
ПОЗДРАВЛЯЕМ С ПРОФЕССИОНАЛЬНЫМ ПРАЗДНИКОМ   стр. 10-11ДЕНЬ СТРОИТЕЛЯ

Дима Билан:
«Между чувствами и карьерой я выбрал второе»   стр. 2

ПЕРСОНА

ГОРОД,  16+           
ЕЖЕНЕДЕЛЬНАЯ ГАЗЕТА №31  2019 г. WWW.GAZETACP.RU   

В НОМЕРЕ

ПИСЬМА ЧИТАТЕЛЕЙ, 
НОВОСТИ, ГОРОСКОП, 
СКАНВОРДЫ

ЗДОРОВЬЕ

ВИВАТОН –
СЕКРЕТ ДОЛГОЛЕТИЯ
И ЗДОРОВЬЯ  
СТР. 5



 № 31 | АВГУСТ 2019  № 31 | АВГУСТ 20192 3

На Кольцевой 
линии метро 
появится 
еще одна станция

ПЕРСОНА НОМЕРА КОРОТКО О ГЛАВНОМ

Родился 

24 декабря 1981 г. в го-
роде Усть-Джегута Ка-
рачаево-Черкесии. 

Карьера

Музыкальная школа 
по классу аккордеона.
Первое место в конкур-
се «Молодые голоса 
Кавказа».

Первый клип на песню 
«Бум» – 2002 г.

Музыкальное учили-
ще им. Гнесиных по 
специальности «клас-
сический вокальный 
исполнитель» – 2000–
2003 г.

Актерский факультет 
Российского институ-
та театрального искус-
ства (ГИТИС) – 2003–
2005 г.

Заслуженный артист 
Российской Федерации 
– 2018 г.

Семья

Елена – сестра, 
модельер-дизайнер.
Анна – сестра, учится 
на режиссёра в США.

Дима Билан: 
«Мир надо завоевывать 
каждую минуту»

Нынешний год у Димы Билана проходит со 
взлетами и падением в прямом смысле сло-
ва – в самом начале года певец так неудачно 
поскользнулся и упал, что сломал ногу сразу 
в двух местах. Тем не менее он не отменил 
большой концерт в Санкт-Петербурге, тур по 
США и работу над новой песней, которая стала 
очередным хитом.

– Почему все же, не отказав-
шись от концерта в северной 
столице, вы отменили не-
сколько других больших вы-
ступлений?
– Ну а как? Он же первый в мо-
ем гастрольном туре. Но самое 
ужасное началось потом. То, что 
раньше занимало у меня полча-
са, мучительно растягивалось 
на четыре. Я собирался в поту, 
бесился, а потом на все плевал 
и оставался дома. Врагу такого 
не пожелаю. В итоге перенес все 
выступления на несколько ме-
сяцев, и у меня наконец-то поя-
вилось свободное время. Я тогда 
многое обдумал. Остался наеди-
не с собственными мыслями и 
насладился одиночеством.
– Вы побывали в Тибете. Чем 
он привлек?
– Если ты хочешь долго про-
жить как артист, а не один се-
зон – выстрелил, и все, тебя не-
ту, – то тебе нужно с публикой 
чем-то делиться. Для этого на-
до расти внутренне. Ты должен 
что-то собирать. Вот я и собираю 
– открываю новые места и что-
то новое в себе. Я видел Кайлас 
– прилетел с далай-ламой в 
один и тот же день и был в его 
резиденции. Потом полетел в 
Катманду. Рафтингом занимал-
ся, по горной реке спускался по 
очень крутым порогам. Люди 
падали с лодки, их вылавлива-
ли. В общем, было весело. Ну, 
Покхару видел. Там – Ступа Ми-
ра. Это японец один расставил 
по всему свету места силы.

– В Тибет ездят обычно для 
того, чтобы разобраться в се-
бе, ощутить нечто на бессоз-
нательном уровне?
– Это невозможно описать 
словами. Что-то внутри проис-
ходит, когда ты смотришь на 
горы и понимаешь, что ты ма-
ленький, совершенно никакой… 
Мы в суете совершенно об этом 
не думаем. Ты видишь эти глы-
бы и понимаешь, что люди туда 
поднимались. И тебе есть куда 
стремиться. Ты наполняешься 
и осознаешь, что можешь сде-
лать еще многое.
– Очень многие начинающие 
певцы копируют исполни-
тельское мастерство Димы 
Билана. Есть даже ваш двой-
ник, как вы относитесь к это-
му?
– Я лично с ним не знаком, но 
через социальные сети у нас 
было общение. Я какое-то вре-
мя даже думал использовать 
его для шоу, чтобы было два 
Димы Билана. Но сейчас поя-
вились голограммы, и необхо-
димость в этом отпала. Кстати, 
мой двойник хорошо зарабаты-
вает. И все время внимательно 
следит за моим творчеством и 

даже какие-то пиджаки, такие, 
как у меня, где-то находит. И да-
ет концерты. Ну что ж, желаю 
ему удачи.
– А процент со своих доходов 
двойник вам не выплачива-
ет?
– Нет, не выплачивает. Я не 
жадный. И считаю, что наличие 
у артиста двойника подчерки-
вает то, что к этому артисту есть 
большой интерес. Глубже само-
го Билана внутри него никто не 
копал. И мне хорошо понятно, 
по какой причине Билан дела-
ет такую музыку. И какую бу-
дет делать дальше. У меня есть 
план, пусть не очень четкий, но 
я осознаю: сейчас мне надо по-
зволить себе делать легкую му-
зыку, чтобы потом усложнить. 
И тогда я выйду на «взрыв». 
Зачем обращать внимание на 
хейтинг? Никто же, кроме ме-
ня, не знает мою стратегию по 
завоеванию мира.
– Сейчас в шоу-бизнесе все 
ориентируются на запросы 
молодежной аудитории. По-
чему, по вашему мнению, к 
ней такой интерес?
– Мы живем в мире детей. Ес-
ли хочешь чему-то научиться… 

Раньше все шли к взрослому 
человеку и спрашивали со-
вета, а сейчас учатся у детей. 
Они с рождения знают, что 
такое интернет, и, нисколько 
не задумываясь, одной рукой 
монтируют ролик, а другой 
биты составляют. Все перевер-
нулось с ног на голову и будет 
так продолжаться. Пока следу-
ющее поколение не придет и 
не перевернет и это.
– Такие перевороты стиму-
лируют движение вперед? С 
годами интереснее жить?
– В творчестве – да, интерес-
нее. У меня часто ощущение, 
что все уже было. Снимаешь-
ся для обложки, а ты, значит, и 
так уже стоял, и вот так, и ногу 
через голову тоже закидывал. 
Думаешь: «Боже мой! Сплош-
ное повторение!» Но это застав-
ляет копать глубже. Нужно 
быть всегда интересным. Кто-
то говорит: «Остановись. Ты 
заработал вещи, которые не-
сгораемы. Тебя знают». Невоз-
можно! Это же поток, время! 
Да! Я и сам вспоминаю какие-
то мои былые заслуги. И что? 
Дальше мир надо завоевывать, 
каждую минуту.

ЕСЛИ ХОЧЕШЬ
БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ,
БУДЬ ТИХО СЧАСТЛИВ

У СЕБЯ ДОМА 

На Кольцевой линии метро поезда скоро начнут 
делать еще одну остановку – она появится между стан-
циями «Новослободская» и «Проспект Мира». 

В столичной подземке решили возобновить стро-
ительство станции «Суворовская».

Впервые на перспективных схемах метро она по-
явилась еще в середине прошлого века, но тогда к ра-
ботам так и не приступили. 

После введения «Суворовской» в строй пассажиры 
смогут делать удобную пересадку на Люблинско-
Дмитровскую линию.

 Слушателей ждут но-
вые музыкальные впе-
чатления, вдохновение и 
радость от непосредствен-
ного общения с исполни-
телями. 

Музыкальный празд-
ник соберет на сцене уют-
ного Шатра у Дворца ца-
ря Алексея Михайловича 
московские коллективы: 
BO Jazz band, Cherry Sax 
Quartet, «Women’s Band 
Ш. И. К», оркестр «Столич-
ный джаз» и эстрадно-
джазовый оркестр Андрея 

В некоторых российских регионах август будет ано-
мально холодным, сообщает заведующий отделом 
долгосрочных прогнозов погоды Гидрометцентра 
Владимир Тищенко. Так, в начале месяца темпера-
тура воздуха будет ниже нормы в Центральном фе-
деральном округе, в большинстве районов Северо-
Западного округа, а также на севере Южного округа. 
Ожидается, что позже тепло все же вернется.

Специалисты отправили в ла-
бораторию продукцию пяти 
брендов: «Малаховский», «Ца-
рицыно», «Велком», «Окраина» 
и «МясновЪ». Лучшей была 
признана колбаса «Велком», 
единственными претензиями 
к которой стал неравномерно 
перемешанный фарш и массо-
вая доля белка.

На второй строчке рейтин-
га расположилась продукция 
«МясновЪ», которой снизили 
баллы только из-за кусочков 
шпика, которые оказались не-
сколько больше максимально 

Россию ожидает 
аномально

холодный август

«Джазовое лето»
в Коломенском

Названа лучшая «Русская» колбаса

Гостей музея приятно удивят коллективы, 
которые примут участие в популярном, 
уже шестом по счету фестивале «Джазо-
вое лето» на территории усадьбы «Коло-
менское».

Балина, которые покажут 
все краски и ароматы тако-
го разного, но всеми люби-
мого джаза!

7 августа на сцене – 
эстрадно-джазовый ор-
кестр под управлением 
Андрея Балина, который 
впервые выступит в рам-
ках фестиваля в Коломен-
ском. 

Завершит «Джазовое 
лето» 14 августа оркестр 
«Столичный джаз» под 
управлением Федора 
Ляшкевича.

допустимого размера. В кол-
басе «Окраина» специалисты 
обнаружили содержание фос-
фора (фосфатов), о чем не было 
сказано на упаковке. 

Бренд «Малаховский» за-
нял предпоследнюю строчку 
рейтинга. В составе оказалось 
довольно много соединитель-
ной ткани, что может говорить 
о невысоком качестве исполь-
зуемого сырья. На последнем 
месте расположилась колбаса 
«Царицыно», которую произ-
водитель назвал «Русская с 
молоком», вводя потребителя 
в заблуждение.

Продукт сильно отличается 
от «Русской» колбасы и суще-
ственно уступает ей в качестве 
и пищевой ценности.

Эксперты «Росконтроля» проверили «Русскую» колбасу, 
продающуюся на прилавках российских магазинов. 
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УХОД ЗА СМОРОДИНОЙ
ПОСЛЕ СБОРА

УРОЖАЯ

ФАКТ
Черной смородине требу-

ется более обильный полив, 
чем красной и белой, т.к. ее 
корневая система располо-
жена близко к поверхности 
земли.

ОБРЕЗКА СМОРОДИНЫ
ПОСЛЕ СБОРА УРОЖАЯ

Как только плодоношение 
окончено и все ягоды сняты, 
смородиновым кустам требу-
ется санитарная обрезка. Сна-
чала обрежьте больные, по-
врежденные и старые толстые 
побеги (они бурые, с налетом), 
которые уже не зацветут в сле-
дующем году. Также вырежьте 
все лишние прикорневые по-
беги внутри куста, они толь-
ко загущают его, и слишком 
низко расположенные ветви, 
лежащие на земле. Мощные 
однолетние побеги укоротите 
на 5–8 см.

ПОЛИВ СМОРОДИНЫ
ПОСЛЕ СБОРА УРОЖАЯ

Ягодным кустарникам не-
обходима влага, чтобы пра-
вильно заложить почки, а за-

тем хорошо перезимовать. По-
сле того как обрезаны лишние 
ветки и побеги, полейте кусты 
теплой свежей водой. Под 
красную смородину вылей-
те по 1–2, черную – 3–4 ведра. 

Следующий полив будет уже 
только осенью, перед подго-
товкой к зимовке.

РЫХЛЕНИЕ ПОЧВЫ
ПОД КУСТАМИ
СМОРОДИНЫ

Целесообразно также про-
рыхлить почву под кустами 
смородины, чтобы увеличить 

доступ кислорода к корням. 
Глубоко рыхлить не нужно, 
просто слегка пройдитесь 
тяпкой или мотыгой по по-
чвенной корке, удалите сорня-
ки. Старайтесь избегать зоны 
возле самого ствола, чтобы не 
задеть корни. 

ПОДКОРМКА СМОРОДИНЫ
ПОСЛЕ СБОРА УРОЖАЯ

К концу июля почва сильно 
истощена, поэтому черная, бе-
лая и красная смородина по-

сле сбора урожая нуждаются 
в обязательной подкормке. 
Для этого стоит использовать 
минеральные удобрения и ор-
ганику, а если кусты выглядят 
уставшими, проводят анти-
стрессовую обработку.

Растворите по 1 ст. л. супер-
фосфата и сульфата калия в 
ведре воды, добавьте туда 
1 стакан древесной золы и 
вылейте такую смесь 
под каждый
куст.

НА ЗАМЕТКУ

Некоторые дачники путают уход за смородиной 
после сбора урожая с осенней подготовкой кустов 
к зимнему периоду. Но для этого мероприятия еще 
рано. Скорее данный этап можно считать началом 
подготовки смородины к зиме. 

Готовим ямы 
для осенней
посадки
саженцев

Самое время подгото-
вить посадочные ямы, 
чтобы к осени почва 
уплотнилась, а струк-
тура улучшилась.

Место для посадки вы- 
бирайте с учетом по-
требностей садовой 
культуры.

Размер ямы должен 
соответствовать раз-
меру корней саженца.

Обязательно уложите 
на дно дренаж (керам-
зит, битый кирпич, ще- 
бень, камни), внесите 
не менее 2 ведер ком- 
поста  или  перегноя, 
а также добавьте ми-
неральные удобрения 
(суперфосфат, хлорис- 
тый калий и т.д.).

Кислую почву произ-
весткуйте. Засыпьте 
в яму слоями пита- 
тельную смесь и поч-
ву, затем вбейте кол 
для подвязки дере-
вьев.

Скоро яма будет готова 
к осенней посадке са-
женцев!

В июле – августе на смородине закладываются почки на сле-
дующий год, поэтому обязательно уделите время уходу за 
кустами. Обрезка, полив, рыхление, подкормка, защита от 
болезней и вредителей позволят вам надолго сохранить здо-
ровье растений.
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СПРАШИВАЛИ? ОТВЕЧАЕМ!
На вопросы читателей 
о своих секретах 
долголетия отвечает 
действительный 
член семи академий, 
генеральный директор 
объединения 
«Виватон», автор 
уникальной методики 
комплексного 
подхода к процессу 
оздоровления 
организма человека
и всего живого в целом 
Александр Савелов- 
Дерябин.

У препаратов всей линейки «Виватон» 
практически нет противопоказаний. 
Потому что их основа – сам экстракт 
«Виватон» – нетоксичен, не мутагенен, 
не тератогенен, не обладает аллерги-
зирующими свойствами, усиливает за-
щитные функции организма, не оказы-
вает на ДНК повреждающего действия, 

антивирусный, антимикробный. Все 
препараты «Виватон» рекомендованы 
даже беременным женщинам, а про-
питки, например, можно делать вне 
зависимости от пола и возраста, пото-
му что экстракт способен проникать 
через неповрежденную кожу и одно-
временно транспортировать раство-
ренные в нем 207 витаминов, макро- и 
микроэлементов, заменимых и неза-
менимых аминокислот, которые лег-
ко усваиваются организмом. Поэтому 
пропитка «Виватон» благотворно вли-
яет на организм вне зависимости от 
года рождения. Конечно, для челове-
ка преклонных лет может быть более 
щадящей сама техника массажа, но не 
количество экстракта. Не случайно 
пропитки «Виватон» мы рекомендуем 
делать раз в неделю всем.

У МЕНЯ ТАКОЙ ОРГАНИЗМ 
И НЕЖНАЯ КОЖА, ЧТО 
АЛЛЕРГИЧЕСКИЕ РЕАКЦИИ 
ВОЗНИКАЮТ, ЧТО 
НАЗЫВАЕТСЯ, ИЗ НИЧЕГО. 
ИМЕЮТСЯ ЛИ КАКИЕ-ТО 
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ У 
СРЕДСТВ «ВИВАТОН»?

Элеонора Цисмар
 

В косметических натуральных пре-
паратах «Виватон» по восстановлению 
и продлению молодости, красоты и здо-
ровья основой служит природный экс-
тракт, полученный из различных расте-
ний. Рекомендую желе косметическое, 
так как оно сужает поры, дарит коже лица 
свежесть, уменьшает проявление капил-
лярных сосудов, а потому регулярный 

массаж с желе «Виватон» заметно омо-
лаживает и устраняет прежние косме-
тические дефекты. При стягивании кожи 
желе следует использовать с увлажняю-
щим кремом «Виватон». Чтобы достичь 
максимального эффекта, советую по-
сетить нашего косметолога и получить 
рекомендации по правильному уходу за 
кожей лица в домашних условиях. Для 
улучшения обменных процессов и обще-
го тонуса рекомендую приобрести наш 
очищающий комплекс. Причем цены на 
средства «Виватон», произведенные на 
основе природных компонентов, выгод-
но отличаются от цен других подобных 
косметических средств в магазинах, а 
потому наши средства доступны любо-
му жителю столицы.

Задавайте вопросы по телефону:
+7 (800) 775-92-82 (звонок бесплатный)
или присылайте на почту редакции:
info@gazetacp.ru

ПОСТОЯННО ПОЛЬЗУЮСЬ 
КРЕМАМИ ДЛЯ ЛИЦА
И ТЕЛА И ЗАМЕТИЛА,
ЧТО КОЖА ПРИВЫКАЕТ К НИМ
И НЕ РЕАГИРУЕТ ДОЛЖНЫМ 
ОБРАЗОМ. КОСМЕТИЧЕСКИЕ 
СРЕДСТВА «ВИВАТОН» 
ПОЗВОЛЯЮТ ДЕЛАТЬ
ИХ «РОКИРОВКУ»? 

Мария Колоскова
 

Советую приобрести и изучить мою 
брошюру «Продлите молодость свою, 
или Путь к совершенству», по которой я 
живу сам и мои многочисленные еди-
номышленники. Затем предлагаю сде-

лать анализ по волосам или ногтям на 
микроэлементный состав в нашем цен-
тре по адресу: Пречистенский пер., 12 в 
рабочие дни  с  9:00 до 19:00. Для анализа 
неокрашенный биологический матери-
ал можно прислать и по почте.  Консуль-
тации мои безвозмездны, и я провожу 
их как лично, так и по телефону. Поре-
комендую вам необходимые препараты, 
в том числе эффективный очищающий 
снабжающий комплекс растительных 
препаратов «Виватон» с фильтром для 
воды «Снежинка». По динамике сниже-
ния веса обязательно нужно продол-
жить консультации со мной. Запись на 
консультации осуществляется по теле-
фону: 8 (495) 691–5555.

КАК И МНОГИЕ, МЕЧТАЮ 
ПОХУДЕТЬ, НО ДИЕТЫ НЕ 
ПОМОГАЮТ, А НА ФИТНЕС
НЕТ ВРЕМЕНИ. ПОЗВОЛЯЕТ
ЛИ ВАША АВТОРСКАЯ 
МЕТОДИКА ОЗДОРОВЛЕНИЯ 
СБРОСИТЬ ВЕС БЕЗ ГОЛОДАНИЯ, 
ДИЕТ И ФИЗУПРАЖНЕНИЙ? 

Алена Соколова
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Как правильно читать
состав продуктов
на этикетке
Как понять, что что за продукт перед вами — вредный 
или полезный? А сколько в нем питательных веществ и, 
например, сахара? Калорий? К тому же все чаще стали 
раздаваться предупреждения о том, что производители 
добавляют в еду много ненужных и даже опасных для 
здоровья ингредиентов. Давайте разбираться.

ПОРЯДОК
КОМПОНЕНТОВ,
УКАЗАННЫХ
В СОСТАВЕ

Ингредиенты располагают в порядке 
убывания их количества в массовой 
доле продукта. Например, если в клуб-
ничном йогурте ягода на последнем 
месте, то и в составе ее совсем мало.

НАТУРАЛЬНЫМИ ЯВЛЯЮТСЯ
ТАКИЕ КОНСЕРВАНТЫ, КАК:

•	 ЛИМОННАЯ КИСЛОТА,
•	 ЯБЛОЧНАЯ КИСЛОТА,
•	 ПОВАРЕННАЯ СОЛЬ. 

ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ
ЦЕННОСТЬ ПРОДУКТА

КБЖУ (калории, белки, жиры и угле-
воды) чаще всего указывается на сто 
граммов продукта, поэтому, если пор-
ция больше или меньше, энергетиче-
скую ценность нужно пересчитать 
самостоятельно.

«БЕЗ САХАРА»

Надпись на продукте «без сахара» во-
все не означает, что сахара там нет.  
Фруктоза, мед, патока и различные 
сахарозаменители – это тоже сахар.  
При изучении состава продукта нужно 
уделять этому особое внимание, что-
бы не превышать норму потребления 
сахара. 

НОРМА ПОТРЕБЛЕНИЯ САХАРА:
Мужчины – 36 г. в день
Женщины – 25 г. в день

Е-ДОБАВКИ

Довольно часто нас пугают опасностью 
Е-добавок в продуктах. Они бывают как 
искусственного происхождения, так и 
натурального. 
Например, Е300 – это обычный без-
обидный витамин С. 
Однако все же лучше выбирать про-
дукты с наименьшим содержанием 
добавок, чтобы понимать, из чего сде-
лан продукт. 

ТРАНСЖИРЫ

Это еще один компонент, который 
должен оттолкнуть вас от покупки 
определенных продуктов. 

Помимо того, что они помогают на-
брать нам лишние килограммы, они 
еще и могут стать причиной развития 
многих заболеваний. 

В больших количествах трансжиры 
содержатся в маргарине, майонезе, 
кетчупе, фастфуде, печенье и тортах.

В январе 2018 года в России 
трансжиры попали под ограни-
чения: теперь маргарин, спреды 
и растительно-молочные жиро-
вые смеси должны содержать не 
более 2%   трансжиров.

КОНСЕРВАНТЫ

Консерванты тоже не так страшны, 
как мы привыкли думать. Они нужны 
для того, чтобы продукты дольше не 
портились. Например, часто в составе 
встречаются бензойная и сорбиновая 
кислоты. Они не опасны, но лучше 
выбирать продукты с натуральными 
консервантами, такими как лимонная 
или яблочная кислота.
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СЛАДОСТИ, РАЗРЕШЕННЫЕ 
ПРИ ПОХУДЕНИИ

ЧЕРНЫЙ ШОКОЛАД
Нормализует артериальное давле-
ние при гипотонии, укрепляет сер-
дечно-сосудистую систему. Важно 
понимать, что в день можно употре-
блять до 30 г шоколада при условии 
активного образа жизни и 10–15 г в 
день при пассивной работе.

ЗЕФИР
Такая сладость, как зефир, привле-
кает внимание худеющих, так как 
почти не содержит жиров. Разделив 
зефир на две половинки, можно 
съесть его утром за два приема во 
время разгрузочных дней и в период 
соблюдения диеты.

ЯБЛОЧНЫЙ МАРМЕЛАД
Продукт не содержит жира, в нем 
много пектина, польза которого име-
ет особое значение для организма. В 
некоторых видах сладости пектин за-
меняют агар-агаром – натуральным 
продуктом, добываемым из морских 
водорослей. 

МЕД
Содержит большое количество полезных веществ. 
К тому же этот уникальный продукт улучшает 
обмен веществ, значит, набрать вес почти невоз-
можно.  Употребляйте около двух столовых ложек 
меда в день, организм получит нужную энергию, 
а вы – отличное настроение.

1. РАБОТА 
В НОЧНОЕ ВРЕМЯ

Мы живем по цир-
кадным биоритмам, со-
гласно которым днем и 
ночью у нас вырабатыва-
ются разные гормоны. В 
ночное время суток идет 
выработка соматотроп-
ного гормона роста, кото-
рый участвует в регуля-
ции обмена веществ. При 
этом уровень гормона 
стресса кортизола, пре-
пятствующего нормаль-
ному процессу жиро- 
сжигания, ночью должен 
снижаться. Но если вы 
часто засиживаетесь над 
отчетами до полуночи, 
немудрено, что фигура 
начинает расползаться. 
Гормона роста выраба-

тывается мало, а корти-
зола много. происходит 
дисбаланс и накопление 
жирового запаса.

2. ПОЛЕЗНЫЕ 
ПЕРЕКУСЫ

Каждый адепт ЗОЖа 
знает – вредные для фи-
гуры пончики и бутербро-
ды нужно заменить на су-
хофрукты и орехи. Но это 
не значит, что за раз вы 
должны съесть целый па-
кет фиников или кураги, 
инжира или изюма. Они 
также очень калорийны.

3. КОФЕ НАВЫНОС

Сейчас очень модно пе- 
ред работой купить ча-
шечку кофе, чтобы захва-

тить его с собой в офис. 
Но капучино, к примеру, 
в среднем содержит 200–
250 калорий, а если он 
еще и с сахаром?! И миф о 
том, что кофе стимулиру-
ет обменные процессы в 
организме, – сущая ложь.

4. ТЯГА
К ШОКОЛАДКАМ

Вредная еда порой 
успокаивает, отвлекает 
от посторонних мыслей, 
но последствия – это не 
только лишний вес, но 
и ухудшение самочув-
ствия. При этом магний, 
благодаря которому мы 
чувствуем себя спокой-
нее после шоколадного 
батончика, можно найти 
и в смузи из отрубей, йо-

гурта и клубники. Альтер-
нативой бургерам и кар-
тофелю фри с их мнимым 
насыщением могут стать 
индейка и бананы.

5. ПРИЕМ
УСПОКОИТЕЛЬНЫХ 
СРЕДСТВ

Многие из успокаива-
ющих трав и препаратов 
имеют обратный эффект 
– они замедляют мета-
болизм: снижают возбу-
димость симпатической 
нервной системы, кото-
рая влияет на скорость 
обмена веществ. При 
приеме успокоительных 
средств снижает мы-
шечный тонус, а значит, 
уменьшается и интенсив-
ность расхода энергии.

КОТОРЫЕ  МЕШАЮТ ПОХУДЕТЬ

Самый простой способ справиться с лишним весом – 
уменьшить размеры своей тарелки, а также заняться 
спортом. Впрочем, это еще не все!

ТОП- 5
ОШИБОК

Сваи устанавливаются буквально 
за один день, и при этом участок со-
храняется в прежнем виде, потому что 
при монтаже свайного фундамента 
совсем не ведутся какие-либо земля-
ные работы, а потому не приходится 
беспокоиться за сохранность газона, 
цветника или грядок.

Возведение объекта на свайном 
фундаменте возможно уже на следу-
ющий день после его монтажа. Пото-
му что сваям не нужно долгое время 
набирать твердость и крепость, как, 
например, бетонному основанию. Хо-
тя в сами сваи заливается бетон. Но 
он находится внутри свайной трубы, 
а потому на него ничто не воздей-
ствует, и он может набирать крепость 
и прочность при монтаже строения 
на такие сваи.

Каждая свая в зависимости от 
своего диаметра способна нести на-
грузку в среднем от 3 до 14 тонн. То 
есть на сваи можно без волнений 
ставить двухэтажный бревенчатый 
дом. Конечно, лучше всего опреде-
лит, сколько и каких свай нужно под 
конкретный объект, специалист, за-
нимающийся свайными фундамен-
тами много лет.

Скептики утверждают, что метал-
лические трубы винтовых свай может 
быстро уничтожить коррозия. Может, 
но только если сваи изготовлены не-

добросовестными производителями 
из металла, не пригодного для свай-
ных труб, либо плохо обработаны 
антикоррозийными покрытиями. У 
добросовестных компаний и трубы 
качественные, и обработка их произ-
водится соответствующе. Если учесть, 
что в московском регионе коррозия 
съедает в среднем 0,1 миллиметра в 
год в неуплотненных грунтах, то не-
обработанная труба сваи с толщиной 
стенки от 4 мм превратится в труху 
через 40 лет. Хотя сама несущая спо-
собность трубы ослабнет еще раньше. 
Но бетонное содержание сваи продол-
жит держать объект на себе. Не слу-
чайно срок службы свайно-винтовых 
фундаментов гарантируется добро-
совестными компаниями на многие 

десятки лет. А к тому времени и все 
строение, может быть, придется мо-
дернизировать.

Свайный фундамент является и 
самым экологичным, потому что он 
сохраняет и ландшафт, и структуру 
грунтов и не влияет на течение грун-
товых вод и вообще не оказывает на 
природу никакого вредного воздей-
ствия. 

Важно выбрать компанию, которая 
профессионально занимается монта-
жом свайно-винтовых фундаментов 
много лет, имеет собственное полу-
автоматизированное производство 
самих свай, автопарк и бригады, пол-
ностью оснащенные инструментом 
для монтажа свай в любых условиях. 

Например, специалисты компании 
«МОССВАИ» приезжают на участок за-
казчика уже на следующий день после 
его звонка, скрупулезно высчитывают 
характеристики свайного поля, помо-
гая при этом клиенту избежать допол-
нительных расходов, а уже на следую-
щий день приезжает бригада и монти-
рует фундамент. Заказчику остается 
только принять готовый фундамент, 
проверив соблюдение всех размеров 
и диагональ, покраску сварных швов, 
заливку свай пескобетоном. Правда, 
компания «МОССВАИ» берет на себя 
полный контроль от изготовления 
сваи на производстве до сдачи объек-
та заказчику. И дает соответствующую 
гарантию.

СВАИ – ЭТО ВЫГОДНОЕ РЕШЕНИЕ
Когда нужно быстро возвести строение на уже хорошо осво-
енном участке, либо на площадке с уклоном и другими слож-
ностями рельефа, или на торфяных и других неустойчивых 
грунтах, а то и в воде, например под пирс или веранду над 
водной гладью, тогда наилучшим решением фундамента ста-
новится монтаж свай.
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В середине 1950-х 
годов власти Со-

ветского Союза обратили 
пристальное внимание 
на катастрофическую си-
туацию с жильем и ре-
шили форсировать сроки 
и объемы строительства, 
чтобы к 1980 году обес-
печить каждую советскую 
семью отдельной квар-
тирой. Тогда же, 23 ав- 
густа 1955 года, вышло 
постановление ЦК КПСС 
и Совета Министров СССР 
«О мерах по дальней-
шей индустриализации, 
улучшению качества и 
снижению стоимости 
строительства». А затем 
постановление «Об устра- 
нении излишеств в про-
ектировании и строи-

тельстве». Под запрет по- 
пали различные арки, 
портики, декоративные 
колоннады, башенные 
надстройки, то есть все, 
что принято называть 

«сталинским ампиром». 
Авторы этих документов 
верили, что, только отка-
завшись от таких «худо-
жественных излишеств», 
можно увеличить темпы 
строительства. А потому 
они еще рекомендовали 
отойти от «завышенных 

- СПЕЦПРОЕКТ -
ПОСВЯЩЕННЫЙ ДНЮ СТРОИТЕЛЯ

11 августа отмечается профессиональный праздник

С    троительство как 
отрасль само актив-

но размножается. Напри-
мер, в Москве зародилось 
метростроение. А про-
шлый год в столице неофи-
циально назвали «годом 
метро», потому что постро-
ено более двух десятков 
станций и более полусот-
ни километров подземных 
линий. В этом году про-
должается строительство 
Большой кольцевой ли-
нии, которая призывается 
разгрузить радиальные 
линии метрополитена 
и старую Кольцевую ли-
нию в среднем на 15-30%. 
Но москвичам важнее то, 
что Большое кольцо по-
зволит экономить время. 
До получаса на каждой 

Первым делом – жилье Стройки глубинные

Свое право отстояли

Стройка через века

Впервые День 
строителя в СССР 
официально отме-
тили 12 августа 
1956 года согласно 
указу Президиума 
Верховного Совета 
СССР «Об установле-
нии ежегодного 
праздника
«Дня строителя» 
от 6 сентября 1955 го- 
да. Отмечать его 
предписывалось 
каждое второе 
воскресенье августа.

Именно к Дню 
строителя в 2000 го- 
ду был сдан уни-
кальный объект – 
храм Христа 
Спасителя в Москве, 
строительство кото-
рого шло пять лет.

День строителя 
отмечают
в России, Беларуси, 
Казахстане, 
Кыргызстане,
на Украине.

60 процентов 
москвичей хотят 
остаться жить
в столице.

площадей передних, ко-
ридоров и других вспомо-
гательных помещений». 
Именно тогда по всей 
огромной территории 
СССР начали возводиться 
знаменитые «хрущевки» 
и начался настоящий бум 
по возведению недорого-
го жилья со стандартной 
планировкой и неболь-
шими квартирами, кото-
рым очень радовались 
люди, проживавшие в де-
ревянных, без удобств ба-
раках, многонаселенных 
коммуналках и полупод-
валах. Недавно жилищно-
му строительству присво-
ен статус приоритетного 
национального проекта 
«Доступное и комфорт-
ное жилье – гражданам 
России». Это значит, что 
темпы строительства бу-
дут только увеличиваться.

поездке. Примечатель-
но то, что обновляются 
и старые линии. Напри-
мер, на той же кольцевой 
решено все же построить 
запланированную еще в 
советские года станцию 
«Суворовская» между стан- 
циями «Новослободская» 
и «Проспект Мира». Под-
вижные составы так же 
сильно изменились, се-
годня это современные 
и комфортные вагоны с 
точками для зарядки те-
лефонов, беспроводным 
интернетом и телевизи-
онными панелями. Так 
что строители продол-
жают преобразовывать 
и украшать не только 
земную поверхность, но 
и глубины планеты.

Строители-профес-
сионалы считают 

себя особой кастой на 
рынке труда. Особенно 
это проявилось в недав-
ние кризисные годы, ког-
да владельцы строитель-
ных компаний решили 
сэкономить на оплате 
труда специалистов и 
стали приглашать гото-
вых работать за меньшие 
деньги сначала рабочих 
строительных специаль-
ностей из балканских 
стран, потом из Украины, 
Молдовы, из среднеази-
атских стран. Московские 

В нынешнем, 2019 го- 
ду 370-летие празд-

нует система жилищно- 
коммунального хозяйст-
ва России, 210 лет испол-
няется со дня основания 
единого транспортно-
го ведомства и транс-
портного образования 
России, отмечают пер-
вые юбилеи институты 
саморегулирования. И 

коренные строители су-
мели отстоять свои права 
на высокую оплату труда, 
хотя для этого пришлось 
подолгу ждать выгодных 
заказов, менять даже ре-
гионы работы. Сейчас 
уже заметно, что рабочих 
низкой квалификации из 
других стран на стройках 
все меньше, но тенден-
ция еще не преодолена. 
Этому способствовало 
государственное регули-
рование миграции. Да и 
покупатели строитель-
ных объектов все строже 
и требовательнее отно-

все это непосредственно 
связано со строителями, 
которые возводили пер-
вые объекты названных 
инфраструктурных и 
всех остальных отрас-
лей народного хозяйства. 
Само строительство как 
отрасль свой отсчет вре-
мени ведет от стоянки 
первобытного человека, 
которую обустраивали 

сятся к выбору приобре-
тений, предпочитая за-
платить немного больше, 
но за качественное строе-
ние. Отрасль преодолела 
кадровый кризис, и сегод-
ня московские строители 
продолжают выполнять 
свою великую миссию и 
застраивают новые ми-
крорайоны, обновляют 
старые, реконструируют 
исторические центры, 
возводят целые архитек-
турные ансамбли, созда-
вая и развивая индивиду-
альность любого уголка 
мегаполиса.

первые на нашей пла-
нете строители. Их по-
томки возводили новые 
объекты, восстанавлива-
ли после войн из руин 
города, помогали созда-
вать и развивать новые 
отрасли. Строительная 
отрасль всегда оживляла 
экономику, поднимала 
жизнь общества в самые 
сложные времена.

ИНТЕРЕСНЫЕ 
ФАКТЫ
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ПЛЮС НА ПЛЮС 
ДАЕТ… МИНУС?
И как правильно оценить 
собственную ситуацию
Правильно оценить ситуацию с жильем помогут специалисты старейших агентств 
недвижимости Москвы.

(Продолжение. Начало см. в публикациях за 2018 и 2019 гг. на сайте в архиве газеты www.gazetacp.ru)

Ольга Саукитенс, «Мос- 
ковское Агентство Не-
движимости»: На ожида-
ниях вступления в силу с 
1 июля поправок к 214-ФЗ 
столичная недвижимость 
подорожала. Вторым фак-
тором роста цен долгие ме-
сяцы являлось повышение 
ипотечной ставки. Поэтому 
те, кто хотел успеть вложить 
деньги в недвижимость, это 
сделали. Но теперь, после 
глобального удовлетворе-
ния спроса, может случить-
ся ценовой «откат», и рост 
цен квадратного метра мо-
жет уйти в минус.

Но это лишь логические 
рассуждения. А мы – прак-
тики. Мы работаем с людь-
ми каждый день, лично при-
нимаем участие в решении 
комплексов их реальных 
проблем. Вместе высчиты-
ваем расходы на жизнь и на 
выплату ипотеки. Смотрим 
на доходы семьи глазами 
не банковского клерка, а 
опытного риелтора. Бывает 
обидно за людей, которые 
не обратились за советом к 
риелторам и попали в труд-
ную ситуацию. Приходит-

ся «вытаскивать» сделку и 
буквально спасать квартиру 
или деньги.

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

О нотариусах. Нотариаль-
ные сделки не гарантируют 
отсутствие неприятностей! 
Конечно, нотариус дела-
ет запросы об отсутствии 
обременений, запретов, 
банкротстве, дееспособно-
сти. Но он не запрашивает 
архив, он делает сделку по 
сегодняшним документам. 
А в истории квартиры могут 

содержаться очень непро-
стые моменты, которые в 
дальнейшем повлекут рас-
торжение сделки. Есть очень 
много моментов; грамотный 
агент всегда знает, что может 
вытекать из того или ино-
го документа. Ведь каждая 
сделка в агентстве проходит 
несколько проверок, прежде 
чем договор купли-продажи 
будет подписан сторонами. 
Каждая сделка досконально 
обсуждается и изучается, и 
только после этого прини-
мается решение о допуске к 
регистрации. Такая система 
защиты позволяет прово-
дить сделки максимально 
безопасно.

О з ако н а х .  Благодаря 
сильной юридической под-
держке Агентство всегда в 
курсе изменений в законо-
дательстве и того, какие из-
менения влекут за собой те 
или иные новеллы законода-
теля. Таким образом, Агент-
ство всегда на шаг впереди 
других участников рынка, 
тех же частных риелторов, 
что помогает оперативно 
принимать те или иные ре-
шения в пользу клиента.
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НЕДВИЖИМОСТЬ

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

МЕБЕЛЬ
■■ ОБИВКА. Рем. мягк. меб. 

8 (495) 773-21-69

СТРОИТЕЛЬСТВО 
И РЕМОНТ

■■ КАПИТАЛЬНЫЙ ремонт 
квартир, офисов. Качество.
Опыт. Славяне. 
8 (916) 195-09-30 Дмитрий

РАБОТА
■■ СРОЧНО требуется 

менеджер-администратор! 
Активный, честный, надежный, 
умеющий работать 
на результат, лидерские 
качества приветствуются. 
8-958-806-23-67

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

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

ЧАСТНЫЕ  ОБЪЯВЛЕНИЯ
ПОДАТЬ ОБЪЯВЛЕНИЕ МОЖНО ПО ТЕЛЕФОНУ:

8 (495) 374-74-87

ГОРОСКОП НА НЕДЕЛЮ С 12 ПО 18 АВГУСТА 

ОВЕН 21.03 – 20.04
Сейчас вы явно не в лучшей форме. Только не 
поддавайтесь унынию и старайтесь не реаги-
ровать на критику в свой адрес. Аккуратнее 
обращайтесь с деньгами: вероятны непред-
виденные траты. 

�ТЕЛЕЦ 21.04 – 21.05
Тельцы почувствуют прилив свежих сил, 
оптимизма и на былые проблемы будут 
смотреть с юмором. Однако могут обост-
риться давние проблемы в отношениях с 
родными и знакомыми. 

ЛЕВ 23.07 – 22.08
У звезд большие планы на вас. Ждите всеоб-
щего внимания и обожания. С вашей же сто-
роны потребуется мудрость, чтобы быстро 
разрешить возможные спорные вопросы и 
дома, и на работе. 

ДЕВА 23.08 – 22.09
Готовьтесь много и напряженно работать. 
Однако достойной оплаты за свои труды 
придется подождать. Чтобы не остаться на 
мели, повремените с крупными покупками. 
Во второй половине недели предстоят траты.

БЛИЗНЕЦЫ 22.05 – 21.06
В середине августа общение с новыми знако-
мыми может обернуться как большой удачей, 
так и финансовыми трудностями. Рисковать 
или нет – решать, безусловно, вам. Главное, 
не теряйте здравомыслия. 

РАК 22.06 – 22.07
Притаитесь, ничего важного не предприни-
майте, ни с кем не делитесь своими тайнами. 
Так вы избежите неприятных разговоров с 
близкими людьми и бурного выяснения от-
ношений с коллегами. 

�ВЕСЫ 23.09 – 22.10
Любовь, творчество, новые полезные знаком-
ства, ценные материальные приобретения – и 
все это благодаря собственным усилиям и та-
лантам. Появятся новые знакомые, которые 
сыграют свою роль в вашей жизни.

СКОРПИОН 23.10 – 21.11
Потребуется много сил и энергии на под-
держание огня в своем домашнем очаге. 
Одновременно придется решать сложные 
рабочие проблемы и улаживать конфликты 
с коллегами и деловыми партнерами. 

СТРЕЛЕЦ 22.11 – 21.12
Несмотря ни на что вы везде и во всем ока-
жетесь в выигрыше и на высоте. Не упустите 
свою удачу! Появятся новые перспективы в 
карьере, наилучшим образом сложатся фи-
нансовые дела. 

�КОЗЕРОГ 22.12 – 20.01
Предстоит много работы, в том числе и до-
машней. Однако помните: излишнее усер-
дие может навредить здоровью. Поэтому 
звезды настоятельно рекомендуют хотя 
бы иногда отдыхать. 

ВОДОЛЕЙ 21.01 – 18.02
Ожидается незабываемая неделя. Главные 
события развернутся на любовном фронте, 
но по касательной заденут денежные дела. И 
в том, и в другом предстоят как стремитель-
ные взлеты, так и жесткие падения.

РЫБЫ 19.02 – 20.03
Спокойнее всего вы будете чувствовать 
себя в «тихой воде», вдали от шума и мир-
ской суеты. Ни о чем не беспокойтесь – все 
нужное придет к вам само и без лишних 
усилий с вашей стороны. 

ПО ВОПРОСАМ
РАЗМЕЩЕНИЯ

РЕКЛАМЫ
ЗВОНИТЕ




