жирный блеск. Если у вас су­
хой тип кожи —  исключите из рецеп­
та сок лимона, отвар ромашки заме­
ните теплым молоком, а овсяные от­
руби —  измельченными хлопьями.

нут, воду сливаю, а плоды про- 
, биваю блендером (мож 
но протереть через 
мелкое сито). Д о­
бавляю 1 ст.л. мо- 

'лока, перем еш и- 
1 вэю. Держу маску на

и ополаскиваю водой.
Лелаю процедуру 2 раза в , 

неделю —  кожа мне бла­
годарна.

Маргарита '
ЛЕЖЕННИКОВА,'

г. Гомель •

С глаз долой!
Нужно снять усталость с глаз? По­
дойдет такой рецепт.
Разминаю в пюре кусочек спело­
го банана, выдавливаю содержи­
мое двух капсул витамина А. Нано­
шу массу на область вокруг глаз, 
оставляю на 15-20 минут. Удаляю 
смоченным в натуральном зеленом 
чае ватным диском.

Анна С., по электронной почте



Скидка 12% - ^  ^  ♦
на второй товар и +2%t - 
на последующие товары!. \ \ \
Набор посуды 3990-руб.
(12 предметов) (3290 руб.)
• Для всех типов плит;
• равномерный прогрев за 
смет 3-слойного дна. В наборе: 
ковш -  1,9 л; кастрюли -  
1,9/2,6/3,6/6 л ; сковорода -  •"
3,3 л ; крышки — 6 шт. Пр-во: КНР.

• Нас знают уже 17 лет!
• Мы НЕ работаем с сомнительными товарами.
• Даем гарантию на товары от 3 месяцев до 3 лет!
• Если товар вам не подойдет, мы вернем вам 
деньги!

Антимоскитная сетка
“ Я с м )  ЛЭОттуб: 6 9 0  руб. 

на окно (150x200 см) 9 9 5  руб.
Установите на оконный или дверной »  
проем - защ итите квартиру от пуха 
и пыли, насекомых. Дверная открывается 
и закрывается сама за счет магнитов. Россия.

Инкубатор с автоповоротом 
(выводимость 92%)

Щ(220/12 В) (220/12 В) ЦТ
36 яиц 3 4 6 0  руб. 4 1 7 0  руб.
63 яйца 3 5 9 0  руб. 4 4 4 0  руб.
104 яйца 4 2 1 0  руб. 5 3 0 0  руб.
ЦТ -  цифровой терморегулятор. В продаже"4  /  
сетка для гусиных и перепелиных яиц, овоскоп.
• Сам переворачивает яйца каждый час;
• создает оптимальную температуру. Россия.

Также в продаже инкубаторы с гигрометром.

Шланг «Икс Хоз» с насадкой
от 2 шт.

15 м* 8 9 0  руб. 7 9 0  руб. 
зо м- 9 9 0  руб. 8 9 0  руб.
45 м -1 3 9 0  руб. 1 2 9 0  руб.
60 м -1 7 9 0  руб. 1 6 9 0  руб.

• Под напором воды (от 2 атм.)
«вырастают» в 3 раза; • легкие -  всего 1 кг;
• не перекручиваются. Материал: пластик, латекс. 
Пр-во: Китай. "Длина шланга в рабочем состоянии.

Складной парник-теплица
1 .2 (Ш )*4(Д )м  1,2 (Ш)*6 (Д) м 

высота 1,2 м 1 4 9 0  руб. 1 6 9 0  руб. g a t o v  
• Устанавливается за 15 мин, 
не боится ветра; • «вечные»
дуги из П ВХ ; • агротекс с п а с е т __________
от заморозков (до -6 °С), удобно крепится 
к дугам ; • складной (удобно хранить!). Россия.

Экологичный утилизатор 
отходов «Санэкс» 12ае-руб.
Биопрепарат «Санэкс» очистит ( 980 руб.) 
выгребную яму и дачный туалет ^
от органических отходов и уничтожит a g ri 
неприятные запахи! Упаковки (400 г) 
хватит на 4 летних сезона! Польша.

Л О Д КИ  1-местная (193*103 см) 3 9 9 0  руб. 
Л е г к и е  2-местная (256-114 см) 5 6 5 0  руб
устойчивые надувные 
лодки для путешествий 
и рыбалки. Компактны 
в сложенном виде. Материал: ПВХ. Пр-во: КНР.

*  VНаколенники 
садовые
Вещь №1 при работе 
на грядках! Защитят колени от 
грязи, сырости и холода! Легкие, 
крепятся на липучки. Пенополиэтилен. Россия.

Наколенники (от 2 шт.) - 4 9 0  р уб /ш т.

Бак настенный 
с подогревом
Там, где нет водопровода! 
Хватает для семьи из 3-х 
человек. Нагреет воду до 
+60 °С за 15 минут. Россия.

(1980 руб.)

Электропечь ( 2720 руб.)
• Жарит, тушит (3,5 л), печет _ ^  ^  
пирожки и торты; • экономит 
электроэнергию (готовит 
два блюда одновременно);
• заменяет электроплитку;
• необходима дома и на даче! Пр-во: Россия.

Домашняя коптильня (2740 руб.)
• Закоптит мясо, рыбу 
впрок на обычной плите;
• компактна (39,5*32,5; 
вес -  5,3 кг); • без дыма 
и запаха. В подарок -  брошюра 
с рецептами. Пр-во: Россия.

Водонагреватель (1990 руб.) 
проточный
Вас больше не коснется сезонное ■ i 
отключение горячей воды -  она 
будет у  вас всегда! Просто откройте 
кран и уже через 5-7 секунд вода 
прогреется. Идеален для квартиры и 
дачи. 3000 Вт; 220 В; резьба стандартная, подводка 
воды снизу; пластик; t нагрева воды: до 60 °С.

Пневматический пистолет
Пистолет «Макаров». с  л о п  л11ц
(Металл) 165 мм. США 5 1 9 0  руб.

3 4 9 0  руб. 
5 4 8 0  руб. 1

«Макаров»

Пистолет. (Пластик)
180 мм. США 
Винтовка. (Металл, 
пластик) 1090 мм. Россия
Точные копии известных моделей.
Для самообороны и развлекательной 
и спортивной стрельбы. Не является оружием. 
Калибр: 4.5 мм. Скорость выстрела: 105-120 м/с. 
Источник энергии: СО;. Мощность: до 3 Дж.

Отпугиватель собак «Кобра»
(1390 руб.)Отпугните собак с помощью 

ультразвука! Эффективен 
на расстоянии до 10 м! 
Справится даже ребенок. 
Работает от батарейки «Крона». 
Пр-во: Россия. Гарантия 12 мес.

( 980 руб.)Отпугиватель 
медведки г (
Защ итит огород
от медведок, а также кротов, полевок, 
землероек. Действует в радиусе 20-25 м.
Эффект -  через 5-10 дней . Работает от 
4 батареек R14 (С, 343). Россия. Гарантия 1 год.

В продаже Отпугиватель медведки (от 2 шт.)
-  7 9 0  р у б /ш т.

Отпугиватель клопов, (2190 руб.) 
моли, муравьев 4------------J
• На площади до 185-230 м2;
• действует ультразвуком ;
• срок исчезновения насекомых 
- 4 - 6  недель; • безвреден для 
человека и животных. 90*84*105 мм;

220 В; 1,5 Вт; 30000-65000 Гц; 140 дБ.

Душ топтун
Расходует 
минимум воды, 
без электричества! Опустите 
шланг в ведро и переступайте на 
коврике -  вода польется из лейки. 
Пр-во: Россия. Гарантия 6 месяцев.

Чудо дорога^/*^*~5 1590руб.
Мечта любого ("990 руб.)
ребенка! С ней можно сделать v  ---------- '
гоночный трек любой формы: 
круговой, с мостами, со спусками 
и даже мертвой петлей. Длина трека I 
3 м (220 дет). Устройте невероятные 
гонки! Гоночная машинка светится в темноте.

В продаже Дополнительная машинка 
-  2 3 0  р уб /ш т.

Гелевый фиксатор ,090-py(f 
при вальгусе (77 0  руб.)
• Удерживает большой палец 
стопы и не дает ему отклоняться;
• предотвращает сдавливание 
обувью, рост «косточки», нормализует' 
положение большого пальца; • защищает кожу 
между пальцами от нзтертостей и мозолей. л

Второй в ПОДАРОК! -  |

Пояс для похудения 
«Глэднесс»

(1590 руб.) 
,2960-руБ:

• Избавит от целлюлита (мощный 
вибромассаж); приведет мышцы в 
тонус (5 уровней массажа); • снизит 
вес и выведет шлаки. Приведите 
себя В форму! 220 В; 35 Вт; 120 см.
КНР. Гарантия 1 год. Срок службы 5 лет.

Пояс «Вулкан»
С поясом «Вулкан» вы:
• похудеете, выполняя дела 
по дому; • избавитесь от боли I 
в пояснице; • уменьшите 
нагрузку на спину.

Усилитель звука 
заушный
Поможет: • услышать даже 
шепот (два частотных режима);
• изолировать посторонние шумы.
Удобен для пожилых! Работает от 
батарейки. В комплекте ушные силиконовые 
вкладыши трех размеров. Пр-во: КНР (фабрика).
,  Усилитель «Супер Слух» (при потере

у слуха до 90%) З̂ваоруб. 2990 руб.
Очки-лупа
Вы сможете *  \
прочитать самый 
мелкий шрифт на этикетке 
или вдеть нитку в иголку в этих . ■—« г . -
очках! Очки-лупа: • увеличивают '  *™'"' ™  
в 1,6 раз; • оставляют руки свободными;
• надеваются поверх ваших очков; • прочные 
линзы . +2,5 дптр; фокусное расстояние: -35 см.

Антенна цифровая (1690 руб.)
• Федеральные и 
каналы в HD-качестве 
без абонентской платы во1 
всех регионах РФ ; • приставка 
усиливает сигнал комнатной антенны даже 
в зоне плохого приема. Вход USB, блокировка 
от детей, меню на русском языке! 6 Вт; пульт д/у.

Универсальная пила (3990 руб.)
Пила типа «роторайзер»:
• это лобзик, пила и ножовка I 
-  3 в 1; • пилит все: дерево, 
кафель, пластик, ламинат, 
гранит, мрамор, Гипсокартон1_ 
ковролин и металл до 12 мм! В подарок" 
система пылеудаления! 27*25*11 см. Вес 2500 г.

Звоните нам БЕСПЛАТНО прямо сейчас!
ЪЕШллип п 8 -800-550-0402  (с7юо до 21:00)

клмпиъпта Доставка по 8-800-7000-737:8(8332)54-10-10:54-12-00
---------У  Р  В с е й  РО ССИ И  Пишите по адресу! 610026, г. Киров, а/я 10, отдел 20.
W W W .rn ir-C .ru  И Казахстану Если товар вам не подойдет, мы вернем вам деньги!

(а . 26.1 ФЗ «О защите прав потребителей»)
Предложение действительно до 30 июня 2018 г. "Скидки предоставляются на товары с наименьшей 
стоимостью из заказа. На акционные товары скидки не распространяются. Скидка не превышает 25%.
01 PH 11S4550001057 ООО «МК-Групп» г. Киров, ул. Воровского. 107. отдел 20. реклама

http://WWW.rnir-C.ru
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астролог Валерий Матвеев

Астрологический прогноз на июнь
iOeeH
' (21 марта — 20 апреля)
Э нергии и э н тузи а з ­

ма всем рожденным под 
этим знаком в июне не занимать. 
Месяц подходит не только для раз­
работки планов, но и для подробно­
го их обсуждения с теми, кто име­
ет к ним отношение. Если вы не рас­
скажете о своем видении пробле­
мы, то собеседник может ненароком 
нарушить ваши замыслы. Так что не 
отмалчивайтесь и не думайте, что 
ваши слова никому не интересны.

Телец
(21 апреля — 20 мая)
В этот период Тельцам 
следует настроиться на 

сближение с родственниками и друзь­
ями. Благоприятное время для новых 
знакомств, налаживания связей, кото­
рые могут положительно сказаться на 
благополучии вашей семьи. Не отка­
зывайте в помощи родителям и стар­
шим родственникам. Более того, про­
являйте инициативу в том, что касает­
ся их здоровья.

1Близнецы
(21 мая — 21 июня)
В начале лета Близне­

цам стоит позаботить­
ся о повышении своего авторите­
та в семье. И сделать это лучше пу­
тем живого участия в том, что про­
исходит в доме. Июнь подходит для 
того, чтобы пересмотреть семей­
ный бюджет, внести в него новые 
статьи как расходов, так и Доходов.

iPaK
(22 июня — 22 июля)
В июне представите­
ли этого знака способ­

ны «пустить пыль в глаза» близким. 
Что пожелаете, то и рассказывайте 
— все вам поверят. Но в действи­
тельности вы чувствуете себя устав­
шими, и для каких-либо новых ре­
шений сил недостаточно. А значит, 
лучше всего взять отпуск или хотя 
бы хорошо выспаться.

Лее
(23 июля — 23 августа)
Людей, рожденных под зна­
ком Льва, нельзя обвинить в 

излишней скромности. Пользуясь своей 
эрудицией, они готовы навязывать дру­
гим свои решения. Но в июне следует 
быть осторожнее, причем не только в об­
щении с новыми знакомыми, но и с теми, 
с кем давно поддерживаете отношения. 
Любые просьбы могут грозить сомни­
тельными последствиями.

Дева
\(24 августа — 23 сентября)
Удачный месяц для ремонт­
ных работ в доме, а также 

для разнообразных усовершенство­
ваний и перестановок. Причем род­
ственники постараются дать множе­
ство противоречивых советов и пред­
ложений. Что-либо разъяснить или пе­
реубедить их будет невозможно. Не­
обходимо забыть о принципах вежли­
вости и занять твердую позицию.

Весы
(24 сентября — 23 октября)
Если Весам не хватает но­
визны в размеренном те­

чении семейной жизни, то начало лета 
предоставит им такие возможности. 
Июнь подходит для семейных поез­
док — как ближних, так и дальних. При­
чем вы будете использовать альтерна­
тивные виды транспорта. В семейной 
жизни ставьте перед собой реальные 
цели, что не означает простые. Осо­
бенно это касается долгосрочных вло­
жений, например, покупки машины.

ьСкорпион
(24 октября — 22 ноября)
Если вы не очень дружны 

с хозяйственными делами, 
то в июне бытовые вопросы доставят 
множество неприятностей. Возмож­
но, соседи этажом выше устроят вам 
потоп или вы сами зальете нижних 
жильцов. Вполне вероятно, что, когда 
вы уже решили наконец-то отдохнуть, 
придется выполнять срочную работу 
или бежать на помощь к друзьям.

т

Стрелец
(23 ноября — 21 декабря)
Свободолюбивые и не­
зависимые Стрельцы в 

июне могут стать заложниками се­
мейных коллизий. Ваши попытки ре­
шить все самостоятельно способны 
только усложнить проблему. Наибо­
лее приемлемый вариант — принять 
позицию большинства или восполь­
зоваться преимуществами наблю­
дателя: со стороны виднее.

Козерог
(22 декабря — 20 января)
Принцип жизни Козеро­
гов в начале лета: «Не от­

кладывай на завтра то, что можешь 
сделать сегодня». Сложности не 
должны вас пугать. Наоборот, если 
на вашем пути возникают препят­
ствия, значит, впереди ожидает что- 
то ценное. Важно лишь просчитать 
варианты и выбрать самый верный, 
ведущий к победе.

Водолей
(21 января— 18 февраля)
В икэне даже будни мо­
гут стать для Водоле­

ев праздником . Вы почувствуе­
те драйв от плодотворной работы, 
зарядитесь позитивной энергией. 
Внимательность и расчетливость у 
вас будут обострены, поэтому мож­
но попробовать что-то необычное. 
Даже если совершите какую-либо 
ошибку, то она кардинально не по­
влияет на успешное завершение 
работы.

Рыбы
(19 февраля — 20 марта)
В начале лета Рыбам не 
следует ставить перед 

собой глобальные цели и замахи­
ваться на авторитеты. Живите се­
годняшним днем, принимайте род­
ственников и друзей такими, какие 
они есть. Ищите плюсы в том, что 
близкие готовы сделать для вас, — 
и вы получите то, на что и не наде­
ялись.

Бл и з н е ц а м  есть с м ы с л  п о з а б о т и т ь с я  о  п о в ы ш е н и и
СВОЕГО АВТОРИТЕТА В СЕМЬЕ. И СДЕЛАТЬ ЭТО ЛУЧШЕ ПУТЕМ 

ЖИВОГО УЧАСТИЯ ВО ВСЕМ, ЧТО ПРОИСХОДИТ В ДОМЕ.
Вр е м я  п е р е с м о тр е ть  с е м е й н ы й  б ю д ж е т , вн ес ти  в него

НОВЫЕ СТАТЬИ РАСХОДОВ И ДОХОДОВ.
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Отзовитесь
Мужчина, 57/171/80. Симпатич­
ный, порядочный, надежный, доб ­
рый, с умелыми руками, без в/п, без 
жилищных проблем, детей нет. Для 
создания семьи ищу кареглазую 
женщину до 47 лет — добрую, по­
рядочную, хозяйственную, без в/п. 
Тел.: 8 -9 0 9 -7 7 2 -8 4 -9 4  (звонить 
после 15 .00 , смс — круглосуточ­
но).

*  *  *
Ольга, 63/159/95. Без в /п ,хо зя й ­
ственная, общительная, живу на бе­
регу Азовского моря. Для серьезных 
отношений познакомлюсь с мужчи­
ной — добрым, надежным, спокой­
ным, без судимости, без в/п, не об­
ремененным жилищными и матери­
альными проблемами. Тел.: 8 -924- 
717-09 -1 7 .

* * *
Татьяна, 64 года. Вдова, по горос­
копу — Рак, без в/п, живу в М оск­
ве, вкусно готовлю, устала от оди­
ночества. Жду свое счастье. Тел.: 
8-968 -52 1 -50 -69 .

* * *
Евгений, 31 год. Инвалид III группы, 
живу в г. Зеленогорске Красноярско­
го края. Ищу свою вторую половин­
ку моего возраста (можно с инвалид­
ностью). Приеду на свидание в любой 
город, буду дарить цветы и любить. 
Тел.: 8 -9 2 3 -2 7 0 -9 3 -8 3 .

* * *
Татьяна, 53/164/55. Познакомлюсь с 
мужчиной моего возраста, без в/п, со 
спокойным характером. Тел.: 8 -905 - 
166-32-28 .

* * *
Надежда, 56/164/84. Познакомлюсь со 
спокойным мужчиной 56-65 лет. Давай 
где-нибудь отдохнем с тобой. А если по­
нравимся друг другу, останемся вместе.
Тел.: 8 -953-986-38-97 .

* * *
Ирина, 37 лет. Добрая, спокойная, без 
в/п. Познакомлюсь с одиноким мужчи­
ной для создания семьи. На переезд 
не согласна. Адрес: 63010 5 , г. Но­
восибирск, ул. Кропоткина, д. 106, 
кв. 30. Кайзер Ирине.

* * *
Татьяна, 58/162/61. Вдова, строй­
ная, спортивная. Для серьезных от­
ношений познакомлюсь с мужчи­
ной моего возраста, надежным, са­
мостоятельным, без судимости, без 
в/п, желательно из Ленинградской 
обл. или г. Нягань. Тел.: 8-929-745- 
15-16; 8 -9 8 7 -0 1 0 -9 1 -1 0 .

* * *
Ильдар, 31/175. По гороскопу — 
Водолейt работящий. Для создания 
семьи познакомлюсь с женщиной.
Адрес: 456720, Челябинская обл., 
Кунашакский р-н, ж/д ст. Муслюмо- 
во, ул. Челябинская, д. 2, корп. Б., 
кв. 1. Тел.: 8 -982-294 -61 -16 .

,  . * * *
Татьяна, 32 года. Инвалид II груп­
пы, живу с родителями, воспиты­
ваю дочь. Без в/п, люблю готовить. 
Очень хочу найти свою вторую поло­
винку! Адрес: 453670, Республи­
ка Башкортостан, с. Куянтау, ул. 
Молодежная, д. 14, кв. 1. Тел.: 
8 -9 3 7 -8 5 7 -9 5 -9 6 .

тявпьм кодывшдаы
Закажи и читай с пользой! Все по 67  руб.

~ж ом лш няя
ЗДОРОВЬЯ
энцикл опед ия САМ О БРАН КА У С А Д Ь Б А

А лкоголизм : народны е методы 
проф илактики и лечения Э н ц икл опед и я  соврем енной хозяйки Ш кола о горо д н и ка : 100 типичны х 

о ш и б о к  в вопросах и ответах

А п т е к а р с к и й  о го р о д П о х о д н а я  к у х н я О г о р о д  по  К у р д ю м о в у

Ж ен ски е  болезни С вадебный переполох
Э н ц и к л о п е д и я  с а д о в о д а , или

100  с е к р е т о в  о т л и ч н о го  у р о ж а я

М А С Т Е Р С К А Я  ^ #Й̂ Т Ш ко л а
Л

Ана дом у 1 Ж Ж Л  « \ ( /а >  1  И

&цс$товода ♦ у - *

С а м о д е л к и  д ля д ачи Э н ц икл оп ед и я  цветовода, или
100 секретов по  ухо д у  за растениями

М онстера, антуриум  
и другие ароидные

У ю тны й дом : интерьер своими руками Размножаем кустарники К р о ш ки  на*окош ке

В ы ш и в ае м  к р е с т и к о м В о д о е м  —  у к р а ш е н и е  с а д а Л ю б и м ы е  с у кку л е н ты

Чтобы получить журнал, перечислите почтовым или 
банковским переводом 67 рублей 

(стоимость 1 экз.). на адрес:
ООО -ИД -Толока"

214000, г. Смоленск, ул. Тенишевой, д. 4-а 
Р/с 40702810059020005842, 

Отделение № 8609 Сбербанка России, 
г. Смоленск. К/с 30101810000000000632, 

ИНН 6730043329,
КПП 673001001, БИК 046614632

На бланке денежного перевода 
в графе «Для письменного сообщения» 

обязательно укажите название 
выбранного журнала, а также полные 

домашний адрес и ФИО.

Тел. для справок:
8 -4 8 1 2 -6 4 -7 5 -6 5
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Отзовитесь
Валентина, 64/160/69. Вдова, по­
рядочная, добрая, люблю уют, ку­
линарию. Ищу мужчину 60-64 лет из 
сельской местности, трудолюбиво­
го, уравновешенного, обеспеченно­
го жильем, желательно проживаю­
щего в Краснодарском или Ставро­
польском крае. Лиц из МЛС прошу 
меня не беспокоить. Тел.: 8-961- 
858-45-70; 8-952-834-21-78.

* * *
Татьяна, 61/164/64. Ищу родствен­
ную душу в Москве для походов в 
театры, музеи, на выставки, да и 
просто для прогулок. Ведь это спо­
соб немного уйти от одиночества и 
найти новых друзей. Тел.: 8-906- 
054-10-56.

* # *
Вдова, 69 лет. Без в/п. Хотела бы 
жить в частном доме с добрым, от­
зывчивым человеком. Тел.: 8-905- 
263-60-47.

* * *
Наташа, 40/157/60. Блондинка, 
без в/п, с карими глазами, по зна­
ку зодиака — Рак. Разведена. Увле­
каюсь кулинарией, люблю музыку, 
природу. Для создания семьи хоте­
ла бы познакомиться с надежным, 
добрым, с чувством юмора, непью­
щим, несудимым мужчиной 38-44 
лет. Тел.: 8-919-521-92-47.

* * *
Мужчина, 41/183/88. Стройный, 
симпатичный, верный, заботливый. 
Для меня главное — семья. Ищу 
женщину до 40 лет, желательно без 
детей, для брака и рождения со­
вместных детей. Жильем обеспечен, 
на переезд согласен. Обязатель­
но фото (верну). Тел.: 8-905-688- 
45-17 (без смс). Адрес: 398005, 
г. Липецк. До востребования Че- 
лядину Николаю Михайловичу. 

* * *
Елена, 60/160/60. Блондинка, энер­
гичная, стройная, без в/п. Ищу мужа 
от 60 лет, без в/п, несудимого, опрят­
ного, современного, доброго, ис­
креннего, нежадного. Вы — из Моск­
вы, Подмосковья или с побережья 
Черного моря. На переезд соглас­
на. От вас — фото и письмо. Адрес: 
ул. Горького, д. 1, кв. 13, пос. Ду- 
бовка, Узловский р-н, Тульская 
обл., 301632. Арепьевой Е.П.

Мужчина, 60/171. Хочу познако­
миться с женщиной от 50 лет для 
серьезных отношений, согласной на 
переезд, желательно вдовой (сам — 
вдовец). Устал от одиночества. Веду 
здоровый образ жизни, люблю при­
роду. Тел.: 8-905-633- 
19-43.

Письма в «Клуб друзей по переписке» присылайте на адрес редакции: 
214000, г. Смоленск, Главпочтамт, а/я 200. E-m ail: svaty@toloka.com
Адрес или телефон для публикации в объявлении указывать обязательно, 
редакция рассылкой контактных данных не занимается.

*Анекдоты
'Только женившись, одни мужчины 
| понимают, как они промахнулись, 
► другие — как они попали.

, В ресторане капризная дама требу­
ет, чтобы официант установил кон­
диционер на режим «слабо».
— Сию минуту! — отвечает тот. 

'Через несколько минут дама начи- 
1 нает нервно обмахиваться, подзы- 
1 вает официанта:
| — Какая духота! Сделайте темпера-
► туру ниже!
, — Сию минуту!
) Еще через пять минут:
— Я замерзла — почему у вас кон­
диционер включен на полную мощ-

' ность?!
1 — Сейчас исправлю!
> .Посетитель за столиком в углу по­

дозвал официанта и спрашивает:
— Вам не надоело без конца пере-' 
ключать кондиционер туда-сюда?!
— Нисколько, — отвечает офици-, 
ант. — У нас и кондиционера-то нет!,

Мужик зашел в общий вагон поезда, 
а там мест нет. Решил пошутить. Хо-' 
дит и приговаривает:
— Ничего, все равно поймаю!
— Кого? — спрашивают попутчики.
— Да кобра из сумки сбежала... 
Пассажиров из вагона как ветром ( 
сдуло, мужик улегся и уснул. Через ( 
три часа просыпается и спрашива­
ет у проводника:
— Скоро станция?
— Да какая станция? Какой-то иди­
от кобру выпустил — вагон отцепи­
ли, стоим.

1гЗ ?> I

Jfil
_
Ходики

Ст ихи и музыка Ю. Визбора 
Когда в мой дом любимая

вошла,
В нем книги лишь в углу 

лежали валом.
Любимая сказала:

«Это мало.
Нам нужен дом».
Любовь у нас

была.
И мы пошли со ста­
рым рюкзаком,
Чтоб совершить 
покупки коренные.
И мы купили ходики 

стенные,
И чайник мы купили

со свистком.

Припев:
Ах, лучше нет огня, который 

не потухнет,
И лучше дома нет, чем 

собственный твой дом,
Где ходики стучат

старательно на кухне,
Где милая моя, где милая моя,
Где милая моя и чайник

со свистком.

Потом пришли иные рубежи,
Мы обрастали разными вещами, 
Которые украсить обещали 
И без того украшенную жизнь. 
Снега летели, письмами шурша, 
Ложились письма на мои палатки, 
Что дома, слава богу, все

в порядке,
Лишь ходики немножечко спешат.
Припев.

* * *
С любимой мы прожили сотню лет, 
Да что я говорю — прожили

двести.
И показалось мне, что в новом

месте
Горит поярче предвечерний свет, 
И говорятся тихие слова,
Которые не сказывались, право, 
Поэтому не мудрствуя лукаво 
Пора спешить туда, где синева. 
Припев.

***
С тех пор я много берегов сменил. 
В своей стране и в отдаленных

странах
Я вспоминал с навязчивостью

странной,
Как часто эти ходики чинил.
Под ними чай другой

мужчина пьет,
И те часы ни в чем не виноваты, 
Они всего единожды женаты,
Но, как хозяин их, спешат вперед.
Припев.

mailto:svaty@toloka.com
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<3>СОВКОМБАНК

R M ПРНПИПНРР?

ПОМОГАЕМ СТАТЬ БЛИЖЕ
звонок по России бесплатный

8 800 350 04 15
www.sovcombank.ru

www.sovcom bank.ru. 100 000 руб. на 12 мес. по «Денежному кредиту «12% плюс» клиентам 20-85 лет. 12% го­
довых при соблюдении условия: безналичное расходование за первые 25 дней договора от 80% суммы 
кредита, 17% годовых — при несоблюдении условия. Выдается по паспорту, второму документу и справке 
2-НДФЛ (пенсионерам не требуется) по усмотрению ПАО «Совкомбанк». Генеральная лицензия Банка России 
№963. На правах рекламы.

http://www.sovcombank.ru
http://www.sovcombank.ru
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