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«Борьба с самим собой –  
самая изнурительная»

Данила Козловский: 

После весьма успешного, поистине мирового проката фильма «Тренер» Данила Козловский, 
выступивший в этой картине сразу и продюсером, и режиссером, и сценаристом, и испол-
нителем главной роли, снова работает над новым фильмом. На этот раз снимается фильм 
о Чернобыльской катастрофе, о чем сообщалось еще в марте. 

–Сейчас в киноми-
ре активно об-
суждается пя-

тисерийный британский 
сериал «Чернобыль», ко-
торый стал лидером рей-
тинга шоу всех времен, 
набрав 9,6 балла, и даже 
обогнал «Игру престо-
лов». Не боитесь, что ваш 
фильм под рабочими на-
званиями «Опасная вода» 
и «Когда падали аисты» 
невольно станут сравни-
вать?
– Это большая работа, к ко-
торой я отношусь с боль-
шим уважением. Мы давно 
готовим этот проект. Уже 
несколько лет. Я лично его 
готовил почти год. Когда 
мы начинали работу, мы 
не знали, что HBO снимает 
сериал «Чернобыль». Конеч-
но, их будут сравнивать. Так 
мы все устроены. Как гово-
рит Гамлет, «все познается 
в сравнении». Но в этом слу-
чае я не боюсь, потому что у 
нас принципиально другой 
взгляд и принципиально 
другие интонации и вообще 
пути рассказа этой истории. 
Мы не эксплуатируем тему 
трагедии, произошедшей в 
1986 году, относимся к ней 
с большим уважением. Мы 
хотим рассказать эту исто-
рию и действительно хо-
тим, чтобы о людях, которые 
сделали очень много для 
того, чтобы мы жили в этом 
мире, знали и помнили. Это 
наша попытка сформули-
ровать, возможно, в первый 
раз в истории российской 
киноиндустрии, внятно и 
четко наше «спасибо», на-
шу благодарность тому, что 
происходило после того, 
как случилась авария. Дей-
ствительно, огромное коли-
чество людей сделали все, 
чтобы мы жили в том мире, 
в котором мы живем сейчас.

– Известный журналист 
Владимир Познер заме-
тил, что в мире наберет-
ся не больше десятка та-
лантливых людей кино, 
начиная с Чарли Чапли-
на, которые выступали 
и сценаристами, и ре-
жиссерами, и актерами в 
своих работах. Так силь-
но притягивает и участие 
в создании картины, и 
съемки в ней?

– У меня не было та-
кой задачи... Как-то так 
сложилось. Изначально я 
развивал «Тренера» как 
продюсерский про-
ект, думал, что при-
глашу режиссера, 
а сам буду играть 
и организовывать 
производство вме-
сте со своими пар-
тнерами. А потом, 
когда история ста-
ла вырисовываться 
во что-то более кон-
кретное, когда я начал 
писать синопсис и по-
нимать, как эта история 
должна выглядеть, я рас-
сказал обо всем этом Оле 
(режиссер и сценарист 
Ольга Зуева, девуш-
ка Данилы. – 
Ред.) На что 

услышал: «Ты должен 
это снимать, потому что 
точно видишь, как ты 
это хочешь делать». И 
я решился. Так что всю 
ответственность я пере-
кладываю на ее хрупкие 
и красивые плечи. А если 
серьезно, да, у меня есть 
разные идеи, но они воз-
никают не из желания 
быть «многостаночни-
ком», а потому что воз-
никают. Я позволяю себе 
думать, мечтать, фанта-
зировать. И хочу быть 
простым рассказчиком. 
Неважно, по какую сто-
рону камеры стоять.
– В любой работе, а при 
создании фильма осо-

бенно приходится мно-
гое преодолевать. Что 
сложнее всего?
– Мне кажется, всегда 
сложно преодолеть себя. 
И с каждым годом, с каж-
дым новым качеством, 
новой идеей, новым про-
ектом, новым спекта-
клем, новым фильмом, 
новым концертом ты 
преодолеваешь себя, свои 
комплексы, страхи, свое 
отношение к какому-то 
полю – информационно-
му, общественному. Про-
изводственные вопросы 
не так сложны. Конечно, 
тратишь время, силы, 
энергию. Бывает непро-
сто, но это преодолимо. А 
борьба с самим собой, как 
это ни банально звучит, – 
самая изнурительная.
– Вы никогда не жалели 
о выборе профессии?
– Нет! Я никогда об этом 
не жалею. Более того, 
с каждым годом я все 
более убеждаюсь, что 

этот выбор правиль-
ный. Не знаю, может 
быть, другие считают, 
что мне лучше быть по-
литиком или кем-либо 
другим. Но мне недав-
но младший брат ска-
зал – выбери себе дело 
по душе, и никогда не 
будешь работать. Про-
стая наивная фраза, но 

мне она показа-

лась правильной.  
У меня нет такого ощуще-
ния, что я работаю. У меня 
есть ощущение, что я де-
лаю то, что мне нравится, 
то, что мне важно, что, как 
мне кажется, меня разви-
вает. Мне каждый раз ин-
тересно просыпаться. 
– Помимо кино, вы еще 
и исполнитель опреде-
ленной, американской 
музыки, песен Фрэнка 
Синатры, Тони Беннет-
та, Нэта Кинг Коула. 
Чем вас привлекают эти 
песни?
– Я люблю эту музы-
ку – она невероятная. 
Она работает на 
каком-то под-
сознательном 
уровне. Во-
первых, я 
могу ска-
зать, что 
я на ней 
в ы р о с . 
У меня 
в семье в 
начале 1990-х 
был однокассет-
ный магнитофон Sony 
и было несколько кассет, 
среди которых были Си-
натра, Лайза Миннелли, 
Лучано Паваротти (прав-
да, это несколько другой 
жанр) и Луи Армстронг. 
Во-вторых, я очень лю-
блю то время и для себя 
его называю «черно-бе-
лое время» – 1950–1960-
х годов, когда, как мне 
кажется, был немного 
другой мир: как-то по-
другому люди жили и 
чувствовали, по-другому 
любили – мне это время 
очень близко. Я люблю 
кино того времени, жен-
щин того времени, муж-
чин, искусство, музыку, 
книги, литературу. Безус-
ловно, сравнение испол-
нения этих песен не в мою 
пользу, но у меня и не бы-
ло задачи соревноваться 
с музыкантами прошлого 
или становиться с ними 
в один ряд. Это, скажем 
так, мое высказывание 
на тему. О том времени, 
о том, почему люди тогда 
по-другому чувствовали, 
по-другому любили, по-
другому размышляли. 
Это объяснение в любви 
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Жена – Уршула 
Магдалена Малка 
(2008–2011 гг.)

Карьера

Кронштадтский 
морской кадетский во-
енный корпус 
(1996–2002 гг.)

Санкт-Петербургская 
государственная 
академия театрального 
искусства 
(2002–2007 гг.)

Академический Малый 
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– Театр Европы в Санкт-
Петербурге.
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Эксперты Российской системы качества 
не советуют в жару пить газированные 
напитки с повышенным содержанием 
сахара. 

Для утоления жажды подходит ми-
неральная или питьевая вода, тогда как 
лечебно-столовая используется, соответ-
ственно, в лечебных целях.

Однако качество и «полезность» воды 
зависят не столько от места происхожде-
ния и вида, который заявлен на этикетке, 
сколько от производителей.

«Отечественная вода ничем не уступает 
по своему составу зарубежным образцам, 
а зачастую превосходит их в качестве», – 
подчеркивает Роскачество.

При выборе кваса важно не перепутать 
продукт брожения квасного сусла и гази-
рованный напиток со вкусом кваса. Пред-
почтение следует отдавать продуктам, 

сделанным по ГОСТу. Допустимая норма 
спирта – не более 1,2 градуса; в квасе не 
должно быть искусственных добавок – 
красителей, подсластителей и усилите-
лей вкуса.

По мнению специалистов, лучше не 
пить в жару лимонады в большом коли-
честве: в одном литре современной га-
зировки содержится в среднем от 80 до 
100 граммов сахара.

Роскачество также обращает внимание, 
что термин «живой» – это маркетинговая 
уловка, которая склоняет к покупке имен-
но этого товара, ничего, по сути, не обещая.

«Для того чтобы избежать обезвожи-
вания, лучше употреблять больше чая и 
питьевой воды», – заявили специалисты.

В Роскачестве рассказали, 
как правильно выбирать 
напитки в жару

Сад «Эрмитаж» приглашает 
на фестиваль шахмат
и джазаДва котенка появились у пары крас-

нокнижных восточно-сибирских 
рысей, живущих в Московском зо-

опарке. Об этом в пятницу сообщается на 
портале мэра и правительства столицы.

«Рожденные в этом году детеныши 
стали третьим пометом у рысей, по-
этому теперь можно с уверенностью 
сказать, что вопреки всем сложностям 
в Московском зоопарке появилась насто-
ящая семья рысей, члены которой живут 
в мире и согласии друг с другом. Дело в 
том, что для рысей подобная форма со-
циальной организации не характерна. В 
природе они обычно живут поодиночке, 

как и другие кошки. Так что в какой-то 
мере наш рысиный прайд – явление уни-
кальное», – приводятся на сайте слова 
генерального директора зоопарка Свет-
ланы Акуловой.

Вес каждого рысенка составляет около 
500 граммов. В настоящее время они все 
время проводят с матерью, питаются мо-
локом. Отец котят охраняет их и вольер 
и наблюдает за посетителями зоопарка. 
Старшие братья и сестры новорожден-
ных рысят пока лишь изредка подходят 
к ним, чтобы обнюхать.

Восточно-сибирские рыси занесены в 
Международную Красную книгу.

В столичном саду «Эрмитаж» 26 и 
27 июля состоится открытый фестиваль 
шахмат и джазовой музыки Chess & Jazz. 
На главной сцене выступят такие извест-
ные исполнители, как двукратный обла-
датель «Грэмми» Грегори Портер (США), 
британское трио GoGo Penguin, россий-
ский коллектив Tesla Boy, группа из Ка-
захстана Zoloto и многие другие.

Событие соберет не возрастных, но 
уже хорошо зарекомендовавших себя 

джазистов. А идеальным дополнением к 
джазовым мотивам станут интеллекту-
альные шахматные турниры с участием 
знаменитых спортсменов. Так, например, 
сыграть партию приедет самый молодой 
гроссмейстер в истории, чемпион мира по 
блицу и быстрым шахматам Сергей Каря-
кин. Посетители, которые не освоили эту 
гимнастику ума, смогут пройти экспресс-
курс в рамках фестивальной школы How 
to chess well.

Котята восточно-сибирских 
рысей родились
в Московском зоопарке
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необычных
 фактов   о мигрени 

О мигренях слышали все.
Но, по данным статистики, 
только половина людей, 
страдающих от этих жестоких 
приступов головной боли, 
имеет диагноз «мигрень». 
И лишь 4%   мигреников 
обращаются к профильным 
специалистам за помощью. 

Это сильнейшие головные бо-
ли, которые невозможно ни 
с чем перепутать. Интенсив-
ность боли такова, что развива-
ются тошнота и рвота, человек 
страдает от повышенной чув-
ствительности к свету и звукам. 
У 20-25%  людей мигрени пред-
шествуют временные расстрой-
ства нервной системы, про-
являющиеся так называемой 
аурой – зрительными и так-
тильными галлюцинациями. 
Продолжительность приступа 
может составлять от 4 часов до 
3 дней. 

Мигрень имеет наследствен-
ный характер: у 80%  мигрени-
ков были родственники, страда-
ющие от аналогичного заболе-
вания. Если один из родителей 
болеет мигренями, то вероят-
ность того, что та же напасть 
приключится и с его ребенком, 
составляет 50% . Если мигрени 
– удел обоих родителей, ребе-
нок тоже будет мигреником с 
вероятностью 72%  .

Ученые указывают также на 
связь между мигренью и метео-
зависимостью. Некоторым лю-
дям жизненно важно отслежи-
вать изменения погоды, чтобы 
вовремя принять меры, позво-
ляющие максимально снизить 
риск развития приступа.

Мигрень – одно из самых за-
гадочных заболеваний. У не-
го много причин – и ни одной 
конкретной. Существует мно-
жество теорий развития ми-
гренозного приступа, но боль-
шинство из них объясняет част-
ные случаи, но не проблему в 
целом. Что еще необычного в 
мигрени?

ФАКТ №1

ПРИ МИГРЕНИ БОЛИТ
ПОЛОВИНА ГОЛОВЫ 

Большинство людей, страдающих от 
мигрени, отмечают, что во время при-
ступа у них болит только одна половина 
головы. Более того, иногда боль мигриру-
ет из одной половины в другую. Ученые 
объясняют этот факт тем, что у здоровых 
людей кровоснабжение по правой и левой 
артериям происходит с одинаковой часто-
той пульсации. А у пациентов-мигреников 
оно асинхронное. 

ФАКТ №2

ХОЛОДНЫЙ НОС – ПРИЗНАК 
СКЛОННОСТИ К МИГРЕНИ 

Исследования показали, что активнее 
всего на лице кровоснабжается область 
носа. Причем температура кожи в этой об-
ласти легко меняется. Согласно результа-
там исследований, в среднем пониженная 
температура носа (а также конечностей) 
чаще встречается у мигреников. Ученые 
считают, что дело в нарушении вегетатив-
ной регуляции работы мелких кровенос-
ных сосудов лица пациентов, страдающих 
от мигреней. 

ФАКТ №3

МИГРЕНЬ – РЕЗУЛЬТАТ
ПОВЫШЕННОЙ
РЕАКТИВНОСТИ АРТЕРИЙ 

Российские ученые из Университета ИТ-
МО провели ряд экспериментов и выясни-
ли, что у людей, страдающих от мигреней, 

повышена вазомоторная реактивность со-
судов. Интересно, что отличий в сердечной 
деятельности у членов обеих групп не бы-
ло обнаружено. 

ФАКТ №4

«ЗАМОРОЗКА МОЗГА»
МОЖЕТ ПРИВЕСТИ
К МИГРЕНИ 

«Заморозка мозга» – необычное со-
стояние, которое способен испытать 
практически любой человек. Достаточно 
откусить очень уж большой кусок мо-
роженого, хлебнуть ледяной колы или 
несколько секунд дышать холодным 
воздухом во время катания на коньках, 
чтобы заледенело нёбо. При этом разви-
вается острый приступ головной боли, 
который называется «сфенопалативная 
ганглионевралгия». 

Американские ученые считают, что 
«заморозка» вызвана тем, что силь-
ное холодовое воздействие в области 
верхнего нёба приводит к резкому рас-
ширению передней мозговой артерии 
– таким образом организм пытается за-
щитить мозг от потенциального пере-
охлаждения и обеспечивает максималь-
но быстрое поступление теплой крови 
к нему. Повышенный прилив крови к 
тканям мозга давит на рецепторы и 
вызывает резкую головную боль. Как 
только организм понимает, что опас-
ность миновала, – артерия сужается и 
боль проходит. 

Исследователи считают, что сходный 
механизм может работать и при некото-
рых разновидностях мигрени. Частично 
это подтверждается тем, что люди, хотя 
бы раз в год испытывающие мигреноз-
ный приступ, в 2 раза чаще страдают от 
холодовой боли.

 

ФАКТ №5

НЕКОТОРЫЕ ПРОДУКТЫ
ВЫЗЫВАЮТ МИГРЕНЬ 

Врачи и ученые выделяют целый спи-
сок продуктов, которые могут стать триг-
герами для мигрени:

АЛКОГОЛЬ
По одной из теорий, он приводит к обез-

воживанию, а также содержит ряд хими-
ческих веществ, которые дополнительно 
повышают риск развития головных болей. 

ГЛУТАМАТ НАТРИЯ
У 15% людей эта пищевая добавка для 

усиления вкуса вызывает мигрень. 

КОФЕИН
Неоднозначное вещество. Оно может как 

помогать при мигренозных приступах, так 
и провоцировать их. Часто мигрень разви-
вается в результате «синдрома отмены», то 
есть, если человек привык к ежедневным 
120 мг кофеина, достаточно «недобрать» 
60 мг, чтобы получить мигрень. 

Ученые советуют делать так: чтобы про-
дукт считался триггером, надо, чтобы он 
провоцировал головную боль в течение 
12–24 часов. То есть, мигрень при этом 
может развиваться не сразу, а через не-
сколько часов, по мере переваривания про-
дукта. Но если что-то было съедено 2 дня 
назад и голова до сих пор не болит – это 
не триггер. Хорошим методом выявления 
собственных «спусковых крючков» мигре-
ни является ведение дневника на протя-
жении довольно длительного времени, 
чтобы можно было отследить зависимость 
развития приступов. Женщинам также не-
обходимо отслеживать изменения в своей 
восприимчивости к различным триггерам 
во время менструального цикла. 

ЧТО ТАКОЕ МИГРЕНЬ?

ГОЛОД и ЖАЖДА тоже являются факторами риска развития мигрени

..................................................

..................................................

..................................................

!
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Витамины в таблетках: 
за и против

В наше время овощи, фрукты, 
мясные и молочные продукты 
зачастую не так богаты витами-
нами, как раньше. Строго говоря, 
к полноценным источникам вита-
минов можно отнести лишь выра-
щенные традиционными способа-
ми биопродукты, которые, к сожа- 
лению, по карману далеко не всем.

Такие витамины, как правило, 
синтезируются искусственно. Па-
радокс в том, что синтетические 
витамины, хотя и идентичны 
по своему составу витаминам 
натуральным, несколько ина-
че действуют на человеческий 
организм и хуже усваиваются. 
Это значит, что для достижения 
нужного эффекта необходимы по-
вышенные дозы искусственных 
витаминов.

Кроме того, синтетические ви-
тамины часто вызывают аллерги-
ческие реакции, индивидуальная 
непереносимость – тоже не ред-
кость. Увеличение доз может при-
вести к гипервитаминозу – пере-
избытку витаминов, который не 
менее, а порой и более опасен, чем 

недостаток этих веществ. Гипер-
витаминоз часто возникает при 
неумеренном потреблении жи-
рорастворимых витаминов – A, 
D, E; водорастворимые витамины 
легко выводятся из организма. 
Поэтому превышать рекомендо-
ванные дозы категорически не 
рекомендуется.

Какие витамины летом 
принимать не нужно

Летом, когда световой день до-
статочно длинный, солнца хва-
тает всем, даже тем, кто с утра до 
вечера сидит в душном офисе. Под 
воздействием солнечных лучей 
человеческий организм выраба-
тывает витамин D, а значит, до-
полнительно принимать этот ви-
тамин нет никакой необходимо-
сти. Вопреки распространенному 
мнению для выработки витами- 
на D совершенно не обязательно 
часами лежать на пляже – доста-
точно прогуляться полчаса по 
улице в солнечный денек.

Витамин C летом получить не-
сложно. Он содержится в большин-
стве овощей и фруктов, но, к сожа-
лению, разрушается при хранении 

и термической обработке. Поэтому 
молодая картошка всегда полезнее 
старой, пролежавшей всю зиму, а 
свежая черная смородина с куста 
всегда лучше варенья из этой яго-
ды. Летом аскорбиновая кислота 
доступна – свежие овощи, фрукты 
и ягоды вполне способны обеспе-
чить потребности человеческого 
организма в этом витамине.

Свежая зелень, клубника и ды-
ня обеспечивают организм также 
фолиевой кислотой, которая необ-
ходима для здоровья нервной си-
стемы и органов кровообращения.

Без каких витаминов 
не обойтись

Сезонные изменения питания 
подразумевают отказ от каких-то 
продуктов. Летом в рационе стано-
вится больше растительной пищи, 
а доля мяса и жиров, напротив, 
уменьшается.

Например, летом можно испы-
тывать недостаток в витамине A, 
который содержится в ряде про-
дуктов животного происхожде-
ния, которых летом традиционно 
едят немного. А тем, кто хочет бы-
стрее загореть, следует употре-

блять в пищу побольше провита-
мина A – каротина. Употреблять 
богатые каротином продукты 
необходимо вместе с жирами, 
например, морковный 
сок можно смешать со 
сливками, а салат из 
морковки полить не-
большим количеством 
масла.

Следует позаботиться 
и о том, чтобы обеспе-
чить организм вита-
мином E, который со-
держится в растительных 
маслах, злаках, орехах и яй-
цах. Этот витамин не случайно 
называют витамином женской 
красоты – именно он помогает 
надолго сохранить молодость, 
сделать кожу гладкой и эластич-
ной. Если в пище витамина E не-
достаточно, на помощь придут 
витамины из аптеки.

Витамины группы B необхо-
димы организму круглогодично, 
и зачастую обычного рациона 
недостаточно, чтобы полностью 
удовлетворить потребность ор-
ганизма в этих веществах. Ком-
плексные препараты из аптеки 
помогут восполнить дефицит 
витаминов группы B, ответствен-
ных за состояние нервной систе-
мы, пищеварение, кроветворение.

Какие витамины лучше 
принимать летом?
Настроение и самочувствие у большинства людей в сезон отпусков 
значительно улучшается без каких-либо вспомогательных средств, и 
вопрос, какие витамины лучше принимать летом, мало кого интересует. 
А ведь в жаркие дни организм не меньше нуждается в витаминах, чем 
осенью или зимой.
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Комары – бич летнего отдыха. Эти насекомые, назойливые, раздражающие 
своим писком и укусами, не дают уснуть или просто насладиться 
спокойной обстановкой озера или леса. Они атакуют незаметно, и о том, 
что вами «поужинали», можно узнать, лишь почувствовав жжение в месте, 
где насекомое ввело свой хоботок. Комариный укус может чесаться ещё 
несколько суток и лишить вас нормального существования.

КАК КОМАРИК УКУСИЛ. 
ЧЕМ ЧРЕВАТЫ УКУСЫ 
КОМАРОВ?
Установленный факт: комары мужско-

го пола прекрасно себя чувствуют, живясь 
нектаром цветов, а вот самкам для про-
должения рода нужна кровь. Именно они 
преследуют человека и животных, чтобы 
пополнить запасы жизненно важных для 
существования веществ и отложить яйца. 

Ученые также пришли к мнению, что 85% 
людей чувствительны к комариным укусам, 
и эта предрасположенность – генетическая. 
Согласно исследованиям, особенно «вкус-
ными» для комаров являются люди, в орга-
низме которых превышена норма стероидов 
или холестерина. 

Это вовсе не означает, что насекомые пре-
следуют всех, чей общий фон последнего по-
вышен, речь идет о тех, чей организм более 
эффективно перерабатывает холестерин и 
оставляет на поверхности кожи его побоч-
ные следы. Учуять такого человека комар 
может за десятки метров и уж обязательно 
попытается полакомиться его кровью.

Многие из нас считают укус ко-
мара чем-то обычным и редко 
обращают внимание на него. Не-
большая припухшая ранка вызы-
вает ощущение жжения и зуд, и 
в этом может крыться еще одна 
опасность для человека. 

Расчесав 
место укуса, 
можно занес- 
ти инфекцию 
и усугубить 
свое состоя-
ние. Надо пом- 
нить, что аллергия на укусы комаров – яв-
ление достаточно частое, а через слюну этих 
насекомых могут передаваться опасные для 
жизни человека инфекционные заболева-
ния, например энцефалит, сибирская язва 
или малярия.

АЛЛЕРГИЯ 
НА КОМАРИНЫЕ УКУСЫ: 
ЧТО ДЕЛАТЬ?
Для этого неприятного последствия укуса 

комара имеется даже медицинский термин 
– кулицидоз. Причиной аллергии на укус 
комара является реакция иммунной систе-
мы организма на вещества, попадающие в 
организм человека вместе со слюной комара. 

Ранки, возникающие на месте прокола 
кожи хоботком насекомого, краснеют, при-
пухают и чешутся. Покраснение может 
иметь разный окрас – от бледно-розового 

до пурпурного, а зуд переходить в жжение. 
По факту это и есть слабая аллергическая 
реакция, ведь сильная реакция может закон-
читься анафилактическим шоком и приве-
сти к смерти. 

Сегодня существует много препаратов от 
местной реакции: мазь от укусов комаров, 

разнообразные антигистаминные кремы и 
препараты. Однако если помимо крапивни-
цы у укушенного начался отек Квинке, надо 
срочно обратиться к врачу. Он посоветует, 
чем мазать укусы комаров, а также какие 
препараты принять вовнутрь, чтобы снять 
неприятный симптом. 

Укусы комаров у детей могут иметь более 
тяжелые последствия. Иммунная система 
ребенка еще не сформирована, и реакция 
организма бывает тяжелее, чем у взросло-
го. У малышей место укуса комара может 
выражаться большой припухлостью, под-
час достигая в диаметре 10 см, причем это 
состояние может сохраняться около суток. 

10 СПОСОБОВ СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ 
УКУС ПЕРЕСТАЛ ЧЕСАТЬСЯ:

Корицей в любой форме. Подойдут 
духи, туалетная вода, любое масло с 
примесью натуральной корицы. В экс-
тремальных условиях достаточно даже 
просто потереть о кожу палочку корицы.

Если же вы не хотите мазаться, вас 
спасет простой вентилятор: комар не 
может приземлиться на человека, если 
скорость ветра превышает 10 км в час.

Как только вас укусили, нужно бы-
стро намазать место укуса любым ал-
коголем, чтобы сократить количество 
комариных выделений, которые попали 
на кожу.

Разведите в воде две ложки соды и 
полейте этой жидкостью место укуса. 
Чистой водой не смывайте. Дайте вы-
сохнуть.

Если вы еще не успели расчесать укус 
до ранки, нанесите на него немного ук-
суса.

Разведите немного соли в теплой воде 
и промойте место укуса.

Или же, наоборот, приложите лед. Это 
поможет быстро, но, к сожалению, не-
надолго.

А вот чайный пакетик, выловленный 
из горячей чашки чая, а потом охлаж-
денный, даст более длительный эффект.

Странный, но эффективный метод. 
Взять таблетку аспирина, немного 
намочить ее водой, так, чтобы она пре-
вратилась в мокрый порошок, и нама-
зать на укус.

Также очень поможет нанесение не-
большого количества зубной пасты. 
Правда, сначала нужно убедиться, что 
ранка не открытая.

как спастись от назойливых 
насекомых?

Укус  кома ра: 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

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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Как уменьшить шум в квартире:
10 полезных советов

Гул машин, шум от соседей, топот в подъезде...
Если все это вы отчетливо и постоянно слышите в своей 
квартире, то со звукоизоляцией у вас не все в порядке. 
Расскажем, как решить эту проблему.

1

2

3

4

5

6
7

8
9 10

ПРИДВИНЬТЕ
МЕБЕЛЬ К СТЕНЕ

От грамотного размещения 
мебели отчасти зависит и каче-
ство звукоизоляции в комнате. 
К примеру, неплохим шумовым 
барьером станет высокий книж-
ный шкаф из дерева, придвину-
тый к стене. Если же соседская 
гостиная граничит с вашей 
спальней, то нужно размещать 
кровать  подальше от стены ли-
бо добавить к ней массивное из-
головье из дерева или плотного 
материала.

СТАВКА
НА КАЧЕСТВЕННЫЕ 
ПЛАСТИКОВЫЕ ОКНА

Шум от близлежащей авто-
трассы, площадки для выгула 
собак, оживленной улицы мо-
жет проникать в квартиру че-
рез некачественные или уста-
ревшие оконные конструкции. 
Заменив их на новые, сертифи-
цированные профили и стекло-
пакеты от проверенных произ-
водителей, вы почувствуете 
заметную разницу.

ПОВЕСЬТЕ ПЛОТНЫЕ 
ШТОРЫ

Дополнительной шумовой 
защитой со стороны окна ста-
нут плотные портьеры или 
двойные шторы. Это отличный 
вариант для спальни, посколь-
ку такой занавес не только сни-
зит уровень уличного шума, но 
и убережет от солнечного света, 
жары и сквозняков. В качестве 
материала для плотных штор 
хороши бархат, вельвет, жак-
кард, лен, парча.

ПОСТЕЛИТЕ 
ПУШИСТЫЕ КОВРЫ

Полы из твердых пород де-
рева намного эффективнее 

предотвращают шум снизу, 
чем тонкие покрытия. Еще луч-
ше постелить поверх них ковер 
или ковролин с длинным, пу-
шистым ворсом. Такое решение 
выгодно и для семей с малень-
кими детьми, которые своими 
шумными забавами нередко 
досаждают соседям снизу. Ес-
ли к стилю интерьера больше 
подходят ковры с плотным, но 
тонким материалом (джут, лен), 
то стелите их в два-три слоя.

ПРОВЕРЬТЕ РОЗЕТКИ

Неожиданным звуковым мо-
стом может оказаться обычная 
розетка. В панельных домах от-
верстия для них сквозные. Про-
блема решается, если внутрь 
гнезд вложить звукоизоляци-
онную пробку из минеральной 
ваты или асбестовой ткани. 
Лучше всего доверить эту про-
цедуру профессиональным 
электрикам.

УСТРАНИТЕ
ЗАЗОРЫ ВОЗЛЕ 
СТОЯКОВ ОТОПЛЕНИЯ
И ВОДОСНАБЖЕНИЯ

Во избежание зазоров и щелей 
при строительстве применяют-
ся специальные виброизоляци-
онные гильзы. Но на практике 
они нередко отсутствуют, что 
снижает звукоизоляцию. Испра-
вить этот строительный брак 
несложно: вокруг трубы нужно 
максимально (не насквозь) уда-
лить цементный раствор, обер-
нуть трубу минватой, асбесто-
вой тканью или стеклохолстом 
и снова зацементировать. Щели 
в стыках заделывают силиконо-
вым герметиком.

ДЕКОРИРУЙТЕ СТЕНЫ

Найдите творческие способы 
звукоизоляции, эксперименти-
руя с настенным декором. Сни-

зят шум на несколько децибел: 
пробковая доска, полотно из 
шерсти или плотной ткани, 
ковер, акустические панели, 
кладка из декоративного кам-
ня. В качестве дополнительной 
шумовой завесы для спальни 
может послужить балдахин над 
кроватью.

ЗАВЕДИТЕ 
КОМНАТНЫЕ 
РАСТЕНИЯ

Вспомните, как тихо и умиро-
творенно бывает в лесу. Живые 
растения обладают способно-
стью поглощать шум, поэтому 
их выгодно размещать возле 
окон и наружных дверных про-
емов. Особенно эффективны 
крупные растения с массивной 
кроной. 

УСТАНОВИТЕ 
АКУСТИЧЕСКИЕ 
ПОТОЛКИ

В последнее время боль-
шую популярность набирают 
акустические натяжные или 
подвесные потолки. В первом 
случае акцент сделан на спе-
циальную перфорированную 
ткань с отличными звукоизо-
лирующими свойствами. 

Акустические подвесные 
системы подойдут для про-
сторных высоких помещений, 
поскольку отнимают заметную 
часть пространства (12–17 см). 
Они спасают от громких раз-
говоров, музыки, но сильный 
топот, звуки от домашнего ки-
нотеатра и падающих вещей бу-
дут все же слышны – поможет 
установка плавающего пола.

ИЗБАВЬТЕСЬ
ОТ ЩЕЛЕЙ
В ДВЕРНЫХ
ПРОЕМАХ

Звукоизоляционные каче-
ства двери зависят от ее ма-
териала, качества порога и 
плотности притвора. Менее 
эффективны в этом случае 
раздвижные двери. Умень-
шить проникновение шума 
через распашные двери можно, 
устранив зазоры и щели между 
дверью и коробкой. 

Кстати, монтажная пена, 
хорошо проводящая звук, – не 
лучший вариант. Замените ее 
цементным раствором. Справ-
ляется с задачей и качествен-
ный дверной уплотнитель. А 
наличие порога снижает шум 
на 12 Дб.
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ГОРОСКОП НА НЕДЕЛЮ С 1 ПО 7 ИЮЛЯ 2019 ГОДА 

ОВЕН 21.03 – 20.04
Любые диагностические процедуры, касающиеся 
здоровья, сейчас будут информативны. Пройдите 
их! Не копите рабочие дела, потом разобраться с 
ними будет трудно. Не слишком напрягайтесь на 
даче, иначе старые болячки дадут о себе знать, и 
вы на время выйдете из строя.

ТЕЛЕЦ 21.04 – 21.05
Держать негативные эмоции в себе сейчас нель-
зя. Выплесните их, главное – не на близких. Будьте 
внимательнее к собственному состоянию. Боль-
ше отдыхайте. Спортом сейчас заниматься не 
рекомендуется, так же как и соблюдать строгие 
диеты. Организм должен отдохнуть!

ЛЕВ 23.07 – 22.08
Романтическое настроение вам обеспечено! Будь-
те готовы принимать комплименты и подарки от 
мужчин. Не рекомендуется сейчас начинать круп-
ные дела и совершать серьезные сделки. Лучше 
провести это время с пользой для души и тела, 
отдохнуть так, как давно мечтали.

ДЕВА 23.08 – 22.09
Ваша самооценка снижается. Пора ее поднимать! 
Посетите салон красоты, встретьтесь с друзьями, 
если есть возможность – начните новые отноше-
ния. Деньгами лучше не разбрасываться. Девам-
дачникам звезды рекомендуют быть аккуратнее 
со спиной!

БЛИЗНЕЦЫ 22.05 – 21.06
На работе ожидается большая сделка. Чтобы спра-
виться с ней, отложите на время домашние забо-
ты. Семейным Близнецам звезды советуют чаще 
идти на компромисс. В противном случае ссоры в 
семье затянутся надолго. В выходные отправляй-
тесь за город – это будет лучшим решением.

РАК 22.06 – 22.07
Обязательно отправляйтесь в путешествие сей-
час. Это может быть даже небольшая поездка: 
главное, не оставайтесь дома. Если к вам будут об-
ращаться за помощью, корректно откажите. Зато 
будьте внимательнее к детям! Следите за их по-
ведением, чтобы ничего не пропустить важного.

 ВЕСЫ 23.09 – 22.10
Если в период с 3 по 7 июля вы получите инте-
ресное предложение, не отказывайтесь от него! 
Возлюбленный может удивить сейчас, причем 
не лучшим образом. Не горячитесь: принимайте 
решения на холодную голову. В это время будьте 
внимательнее к самочувствию.

СКОРПИОН 23.10 – 21.11
Попробуйте не откладывать и решить все быто-
вые вопросы. Будущая неделя – благоприятный 
период для ремонта. Также старайтесь читать 
больше книг, полезны будут и курсы личностно-
го роста: это отличное время для саморазвития 
и роста.

СТРЕЛЕЦ 22.11 – 21.12
Не пренебрегайте мелочами! Именно от них будет 
зависеть ваш успех. На работе меньше общайтесь 
с коллегами: они задумали что-то неладное в от-
ношении вас. Будьте аккуратны на дороге: 2 июля 
лучше вообще не садиться за руль, если вы водите 
сами.

 КОЗЕРОГ 22.12 – 20.01
Пора сделать небольшую паузу. На этой неделе 
ждите знака свыше. Главное – правильно его ис-
толковать! Возможны ссоры с близкими, которые 
затянутся надолго. Будьте снисходительнее, даже 
если уверены, что правда на вашей стороне. В 
дальнейшем это вам зачтется.

 ВОДОЛЕЙ 21.01 – 18.02
Будьте готовы дать отпор, если у вас появятся не-
доброжелатели. Не бойтесь отстаивать свою точку 
зрения. На работе возможны затруднения, но вы с 
ними справитесь. Чего нельзя сказать о любовной 
сфере: звезды прогнозируют разлад.

РЫБЫ 19.02 – 20.03
Не удивляйтесь, если сейчас вам будет удаваться 
то, что раньше казалось невозможным. Особен-
но это касается профессиональной деятельности. 
С 3 по 7 июля ожидается поступление финансов. 
Потратьте их не на себя, а на близких. Окупится 
сторицей!
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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
■■ ПРИГЛАШАЕМ 

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

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

■■ ПОМОЩНИК в офис. 
8-903-524-76-15

АВТО
■■ А\грузоперевозки.8 926 979 

99 15

СТРОИТЕЛЬСТВО  
И РЕМОНТ

АНТИКВАРИАТ
■■ КУПЛЮ антиквар.книги, 

открытки, фарфор, литьё, 
картины, иконы. 8-916-694-
48-39

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

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

■■ 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

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

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

РАЗНОЕ

ЧАСТНЫЕ  ОБЪЯВЛЕНИЯ
ПОДАТЬ ОБЪЯВЛЕНИЕ МОЖНО ПО ТЕЛЕФОНУ:

8 (495) 374-74-87
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