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«Любовь приходит к человеку, 
когда он счастлив...»

ПЕРСОНА НОМЕРА

– На вашем счету уже более 
полусотни ролей в большефор-
матном кино, в сериалах на те-
левидении. Есть роль, которую 
очень хотелось бы сыграть?

– Деятельности-то всякой мно- 
го, конечно, но я была бы не про-
тив, если бы она сконцентрирова-
лась на каком-то одном проекте 
космических масштабов. Хочет-
ся сыграть роль в глобальном, 
важном кинофильме, который 
войдет в историю как знаковое яв-
ление для поколения. Чем старше 
становлюсь, тем чаще пытаюсь 
честно ответить на вопрос: за-
чем я пришла в эту профессию? 

Потому что платья, дорожки, 
фотовспышки – все, что кажется 
со стороны таким привлекатель-
ным, – это, конечно, интересно и 
ярко, но артисты не ради славы и 
не ради публикаций в журналах 
посвящают свою жизнь кино. Удо-
вольствие есть тогда, когда полу-
чается значимый результат. А в 
нашей индустрии это не часто. И 
если бы мне, например, из проекта 
в проект предлагали однотипные 
роли, я бы не смогла сниматься. Не 
хочу, чтобы главным аргументом 
участия в проекте были деньги. 
Если актер снимается только из-за 
денег, это тревожный знак. Пока я 

стоически отказываюсь от подоб-
ных проектов.

– Ради какой роли готовы 
экспериментировать?

– Мне хотелось бы, чтобы было 
больше ролей для женщин с не-
стандартной внешностью, пара-
доксальных. Знаете, как трудно 
живется, когда внешне ты чихуа-
хуа, а внутри – лабрадор? Хочется 
меньше привязки к типажам и 
меньше благоговения перед мо-
лодостью. Мне видится тенден-
ция нашей индустрии: актрису в  
22–23 года возносят на пьедестал, 
потом около 6–7 лет она очень 
активно работает, проект за про-
ектом, но почему-то после 30, 
когда внешность еще далеко не 
подводит, а женщина как раз та-
ки расцветает в мудрости, обретя 
жизненный опыт, предложения 
сыграть интересных героинь 
резко сокращаются. Складыва-
ется ощущение, что в западных 
сериалах и кино у женщин самое 
интересное в жизни в 35 только 
начинается, а у нас в 31 как будто 
все уже позади. Молодость – очень 
переоцененный актив.

– Поэтому многие в молодые 
годы стараются браться за все 
сразу. Как вы справляетесь с 
распределением времени?

– Я недавно начала читать кни-
гу «Путь эссенциалиста» и, до-
читав до главы про сон, решила: 
«Да, надо браться за ум и серьез-
но заняться сном!» Эссенциалист 
– это человек, который умеет 
выбирать и расставлять приори-
теты. Искусство 
не столько в том, 
чтобы выбрать, 
искусство в том, 
чтобы отказать-
ся от ненужного. 
И, согласно этой книге, человек, 
который не уделяет достаточно 
времени сну, крадет у самого себя 
самые дорогие активы. Поэтому 
моя нынешняя цель – ложиться в 
половине двенадцатого и вставать 
в 7:30. Получается. Но пока только 
раз в неделю.

– У женщин много времени 
забирают дети. Вы достаточно 
уделяете времени сыну?

– Мы создали все условия, что-
бы я впоследствии не испытыва-

ла чувства вины, бесконечно раз-
мышляя о том, что я какая-то не 
такая мать, но чтобы при этом я не 
теряла себя и как профессионал. У 
меня карьера и материнство идут 
параллельно. И это возможно. 
Только это все надо разделить по 
времени и просто принять.

– Съемки фильмов требуют 
много поездок в самые разные 
края. Вам ведь тоже приходит-
ся много ездить. Сына брали 
в свои поездки или оставляли 
бабушкам и няням?

– Он со мной был на съемках 
еще до рождения. Ведь я узнала, 
что беременна, когда мы снима-
ли картину «Метро». А надо по-
нимать, это не простой фильм, а 
фильм-катастрофа, и почти все 
съемки жесткие и экстремаль-
ные. Самыми сложными для меня 
были сцены, связанные с астмой. 
Приходилось имитировать кисло-
родное голодание. Но их мы успе-
ли снять до беременности. У меня 
голова кружилась, и, конечно, на 
ребенка это могло влиять. Про фи-
зические сложности я тогда поду-
мала: «Ну и что! И на войне рожали, 
а при этом еще и поля вспахива-
ли». В общем, особых комплексов 
по поводу беременности у меня 
не было.

– Есть планы обзавестись 
вторым ребенком?

– Через 10 лет мне будет 43 го- 
да. Я надеюсь, что все данные 
себе обещания по отношению к 
своему организму я выполню, 
буду держать себя в хорошей фор-

ме, и здоровье не 
подведет. У меня 
точно будет еще 
ребенок. Я думаю, 
что я открою свой 
бизнес. Получу 

еще одно высшее образование – 
либо в области филологии, либо в 
психологии: психоанализ как ре-
жиссура жизни, причем не толь-
ко своей – это еще и возможность 
помочь другому «исправить» его 
сценарий.

– Больше полугода назад 
вам любимый мужчина – пер-
сональный тренер и генераль-
ный директор сети фитнес-
клубов Руслан Панов – сделал 
предложение… 

– Когда мой любимый мужчи-
на сделал мне предложение, я ис-
пытала шок, потому что это было 
очень неожиданно. Я была погру-
жена в работу: сложный срочный 
ввод в спектакль потребовал от 
меня предельной концентрации. 
А там непростой рисунок сцен, 
шесть танцев, шекспировский 
текст... И вот поклоны, мысли все 
еще о проделанной работе – и 
вдруг, ой, у меня же есть личная 
жизнь!

– Вы уже рассказали о своих 
перспективах по жизни и вто-
ром ребенке. Можете сказать, 
через сколько лет будет свадьба?

– Нет, мы вообще об этом не ду-
маем. Мы живем, наслаждаемся 
общением. Много времени прово-
дим втроем с Русланом и Герма-
ном. Ездим в кино или в батутный 
центр. Нам все равно, куда ехать, 
лишь бы было живописно, краси-
во, хорошая погода. Недавно у нас 
с Русланом у обоих выдался ко-
роткий отпуск, времени было ма-
ло, дергаться за границу смысла 
не имело. И мы полетели в Крым, 
взяли машину в аренду и здорово 
покатались. Со свадьбы-то я точно 
не убегу. Если уж до загса дойду, 
то без штампа оттуда не выйду. Но 
фамилию не буду менять ни за что.

Катерина Шпица:

Фильмы, где заметные роли играет российская актриса 
Катерина Шпица, выходят довольно часто в России и 
на зарубежных экранах. Она на правах примы играет 
один раз в месяц спектакль «Калигула» в Московском 
Губернском театре, а в Театре Булгакова — в спектакле 
«Ромео и Джульетта».

Родилась

29 октября 1985 г.
в Перми.

Семья

Брак с мужем,
профессиональным 
каскадером
Константином
Адаевым,
заключенный в 2011 г., 
сейчас расторгнут.
Сын Герман
(25 февраля 2012 г.).

Карьера

Актерское отделение 
факультета искусств 
Пермского института 
культуры.

Государственный
музыкальный театр
национального
искусства в Москве.

С 2005 г. снимается
в кино.

В ЖИЗНИ Я ВОВСЕ
НЕ БЕЗЗАЩИТНАЯ

ДЕВОЧКА
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Роскачество назвало лучшую детскую смесь

КОРОТКО О ГЛАВНОМ

Увидеть стрит-арт-шоу, посетить 
уроки граффити и сыграть в панна-
футбол можно будет на XI Молодеж-
ном межнациональном фестивале 
«Разноцветная Москва», сообщается 
на официальном сайте мэра столицы. 
Он будет проходить 13 июля на терри-
тории парка «Сокольники».

Будут бесплатные спортивные и 
художественные мастер-классы, со-
ревнования по спортивным видам 
танцев, стритболу и выступления 
по слэклайну. Фестиваль посвятили 
220-летнему юбилею со дня рождения 
Александра Сергеевича Пушкина. Фе-
стиваль начнется в три часа дня сразу 
на пяти площадках. Подробная инфор-
мация находится на сайте фестиваля.

В столице
пройдет 
фестиваль
«Разноцветная
Москва»

Культура

Специалисты проверяли 
продукцию из России, Белорус- 
сии, Германии, Дании, Эстонии, 
Швейцарии, Финляндии, Новой 
Зеландии, Ирландии, Испании и 
Нидерландов.

Исследование не выявило в 
продукции превышений по по-
казателям безопасности, а также 

ГМО. Однако эксперты обнару-
жили проблему с достоверным 
информированием потребите-
лей о содержании витаминов 
и нутриентов в детских смесях.

«Данная проблема может 
быть связана с методами "сухо-
го" смешивания на производстве 
– такой способ изготовления не 
позволяет достичь однород-
ности состава», – рассказала 
замруководителя Роскачества 
Елена Старцева.

Эксперты организации также 
выяснили, что вся проверенная 
продукция безопасна и не содер-
жит опасных микроорганизмов, 
плесени, антибиотиков, химика-
та меламина и других веществ.

Роскачество проверило 
21 торговую марку
сухих молочных смесей 
для детей. Самым
качественным
продуктом эксперты 
признали белорусский
«Беллакт оптимум 1».

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ:

В СРЕДНИЕ ВЕКА
БУТЫЛОЧКИ ДЛЯ 

КОРМЛЕНИЯ ДЕТЕЙ
ДЕЛАЛИ ИЗ КОЖИ

И ДЕРЕВА. 

В начале 19 века начали 
выпускать фарфоровые 

бутылочки.
На них надевались соски 

из кожи или замши.
Стеклянная бутылочка для 

кормления была
запатентована в 1841 году 

Чарльзом Уиндшилом
из Массачусетса.

Товары

Уличные художники нарисуют
24 граффити-картины
по мотивам сказок Пушкина.

Минимальная стоимость от- 
дыха в Крыму на двоих в ию-
не-июле с учетом перелета и 
проживания составляет около 
30 тысяч рублей. 

 В ведомстве подчеркнули, 
что полуостров составляет кон-
куренцию таким популярным 
направлениям, как Черномор-
ский регион и Турция. Отме-
чается, что на данный момент 

средняя загрузка объектов 
размещения на полуострове 
превышает 60%, в некоторых 
местах – 80%. «В прошлом году 
такой уровень загрузки был до-
стигнут только в середине ию-
ля», – сообщили в пресс-службе. 
Аналогичная путевка на Кипр 
стоит 36 тысяч, в Черногорию – 
38 тысяч, Болгарию – 39 тысяч 
рублей.

Как отмечает Лоуренс Фаун-
тен, при стрессе в крови растет 
уровень кортизола – этот гор-
мон, в свою очередь, воздей-
ствует на работу щитовидной 
железы, главного органа в че-
ловеческом теле, отвечающего 
за общий обмен веществ и сжи-
гание жира. Чем выше уровень 

кортизола, тем медленнее ра-
ботает щитовидка.

Кроме того, кортизол ведет к 
стимуляции определенных от- 
делов мозга во время сна, про-
воцируя повышенную выра-
ботку грелина – гормона голо-
да, отвечающего за аппетит и 
тягу к вредной пище.

Стоимость путевки
на двоих в июне-июле
составляет от 30 тысяч 
рублей.

Нервничать вредно: 
стресс провоцирует 
появление лишних 
килограммов

ЗдоровьеТуризмРостуризм назвал 
минимальную стоимость 
отдыха в Крыму

Создатель компании, специализирующейся
на здоровом образе жизни, рассказал, как высокий 
уровень стресса препятствует поддержанию хорошей 
физической формы.
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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 перио-
дическими. Если спазмы желудочно-кишеч-
ного тракта повторяются чаще и чаще, это го-
ворит о хроническом заболевании, например 
хроническом гастрите, колите, хо-
лецистите, дискинезии желче-
выводящих путей. Нередко 
спазмы сопровождаются 
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 под-
вержена процессам гниения 
и брожения и может вызывать 
изжогу, тошноту, расстройства стула. 
Впрочем, спазмы желудочно-кишечного трак-
та могут вызвать, например, изменения в при-
вычном питании, алкоголь, курение, психо-
эмоциональные перегрузки, то есть стрессы.

Бывает, что периодически возникают не-
приятные ощущения непосредственно в 
желудке, когда сокращение его мышц сменя-
ется состоянием покоя. Этот вид сокращения 
мышц органов пищеварения связан с ощуще-
нием голода и так и называется: голодная мо-
торика. Сразу после приема пищи происходит 
релаксация гладких мышц стенки желудка, 
так называемая пищевая рецептивная релак-
сация, 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 пре-
параты из группы спазмолитиков, например 
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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У современного 
человека, особенно 
у тех, кто работает 

в офисе, глаза 
– едва ли не 

самый активно 
работающий орган.

              ухудшения зрения:
что убивает наши глаза?5

причин

ПРИЧИНА 1
Отсутствие работы глазных
мышц.

Изображение предметов, кото-
рые мы видим, зависит от сетчатки, 
светочувствительной части глаза, а 
также от изменения кривизны хру-
сталика – специальной линзы вну-
три глаза, которую ресничные мыш-
цы заставляют становиться то более 
выпуклой, то более плоской – в зави-
симости от расстояния до объекта.

Если постоянно сосредоточи-
ваться на тексте книги или экране 
компьютера, то мышцы, управляю-
щие хрусталиком, станут вялыми и 
слабыми. Как и всякие мышцы, они 
теряют форму.

Вывод. Чтобы не терять способ-
ность видеть хорошо вдали и вблизи, 
нужно тренировать глазные мышцы, 
выполняя регулярно следующее упраж-
нение: концентрировать взгляд то на 
дальних, то на близких предметах.

ПРИЧИНА 2
Старение сетчатки.

Клетки сетчатки глаза содержат 
светочувствительный пигмент, с 
помощью которого мы видим. С воз-
растом этот пигмент разрушается и 
острота зрения падает.

Вывод. Чтобы замедлить процесс 
старения, нужно регулярно есть про-
дукты, содержащие витамин А, – мор-
ковь, молоко, мясо, рыбу, яйца.

Витамин А растворяется только 
в жире, поэтому в морковный салат 
лучше добавить сметаны или под-
солнечного масла. Не следует совсем 
избегать жирного мяса и рыбы. И 
молоко лучше пить не только обез-
жиренное.

Особое вещество, восстанавлива-
ющее зрительный пигмент, есть в 
свежей чернике. Постарайтесь летом 
побаловать себя этими ягодами и за-
пастись на зиму.

ПРИЧИНА 3
Ухудшение кровообращения.

Питание и дыхание всех клеток 
организма осуществляется с помо-
щью кровеносных сосудов. Сетчат-
ка глаза – очень нежный орган, она 
страдает при малейших нарушениях 
кровообращения. Именно эти нару-
шения пытаются увидеть офтальмо-
логи, когда исследуют глазное дно.

Вывод. Регулярно проходите обсле-
дование у офтальмолога. Нарушения 
кровообращения сетчатки ведут к 
тяжелым заболеваниям. Если у вас 
есть к этому предрасположенность, 
врач пропишет вам препараты, улуч-
шающие состояние сосудов.

Существуют и специальные ди-
еты, которые позволяют поддержи-
вать кровообращение в хорошем со-
стоянии. Необходимо поберечь свои 
сосуды: долгое пребывание в парил-
ке или сауне, процедуры в барокаме-
ре, перепады давления – не для вас.

ПРИЧИНА 4
Чрезмерное напряжение глаз.

Клетки сетчатки страдают как при 
попадании на них слишком яркого 
света, так и от напряжения при не-
достаточном освещении.

Вывод. Чтобы поберечь свои свето- 
чувствительные клетки, нужно за-
щищать глаза от слишком яркого 
света солнцезащитными очками, а 
также не пытаться рассматривать 
мелкие предметы и читать при недо-
статочном освещении.

Очень вредно читать в транспор-
те – неровный свет и покачивание 
плохо влияют на зрение.

ПРИЧИНА 5
Сухость слизистой глаза.

Для ясности зрения очень важна 
также чистота прозрачных оболочек, 
через которые проходит луч света, 
отраженный от предметов. Они омы-
ваются специальной влагой, поэто-
му мы хуже видим, когда глаза сухие.

Вывод. Для остроты зрения полез-
но немного поплакать. А если 
плакать не мо-
жете, подойдут 
специальные 
капли для 
глаз, по 
составу 
близкие к 
слезам.
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МОРСКАЯ ВОДА
ЛЕЧИТ ЛЮБЫЕ БОЛЕЗНИ
Морская вода схожа с плазмой крови 

человека (по своему составу) и способна 
проникать в кровь через кожу, насыщая 
организм полезными веществами.

Люди с сердечно-сосудистыми забо-
леваниями, заболеваниями централь-
ной нервной системы и опорно-двига-
тельной системы действительно ощу-
щают себя намного лучше после отдыха 
на море. Соленая морская вода оказывает 
оздоровительное действие и способству-
ет нормализации процессов, происходя-
щих в организме.

Следует принять во внимание, что 
в реальности все немного сложнее, 
чем кажется. Для людей с различ-
ными заболеваниями следует вы-
бирать разные курорты для отды-
ха. Например, отдых на Мертвом 
море подойдет людям с заболева-
ниями кожи и опорно-двигатель-
ной системы, отдых на Красном 
море – для людей с заболеваниями 
бронхов и легких.

ЧЕМ ДОЛЬШЕ ПЛАВАЕШЬ
В СОЛЕНОЙ ВОДЕ,

ТЕМ ЛУЧШЕ
Оптимальнее всего проводить в во-

де не более 10–15 минут подряд – этого 
времени достаточно для того, чтобы ор-
ганизм адаптировался к воде и начался 
водно-солевой обмен. Если находиться в 
воде более 15–20 минут, можно получить 
переохлаждение и заболеть. Морская 
вода обладает хорошей теплопроводно-
стью и поглощает гораздо больше тепла, 
чем пресная вода.

Некоторые люди убеждены – чем 
больше времени проводишь в 
морской воде, тем больше поль-
зы получаешь. Это является за-
блуждением. Купаться в море 
рекомендуется 2 раза в день – с 
9.30 до 12.00 и с 16.30 до 19 часов. 

ЧЕМ ЖАРЧЕ ПОГОДА
И ТЕПЛЕЕ ВОДА,

ТЕМ ЛУЧШЕ
Для комфортного купания теплая во-

да действительно предпочтительнее. 
Но для поправки здоровья оптимальная 
температура морской воды 20–24 граду-
са. Непременные условия полноценной 
талассотерапии – перепад температур и 
физическая активность, которая в про-
хладной воде повышается. При каждом 
заболевании показана морская вода раз-
ной температуры.  

Находясь в морской воде, нагре-
той свыше 24 градусов, начина-
ют активно размножаться бо-
лезнетворные микроорганизмы. 
Поэтому не глотайте воду при 
купании, а после него вымойте 
руки.

ПОСЛЕ КУПАНИЯ В МОРЕ 
НУЖНО ОБЯЗАТЕЛЬНО

СМЫТЬ МОРСКУЮ
СОЛЬ С ТЕЛА

После купания на коже остается боль-
шое количество соли, а действие морской 
воды продолжается еще некоторое вре-
мя (15–20 минут). Само по себе это не 
способно нанести какого-либо серьез-
ного вреда.

Морская вода практически не имеет 
противопоказаний. Ее богатый состав 
приносит много пользы, которую вы обя-
зательно заметите.

После купания необходимо при- 
нять душ. Находясь в морской 
воде, организм не только полу-
чает полезные вещества из мор-
ской воды, но и выделяет вред-
ные вещества из своих клеток. 
Токсины, выделившиеся с потом 
и солью, остаются на коже. А ес-
ли на коже есть повреждения, 
оставшаяся морская соль может 
спровоцировать дерматоз.

Правда и мифы
о пользе морской воды

Конечно, морская вода не способна вылечить 
все болезни, но, тем не менее, способна 
принести немало пользы организму.

ОДНАКО! ОДНАКО!

ОДНАКО! ОДНАКО!
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«Мы все учились понемногу чему-нибудь и как-нибудь». 
Едва ли классик имел в виду огородничество, однако и его нужно с чего-то начи-
нать. А начинать приятнее с самого простого и точно гарантирующего результат.

Любили в детстве, набив карманы 
стручками гороха, отправляться на про-
гулку? Ничто не мешает вам радоваться 
этому процессу и теперь. Горох совер-
шенно неприхотлив, семена его долго 
сохраняют всхожесть, а съесть весь уро-
жай можно, только если у вас в семье не-
сколько таких же поклонников зеленого 
овоща. 

Семена высевают прямо в грунт в на-
чале или середине мая, выбирая любой 
свободный уголок на участке. Для ускоре-
ния всходов семена гороха можно прорас-
тить или просто замочить на ночь перед 
посадкой, но это не обязательно. Горох 
прекрасно плодоносит как на солнце, так 
и в тени, неприхотлив в выборе почв и 
даст обильный урожай в любом случае. 
Всходы, которые появятся на грядах через 
1–1,5 недели, нужно будет регулярно по-
ливать, а когда ростки достигнут в высо-
ту 15 см, установить им опору из расчета 
1 колышек на 4 растения. Уцепиться за 
них гороховые плети смогут сами, но по 
периметру их желательно обвязать лен-
той или шпагатом, чтобы зеленая масса 
не клонилась в борозды. 

После того как урожай будет собран, 
удалите все гороховые плети и отправьте 
их в компост. Напоследок можете собрать 
семена на следующий год, просушить и 
сложить в полотняный мешочек. 

Горох Кабачок

Картофель

Капуста кольраби

Кабачок – культура из разряда «поса-
дил, забыл, завалило урожаем». Одного 
куста достаточно для того, чтобы обес-
печить плодами семью из 3–4 человек, 
а если уж вы посадили целую гряду, то 
сможете обеспечить кабачками весь дач-
ный поселок. 

В начале или середине мая, когда сол-
нышко уже вовсю припекает, замочите 
семена кабачков на несколько часов в те-
плой воде, а затем отправляйте в грунт 
на глубину 4-5 см. Поливайте их раз в 
10 дней, периодически рыхлите почву 
вокруг, и вскоре вы удивитесь, сколько 
огромных желтых цветков распустилось 
на кустиках. 

Урожай кабачки дадут через месяц по-
сле появления первых цветков. Не дожи-
дайтесь, пока плоды станут огромными, 
помните, что, срывая их, вы освобожда-
ете место для новых кабачков. 

Нежная, хрустящая капустная коче-
рыжка с сочной мякотью – мечта любого 
ребенка. А что, если масса этой кочерыж-

Сажать горох на 
этом же месте 
 можно будет 
только через 

4 года.

Не стоит морщить нос при упоминании 
этого овоща. Конечно, сажать бескрайние 
поля и обрабатывать их вручную на жаре 
– сомнительное удовольствие. А вот не-
сколько борозд в огороде можно вырас-
тить без хлопот. 

Если в пищевом плане картошка вас не 
интересует, попробуйте поэксперименти-
ровать с необычными сортами. Удивлять 
гостей красным «оливье» или фиолето-
вым пюре будет весело, поверьте. 

Если вы предпочтете стандартный спо-
соб выращивания картофеля, в начале мая 
посадите клубни в бороздки, подросшие 
кусты поливайте раз в 2 недели, дважды 
окучьте их и не забудьте опрыскать от ко-
лорадского жука. А если хотите чего-то не-
обычного, попробуйте нетрадиционные 
способы выращивания картофеля. 

ки почти полкило? Хватит на всю семью. 
Именно такими характеристиками мо-
жет похвастать капуста кольраби, став-
шая популярной на наших огородах в 
последние годы. Преимущество ее еще 
и в том, что она выращивается гораздо 
легче своих листовых и цветущих род-
ственников, а хранится без особых уси-
лий до самой весны. 

Если не хотите возиться с рассадой, 
купите ее на рынке или посейте семена 
кольраби прямо в грунт в начале или се-
редине июня. Подросшие всходы окучьте, 
не забывайте припудривать золой и регу-
лярно поливать. В принципе на этом уход 
за кольраби заканчивается и начинается 
ожидание результата. Постарайтесь не 
перерастить кольраби – ее плоды в за-
грубевшем состоянии остры на вкус и 
слишком волокнисты. 
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Лук

Редис

Репа

Хрен 

Свекла

В Древнем Египте лук 
почитали священным 
растением: его посвя-
щали богине Изиде, ему 
клялись и воздавали по-
чести как божеству.

Стручковая и спаржевая фасоль не толь-
ко полезна, но и проста в уходе. Лучше всего 
выращивать кустовые сорта, поскольку для 
вьющихся нужно возводить дополнитель-
ные опоры или сажать растения у шпалер. 
Конечно, они способны декорировать уча-
сток, но если фасоль интересует вас только 
в качестве еды, то тратить время на созда-
ние опорных конструкций не обязательно. 
Среди сортов можно выбирать как по цвету 
(зеленый, желтый или фиолетовый), так и 
по срокам созревания. 

Сажают фасоль, когда угроза возврат-
ных заморозков уже миновала, т.е. в на-
чале июня. Зерна заглубляют на 3 см в 
рыхлую почву, на расстоянии 30 см друг 
от друга. Если перед посадкой фасоль за-
мочить на сутки, то всходы появятся уже 
через неделю, а еще через месяц кусты за-
цветут. Урожай с них можно будет собирать 
непрерывно, до самой осени. Достаточно 
раз в 2–3 недели рыхлить междурядья и 
поливать гряду 3–4 раза в месяц.

Думаете, что репу выращивают только 
сказочные дедки? А вот и нет, традицион-
ный русский овощ плотно входит в меню 
сторонников здорового питания. В репе 
содержатся бета-каротин, витамины А, С, 
PP, В1, В2, Е и множество других полез-
ных веществ. А вырастить ее просто, и 
даже мышку звать не придется. 

Сеять репу в гряды можно в середи-
не или конце мая, на первые пару дней 
прикрывая спанбондом. Всходы, появля-
ющиеся через 3–5 дней, нужно регулярно 
поливать (1 раз в неделю) и опудривать 
золой (1 раз в 2–3 недели). Удобрения ре-
пе не требуются, но придется проредить 
ее, когда всходы подрастут. Оставляйте 
по 1 растению на 20 см борозды, а между 
бороздами 15–20 см. 

Помимо простоты выращивания и 
климатической неприхотливости, удоб-
ство свеклы еще и в том, что можно не 
выделять ей отдельную грядку, а сажать 
в комбинации с другими культурами, на-
пример, по краю клубничной или луко-
вой гряды. Сеют ее в начале или середине 
мая прямо в грунт, всходы появляются 
довольно скоро. 

Минус свеклы в том, что ее семена 
многоплодны, поэтому, как бы далеко 
друг от друга вы их ни разложили, про-
реживать все равно придется. В подкорм-
ках свекла не нуждается, а на внесение 
органики может среагировать крайне не-

гативно. А вот поливать ее желательно 
понемногу и часто, чтобы почва не пере-
сыхала, но и застоя воды не было. 

Этот овощ настолько неприхотлив, что 
вам придется не столько выращивать, 
сколько ограничивать его. Достаточно 
один раз посадить корни хрена на участ-
ке, и распрощаться с ним вы не сможете 
никогда, потому что его листья будут са-
мым удивительным образом появляться 
в разных частях огорода. 

Если такая перспектива вас не пугает, 
то купите в апреле несколько прямых 
корней длиной около 20 см, огородите 
для них участок (вкопайте ведро без дна, 
шифер или бордюрную ленту на глубину 
до 40 см) и сажайте их. Почву хрен предпо-
читает плодородную, поэтому на внесение 
навоза, компоста или минеральных удо-
брений отреагирует крайне доброжела-
тельно. Сажайте корневища на расстоянии 
полуметра друг от друга и не забывайте 
летом поливать их, а появляющиеся но-
вые растения безжалостно удалять.

Зеленый лук, появляющийся на участ-
ке одним из первых, восполнит недоста-
ток витаминов в ослабевшем после зимы 
организме, а крепкие золотистые луко-
вицы станут отличным дополнением 
к шашлыку, супу или горячему блюду. 
Тем более что в выращивании лука нет 
ничего сложного, с этим справится даже 
пятилетний ребенок. 

В середине мая на рыхлой грядке по-
садите лук-севок, маленькие луковички 

которого продаются в сезон в любом спе-
циализированном магазине. Сажайте их 
на расстоянии 10–15 см друг от друга, 
рядами, чтобы было удобнее рыхлить. 
Поливайте раз в неделю, а раз в месяц 
удаляйте сорняки, и уже к середине лета 
вы будете с бесконечным запасом аро-
матной зелени, а к августу сможете за-
полнить ящики запасами на зиму. 

Кустовая  
спаржевая фасоль

Любой весенний салат начинается с 
яркой хрустящей редиски. А как приятно 
выдернуть ее из гряды самому, а не по-
купать у метро, переплачивая в десятки 
раз. Добиться этого просто, потому как 
овощ этот совершенно не капризный. 

Сеять редис можно уже в апреле, а 
в парнике или теплице и того раньше. 
В рыхлую землю семена рассыпают 
бороздками или раскладывают через 
каждые 5 см, оставляя между лунками 
порядка 15 см. Посевы накрывают спан-
бондом, чтобы защитить от ночных замо-
розков. Поливают 2 раза в неделю прямо 
по агроволокну, а когда корнеплодики 
начнут наливаться, укрытие снимают. 
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Действующий закон не требует от за-
стройщика принимать участие в поста-
новке квартиры на кадастровый учет. 
По новым правилам гарантом прав 
обеих сторон будет выступать банк. По-
купатели будут переводить деньги не 
застройщику, а на специальные эскроу-
счета. Данный закон позволит упрос-
тить процедуру оформления новых 
квартир.

«Благодаря новой инвестиционной 
схеме застройщик разделит интересы 
жильцов: только проведя кадастровый 
учет и запустив процедуру регистрации 
квартир в собственность, он сможет по-
лучить от банка средства дольщиков», – 
рассказала эксперт Росреестра Надежда 
Лещенко.

С 1 июля 2019 года в стране
установился новый порядок
отношений между застройщиком 
и покупателем.

Россиянам упростят оформление 
собственности в новостройке

Самый дорогой особняк в Москве 
выставлен на продажу за $80 млн 
(5,1 млрд руб.) Речь идет о здании XIX 
века, расположенном на Остоженке, 24, 
и до революции принадлежавшем куп-
цу Е. Е. Карташеву. В отреставрирован-
ном особняке площадью 1,5 тыс. кв. м 
есть собственная спа-зона с бассейном, 
винный погреб, бронированные окна, 
паркинг, а также сквер и фонтан.

Всего в обзор Savills попало 132 объ-
екта в центре Москвы. Большинство из 
них сосредоточены в трех столичных 
районах – Басманном, Хамовниках и 
Замоскворечье, на которые приходит-
ся 44% всего объема предложения. Не-
сколько крупных особняков выставле-
ны на продажу в Тверском районе и на 
Арбате – здесь представлено 11% всего 
предложения. При этом именно Арбат 
– самый дорогой район для покупки та-
кой недвижимости: средняя стоимость 
особняка здесь составляет $25,4 млн 
(1,6 млрд руб.).

Новую станцию «Нижегородская» Не-
красовской линии метро на юго-востоке 
столицы оформят в стиле авангард с ис-
пользованием сочетания геометриче-
ских фигур разных цветов. 

В дизайне потолков кассовых залов ис-
пользуют желтые и оранжевые плафоны. 
В такой же цветовой гамме планируется 
оформить путевые стены и прямоуголь-
ные колонны платформы. Потолок и сте-
ны сделают в серых тонах, а вдоль пер-
рона установят ярко-оранжевые скамьи 
в виде кубов.

При разработке проекта станции ар-
хитекторы вдохновлялись работами ху-
дожников-супрематистов, что позволило 
им создать одну из самых ярких станций 
столичного метро.

В начале июня в Москве открыли пер-
вый участок Некрасовской линии метро. 
Станция «Нижегородская» второго участ-
ка розовой линии войдет в состав одного 
из крупнейших транспортно-пересадоч-
ных узлов столицы. 

Общая стоимость всех особняков
в открытой продаже в центре
города достигает 102,9 млрд руб.

Станцию построят на пересечении 
Некрасовской улицы с Рязанским 
проспектом. 

Самый дорогой 
особняк Москвы 
оценили
в 5,1 млрд 
рублей

Проект 
станции метро 
«Нижегород-
ская» оформят
в стиле авангард
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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

ДВЕРИ
■■ УСТАНОВКА межкомнат-

ных дверей.+7-499-348-88-17

СТРОИТЕЛЬСТВО  
И РЕМОНТ

РАБОТА
■■ ПОМОЩНИК в офис. 

8-903-524-76-15

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

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

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

■■ КУПИМ открытки, фото-
графии 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: Метеоролог, 
Авраам, Аккорд, Заскок, Разгон, Промах, 
Круп, Скрудж, Лирика, Бином, Спальник, 
Трон, Новикова, Тамада, Карел, 
Тиран, Режим, Шарапов, Комик, Нары, 
Механика, Есаул, Носов, Сабо, Трактат, 
Акустика, Раба, Указ, Сари, Скальп, 
Приз, Раздевалка, Мачта, Аллегро, Зис, 
Тромбонист, Гейбл, Торонто, Еда, Зураб, 
Раут, Нил, Дядя, Физик, Вече, Лицо, 
Ожегов, Карат, Храп, Бак, Ларь.

ПО ВЕРТИКАЛИ: Надпись, Ареопаг, 
Базальт, Мексика, Токката, Обрубок, 
Легионер, Ганс, Икар, Пруд, Махинатор, 
Апина, Критикан, Узор, Жбан, Рим, 
Молебен, Кимоно, Валико, Мансарда, 
Манускрипт, Палата, Высота, Мистик, 
Кавказ, Бабки, Заказ, Турне, Туча, Каяк, 
Кулер, Лагуна, Прототип, Разлука, 
Застава, Дом, Вход, Луи, Акт, Аверин, 
Озноб, Белок, Надел, Сидор, Бзик, Обет, 
Орех, Тула, Яга, Явь.
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