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Главный внештатный специалист – 
диетолог столичного департамен-
та здравоохранения Антонина 

Стародубова рекомендует не злоупо-
треблять свежей клубникой из-за риска 
возникновения аллергии.

Она отметила, что при отсутствии 
противопоказаний можно съедать 
около 250–300 граммов в день. Употре-
бление же этой ягоды в чрезмерных 
количествах грозит появлением как 
аллергии, так и псевдоаллергических 
реакций.

В то же время врач напомнила, что 
клубника богата витамином С, содер-

жит фолиевую 
кислоту (вита-
мин В9), калий, 
магний и цинк. 
Кроме того, эта 
ягода обладает 
низкой кало-
рийностью – на 
100 граммов 
п ри ходи тс я 
всего 40 
к а ло -
рий.

ВРоссии из-за проблем на рынке 
труда «страдают» мужчины стар-
ше 50 лет. Они вынуждены устра-

иваться на низкоквалифицированные 
места и заниматься «женской» работой 
в сфере торговли и услуг. Это следует из 
оценок, проведенных экспертами Цен-
тра трудовых исследований НИУ ВШЭ 
и специалистами РАНХиГС.

В ходе исследований выяснилось, что 
на рынке труда положение мужчин и 
женщин одного возраста и одинакового 
образования существенно различается. 
Причем за последнее время гендерные 
различия только усилились.

Выяснилось, что шансы на трудо-
устройство у мужчин старше 50 лет 
падают по мере снижения уровня об-
разования. К примеру, без высшего об-
разования предпенсионерам-мужчи-
нам устроиться на работу значительно 
сложнее. При этом у женщин возмож-
ность трудоустроится в этом возрасте 
значительно выше, это связано с тем, 
что они заняты в здравоохранении, 
сфере услуг, образовании.

Эксперты отмечают, что пожилые муж- 
чины вытесняются в «женские профес- 
сии». К примеру, начинают работать 
кассирами в продуктовых магазинах.

Россияне начали 
отказываться
от импортных вин

Р оссияне отказались от дорогих 
вин, преимуществом стали поль-
зоваться более дешевые алкоголь-

ные напитки.
По результатам статистических ис-

следований, жители России теперь 
предпочитают игристым винам более 
дешевые игристые напитки.

Популярность импортных вин стре-
мительно снижается. На замену им 
пришли российские вина. Изменению 
спроса мог послужить недавний запрет 
российского правительства. 

Отказ россиян от импортного алко-
голя ярко прослеживается на примере 

сегмента премиальных вин. Элитные 
сорта российских аналогов становятся 
популярнее, хоть пока и с небольшим 
отрывом.

Несмотря на это, для видимого 
преимущества российского продукта 
производители должны продолжать 
повышать качество и репутацию оте-
чественных вин.

В России пожилые 
мужчины все чаще уходят 
в женские профессии

Диетолог рассказал,
сколько можно есть 
клубники в день– Меня за границей почему-то 

часто путают с финкой, шведкой 
или полячкой. А я им гордо заяв-
ляю, что я русская!!! И пускай на-
ша любовь к стране проявляется 
не только в словах, а в том едине-
нии и небезразличии, которые 
охватили всех на примере дела 
Ивана Голунова (журналиста, ко-
торому полицейские подбросили 
наркотики и арестовали).
– Сейчас многие россияне ду-
мают о стране, ее настоящем 
и будущем. А о чем вы сейчас 
больше мечтаете?
– Только об одном: чтобы все мои 
близкие были здоровы. А еще луч-
ше – чтобы были здоровы все-все 
на Земле. К сожалению, это не-
возможно. Но я бы очень хотела, 
чтобы болезней, невзгод было как 
можно меньше.
– В чем вы сейчас еще находите 
радость?
– Моя радость – это слышать со-
пение дочери, видеть ее улыбку 
и вообще находиться с ней рядом 
все время. Но при этом не мень-
шую радость мне доставляют 
искренние отзывы поклонников 
о песнях и клипах, которые я де-
лаю. Да, я по своей сути мамочка, 
но я не домохозяйка, сидеть дома, 
конечно, я не могу.
– Нынешнее начало лета на-
крыло аномальной жарой. Вы 
ею тоже наслаждаетесь?
– Лето  –  однозначно мое любимое 
время года! Мало того, что прият-
ней все: пробуждение, прогулки, 
работа и съемки, концерты на 
природе, ароматы цветов и зеле-
ни, ночное пение птиц и посидел-
ки с друзьями до рассвета, так еще 
я обожаю лето за возможность на-

деть шляпку, сланцы, легкое пла-
тье и чувствовать себя 18-летней 
девчонкой, которой весь мир по 
колено!
– А сегодня какая Юлия Ко-
вальчук?
– Я всегда понимала, что я не 
слабая, скажем так, женщина, 
но сейчас появляются какие-то 
внутренние резервы, даже когда 
нервничают все вокруг, ты пони-
маешь, что нужно оставаться спо-
койной, потому что именно твое 
спокойствие и твоя сила переда-
ются твоему ребенку. Ты можешь 
не выспаться, поехать на съемки, 
снова не спать, полететь на кон-
церт, чтобы срочно вернуться 
обратно, и ты считаешь, что это 
нормально. Ты понимаешь, ради 
чего это делаешь, и это большая 
сила.
– Изменения произошли, по-
лучается, с рождением доче-
ри? Что было ожидаемым, а 
что – неожиданным?
– Это не только 
внутренний 
психологи- 
ческий ска-
чок, это еще и 
физическое из- 
менение. Ты по- 
другому ощу-
щаешь свое тело, по-другому 
расставляются приоритеты –  
не только жизненные, но и твои 
личные. Я уверена, что практи-
чески все женщины становятся 
спокойнее и увереннее в себе с 
появлением деток. Что было ожи-
даемым… Я ожидала, что будет 
непросто, но не ожидала, что на-
столько. Меня все науськивали, 
что, мол, первые три месяца дер-

жись, а я думала: да что такого?.. И 
пару недель действительно вроде 
ничего было, а потом, когда у те-
бя хроническое недосыпание и у 
вас с мужем гипертрофированное 
чувство ответственности, когда 
ты вообще не можешь оставить 
ребенка, кажется, что сейчас мир 
рухнет… И я при этом не ожидала, 
что я так буду чувствовать дочь, 
так тонко буду ощущать, когда 
что-то у нее болит… Это космиче-
ская, божественная связь, и вот 
не знаю: папы даже поймут ли 
нас? Это какая-то материнская 
история. Каждый день, каждую 
секунду стараюсь проводить с 
Амелией, потому что это счастье.
– Юлия, став мамой, вы 
столкнулись со многим. По-
вашему, мир хорошо устроен 
для мам с маленькими деть-
ми?
– Мы живем в хорошее время. 

Мне есть с чем срав-
нивать. Я – ребенок 
ХХ века, и на себе в на-

шей семье испы-
тала все трудно-
сти перестройки: 

нехватку денег, про- 
дуктов, безработицу 
родителей. И да, я 

считаю, сейчас мир для мам го-
раздо более удобен. Давайте нач-
нем с простых и важных вещей 
– с появления памперсов, чего не 
было у наших родителей. Сейчас 
есть всевозможные гаджеты, 
одноразовые пеленки, есть ни-
блеры, какие-то соски, присоски, 
появилось большое количество 
мест, где можно с детками пере-

одеваться в аэропортах, в туале-
тах, в ресторанах…
– Многим молодым мамам в 
такие периоды очень хорошо 
помогают мужья. Ваш муж 
Алексей Чумаков таков же, как 
и вы, во взглядах на воспита-
ние ребенка?
– Да! Дело в том, что у нас с Лешей 
очень одинаковые жизненные 
принципы. Хотя мы и росли в со-
вершенно разных регионах – Леша 
в Самарканде родился, я – в Волго-
градской области, в городе Волж-
ском, но нас очень объединяет то 
время, в которое мы родились, те 
сложности, с которыми пришлось 
сталкиваться нашим семьям. Мы 
очень хорошо знаем цену каждой 
копейке, потому что каждый из 
нас просто вырывал у жизни эти 
деньги, и то, что мы имеем сейчас, 
это те деньги и это те возможно-
сти, которые мы долгие годы для 
себя строили. И, конечно же, в вос-
питании дочери у нас в основном 
одинаковые взгляды. Безусловно, 
есть расхождения. Например, Ле-
ша, будучи мужчиной и тем более 
папочкой, чрезмерно пережива-
ет за Амелию, не давая, на мой 
взгляд, ей возможности набить 
лишнюю шишку, а мне хочется, 
чтобы она познавала мир, как я, – 
я была таким очень отважным 
ребенком… Но пока она слишком 
маленькая, действительно.
– Часто приходится спорить с 
мужем по вопросам воспита-
ния дочери или быта?
– Мы достаточно долго вместе – в 
феврале исполнилось 11 лет. Это 
серьезный срок, но, безусловно, до 

сих пор остались темы, на которые 
мы можем поспорить, как все нор-
мальные люди. Иногда спорим на 
тему ремонта, хотя первый свой 
ремонт мы делали практически 
без споров. Некоторые наши взгля-
ды расходятся. В основном это 
какие-то мелкие бытовые вещи, 
на которые мы должны были бы 
не обращать внимания, если бы 
не «но» – это наш характер, и ино-
гда он приводит к небольшим 
спорам.
– А с мамой по поводу воспита-
ния ее внучки спорите?
– Нет! Ни в коем случае! У меня и 
у Леши мудрейшие родители. На-
ши бабушки и дедушки вообще не 
вмешиваются в воспитание, они 
только находятся рядом, каждую 
свободную минуту проводят 
вместе с внучкой, но так же, как 
мои родители не вмешивались 
никогда в мою личную жизнь, 
за что я им благодарна, так же и 
они не вмешиваются в воспита-
ние нашей дочери. Мы о многом 
разговариваем, советуемся, но 
инициатива исходит от нас. Ни-
каких нравоучений с их стороны. 
И я советую всем бабушкам и 
дедушкам любить внуков и дать 
возможность родителям зани-
маться воспитанием.

Юлия
 Ковальчук: 

«Я гордо заявляю,
    что я русская»

Родилась

12 ноября 1982 года в городе 
Волжский Волгоградской 
области.

Семья

Алексей Чумаков - муж
с 1 октября 2013 г. (взяла его 
фамилию).
Амелия - дочь (12 октября 
2017 г.).

Карьера

После 9 классов школы по-
ступила в техникум, чтобы 
за год пройти два класса 
школы, получить красный 
диплом и поступить в Мо-
сковский государственный 
институт культуры.
1999 г. - собственный кол-
лектив эстрадного танца 
«Элит».
2001 г. - участница группы 
«Блестящие».
С 16 января 2008 г. - сольная 
карьера.
Выпустила 6 альбомов, 
9 клипов в составе группы 
«Блестящие» и 11 сольных 
видеоклипов.

Немало известных людей предпочитают 
не говорить о своем отношении к стране. 
А как к патриотизму относится успешная 
и талантливая певица, востребованная 
ведущая телевизионных и многих прочих 
мероприятий, счастливая жена и мать 
Юлия Ковальчук?

«Сейчас мир для
мам гораздо

более удобен»
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ПОЗАБОТЬТЕСЬ 
ЗАРАНЕЕ
Укачивание – состояние, 

вызванное монотонным дви-
жением и связанное с тем, что 
внутреннее ухо и орган зрения 
посылают в головной мозг кон-
фликтующие сигналы. Проще 
говоря, лабиринтный аппарат 
свидетельствует, что организм 
перемещается в пространстве, а 
зрительный противоречит это-
му сообщению.

Для профилактики укачива-
ния очень эффективны упраж-

нения на равновесие, например, 
когда нужно удерживать вес те-
ла попеременно на одной и дру-
гой ноге с закрытыми глазами, 
или вращать корпусом и головой 
в различных плоскостях, или 
заниматься на большом гим-
настическом шаре. Акробатика, 
плавание, гимнастика, танцы, 
кувырки, прыжки на батуте или 
в воду, коньки и ролики также 
помогут укрепить вестибуляр-
ный аппарат.

ПОЛЕЗНЫЕ 
УЛОВКИ
Чтобы снизить риск
укачивания, следует:

– отдавать предпочтение 
передним верхним мес-
там в автобусе, а в самоле-
те лучше садиться вблизи 
крыльев, на корабле – в се-
редине. Сидеть нужно ли-

цом по направлению дви- 
жения;

– в машине садиться рядом 
с водителем. В дороге не 
стоит читать или смотреть 
по сторонам – безопаснее 
сосредоточить все внима-
ние на неподвижном пред-
мете вдалеке. Или просто 
закрыть глаза и откинуть 
голову слегка назад;

– занять ребенка в поездке 
каким-либо увлекательным 
делом. Можно отвлечься на 
игру, например в города, чте-
ние ребенку сказок или об- 
суждение интересной темы;

– избегать поездки как на 
полный, так и на голодный 
желудок. Оптимально – лег-
ко перекусить за 1,5–2 часа 
до отъезда, избегая сладкой 
и жирной пищи, а также га-
зировки.

ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ БОЛЕЗНЬ 
ЗАСТАЛА 
ВРАСПЛОХ?
Помогут медикаменты. Чаще 

всего используют препараты 
холинолитического действия 
и антигистаминные вещества, 
но их лучше применять после 
консультации с врачом. Перед 
использованием лекарств не-
обходимо очень внимательно 
изучать инструкцию. Ведь мно-
гие из них имеют короткий срок 
действия. 

С тошнотой помогают бо-
роться и некоторые продукты. 
Например, мята перечная (как 
листья растения, так и эфирное 
масло, а также мятные леден-
цы). Или сосать кусочек лимона 
(выпить подкисленную воду). 
Многим помогает холодный 
компресс на лицо и шею и теплая 
грелка на ноги. 

ГИМНАСТИКА
ДЛЯ ТРЕНИРОВКИ

ВЕСТИБУЛЯРНОГО АППАРАТА

1  В положении стоя выпол-
нять медленные повороты на 
360 градусов сначала по часовой 
стрелке, затем против часовой 
стрелки по 2–3 раза в каждую 
сторону.

2  В положении стоя на одной 
ноге, другая нога приподнята 
до положения бедра и согнута 
в колене. Осуществлять пооче-
редно по часовой и против ча-
совой стрелки по 2–3 вращения 
ноги в голеностопном суставе. 
Затем так же вращать в колен- 
ном и тазобедренном суставе.

3  В положении сидя выполнять 
медленные повороты головы 
влево и вправо по 3 раза. Затем 
наклоны головы вперед, к пра-
вому и к левому плечам также 
по 3 раза.

Как бороться
 с укачиванием
  в транспорте

Кинетоз, или болезнь движения, а попросту 
укачивание, – это одно из самых распространенных 
нарушений. Особенно часто им страдают дети.

Самые неприятные
и наиболее частые

симптомы укачива-
ния – это тошнота 
(вплоть до рвоты), 
слабость и голово- 

кружение.

!

? Вовремя примите меры
До поры до времени многие из нас даже 

и не знают, как работает собственная пище-
варительная система, желудочно-кишечный 
тракт. Если вдруг появляется жжение глубо-
ко в животе, то одни выпьют стаканчик мине-
ралки, другие – соду, и все успокаивается. До 
очередных неприятных ощущений в том же 
животе. И только когда боли, жжение и другие 
подобные неприятности в организме повто-
ряются все чаще, а то и вообще не проходят, 
тогда человек откладывает минералку и соду 
в сторону и начинает выяснять, что же проис-
ходит с организмом.

Всем известно, что после того, как съеден-
ная пища попадает в пищевод, она в нем на-
долго не остается. Пищеварительная система 
человека постоянно работает, как и сердце, не 
останавливаясь ни на секунду, перемещает 
съеденную им пищу из одного отдела пище-
варительного тракта в другой, от глотки и пи-
щевода до прямой кишки и далее. 

Но иногда сокращения мышц какого-либо 
органа пищеварения бывают особенно силь-

ными, судорожными, вызывающими боль. 
Движение пищи по пищевому тракту при 
этом останавливается. Это и есть знакомые 
многим спазмы, которые могут быть периоди-
ческими. Если спазмы желудочно-кишечного 
тракта повторяются чаще и чаще, это говорит 
о хроническом заболевании, например хро-
ническом гастрите, колите, холецистите, дис-
кинезии желчевыводящих путей. 
Нередко спазмы сопровожда-
ются ощущением тяжести 
и вздутия – когда из же-
лудка попадает плохо 
переваренная пища, 
мышцы пищевари-
тельного тракта не в 
силах своими волно-
образными движени-
ями продвинуть пищу 
дальше. Такая пища 
подвержена процессам 
гниения и брожения и 
может вызывать изжогу, 
тошноту, расстройства стула. 
Впрочем, спазмы желудочно-ки-
шечного тракта могут вызвать, например, 
изменения в привычном питании, алкоголь, 
курение, психоэмоциональные перегрузки, то 
есть стрессы.

Бывает, что периодически возникают не-
приятные ощущения непосредственно в же-
лудке, когда сокращение его мышц сменяется 
состоянием покоя. Этот вид сокращения мышц 
органов пищеварения связан с ощущением го-
лода и так и называется: голодная моторика. 
Сразу после приема пищи происходит релак-
сация гладких мышц стенки желудка, так на-
зываемая пищевая рецептивная релаксация, и 
начинается привычное сокращение желудка, 
его «штатная» работа. 

Причины 
и последствия

Работа перистальтики может 
приостановиться или вообще из-

мениться в любом из отделов пи-
щеварительной системы. Необходимо 

определить не только место сбоя или сбоев 
волнообразных сокращений, спазмов, но и их 
причину. Чтобы начать адекватное лечение. 
Для снятия спазма обычно используются 
препараты из группы спазмолитиков, на-
пример на основе папаверина, дротаверина, 
гиосцина. Такие лекарственные средства, 
как правило, имеются в любой домашней 
аптечке.

Сейчас все чаще люди обращают внимание 
на средства, созданные на основе лекарствен-
ных растений. Такие препараты отличаются 
целым рядом выгодных преимуществ перед 
синтетическими лекарствами. Даже опросы, 
проводимые исследователями, показывают, 
что фитопрепараты пользуются у потребите-

лей высоким доверием. Биологически актив-
ные вещества в составе «природных лекарей» 
хорошо усваиваются, активно включаются в 
различные обменные процессы и при этом 
оказывают мягкое успокаивающее, спазмоли-
тическое, антисептическое и общее оздоро-
вительное, то есть комплексное, воздействие 
на организм. У препаратов из растительного 
сырья гораздо меньше противопоказаний, и 
намного меньше вероятность развития по-
бочных эффектов, в том числе аллергических 
реакций. Капли на основе трав делают ком-
фортным прием препаратов тем людям, ко-
торые не очень жалуют таблетки и капсулы. 
А если вкус капель не нравится, то их мож-
но добавить в теплый чай или растворить 
в простой воде и выпить с той же большой 
пользой для здоровья. Потому что расти-
тельные лекарственные средства не меняют 
своих свойств в сочетании с чаями или при 
разбавлении водой. Поэтому лучше купить 
живительные капли для укрепления здоро-
вья, потому что само здоровье не купить. А 
что важнее его?

волны внутри нас
Перистальтика-

Для того чтобы продвигать 
попавшую в организм еду, 
ежесекундно с немецкой пе-
дантичностью и точностью 

швейцарских часов происходят волно-
образные сокращения мышц пищевода, 
желудка и кишечника. Это и называ-
ется перистальтикой. Ее действие 
происходит мягко, безболезненно для 
организма. Как и биение сердца в нор-
мальном ритме, эту «штатную» ра-
боту органов пищеварения, их волно-
образные движения здоровый человек 
не ощущает.

СПАЗМЫ  
ЖЕЛУДКА  

УКАЗЫВАЮТ  
НА НАЛИЧИЕ  

ХРОНИЧЕСКОГО  
ЗАБОЛЕВАНИЯ
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Хотя излишне долгое си-
дение на одном месте может 
плохо повлиять на здоровье 
и самочувствие (обязатель-
но вставайте и ходите 10–20 
минут каждый час!), мало 
кто знает один любопыт-
ный факт… Поза, в которой 
вы сидите, может многое 
рассказать о вашем харак-
тере!

ВАША ПОЗА – 
КЛЮЧ К ВАШЕЙ 
ЛИЧНОСТИ
Хотя вы вряд ли об этом за-
думываетесь, поза, в которой 
вы сейчас сидите, многое 
говорит о вашем настрое-
нии и характере. Некоторые 
позы агрессивны, другие же 
выражают неуверенность 
и робость. Знаете ли вы, что 
можно сказать о вас по вашей 
позе?

СКРЕСТИВ 
НОГИ
Если вы сидите 
на полу, скрестив 
ноги, это признак 
открытости и без-

заботности. Эта поза, в которой 
колени расставлены в стороны, 
говорит, что вы физически откры-
ты новому. Гибкость, необходимая 
для этой позы, означает, что эмо-
ционально вы тоже гибки

  С  РОВНОЙ    
     СПИНОЙ

Как вы могли до-
гадаться, идеально 
ровная спина – приз- 

нак уверенности. Если вы обычно 
сидите в этой позе, то вы – силь-
ный и надежный человек. Но 
несмотря на вашу организован-
ность, вы все равно умеете весе-
литься и получать удовольствие 
от жизни.

    С УПОРОМ 
         НА РУКИ

Если вы опирае-
тесь на упертые 
за спиной ру-

ки, это признак аналитического 
ума. Такая поза позволяет вам 
наблюдать за обстоятельствами, 
не вмешиваясь в них. Это значит, 
что вы любите быть в курсе проис-
ходящего, но при этом проявляете 
осторожность. Кроме того, это ха-
рактеризует вас как внимательно-
го человека, всегда замечающего 
чувства и эмоции других.

 СКРЕСТИВ   
   ЛОДЫЖКИ

Скрещенные лодыж-
ки означают, что вы – 
человек утонченный 

и элегантный, но при этом откры-
тый и прагматичный. Слегка рас-
ставленные ноги со скрещенными 
лодыжками – это относительно 
расслабленная поза, свидетель-
ствующая о том, что вы чувствуете 
себя комфортно. Это царственная, 
королевская поза, которая вызы-
вает у всех окружающих чувство 
уверенности.

 СЖИМАЯ   
 ПОДЛОКОТ-   
 НИКИ
 Если вы сидите на-
пряженно и сжима-
ете подлокотники, 

это значит, что вы очень чувстви-
тельны к окружающей среде. Под-
локотники придают устойчиво-
сти, как физически, так и эмоцио-
нально. Также они обеспечивают 
комфорт и безопасность. Если вы 
пользуетесь подлокотниками, это 
может означать, что вы – стабиль-
ный, уравновешенный человек, а 
ваши друзья и близкие часто по-
лагаются на вас.

СКРЕСТИВ    
 РУКИ
 Скрещенные руки – это 

проявление силы, 
уверенности и защит-
ного поведения. Это 
может быть проявле-

нием защитных механизмов, ведь 
вы буквально защищаете свое 
тело от мира с помощью барьера 
из рук. Люди, которые часто скре-
щивают руки, обычно задумчивы, 
серьезны и склонны к аналитике.

 РУКИ МЕЖДУ    
   КОЛЕНЕЙ

Если вы держите руки 
между коленей, это 
может говорить о за-

стенчивости и задумчивости. Кро-
ме того, неподвижные руки – при-
знак спокойствия и собранности. 
Вы скромны и непритязательны, 
а еще отлично чувствуете других 
людей. Вы – невероятная, отзыв-
чивая и мягкая персона.

 НА КОЛЕНЯХ
Поскольку сидеть на коле-
нях непросто, обычно это 

говорит о настойчивости и же-
лании помочь. На коленях часто 
сидят родители (или бабушки и 
дедушки), когда играют с детьми. 
Это признак прирожденного ли-
дера, легкого на подъем и умею- 

щего эффективно ре-
шать проблемы.

    ЗАКИНУВ  
      НОГУ 
    НА НОГУ
Если вы забрасы-
ваете ногу на ногу, 

а потом покачиваете верхней но-
гой, это значит, что вы – организо-
ванный и пунктуальный человек. 
Вы всегда исполняете обещания и 
никогда не теряете голову – даже 
в моменты хаоса. Также вы очень 
внимательны к деталям. Благо-
даря этому вы отлично понимае-
те людей, и друзья всегда могут на 
вас рассчитывать.

 РУКИ   
 СЦЕПЛЕНЫ   
  НА КОЛЕНЯХ
 Если вы сидите со сце-
пленными на коленях 
руками, скорее всего, 

вы – увлекающийся и эмоцио-
нальный человек. Вы не умеете 
скрывать свою жажду жизни, что 
привлекает к вам других людей. У 
вас теплый и добрый характер, вы 
любите веселить и радовать окру-
жающих.

А КАК 
СИДИТЕ ВЫ?

Ч то ваша поза говорит  
    о вашем характере
Многие из нас проводят большую часть 
дня сидя. Большинство современных 
профессий требуют целыми днями 
сидеть за столом. Но даже если вы 
работаете не за столом, все равно вы, 
скорее всего, проводите немало времени, 
сидя на диване, за обеденным столом
или в удобном кресле.
...................................................................................

ВИТАМИН D –
ЧТО ЭТО ТАКОЕ 
И ЗАЧЕМ ОН НАМ?

Кто-то называет его витами-
ном, кто-то – гормоном. На самом 
деле витамин D – это прогормон: 
попадая в организм, он превраща-
ется в гормон кальцитриол – био-
логически активное вещество, 
которое регулирует метаболизм 
(обменные реакции в клетках).

Основная функция витамина D 
– регулировать обмен кальция и 
фосфора. Он отвечает за всасыва-
ние этих элементов в кишечнике 
и не дает почкам выводить слиш-
ком много кальция, чтобы доста-
точное количество поступало в 
кости. Кроме того, витамин D вли-
яет на работу иммунитета, мозга, 
сердечно-сосудистой системы, 
мышц, поджелудочной железы, 
регулирует работу клеток.

КАК ВИТАМИН D 
ПОПАДАЕТ
В ОРГАНИЗМ

У витамина D две формы – ви-
тамин D2  (эргокальциферол) и 
витамин D3  (холекальциферол). 
И тот и другой можно получить 
с едой: D3 больше всего в жирных 
сортах дикой рыбы (лососе, скум-
брии, сардинах), морепродуктах, 
печени и яйцах. D2  в основном 
содержится в растительной пи-
ще (грибы, цельнозерновой хлеб). 
Витамином D обогащают многие 
продукты – молоко, йогурты, хло-
пья для завтрака, апельсиновый 
сок. Информацию об этом указы-
вают на упаковке.

D3 также вырабатывается в 
коже под действием солнечных 
UVB-лучей. Это значит, что по-

лучить его можно, находясь на 
улице (стекло эти лучи не про-
пускает) без солнцезащитного 
средства.

ЧЕМ ОПАСНА
НЕХВАТКА
ВИТАМИНА D?

Дефицит витамина D связан со 
многими заболеваниями, среди 
которых, например, снижение 
плотности костей, нарушение 
углеводного обмена (когда орга-
низм перестает правильно усва-
ивать глюкозу), частые инфек-
ционные заболевания из-за им-
мунных нарушений, депрессия, 
сахарный диабет, астма.

Правда, не всегда можно точно 
понять, что причина, а что след-
ствие: виновато ли заболевание в 
снижении количества витамина в 
крови или, наоборот, дефицит ви-
тамина способствовал развитию 
заболевания.

ПИТЬ
ИЛИ НЕ ПИТЬ?

Нужен ли витамин D для про-
филактики заболеваний, пока не-
понятно. Но тем, кто страдает от 
дефицита, добавки с витамином 
D полезны. Правда, предсказать, у 
кого разовьется дефицит, сложно: 
на уровень витамина D влияют 
не только географическое поло-
жение и загрязненность окружа-
ющей среды, но и чувствитель-
ность кожи (чем темнее оттенок, 
тем больше ультрафиолета нуж-
но для выработки витамина D), 
количество жировой ткани и ско-
рость костного метаболизма.

«Масштабных исследова-
ний по распространенности 
дефицита в России пока не 
было, но, по имеющимся дан-

ным, у 63–83% людей недоста-
точный уровень витамина D или 
дефицит. Поэтому стоит сдать 
анализ крови и проконсультиро-
ваться с эндокринологом, нужен 
ли вам прием витамина», – ком-
ментирует Юрий Потешкин.

ЧТО ТАКОЕ
ДЕФИЦИТ И КАК 
ПОНЯТЬ, ЧТО ОН 
У МЕНЯ ЕСТЬ?

Оценить уровень витамина D 
в крови можно, сдав простой ана-
лиз на метаболит 25(OH)D – он 
точнее всего отражает содержа-
ние витамина в крови.

Дальше начинается самое ин-
тересное: единого мнения о гра-
нице дефицита у экспертов нет. 
По заключению Российской ассо-
циации эндокринологов, дефи-
цитом считается уровень ниже 
20 нг/мл. Оптимальное содержа-
ние в крови по рекомендациям 
Международного общества эндо- 
кринологов – от 30 до 100 нг/мл, 
граница токсичности – от 150 нг/мл.

Согласно клиническим реко-
мендациям, здоровым людям 
сдавать анализ на уровень ви-
тамина D не обязательно. В про-
верке нуждаются только те, кто 
находятся в группе повышенного 
риска развития дефицита:
»» люди старше 60 лет, которые 

падали или ломали кости;
»» люди с ожирением;
»» беременные и кормящие;
»» люди с заболеваниями костей 

или почек;
»» люди с темным оттенком кожи 

и те, кто совсем не загорает;
»» люди с заболеваниями же-

лудочно-кишечного тракта 
(с нарушением всасывания 
веществ);

»» люди с тяжелыми хронически-
ми заболеваниями;

»» те, кто принимает некоторые 
лекарства (глюкокортикоиды, 
противогрибковые и противо-
эпилептические препараты, 
некоторые противовирусные).

КАК ВОСПОЛНИТЬ 
ВИТАМИН D?

В наших широтах прямые сол-
нечные лучи, при действии кото-
рых вырабатывается витамин D, 
попадают на кожу с десяти утра 
до трех часов дня, и их достаточ-
но только в солнечные полгода 
– с апреля-мая до сентября. Одна-
ко время на подсчет идеального 
для солнечных ванн периода 
можно не тратить. «По данным 
большого числа исследований, 
безопасного загара не существу-
ет: даже небольшое количество 
ультрафиолета увеличивает 
риск развития меланомы (рака 
кожи), и находиться на солнце 
без SPF-защиты не стоит вовсе», – 
говорит Юрий Потешкин.

Отвечает на самые распространенные
вопросы про витамин D
Юрий Потешкин,
врач-эндокринолог, кандидат медицинских наук, 
член Европейского общества эндокринологии, 
доцент кафедры эндокринологии лечебного 
факультета РНИМУ им. Н. И. Пирогова.

Витамин D:
пить или не пить?
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Солнце представляет опас-
ность, когда стоит жара, низкая 
влажность воздуха и особенно 
если дует еще и сухой жаркий ве-
терок, так называемый суховей. 
Наибольший вред суховеи при-
носят во время цветения. Так, в 
этом году весна оказалась очень 
жаркой. Во многих районах цве-
ты опали, так и не дав завязь, 
именно из-за суховеев.

ГРУППА РИСКА

Чаще от солнечных ожогов 
страдают наиболее ценные по 
вкусовым качествам сорта кры-
жовника, винограда и йошты. 
Ожог у них заметен сразу – яго-
ды на солнечных местах буреют, 
теряя свою естественную окра-
ску. Мякоть в них забраживает, 
рост и накопление сахара пре-
кращюется.

У малины последствия сол-
нечных ожогов выражены по-
другому – цветки и завязи у них 
просто усыхают. Менее заметны 
результаты деятельности сухо-

веев на 
огороде. 
Но и тут 

можно увидеть, что помидоры 
перестали формировать завязи, 
у перцев и баклажанов они осы-
паются, а огурцы вдруг стали 
засыхать, капуста долго не за-
вязывает кочаны…

СРЕДСТВА ЗАЩИТЫ

Сократить ущерб от солнеч-
ных ожогов можно любым из 
способов, уменьшающих тем-
пературу воздуха или повыша-
ющих влажность.

Так, растения чаще поли-
вают, но не обычной нормой, а 
уменьшенной. То есть проводят 
освежающие поливы. Вода сби-
вает температуру и, испаряясь, 
насыщает воздух влагой.

На культурах, хорошо пере-
носящих воду: луке, редьке, све-
кле, моркови, перце, картофеле 
и капусте – ставят мелкокапель-
ные распылители и проводят 
поливы только дождеванием. 
Тогда кочаны начинают нарас-
тать, а картофель не спекается 
в почве…

На всех культурах полезно 
опрыскать по листу Иммуно-
цитофитом или Новосилом, 
снижающими стрессы от солн-
ца и жары. Овощи и ягодники 
полезно полить гуматом на-
трия, облегчающим им жизнь 
в засушливый период.

ЛЕЧЕНИЕ
ПОСТРАДАВШИХ

Сильно пострадавшие кусты 
ягодников, которые начали за-
сыхать, не дожидаясь осени, 
обрезают, омолаживая все по-
беги. При особо сильных по-
вреждениях срезают все ветви, 
оставив пеньки по 5–10 см.

Затем мульчируют почву 
перегноем и проводят частые 
обильные поливы.

Но подкормки не делают 
до полного восстановления 
кустов, чтобы не пожечь осла-
бленные растения. Опрыскива-
ния пестицидами переносят на 
вечернее время и используют 
половинчатые дозировки, ста-
раясь не сме-шивать препара-
ты, чтобы не добавить еще и 
химического ожога.

ЗАСУХА В САДУ

А вот кому сейчас от засухи не 
холодно и не жарко – так это са-
ду. Для плодовых деревьев сухо-
веи опасны в период цветения и 
опадения завязи. Позднее – чем 
солнечнее и теплее, тем выше ка-
чество плодов и меньше вероят-
ность появления болезней.

Единственное, чего надо опа- 
саться, – перепадов влаги в по-
чве. Если пересохшую землю 
обильно залить, массово начи-
нает осыпаться завязь из-за гид- 
роудара. Лучше поливать регу-
лярно, причем традиционного 
полива раз в месяц теперь недос-
таточно. Проводите поливы чаще.

Если же случился пере-
бой – поливают в 2–3 приема. 
Первые 1–2 раза с интервалами в 
1–3 дня, смачивают верхний слой 
почвы и лишь затем как следует 
заливают сад.

СПУТНИКИ ЖАРЫ

Неизменные спутники жары – 
вредители. Вопреки распростра-
ненному мнению, вода им не 

спасти урожай
от засухи?

К
А

К
Само по себе солнце для плодов и растений не опасно. 
Наоборот, чем больше солнца, тем выше урожай и более 
качественные вырастут плоды.

нужна. Они ее получат вместе с 
пищей, поедая растения на ого-
роде и в саду. 

Вредители становятся более 
опасными, чем в обычные годы, 
и борьбе с ними надо уделять 
особое внимание.

Впрочем, сдержать их рост 
можно и обычной обмывкой 
крон из шланга. Такой душ сни-
жает количество тли, медяниц и 
клещей, а также замедляет раз-
множение других насекомых.

Так что всегда оста-
ется время, чтобы заме-
тить неприятеля и про-
вести соответствующие 
опрыскивания:
– от тли, плодожорки, ме-
дяниц и других сосущих 
насекомых – Карбофос, 
Фуфанон, Искра золо-
тая, Конфидор, Актара, 
Моспилан;
– от клещей – Апполо, Не-
орон, Антиклещ, Тиовит, 
Карбофос, Фуфанон и др.;
– от гусениц и других 
листогрызущих – Искра, 
Шерпа, Алатар, Интавир 
и другие.

НАПОИТЕ БРАТЬЕВ 
МЕНЬШИХ

Но все эти средства не спасут 
урожай от пернатых. Птицы в 
засуху будут восполнять воду, 
вместо садоводов поедая уро-
жай. Можно их оставить ни с 
чем, накрыв деревья и бахче-
вые рыболовными сетями из 
лески, благо 80-метровая ки-
тайская сеть стоит в районе 
200-300 рублей.
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Дом из дерева:
Построить сегодня загородный дом хоть для постоянного, хоть для временного проживания 
летом – уже не проблема. Был бы земельный участок, ну и деньги.

Сейчас, как, впрочем, и всегда, за-
стройщики выбирают деревянные 
дома. Не из-за того, что нет кирпича и 
другого строительного камня, а в зна-
чительной степени ради полезных ка-
честв, которыми деревянные дома об-
ладают. Конечно, при выборе варианта 
дома одну из основных ролей играет 
экономичность. Дерево для строитель-
ства всегда было дешевле кирпича и 
камня. А после того, как появились 
настоящие заводы по производству 
домокомплектов, деревянные дома 
стали еще дешевле. Такой завод у ком-
пании «Детинец» работает уже почти 
20 лет. Понятно, что за это время все 
технологии отработаны и отлажены 
досконально.

У незнакомых с деревянным домо-
строением людей складывается впе-
чатление, что заводское производство 
– это поток, однотипность, а потому 
безликость конечного результата. На 
самом деле это совсем не так. Та же 
компания «Детинец» предлагает более 
сотни уже готовых проектов деревян-
ных домов на любой вкус и кошелек. 
Если же застройщик желает, чтобы его 
дом все-таки имел нечто особенное, то 
проект деревянного дома будет сделан 
в соответствии с пожеланиями заказ-
чика. Причем архитектор к нему подго-
товит смету на основные элементы, то 
есть коробку дома – сруб, подготовит 
план фундамента, по которому рассчи-
тает стоимость материалов и работ для 

возведения фундамента. Подобная ра-
бота в «Детинце» проводится по всем 
этапам до крыши и установки окон и 
дверей.

Компания предлагает большой 
выбор не только проектов, но и самих 
строительных материалов, хотя это и 
кажется парадоксальным – ведь дере-
во и есть дерево. Но за два десятка лет 
«Детинец» накопил богатый опыт воз-
ведения домов из профилированного 
бруса; из клееного бруса; из оцилин-
дрованного бревна и каркасных домов.

Специально подготовленные в за-
водских условиях оцилиндрованные 
бревна имеют одинаковую толщину и 
длину, идеально подгоняются друг к 
другу, что позволяет сэкономить день-
ги на различных утеплителях и сокра-
тить время строительства, а сбережен-
ное время – это тоже сэкономленные 
деньги. При этом из оцилиндрован-
ного бревна несложно построить дом 
любой замысловатой конфигурации, 
например, с эркерами или подобны-
ми элементами. Из оцилиндрованного 
бревна дом много лет выглядит акку-
ратно, надежно и добротно.

При возведении деревянных домов 
сейчас широко применяется профили-
рованный брус, то же бревно, но ква-
дратное. Его выбирают для возведения 
дома из-за его экономичности, деше-
визны. Профилированный брус, на-
пример, в «Детинце» дешевле бревна 
на 15-30 %. Сказывается то, что он про-

изводится на собственной заводской 
базе. Правда, скептики утверждают, 
что вся эта экономия «съедается» при 
утеплении дома. «Съедается», но дале-
ко не вся. Да, у этого бруса нет теплово-
го замка, как у бревна, и поэтому обяза-
тельно требуется дополнительное уте-
пление такого дома. Но «Детинец» и 
здесь нашел такие варианты, которые 
позволяют и дом надежно утеплить, и 
все-таки сэкономить деньги.

Каркасный дом бригада строителей 
компании возводит очень быстро, по-
тому что от нее требуется лишь вы-
гнать каркас из бруса и закрепить на 
нем сэндвич-панели, которые пред-
ставляют собой ориентированно-стру-
жечные плиты (ОСП), то есть много-
слойные листы из древесной стружки, 
тонких щепок, склеенных различными 
смолами с добавлением синтетическо-
го воска и борной кислоты. Сами ОСП-
панели в сэндвиче склеены между 
собой слоем полистирола. Такой дом 
обязательно требует дополнительного 
утепления и обшивки облицовочным 
материалом. Но опять же экономия 
средств по сравнению с домами из дру-
гих деревянных материалов или кир-
пичным домом остается приличной. 
Десятки тысяч владельцев каркасных 
домов убедились на своем примере, 
что строительство такого дома явля-
ется наиболее дешевым и быстрым 
вариантом. Не случайно таких домов 
появляется все больше и больше.

недорого и комфортно
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КУДА СТРЕМЯТСЯ 
ЦЕНЫ НА ЖИЛЬЕ
И как правильно оценить 
собственную ситуацию
Рассказывают эксперты из наиболее старых и опытных агентств недвижимости Москвы.

(Продолжение. Начало см. в № 6, 14, 23, 25, 33, 43, 48 за 2018 г. на сайте в архиве газеты www.gazetacp.ru)

Ольга Саукитенс, «Мо-
сковское Агентство Недви-
жимости»: – О тенденциях. 
Наступает лето, но в этом году 
сезонного снижения цен на 
жилье мы не ожидаем. С се-
редины лета начнут дорожать 
новостройки, за ними подтя-
нется «вторичка». Поэтому 
большинство потенциальных 
покупателей останутся либо 
в арендаторах, либо покупа-
телями «потом».

Прогнозы аналитиков об-
ширны и комплексны. А мы 
– практики. Мы работаем с 
людьми каждый день, лично 
принимаем участие в реше-
нии комплексов их реальных 
проблем. Вместе высчиты-
ваем расходы на жизнь и на 
выплату ипотеки. Смотрим на 
доходы семьи не глазами бан-
ковского персонала, а взгля-
дом опытного риелтора, ко-
торый вникает во все обсто-
ятельства. Бывает обидно за 
людей, которые пренебрегли 
совсем недорогими риелтор-
скими услугами и попали в 
нехорошую ситуацию. Прихо-
дится «вытаскивать» сделку и 
буквально спасать квартиру, 
деньги, имущество...

Что касается продажи. 
Люди думают, что доста-
точно разместить рекламу 
в интернете, и покупатели 
начнут звонить и смотреть. 
И показывают квартиру 
почти каждый день, но 
никто не покупает, а лишь 
агенты приходят и предла-
гают свои услуги. Почему? 
Потому что объявление 
подал не профессионал, а 
«частник». Аккаунт профес-
сионала всегда находится 
выше, его объявления всег-
да в приоритете, на первой 
странице. Профессионал 
более оперативен и компе-
тентен и всегда распознает 
мошенников.

О нотариусах. Нота-
риальные сделки не га-
рантируют отсутствие 
неприятностей! Конечно, 
нотариус делает запросы 
об отсутствии обремене-
ний, запретов, банкрот-
стве, дееспособности. Но 
он не запрашивает архив, 
он делает сделку по сегод-
няшним документам. А в 
истории квартиры могут 
содержаться очень непро-
стые моменты, которые 

в дальнейшем повлекут 
расторжение сделки. Есть 
очень много моментов; гра-
мотный агент всегда знает, 
что может вытекать из того 
или иного документа. Ведь 
каждая сделка в агентстве 
проходит несколько про-
верок, прежде чем дого-
вор купли-продажи будет 
подписан сторонами. Ка-
ждая сделка досконально 
обсуждается и изучается, и 
только после этого прини-
мается решение о допуске к 
регистрации. Такая система 
защиты позволяет прово-
дить сделки максимально 
безопасно.

О законах. Благодаря 
сильной юридической под-
держке Агентство всегда в 
курсе изменений в зако-
нодательстве и их послед-
ствий – какие изменения 
влекут за собой те или иные 
новеллы законодателя. Та-
ким образом, Агентство 
всегда на шаг впереди дру-
гих участников рынка, тех 
же частных риелторов, что 
помогает оперативно при-
нимать те или иные реше-
ния в пользу клиента.

8 (495)  
374-74-87

ПРИЕМ  
РЕКЛАМЫ  
В КАТАЛОГ  

«НЕДВИЖИМОСТЬ»:
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НЕДВИЖИМОСТЬ

■■ СНИМУ 1-2-к. кв. и комн.  
8 (495) 772-50-93

АГЕНТСТВО недвижимости 
поможет выгодно продать 
или сдать квартиру, комнату, 
дом 8 (495) 249-24-09

МЕБЕЛЬ

■■ ОБИВКА. Рем. мягк. меб. 
8 (495) 773-21-69

РАБОТА

■■ ТРЕБУЕТСЯ уборщица 
8-962-077-36-73

■■ ПРИГЛАШАЕМ 
ОХРАННИКОВ на работу! 
Тел: 8-800-700-08-57 (звонок 
бесплатный).

■■ ПОМОЩНИК в офис. 
8-903-524-76-15

■■ РАБОТА. Любой график! 
Кассир, продавец, грузчик, 
упаковщик, повар, официант. 
З/п 27-42 тыс. руб. 8 (499) 
649-34-82

АВТО

■■ А\грузоперевозки.8 926 979 
99 15

СТРОИТЕЛЬСТВО  
И РЕМОНТ

АНТИКВАРИАТ

АНТИКВАР, книги, полки.  
8 (495) 585-40-56

■■ КУПЛЮ антиквар.книги, 
открытки, фарфор, литьё, 
картины, иконы. 8-910-409-07-68

■■ КУПЛЮ антиквар.книги, 
открытки, фарфор, литьё, 
картины, иконы. 8-916-694-
48-39

ЯНТАРЬ куплю дорого, 
самовар угольный, подста-
канник, статуэтки, серебро, 
портсигар, значки, иконы.  
8 (495) 643-72-12 

■■ КУПИМ открытки, 
фотографии до 1940 г. 8-910-
409-07-68, 8-916-694-48-39

■■ МОДЕЛИ Авто. Значки. 
Книги. Солдатиков. Воен.
форму. Желез.дор. 8 (495) 
508-53-59

ПОКУПАЕМ все: картины, 
иконы, открытки, значки, 
марки, монеты, банкно-
ты, статуэтки, бижуте-
рию, часы, самовары, 
ел.игрушки, солдатиков, 
кинофотоаппаратуру, до-
кументы, акции, золото, 
серебро, бронзу, янтарь, 
ноутбуки, мн.др. 8(495) 
641-67-21

■■ КУПЛЮ радиодетали б/у 
8-903-125-40-10

ЧАСТНЫЕ  ОБЪЯВЛЕНИЯ
ПОДАТЬ ОБЪЯВЛЕНИЕ МОЖНО ПО ТЕЛЕФОНУ:

8 (495) 374-74-87

ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД 
СО СТР. 9

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: Многолюдность, 
Грабитель, Обнародование, Тарантино, 
Цеце, Аттестат, Кадастр, Док, Ватага, 
Пьеро, Окорок, Фантаст, Совок, 
Декодер, Утка, Калмык, Луна, Полуфинал, 
Трубадур, Жила, Ракета, Кашпо, Обжиг, 
Усач, Герцог, Углерод, Смысл, Клуни, 
Ветка, Веко, Коми, Тампон, Авиатор.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Духи, Растеряша, 
Бабуся, Слалом, ОклЭрзац, Абзац, Штат, 
Клинт, Небосвод, Гранат, Лаос, Дрова, 
Опара, Твист, Ремесло, Недосып, Иаков, 
Отрок, Такелаж, Талон, Кафе, Дан, Скат, 
Рута, Опека, Колумб, Артур, Тумак, 
Скаут, Окоп, Куликово, Дата, Гигиена, 
Баул, Декрет, Раздор, Карма, Спуск, Осло, 
Очки, Жгут, Грим, Щука, Ген, Гав, Ева, Око.

8 (495)  
374-74-87

ПО ВОПРОСАМ 
РАЗМЕЩЕНИЯ 

РЕКЛАМЫ ЗВОНИТЕ:

ГОРОСКОП НА НЕДЕЛЮ С 24 ПО 30 ИЮНЯ 2019 ГОДА

ОВЕН 21.03 – 20.04
В ближайшее время вы будете слишком чувстви-
тельны. Любое невнимание к вашей персоне бу-
дет воспринято как обида. Пересмотрите свое от-
ношение к окружающим. Постарайтесь уделить 
время любой творческой деятельности: вам это 
пойдет на пользу.

�ТЕЛЕЦ 21.04 – 21.05
Только трудолюбие и упорная работа позволят 
вам пережить этот непростой период. Началь-
ство на работе будет особенно придирчивым, да 
и домашние не преминут указать на ваши недо-
статки. Держите себя в руках.

ЛЕВ 23.07 – 22.08
Бытовые дела, накопившиеся за долгое время, 
лучше всего решить сейчас. Можно делать ре-
монт, совершать переезд, устраивать генераль-
ную уборку. Заранее установите доверительные 
отношения с детьми. Вскоре вам понадобится 
решить с ними некоторые вопросы.

ДЕВА 23.08 – 22.09
Для вас пришло время преображений! Загляните 
в салон красоты: пора что-то поменять во внешно-
сти. Если появятся новые знакомые, не отвергайте 
их сразу. Легко идите на контакт. Уделите внима-
ние старшему поколению: у них есть проблемы, 
но они боятся вас тревожить.

БЛИЗНЕЦЫ 22.05 – 21.06
Вкладывать деньги куда-либо сейчас не рекомен-
дуется: это слишком рискованно. А вот заводить 
знакомства – дружеские или романтические –
определенно стоит! Будьте приветливы и улыбчи-
вы. Во второй половине недели вы почувствуете 
упадок сил. Пересмотрите свое питание.

РАК 22.06 – 22.07
Возможны нападки на вас со стороны окружа-
ющих. Будьте готовы дать отпор. А вот ругаться 
с домочадцами не стоит. Наоборот, попробуйте 
укрепить отношения с помощью милых презен-
тов и тихих семейных вечеров.

�ВЕСЫ 23.09 – 22.10
Чтобы получить повышение по службе, вам при-
дется наладить отношения с начальством. Глав-
ное, чтобы они не переросли в служебный роман! 
Не стоит сейчас откровенничать – даже с близки-
ми друзьями. Окутайте себя завесой тайны: позже 
поймете, зачем это было нужно.

СКОРПИОН 23.10 – 21.11
Торопиться сейчас не нужно. Все делайте с чув-
ством, с толком, с расстановкой. В любовной 
сфере возможны неудачи и конфликты. Звезды 
сейчас не советуют тратить деньги попусту. В 
скором времени вам пригодятся финансовые 
накопления.

СТРЕЛЕЦ 22.11 – 21.12
Пришло время присмотреться к своему окруже-
нию. В нем есть люди, с которыми нужно вести 
себя осторожнее. Будьте внимательны к своему 
здоровью: сейчас возможно появление неожи-
данных болячек. Планируйте каждый свой день с 
вечера, иначе ничего не будете успевать.

�КОЗЕРОГ 22.12 – 20.01
Летнее романтичное настроение вам обеспечено. 
Захочется любви, цветов и подарков... Одинокие 
Козероги именно сейчас могут закрутить новый 
роман. Самое время начать приводить фигуру в 
порядок! На диеты лучше пока не садиться.

�ВОДОЛЕЙ 21.01 – 18.02
Вы не будете испытывать недостатка в деньгах в 
ближайшее время. Денежные поступления под-
нимут вам настроение. Ожидается также успех на 
рабочем месте. Главное, не зазнаться. В это время 
вас будут просить о помощи – не отказывайте. Вы-
ходные проведите активно.

РЫБЫ 19.02 – 20.03
На протяжении предстоящей недели на вашем пути 
не будет никаких препятствий. Но не расслабляйтесь. 
В самых неожиданных местах притаились подводные 
камни. Сохраняйте спокойствие в общении с деловы-
ми партнерами и держите безопасную дистанцию с 
коллегами, особенно противоположного пола.




