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По данным Росстата, цены на ва-
лидол и другие лекарства, кото-
рые пользуются спросом у рос-

сиян, дорожают несколько месяцев 
подряд.

Так, стоимость лекарственных пре-
паратов увеличивается до 15 про-
центов ежемесячно. В апреле цена на 
валидол выросла на 2,9 процента. На 
сегодняшний день он стоит в среднем 
59–62 рубля в зависимости от региона. 

А еще шесть месяцев назад его можно 
было приобрести за 39–43 рубля.

Также поднялись в цене популяр-
ные препараты «Корвалол», «Линекс», 
«Бромгексин», йод и бинты. Их стои-
мость выросла на 0,8–1,3 процента. 

Мазь «Левомеколь» подорожала на 
2,7 процента, антигистаминный пре-
парат «Лоратадин» и глазные капли 
«Офтан Катахром» поднялись в цене на 
2,3 процента.

Самые востребованные 
лекарства подорожали 
в России

Жители Москвы могут посмотреть 
20 бесплатных постановок в рам-
ках акции «Ночь в музее», которая 

пройдет в Москве с 18 на 19 мая, говорится 
в сообщении на сайте мэра Москвы.

Организаторы акции подготовили более 
330 мероприятий. Ежегодная акция «Ночь 
в музее» позволяет посетителям осматри-
вать экспозиции по единому билету в ноч-
ное время суток.

В Царицыно артисты покажут спектакль 
«Воображаемая опера», его представит те-
атр «Гомер». А в музее сюрреализма «Дом 
Бурганова» пройдет иммерсивная поста-
новка «Ловушка» по мотивам новеллы Лу-
иджи Пиранделло.

Спектакли и представления пройдут 
в Парке Горького, «Есенин-центре», Музее 
Зеленограда и на других городских пло-
щадках. 

Москвичи посмотрят 
20 бесплатных 
постановок в рамках 
акции «Ночь в музее» Сделать бронирование столов плат-

ным предлагает Федерация ресто-
раторов и отельеров.  Нововведение 

должно сократить убытки заведений, ко-
торые они несут из-за гостей, заказавших 
столик, но в итоге не пришедших. Доля 
таких клиентов составляет примерно 30%.

Плату за бронирование планируется 
замораживать на банковском счете кли-
ента и списывать с него в случае, если он 
не пришел в ресторан в назначенное им 
время. В России стоимость бронирования 
будет меняться от города к городу и зави-
сеть от ресторана. Для успешного внедре-
ния инициативы рестораторам придется 

разработать онлайн-сервис и избежать 
обвинений в навязывании услуг.

Российские рестораторы 
предложили брать 
деньги с клиентов за 
бронирование столиков

– Вы сыграли немало соци-
альных персонажей, но ча-
ще всего вам  приходилось 
играть врачей?
– Белый халат врача – это моя 
судьба, карма и мое счастье 
одновременно. Я в принципе 
– героиня таких специальных 
профессий, но врач – это осо-
бенная ниша в моей актерской 
базе. Играть врача – это класс-
но. Я от этого балдею. Честно, 

искренне говорю, что это моя 
любимая, самая родная роль 
на сегодняшний день. 

– Не так давно вы стали но-
вым лицом краски для волос 
одного из всемирно извест-
ных брендов. Удивило ли это 
предложение?
– Не то слово! Это вообще был 
какой-то праздник. Во-первых, 
я сначала не могла в это пове-

рить. Ведь я же все-таки не мо-
дель, а актриса. И потом мне да-
леко не 25 и не 30… Мне 40 лет, и 
предложение сняться в бьюти-
рекламе для любой женщины 
в этом возрасте весьма лестно. 
Значит, я могу кого-то вдохнов-
лять, могу кому-то нравиться 
и могу заинтересовать людей 
историей, за которой они по-
том пойдут. Я все взвесила и… 
с головой окунулась в эту сказ-

ку. На съемочной площадке я 
по-настоящему почувствовала 
себя девочкой: более светлой, 
яркой, женственной. Я рас-
цвела за эти три дня. Из меня 
сделали просто невероятную 
красавицу!

– Вы на самом деле 
красивая, стройная. За-

нимаетесь каким-нибудь 
спортом, чтобы держать се-
бя в форме?
– Нет, к сожалению. Я вообще 
не спортивный человек. Пару 
раз покупала себе карточки в 
фитнес-клуб, но это не мое. 
Тем более у меня работа по 
14 часов ежедневно. Смена 
бывает такая, что полдня бе-
гаешь в лесу. Адреналина и 
физической нагрузки более 
чем достаточно.

– Как справляетесь с такими 
нагрузками? Что вас питает?
– Меня питает многое. Питает 
то, что дома меня ждет Ваня, 
мой сын, и когда я подписы-
ваю какой-либо контракт на 
съемки или рекламу, я сразу 
начинаю фантазировать, куда 
я с ним поеду. Обязательно 
откладываю деньги на инте-
ресные путешествия. Начала 
думать по поводу Леголенда 
в Дании, представила, как об 
этом скажу Ване. Такое тепло 
разливается от этих фанта-
зий! Или, допустим, я иногда 
грею себя тем, что куплю ему 
подарок, и представлю, как 
сын будет рад его получать.

– Где больше всего любите 
бывать? В Париже?...
– Странно, но я никогда не вос-
хищалась Парижем. Была на 
отдыхе, в рабочих команди-
ровках в различных странах, 
но во Францию меня особо 
не тянуло. Почему? А кто его 
знает. Но наступил момент, 
когда я полюбила Париж. И в 
этом мне помогла мама. Мо-
ей мамочки уже нет со мной. 
Знаете, беда всегда приходит 
неожиданно…. Когда я узнала, 
что мама больна онкологией, 

то первая мысль была: «Что 
же делать?» Обычно человек 
теряется в таких ситуациях. 
Растерялась и я, но мама – нет. 
На семейном совете решили: 
чем страдать, делать мучи-
тельные процедуры – лучше 
жить! Путешествовать! Да, 
такое решение приняла ма-
ма, а я согласилась с ней. И 
первое, что сделала, – пошла 
за путевками в туристическую 
фирму. Мамочка никогда не 
была за границей, и я решила, 
что покажу ей красивейшие 
места. Нам предложили Па-
риж. И вот мы с мамой в сто-
лице Франции. Я была поко-
рена этим городом. Там даже 
воздух пропитан легкостью, 
любовью. Совершенно удиви-
тельная аура. Меня поразил 
один случай. Мы зашли в ре-
сторан, пообедали. Официант 
приносит счет и предлагает 
оплатить его старшей по воз-
расту женщине. Естественно, 
я забираю счет у мамы и хочу 
сама оплатить его. Но офици-
ант вновь забирает счет, из-
виняется и отдает его маме. В 
итоге я оплатила, но, по прави-
лам этикета, со счетом долж-
на прежде всего ознакомиться 
старшая женщина за столом. 
Конечно, если в компании не 
присутствует мужчина. Я бы-
ла так счастлива, что рядом 
мама. Думаю, такое решение 
было правильным. Возмож-
но, благодаря этому мамочка 
прожила гораздо дольше, чем 
ей отвели время врачи.

– Вы очень мало рассказы-
ваете журналистам о лич-
ной жизни, не участвуете в 
ток-шоу…
– Я и другу Аверину перед 
интервью поставила усло-
вие: ничего личного! Мне 
кажется, если начинаешь об 
этом рассказывать, что-то не-
уловимое уходит, теряется. 
С возрастом, а скорее c при-
шедшей с ним мудростью, 
уже не так часто, как раньше, 
пускаешь кого-то на личную 
территорию, говоришь о со-
кровенных вещах. Впрочем, 
совсем не делать этого тоже 
несколько странно. Если про-
должать секретничать, люди, 
как показывает мой опыт, на-
чинают придумывать что-то 
за тебя и про тебя. Даже не 
знаю, как лучше.

БЕЛЫЙ ХАЛАТ 
ВРАЧА – ЭТО 
МОЯ СУДЬБА

Родилась

4 августа 1977 г.  
в Москве.

Семья

Муж  
Денис Матросов (актер). 
Дети:  
Иван.

Карьера

В 1998 г. окончила курс 
Евгения Князева в Теа-
тральном институте имени 
Бориса Щукина.
С 1998 по 2011 г. - актриса 
Московского академиче-
ского театра сатиры.
С 1999 г. снимается в кино, 
где у нее более 80 ролей.

«Я неусидчивый человек»
Мария Куликова:   
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СЕКРЕТ ПЕРВЫЙ
дезинфекция посадочного 
материала

Посадочный материал надо 
обеззараживать. Это полезная 
профилактика болезней и по-
ражения вредителями в период 
прорастания. А добавление в рас-
твор борной кислоты послужит 
полезным стимулятором роста.

Такая обработка, несомненно, 
скажется на урожайности, так как 
посадочный материал станет го-
раздо более устойчивым. Клубни 
можно обработать двумя способа-
ми – либо замачивать на 2-3 часа 
в дезинфицирующе-питатель-
ных растворах, либо провести 
обработку аэрозольным путем 
(то есть, проще говоря, опрыскать 
клубни из пульверизатора).

РЕЦЕПТ № 1 
дезинфицирующий
 1 кг чеснока растолочь, доба-
вить 10 л воды. Опрыскать по-
садочный материал или выдер-
жать в растворе до 3 часов.

РЕЦЕПТ № 2 
�дезинфицирующе-питатель-
ный
 5 г медного купороса + 15 г бор-
ной кислоты + 0,5 г марганцов-
ки на 10 л воды.

РЕЦЕПТ № 3 
�дезинфицирующе-питатель-
ный
 60 г суперфосфата + 40 г моче-
вины + 5 г медного купороса + 
1 г марганцовки + 10 г борной 
кислоты.

РЕЦЕПТ № 4 
для�аэрозольной�обработки
 30 г сульфата калия + 40 г карба-
мида + 15 г борной кислоты + 1 г 
медного купороса + 0,5 г марган-
цовки. Норма – 1 литр готового 
раствора на 100 кг клубней.

Предостережение: аэрозоль-
ную обработку делают, когда 
ростки еще не «наклюнулись». 
Если же ростки уже есть, со-
ветуют сначала прозеленить 
клубни, а потом уже опры-
скивать вдвое разведенным 
составом.

СЕКРЕТ ВТОРОЙ
купание в питательном 
растворе

Если за двое суток до посадки 
пророщенные клубни картофе-
ля полить специальным пита-
тельным раствором, это ускорит 
и появление всходов, и начало 
образования клубней. Такой не-
хитрый способ может повысить 
урожайность картофельных ку-
стов до 10–13%!

 РЕЦЕПТ  
ПИТАТЕЛЬНОГО  
РАСТВОРА 
40 г суперфосфата + 40 г азот-
ных удобрений + 40 г калий-
ной соли на 10 л воды. Норма 
обработки – 10 литров на 50 кг 
клубней.

Если приходится сажать не-
пророщенные клубни, такое пи-
тательное купание производят 
за сутки до посадки.

 

СЕКРЕТ ТРЕТИЙ
стимулирующий надрез

Урожайность куста картофе-
ля можно повысить, надрезав 
посадочный материал спе-
циальным способом. Это по-
требует времени и некоторых 
усилий, но результат того сто-
ит – прибавка урожая может 
превысить 12–13%.  

Специальные стимулирую-
щие надрезы на клубнях со-
ветуют делать до начала про-
растания глазков (примерно 
за 1,5–2 месяца до посадки). 
Затем проращивают уже над-
резанные клубни.

 
ПОПЕРЕЧНЫЙ НАДРЕЗ

Благодаря тако-
му надрезу в рост 
трогаются глазки, 
расположенные не 
только в верхней ча-

сти клубня, но и в средней, и 
даже в нижней частях. А ведь 
они при стандартной техно-
логии проращивания вообще 
никогда не прорастают!
 Поперечный надрез делается 
на клубне перпендикулярно 
оси. Надрез глубокий: неразре-
занной остается лишь неболь-
шая часть клубня – примерно 
1 см; получается как бы пере-
мычка между половинками: 
В результате ростовые веще-
ства начинают распределяться 
равномерно по всем глазкам, и 
каждый клубень дает сильный 
куст с множеством стеблей. Вы 
можете провести и свой экспе-
римент – часть клубней над-
резать, а часть проращивать 
обычным способом. Потом 
сравнить результаты и опреде-
лить, как «операция» повлияла 
на урожайность. 

КОЛЬЦЕВОЙ НАДРЕЗ

Такой надрез де-
лается также для 
стимулирования к 
росту максималь-
ного количества 
ростков. Клубень 
картофеля над-
резается по всей 
окружности на 
глубину флоэмно-
го слоя – 1 см (это 
проще сделать, 

прикрепив к лезвию ножа огра-
ничитель на этом расстоянии).
Кольцевой разрез может быть 
поперечным и продольным-
При кольцевом надрезе клубня 
приток питательных и росто-
вых веществ к верхушечной 
части клубня перекрывается, 
эти вещества направляются к 
боковым нижним почкам, что 
стимулирует их активизацию 
и прорастание. Как результат 
– количество стеблей увели-
чивается, что прямо скажется 
на количестве клубней в кусте.

Опыты показали, что при по-
перечном кольцевом разрезе на 
нижней части клубня активизи-
руются и прорастают те глазки, 
которые остались бы неактив-
ными, а при продольном кольце-
вом разрезе ростки в столонной 
части так и не развиваются, но в 
верхушечной – начинают разви-
ваться заметно активнее. 

Эффект будет наибольшим, 
если «окольцованные» клубни 
продержать 25–30 суток в те-
пле – при температурах +14...+18 
градусов Цельсия (что вполне 
осуществимо как в частном до-
ме, так и в городской квартире). 
Кольцевые надрезы стоит делать 
при ранней выгонке картофеля. 

Предостережение: чтобы 
исключить перенос заболе-
ваний с клубня на клубень, 
для надрезки рекомендуется 
выбирать только здоровые 
корнеплоды, а нож во время 
обработки периодически 
дезинфицировать в раство-
ре марганцовки, лизола или 
формалина.

СЕКРЕТ ЧЕТВЕРТЫЙ
географический

Многие опытные дачники 
считают, что наиболее «урожай-
ное» направление картофель-
ных борозд на участке – с севера 
на юг.

Тогда в наших широтах до 
полудня солнце будет греть и 
освещать полностью одну сто-
рону рядов – восточную, а после 
полудня – другую, западную. Это 
позволит всей плантации полу-
чать максимум света и тепла, 
а следовательно, скажется по-
ложительно и на увеличении 
урожая.

СЕКРЕТ ПЯТЫЙ
и все-таки полив

Независимо от убеждений, ес-
ли есть возможность поливать, 
то пренебрегать ею не стоит. Тем 
более, картофель – это не огур-
цы, и его достаточно полить в 
течение всего сезона 1–3 раза. 
И если на период цветения и 
образования клубней выпали 
жаркие, засушливые дни, полив 
стопроцентно повысит урожай-
ность картофельных кустов!

•  Самое лучшее распо-
ложение для карто-
фельного участка – 
южный склон, закры-
тый с северо-запада. 
И, естественно, ничем 
не затененный. Тогда 
и урожай будет макси-
мальным.

•  Если хотите обезопа-
сить себя на случай 
неурожая, высадите 
на участке несколько 
разных сортов карто-
феля – какой-то сорт 
непременно порадует.  
К тому же вы получите 
разные по содержа-
нию крахмала клубни. 

•  Если хотите обновить 
сорт картофеля, раз-
множайте его рост-
ками.

•  Картофель весьма 
легко размножается 
черенками. Для этого 
вполне подойдут 
свежесрезанные стеб-
ли длиной 20–25 см. 
Достаточно убрать 
листочки и посадить 
черенок во влажную 
почву, оставив над 
поверхностью 5–8 см. 
Неделя регулярного 
полива – и черенок 
укоренился! Можно 
окучивать и ждать 
урожая)

Трудно себе предста-
вить жизнь без карто-
феля. Поэтому, пока 
есть земля и чудесный 
дар природы – съедоб-
ные сытные клубни, 
вопрос о хорошем уро-
жае картофеля всегда 
будет стоять на по-
вестке дня.

Предупреждение: такие 
надломы будут эффективны 
на здоровых кустах. Если же 
растения поражены болез-
нями и вредителями, по-
ложительных результатов 
ждать вряд ли стоит.

СЕКРЕТ ВОСЬМОЙ
двойной урожай

Картофель ранней посадки в 
начале июня выкапывают, ак-
куратно выбирают самые круп-

ные клубни, а мелкие 
оставляют на 

корнях. И… 
сразу же 

вновь 

сажают 
на свое же 

место! Наливают 
в подготовленную лу-

ночку полведра-ведро воды – и 
прямо в почвенной жиже раз-
мещают корни куста. Окучива-
ют и наблюдают – через 5–7 дней 
кусты приживаются и до осени 
успевают порадовать хозяев еще 
одним урожаем. 

СЕКРЕТ ШЕСТОЙ
питательное меню

Чтобы картофель кормил нас 
всю зиму и весну, мы должны хо-
тя бы раз в году тоже устроить ему 
трехразовое питание –  накормить 
его «завтраком, обедом и ужином».

Вот один из вариантов такой 
трехразовой подкормки на весь 
сезон:

I   ПОДКОРМКА
Наиболее эффективна в период 
активной вегетации, особенно 
если стебли слабенькие и тонкие. 
Опытные дачники советуют при-
менить зеленое удобрение – оно 
хорошо поддержит активный рост 
стеблей. Можно воспользоваться 
и следующим испробованным 
рецептом:

РЕЦЕПТ
15 стаканов перегноя 
смешать с 10 ч. ложка-
ми мочевины. Этой 
порции достаточно на 
10 погонных метров 
рядка картофеля.

I I   ПОДКОРМКА
Стимулирует цвете-
ние картофеля. Поэто-
му наиболее эффектив-
но ее применение, ког-
да растения зацветают.

РЕЦЕПТ
30 ст. ложек золы + 10 ч. 
ложек сульфата калия. 
Этой порции хватит на 
10 погонных метров рядка 
картофеля.

I I I   ПОДКОРМКА
Стимулирует и ускоряет образова-
ние клубней. 

РЕЦЕПТ 1
2 ст. ложки суперфосфата +2 ст. 
ложи сульфата калия + 1 ст. лож-
ка нитрофоски на 10 л воды. Нор-
ма подкормки – 0,5 л под куст.

РЕЦЕПТ 2
На каждый погонный метр ряд-
ка вносят по 2 столовые ложки 
суперфосфата.

Предупреждение: в период 
цветения не рекомендуются 
подкормки органикой – это 
может спровоцировать 
вспышку заболеваний и сти-
мулировать рост сорняков.

СЕКРЕТ СЕДЬМОЙ
хитрый надлом

Этому секрету – 137 лет. И 
принадлежит он знаменитому 
русскому огороднику Рихарду 
Ивановичу Шредеру. По его со-
вету, если через 14–20 дней по-
сле цветения надломить стеб-
ли на высоте около 10–15 см от 
почвы, урожай картофельного 
куста значительно увеличится. 
Надлом должен быть таким, 
чтобы, не теряя целостности, 
стебель, тем не менее, поднять-
ся больше бы не смог.

В чем секрет? А в том, что пи-
тательные вещества, устремля-
ющиеся к верхушке сте-
блей, достигая 
надлома, 

«разворачиваются» и прямиком 
направляются в клубни. 

Ботва, тем не менее, не вянет, 
процесс фотосинтеза не прекра-
щается – то есть жизнедеятель-
ность картофельного куста про-
должается.

Восемь секретов 
хорошего урожая 

картофеля

Пока на наших дачных участках есть картофель, голод нам не грозит. Ва-
реный, жареный, тушеный — он любим всеми и подходит всем — детям и 
взрослым, здоровым и больным. Потому вопрос, сколько картофеля в этом 
году вырастет на даче, далеко не праздный. И узнать несколько секретов, 
чтобы повысить урожай «второго хлеба», никто не откажется.

Двойной  
урожай  
картофеля

В записную книжку 
дачника



 № 19 | МАЙ 2019  № 19 | МАЙ 20196 7

Работать  
на результат
Если человек не видит резуль-
тата от занятий фитнесом, то 
это может быть связано с не-
достаточной частотой и интен-
сивностью тренировок. Ученые 
считают, что для достижения 
видимых результатов требует-
ся заниматься еженедельно не 
меньше трех раз. Но при этом 
стремление к хорошей фигуре не 
должно ограничиваться только 
фитнесом, требуется правиль-
ное питание и соблюдение обще-
го активного образа жизни.

Для лучшей мотивации нужно 
видеть результат наглядно. 
Например, распечатайте для 
себя фото человека, который 
уже добился того, к чему вы 
стремитесь.

Или же установите заставку 
себе на мобильный телефон, 
чтобы постоянно видеть то, к 
чему вы можете прийти, если 
будете усердно трудиться. Так 
же результат может быть завя-
зан на системе каких-либо по-
ощрений. Например, поставить 
задачу достичь определенного 
веса к определенному отрез-
ку времени и придумать себе 
приз. Будет результат – купите 

себе новые кроссовки. Не будет 
– сами виноваты. Но главное, 
чтобы поощрение действитель-
но было жизненно важно вам. 
Тогда и результат не заставит 
себя ждать.

Попробовать 
занятия  
в другое время
К сожалению, далеко не всегда 
получается тренироваться в 
подходящее время. Зачастую 
на фитнес остается только ве-
чернее время, когда человек 
ощущает себя усталым. Поэто-
му тренировки могут вызывать 
раздражение, а не приносить 
удовольствие. В таком случае 
рекомендуется по возможности 
перенести время занятий – на-
пример, на утренние часы. 

Тренировки в утреннее 
время способствуют более 
активному сжиганию 
калорий.

Понятно, что у всех работа и 
учеба, но если вы встанете на 
час раньше в теплое время года 
и пробежите пару километров 
перед завтраком – это будет на-
много полезнее, чем просидеть 
тот же час в вечернее время пе-
ред компьютером. Тут главное 
– правильно расставлять при-

оритеты, чтобы тренировки не 
мешали вашей жизни, работе и 
учебе.

Вести дневник  
питания
Ожидая результатов от фит-
неса, не нужно недооценивать 
важность питания. Ведь при из-
лишней любви к разнообразным 
сладостям весь эффект от трени-
ровок может быть перечеркнут.

Важно контролировать свое 
питание, и лучше это делать в 
письменном виде, записывая 
все съеденные продукты.

При этом стоит проводить 
периодический анализ своих 
записей, которые позволят 
ответить на многие вопросы. 
Такой анализ лучше прово-
дить со специалистом, чтобы 
он правильно разъяснил вам, 
где вы совершаете ошибки, а 
где можно сделать поблажки. 

Сосредоточиться 
на небольших 
шагах
Если в самом начале трени-
ровок человек ожидает бы-
стрых результатов, то вели-
ка вероятность того, что его 
ждет разочарование. А в этом 

случае повышается риск того, 
что тренировки будут быстро 
закончены. Для достижения 
хороших результатов в плане 
снижения веса, а также для 
их закрепления требуется не-
малое время. Важно запастись 
терпением и идти к своей цели 
маленькими шажками.

Плановое решение 
небольших задач, 
поставленных перед собой, 
позволит быстрее добиться 
решения более крупных.

Посмотрите на накачанных 
мужчин и подтянутых деву-
шек. Думаете, это далось легко? 
Вбейте себе в голову устойчи-
вую мысль – они шли к этому 
несколько лет. Только кропот-
ливый труд и постоянная кон-
центрация позволили твоим 
кумирам выглядеть и чувство-
вать себя прекрасно. Да, именно 
чувствовать, ведь, занимаясь 
спортом, вы будете подтянуты 
не только снаружи, но и внутри.

Давать себе 
небольшие 
поблажки
Иногда полностью пропадает 
желание тренироваться, и чело-
век пропускает занятие. Но если 
состояние здоровья не является 

в данном случае противопока-
занием, то лучше не пропускать 
тренировку. Например, можно 
сократить ее продолжитель-
ность или позаниматься впол-
силы. Если же часто отказы-
ваться от тренировок, то потом 
придется начинать все сначала.

Лень – плохо. Поблажка – 
нормально. Результат – 
главное.

Так что делайте себе поблажки, 
но не затягивайте с этим. Можно, 
например, выделить один день 
в неделю, когда ваша трениров-
ка будет максимально легкой, но 
пропускать ее совсем нельзя. Вы 
сами поймете, где грань между 
ленью и поблажками. 

Найти  
правильное 
окружение
Одним из главных лайфхаков в 
делах спорта и мотивации явля-
ется способность окружить себя 
правильными людьми. Если вас 
будут постоянно подначивать и 
мотивировать те, с кем трениро-
ваться действительно интерес-
но, то сами нагрузки отойдут на 
второй план и будут проходить 
гораздо легче. Здесь так же мо-
жет сыграть природное чувство 
соревнования.

Как не бросить тренировки:
советы и рекомендации 

ПЕРЕСМОТР СИСТЕМЫ 
ПИТАНИЯ
Здоровье не бывает без правильного пи-
тания. Чаще всего именно неумеренность 
в приемах пищи, потребление вредных, 
тяжелых продуктов приводят к перегруз-
ке не только ЖКТ, но и всех функциональ-
ных систем организма. Здоровье наруша-
ется, подспудно приводя к паническим 
атакам. Основные требования правиль-
ного питания приведены ниже.

 Много воды. 
Вообще лучше любой напиток заме-
нить животворящей жидкостью, что 
нормализует обмен веществ, дарит 
ощущение легкости, снабжает орга-
низм необходимым количество влаги, 
помогает избавиться от шлаков. Взрос-
лому человеку ежедневно требуется 
около 2 литров чистой воды.

 Отказ от жареного. 
Жареные, соленые, копченые продук-
ты не только не нужны организму, но и 

перегружают его, приводя к ожирению 
и сердечно-сосудистым заболеваниям. 
А именно они являются одной из ча-
стых причин панического расстрой-
ства. Вред от жареного

 Мука, сахар – под запретом. 
Эти продукты не имеют никакой цен-
ности, вызывая нарушения в работе 
ЖКТ, отложение жировых масс. Люди, 
страдающие избыточным весом, по-
мимо массы проблем со здоровьем, 
больше других подвержены панике.

 Нельзя фастфуд, газировку.
 Про вредность шипучих напитков и 
еды из ресторанов быстрого питания 
сказано столько, что добавить нечего. 
От них просто нужно отказаться раз и 
навсегда, почувствовав, как возвраща-
ется бодрость.
Переедание, привычка покушать 
перед сном нарушают нормальное 
функционирование нервной системы: 
вызывают бессонницу, ночные кошма-
ры, неприятные ощущения в желудке. 

Если человек перестает хорошо спать, 
стресс усиливается, рано или поздно 
выливаясь в приступ паники. Отказ 
от перекусов на ночь – верный шаг к 
победе.

СПАСЕНИЕ  
В АКТИВНОМ 
ДВИЖЕНИИ
Второй шаг – начать двигаться. Мало-
подвижный образ жизни, отсутствие 
физической нагрузки – постоянные 
спутники нездоровья. Человек, тре-
нирующий силу и выносливость, пре-
одолевает сам себя, ощущая радость 
от новых удач и рекордов. Усталость от 
физических упражнений приятна, при-
носит положительные эмоции. Спорт 
– лучший помощник, отражающий па-
нические атаки.
Даже несложная утренняя гимна-
стика поднимет настроение, зарядит 
бодростью. Поход в спортивный зал 
на групповое занятие подарит ра-
дость общения и победу над страхами, 
упражнения с тренажерами – радость 
от появляющегося мышечного релье-
фа. Почему раньше панических атак 
практически не было? Потому что наши 
прабабушки и прадедушки двигались 
гораздо больше – и для подобных не-
дугов просто не было ни времени, ни 
настроения.

ДОЛОЙ СТРЕСС
Стресс – первый шаг к панической ата-
ке. Важно выявить ситуации, предметы 
или людей, вызывающих негативное со-
стояние. Это может быть неадекватный 
начальник, раздражающий родственник, 
унылая работа, пребывание среди чуж-

дых людей. Подобные факторы зачастую 
нельзя устранить сразу, но можно взять-
ся за постепенное решение проблемы или 
научиться не раздражаться.
Стрессовые ситуации требуют обязатель-
ного выхода, нельзя копить негатив в се-
бе, никак не влияя на то, что не нравится. 
Иначе однажды все закончится пресло-
вутой панической атакой. Попытайтесь 
сменить работу, найти хобби, дающее 
положительную разрядку, помириться с 
родственниками, друзьями.
 Уверенного, полного планов, веселого, 
довольного жизнью человека никогда не 
настигают панические атаки.

ПЕРЕСТАТЬ  
БОЯТЬСЯ НОВЫХ 
ПАНИЧЕСКИХ АТАК
Часто причиной приступа паники высту-
пает боязнь, что пугающее состояние обя-
зательно вернется. Человек живет ожида-
нием вновь накрывающего неконтролиру-
емого ужаса, уверенностью, что рано или 
поздно криз повторится. Победить такой 
страх непросто, однако возможно.
Справиться с пугающим фактором са-
мостоятельно крайне сложно. Придется 
прибегнуть к помощи друга или род-
ственника. Посещайте место, где накры-
ла паника, постоянно, пока не пройдут 
негативные эмоции, связанные с ним. 
Например, многие боятся метро. За-
дача: научить подсознание, что в под-
земке нет ничего страшного. Для этого 
в первый раз можно просто спуститься 
вниз, затем быстро покинуть вестибюль.  
И постепенно продвигаться все дальше.
Борясь с собственными страхами, дайте 
установку: вы – не участник действия, 
а сторонний наблюдатель, на каж-
дом этапе контролирующий эмоции.  

Панические атаки – бич современного общества. Они 
подстерегают на каждом шагу, бьют точно в цель, застав-
ляют человека перестать ощущать себя полноценной, 
адекватной личностью.

4 способа избавиться  
от панических атак 
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Где больше предложений
В официальных базах объявлений о продаже недвижи-

мости преобладают дачи в СНТ. Однако, как говорят ри-
елторы, в реальности предложение между деревнями и 
дачными поселками распределяется примерно поровну.

«Дело в том, что деревенский загородный сегмент 
слабо организован, продажи в нем чаще ведутся через 
местные СМИ и сарафанное радио, – поясняет руково-
дитель аналитического центра компании «Инком-Недви-
жимость» Дмитрий Таганов. – Далеко не каждый дом, 
находящийся в деревне, попадает в общедоступные 
базы загородных объектов».

Где объекты качественнее
Если сравнивать аналогичные предложения, то в 

СНТ в большинстве случаев качество предложений 
лучше, считает Таганов (это если не рассматривать 
однокомнатные щитовые садовые домики, которые 
есть в СНТ, а в деревнях обычно нет). В населенных 
пунктах недорогие дома часто одноэтажные, нередко 
«преклонного» возраста – им может быть по пятьдесят-
семьдесят лет.

По цене ненового деревянного дома в СНТ нередко 
предлагается половина (либо другая доля) дома в де-
ревне или ветхий старый дом под снос.

«Даже если такой дом находится в хорошем техническом 
состоянии, часто в нем нет современных коммуникаций, – 
отмечает эксперт. – Отапливаются они печками, не всегда 
есть газ. В дачных поселках, особенно современных, ситуа-
ция с домами и коммуникациями обычно значительно луч-
ше. Хотя земельные участки в деревнях обычно чуть больше, 
чем в дачных поселках, – в среднем 12–15 соток против 6–8».

Впрочем, как плохие, так и хорошие по качеству предложения 
встречаются и в садовых товариществах, и в деревнях. Сходные 
по цене объекты из разных категорий чаще всего оказываются 
похожи и по характеристикам.

Оптимальный объект в обеих категориях для среднестатисти-
ческой семьи (работа в городе в офисе круглогодично, двое детей 
плюс старшее поколение) – это каменный или деревянный дом 
возрастом не более десяти лет, площадью 150–200 кв. м, распо-
ложенный не далее 30 км от города, считает ведущий аналитик 
ЦИАН Александр Пыпин. Оптимальный участок – 10–15 соток 
с подведенным газом и электричеством, скважиной, в пешей 
доступности от станции железной дороги, с хорошими подъ-
ездными путями.

Как отличается обслуживание
Большая разница между деревнями и садовыми товари-

ществами – в организации поселения. В деревне собственник 
дома, можно сказать, существует сам по себе: ему не надо 
платить взносы, кроме налогов, то есть эксплуатационные 
расходы получаются меньше. В СНТ ты являешься членом 
товарищества и обязан платить членские взносы, в том числе 
оплачивать расходы на возникающие нужды поселка.

«Стоимость владения домами в деревне ниже и более пред-
сказуема, – отмечает Александр Пыпин. – Есть специальные 
сельские тарифы на электричество, льготные тарифы на 
подключение газа. Кроме того, власти обязаны обеспечивать 
расчистку дорог от снега, уличное освещение, благоустрой-
ство общественных территорий, уборку мусорных свалок, 
ремонт дорог. В СНТ же подключение газа и электричества 
оплачивается по свободным коммерческим тарифам, выше 
тарифы на электроэнергию. Уборка снега, уличное освеще-
ние, благоустройство общественных территорий, ремонт 
и обустройство дорог оплачиваются за счет взносов членов 
СНТ, равно как и содержание руководства товарищества. 
Но преимуществом садовых товариществ являются более 
низкие налоги на землю».

Однако в деревне (в отличие от СНТ) нет огороженной терри-
тории и организованной охраны, нередко также нет однород-
ного социального окружения. И все это заставляет владельцев 
заботиться о сохранности имущества. Хотя, как говорят опытные 
дачники, в садовых товариществах, где зимой почти никто не 
живет, воровство – тоже частое явление. В то время как в дерев-
нях (если они населены постоянными, а не такими же летними 
жителями) безопасность бывает выше – за пустующим домом 
присматривают соседи, если с ними удалось наладить хорошие 
отношения.

Отличаются ли цены
Если рассматривать предложение в рамках одной лока-

ции, то, вероятнее всего, стоимость аналогичных по каче-
ству объектов будет отличаться несущественно, отмечает 
управляющий директор брокерского департамента «Миэль-
Сеть офисов недвижимости» Ирина Пешич. В обоих случаях 
на ценообразование влияет удаленность объекта от МКАД, 
наличие коммуникаций, состояние объекта и прочие фак-
торы.

Как выбирать дом в деревне или СНТ
Если вы выбираете дом в деревне, то нужно оценить 

уровень социального окружения и качество существующей 
инфраструктуры, советуют эксперты. Если в деревне много 
таких же, как вы, дачников, есть вероятность, что у них уже 
решен вопрос с охраной (например, нанят сторож), отмечает 
Дмитрий Таганов.

Остальные моменты стандартны: необходимо узнать, в 
каком состоянии дом (провести строительную экспертизу, 
особенно если ему много лет), какие коммуникации име-
ются в наличии и не требуется ли их ремонт, а также нужно 
оценить состояние участка, проверить, не застаивается ли 
там вода, и т. д. 

Характеристики объектов в деревнях и СНТ 

Характеристика Деревня СНТ

Количество предложений 50% 50%

Средняя площадь домов 60–90 м2 40–80 м2

 Площадь участков 8–15 соток 6–8 соток

Возможность постоянной регистрации Да Да, если дом соответ-
ствует требованиям

Оплата обслуживания дорог, благоустройства Местный бюджет Членские взносы в СНТ

Однородность социального окружения Ниже Выше

Безопасность В ряде случаев –  
нанятый сторож 

Огороженная террито-
рия, смотритель или ЧОП

Деревня или садовое 
товарищество: где купить дачу

Домик с участком для отдыха и огородниче-
ства можно приобрести как в организованном 
садовом товариществе, так и просто в деревне. 
И это почти всегда сложный выбор для поку-
пателя. Какой вариант лучше, дешевле, вы-
годнее, безопаснее – об этом мы расспросили 
экспертов.
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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, «Москов-
ское Агентство Недвижимо-
сти»:  –  О тенденциях. Уже че-
рез несколько недель наступит 
лето, но в этом году сезонного 
снижения цен на недвижимость 
вряд ли стоит ожидать. Зимние 
месяцы принесли объективно 
обоснованное понижение цен, 
и те, кто прислушался к нашим 
советам, смогли купить жилье 
в недорогую ипотеку либо, 
поймав тенденцию, быстро и 
выгодно продали свою недви-
жимость. Но летом покупатель-
ская активность участников 
рынка понизится, ведь квар-
тира – это во многом роскошь. 
И не каждый может позволить 
себе ее купить. Особенно если 
учесть, что с лета начнут доро-
жать новостройки. Поэтому, 
скорее всего, потенциальные 
покупатели останутся либо 
арендаторами, либо покупате-
лями «в перспективе».

Прогнозы аналитиков раз-
нятся, но мы еще и практики, 
работаем с людьми каждый 
день и лично принимаем уча-
стие в решении их реальных 
проблем. Вместе с ними высчи-
тываем все расходы на жизнь и 
на покупку квартиры, до рубля. 
Смотрим на доходы семьи гла-
зами не функционального бан-
ковского работника, а посто-
янного опытного сотрудника 
агентства, который вникает во 

все тонкости обстоятельств. Он 
поможет, с учетом жизненного 
и профессионального опыта, 
здраво рассчитать перспек-
тивы ипотеки, возможна она 
или нет, какая именно. Бывает 
обидно за людей, которые, же-
лая сэкономить, пренебрегли 
совсем недорогими на сегод-
няшний день риелторскими 
услугами и попали в патовую 
ситуацию. Приходится «выта-
скивать» сделку и буквально 
спасать людям квартиру, день-
ги, имущество...

Что касается продажи. 
Многие думают, что доста-
точно разместить рекламу, и 
покупатели начнут звонить 
и смотреть. И показывают 
квартиру почти каждый день, 
но никто не покупает, а лишь 
агенты приходят и предлагают 
свои услуги. Почему? Потому 
что объявление подал не про-
фессионал, а «частник». Акка-
унт профессионала всегда на-
ходится выше, его объявления 
всегда в приоритете, на первой 
странице. Профессионал более 
оперативен. А еще опытный ри-
элтор легко может распознать 
мошенников.

О нотариусах. Часто про-
давцы и покупатели думают, 
что, если обратиться к нотари-
усу, он все проверит и сделка 
будет проведена безопасно. 
Конечно, нотариус делает за-

просы об отсутствии обреме-
нений, запретов, банкротстве, 
дееспособности. Но он не за-
прашивает архив, он делает 
сделку по сегодняшним доку-
ментам. А ведь в исторических 
документах могут содержаться 
очень непростые моменты, ко-
торые в дальнейшем повлекут 
расторжение сделки, полно-
стью или в части. Есть очень 
много моментов; грамотный 
агент всегда знает, что может 
вытекать из того или иного до-
кумента. Ведь каждая сделка в 
агентстве проходит несколько 
проверок, прежде чем договор 
купли-продажи будет подпи-
сан сторонами. Каждая сделка 
досконально обсуждается и 
изучается, и только после это-
го принимается решение о 
допуске к регистрации. Такая 
система защиты позволяет 
проводить сделки максималь-
но безопасно.

О законах. Благодаря силь-
ной юридической поддержке 
Агентство всегда в курсе изме-
нений в законодательстве и их 
последствий – какие измене-
ния влекут за собой те или иные 
новеллы законодателя. Таким 
образом, Агентство всегда на 
шаг впереди других участников 
рынка, тех же частных риелто-
ров, что помогает оперативно 
принимать те или иные реше-
ния в пользу клиента.



 № 19 | МАЙ 2019  № 19 | МАЙ 201912 13РЕКЛАМНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯДОСУГ

ЧАСТНЫЕ  ОБЬЯВЛЕНИЯ
8 (495) 374-74-87

ПОДАТЬ ОБЪЯВЛЕНИЕ МОЖНО ПО ТЕЛЕФОНУ:

НЕДВИЖИМОСТЬ

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

КОМПЬЮТЕРЫ:  
ПРОДАЖА, ОБСЛУЖИ-
ВАНИЕ, РЕМОНТ

РЕМОНТ■компьютеров в 
день обращения. Частный 
мастер с опытом более 
14 лет. Выезд и диагностика 
бесплатно! Низкие цены от 
300 рублей. Гарантия 3 года. 
8 (958) 756-91-66 Александр

МЕБЕЛЬ

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

■■ ЛЮБОЙ ремонт мебели  
8 (925) 504-54-71

СТРОИТЕЛЬСТВО  
И РЕМОНТ

■■ РЕМОНТ кв-р, санузлов. 
8-909-988-54-85

РАБОТА

■■ ДИСПЕТЧЕР по обзвону 
на домашнем телефоне 8-499-
188 95 69

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

БЫТОВЫЕ УСЛУГИ

МАСТЕР по ремонту сти-
ральных машин. Ремонт 
любой сложности всех про-
изводителей. Гарантия! Бес-
платная диагностика. Тел:  
8 (958) 582-56-99 Илья

АВТО

■■ А\грузоперевозки.8 926 979 
99 15

АНТИКВАРИАТ

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

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

■■ 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

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

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

ПОКУПАЕМ■все:■
картины,иконы,■от-
крытки,■значки,■марки,■
монеты,■банкноты,■стату-
этки,■бижутерию,■часы,■
самовары,■ел.игрушки,■
солдатиков,■кинофото-
аппаратуру,■документы,■
акции,■золото,■серебро,■
бронзу,■янтарь,■ноутбуки,■
мн.др.■8■(495)■641-67-21

■■ АНТИКВАРНУЮ■мебель. 
Предметы интерьера 
купит реставратор. Выезд 
бесплатно. 8-916-180-96-29

■■ КУПЛЮ антиквариат 
(мебель,предметы интерьера). 
Выезд дом, дача бесплатно. 
8-925-860-68-45

■■ КУПЛЮ радиодетали б/у 
8-903-125-40-10
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(№ 19 Москва)
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рецептов на костре 
для пикника ТОП-8 

ПОНАДОБИТСЯ:

•  картофель (количество 
зависит от размера ком-
пании),

•  фольга − 1 упаковка,
•  угли/дрова − 1 упаковка,
•  соль, специи по вкусу.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Сначала тщательно вы-
мойте картошку среднего 
размера.

2  Затем прямо в кожуре 
оберните ее фольгой и 
на 15 минут, не больше, 
закопайте в угли костра. 
Только не передержите, 
так как сжечь ее легко, 
температура в углях 
очень высокая.

ПОНАДОБИТСЯ:

•  сардельки (количество 
зависит от размера ком-
пании),

•  чернослив (по 3 шт. в каж-
дую сардельку),

•  ломтики бекона (для обе-
ртывания сарделек),

•  деревянные шпажки.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Заранее сваренные и 
очищенные от кожицы 
сардельки надрезаются 
вдоль, внутрь кладется 
чернослив – по 3 штуки в 
каждую.

2  Сардельки оборачива-
ются тонкими ломтиками 
бекона и скрепляются 
деревянной шпажкой.

3  Затем все это отправля-
ется на мангал. Готовим 
приблизительно 15 минут.

ПОНАДОБИТСЯ:

•  2 больших листа лаваша,
•  набор самых различных 

свежих трав (кинза, мята, 
петрушка, тархун, эстра-
гон, базилик),

•  3 больших помидора или 
маленькие, но 5,

•  300 г сыра типа моца-
реллы или любого быстро 
плавящегося,

•  соль, перец по вкусу.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Травы следует помыть и 
порубить.

2  Сыр натрите на терке. По-
мидоры порежьте. 

3  Положите в середину 
лаваша травы, сыр, по-
мидоры, посыпьте солью и 
перцем.

4  Сверните все это в 
конвертик и запекайте 
на гриле, пока сыр не 
растает.

ПОНАДОБИТСЯ:

•  перец острый красный −  
2 шт.,

•  кинза свежая − 2 пучка,
•  вино сухое белое − 200 мл,
•  сахар − 1 ч. ложка,
•  уксус яблочный 6% − 2 ст. 

ложки,
•  масло растительное − 2 ст. 

ложки,
•  соус соевый − 2 ст. ложки,
•  приправа для морепро-

дуктов − 1 ст. ложка,
•  кальмары свежие − 1 кг.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  В вино влейте уксус, мас-
ло, соевый соус. Добавьте 
специи.

2  На маленьком огне по-
догрейте вино и теплым 
влейте его в промытые и 
порезанные небольшими 
кусочками кальмары.

3  Добавьте измельченный 
перец чили, сахар и по-
резанную кинзу.

4  Дай промариноваться в 
течение 2-3 часов.

5  Решетку для гриля 
смажьте растительным 
маслом и выложите на 
нее кальмары. Запекайте 
10 минут с одной стороны 
и 10-15 минут с другой.

ПОНАДОБИТСЯ:

•  креветки тигровые −  
15 шт.,

•  масло оливковое − 100 мл,
•  чеснок − 4 зубчика,
•  сок лимонный − 1 ст. 

ложка,
•  соус соевый − 100 г,
•  мята свежая − 1 пучок,
•  базилик свежий − 1 пучок,
•  розмарин сухой −  

1/3 ч. ложки.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Креветки почистите. 
2  В миске смешайте  все 

специи, масло, соус и из-
мельченную зелень.

3  Положите креветки и пере-
мешайте

4  Решетку для гриля смажь-
те  растительным маслом и 
выложите на нее креветки.

5  Запекайте 10 минут с од-
ной стороны и 10-15 минут 
с другой.

ПОНАДОБИТСЯ:

•  1 скумбрия,
•  1/2 лимона,
•  соевый соус,
•  подсолнечное масло,
•  соль, перец и пряные 

травы.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Скумбрию моем, срезаем 
плавники и чистим.

2  Разрезаем рыбу пополам, 
солим, перчим, добавля-
ем травы, сок половинки 
лимона, соевый соус и 
подсолнечное масло. 
Оставляем мариноваться 
на 20 минут.

3  Выкладываем рыбу на 
решетку.

4  Поджариваем над углями 
до готовности.

ПОНАДОБИТСЯ:

• помидоры большие − 3 шт.,
•  мясистые красные  

перцы − 2 шт.,
•  укроп и петрушка −  

по 1 пучку,
•  щепотка соли,
•  сахар − 1 ст. ложка,
•  капелька бальзамическо-

го уксуса,
•  черный молотый перец.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Натрите на средней терке 
помидоры.

2  Перец мелко нарежьте.
3  Укроп и петрушку мел-

ко порубите. Добавьте 
соль, сахар, уксус, перец 
черный.

4  Все смешайте. Подходит 
под любое мясное блюдо.

ПОНАДОБИТСЯ:

• 2 больших помидора,
• 1/2 сладкого перчика,
• 150 г брынзы,
• 1 веточка базилика,
• 1 ч. ложка винного уксуса,
•  1-2 ст. ложка раститель-

ного масла (пахучего),

• соль,
• черный молотый перец.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Помидоры, перец и брын-
зу нарежьте крупными 
кубиками, базилик порви.

2  Заправьте уксусом, мас-
лом, перцем и солью.

ПОНАДОБИТСЯ:

•  300 г сливочного масла,
•  1 горсть измельченного 

базилика − 40 г,
•  1 горсть измельченной 

петрушки − 40 г,
•  1 горсть измельченного 

майорана − 40 г,
•  1/2 ч. ложки соли,
•  2 зубчика чеснока.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1  Травы нужно очень 
хорошо измельчить из 
расчета − одна пригоршня 
зелени на 100 г сливочно-
го масла.

2  Чеснок тоже нужно из-
мельчить.

3  Добавьте сюда соль, 
сливочное масло и пере-
мешайте.

4  Выложите на фольгу, 
бумагу или форму, в 
которой будете замора-
живать масло. Поставьте 
в морозилку минут на 10. 
Затем смесь можно ис-
пользовать.

Печеная картошка  
в фольге

Сардельки на 
мангале с беконом

Лаваш с травами  
и сыром на гриле

Шашлык из кальмаров

Ароматные  
креветки на гриле

Скумбрия на мангалеСоус для шашлыка  
из свежих овощей

Салат из свежих 
овощей с базиликом 
и брынзой

К печеной картошке можно 
приготовить ароматное масло с 

базиликом, майораном, петрушкой 
и чесноком.

  ОВЕН 21.03 – 20.04
Домашние дела и все, связанное с до-

мом, сейчас выйдут на передний план. 
Внимательнее следите за собственным 

здоровьем. Возможно как обострение хронических 
заболеваний, так и появление новых. Не нагружайте 
себя слишком сильно.

  ЛЕВ 23.07 – 22.08
Все важные встречи в этот период пла-

нируйте на утренние часы. Они будут самы-
ми продуктивными. По вечерам, наоборот, 

отдыхайте. Некоторых Львов ждет разочарование, 
связанное со второй половинкой. Не спешите с вы-
водами: обязательно дайте себе время подумать.

   СТРЕЛЕЦ 22.11 – 21.12
Пришло время поработать над ошибками. 

Признавайте свои пробелы, если они есть, и 
не стесняйтесь просить о помощи знающих 

людей. Дети могут удивить своими поступками или 
рассуждениями. Прежде чем принимать любое реше-
ние, связанное с младшим поколением, подумайте.

   ТЕЛЕЦ 21.04 – 21.05
 Не суетитесь зря! Будьте внимательны: 

велик риск того, что вас подведет кто-то из 
близких. Расслабьтесь и примите это спокой-

но. Лучший отдых сейчас – пассивный. Полежите на ди-
ване с книжкой – это отличный способ восстановления 
сил для вас

   ДЕВА 23.08 – 22.09
Постарайтесь не тратить время и энергию 

впустую. Если от каких-то дел можно отказать-
ся, сделайте это. Возможны поездки, которые 

вы ранее не планировали. Придется пересмотреть свое 
расписание. В выходные устройте романтический сюр-
приз для любимого, он оценит!

  КОЗЕРОГ 22.12 – 20.01
Прекрасное время для любых переговоров 

и примирений. Даже очень обидчивые люди 
сегодня вас простят, если правильно попро-

сить об этом. Не разбрасывайтесь деньгами: тратьте 
умеренно, с умом. Если будут выгодные предложения, 
сначала посоветуйтесь с близкими людьми.

  БЛИЗНЕЦЫ 22.05 – 21.06
Напряженное время ждет вас на работе. За-

дач будет много, а вот времени для их выполне-
ния – не очень. Попросите домочадцев самим 

заняться делами по дому. Сейчас вероятно знакомство 
с человеком, который может устроить вам неприятный 
сюрприз в будущем. Будьте начеку.

   ВЕСЫ 23.09 – 22.10
В данный период у вас все будет полу-

чаться. При этом не понадобится прилагать 
существенных усилий. Как можно чаще 

встречайтесь с друзьями, чуть больше, чем обычно, 
уделите времени себе. С начальством сейчас лучше 
не спорить: вам же дороже будет.

  ВОДОЛЕЙ 21.01 – 18.02
Постарайтесь не совершать лишних тело-

движений сейчас. Научитесь делегировать! 
Могут подвести друзья: будьте готовы к не-

ожиданным сюрпризам. Погода сейчас коварна, есть 
риск простудиться. Если поедете за город, постарайтесь 
все детали отдыха продумать заранее.

  РАК 22.06 – 22.07
Если вы хотите поменять что-то в своей жиз-

ни, пока отложите перемены. В данный период, 
наоборот, лучше залечь на дно. Велики шансы встретить 
будущего возлюбленного, особенно 20 или 21 числа. 
Будьте в эти дни неотразимы, чтобы на вас сразу обрати-
ли внимание.

   СКОРПИОН 23.10 – 21.11
Удача сейчас будет не на вашей стороне. 

Но, если вы не станете отчаиваться, вскоре си-
туация стабилизируется. С 23 по 24 мая ждите 

финансовых поступлений, которые вы уже не надеялись 
получить. Часть из них потратьте на себя, чтобы поднять 
настроение.

  РЫБЫ 19.02 – 20.03
Важные дела, которые вы откладывали на 

потом, лучше завершить сейчас. Зато с чистой 
душой будете отдыхать в выходные дни! На этой неделе 
вас ожидают встречи с друзьями. Никаких диет и огра-
ничений. И все же небольшая физическая нагрузка же-
лательна.

ГОРОСКОП НА НЕДЕЛЮ С 20 ПО 26 МАЯ 




