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В этом смысле полезна пи-
ща, содержащая в большом ко-
личестве вещество L-аргинин. 
Например, мясо птицы.

Альтернатива курице – бо-
гатый витаминами группы 
В лосось. Эффект от продукта 
можно усилить, если подать 
его с гарниром из бобовых или 
с зеленью.

Как оказалось, сократить 
вредное воздействие токсич-
ных химических веществ спо-
собна ферментированная ка-
пуста. Подойдет кимчи.

Среди суперпродуктов, кото-
рые могут уменьшить толщи-
ну стенок сосудов и удалить не-

нужный 
«налет», названы чес-
нок (его лучше употреблять 
в сыром виде) и гранат. Сок 
последнего, согласно одно-
му из исследований, при 
регулярном употреблении в 
течение года может помочь 
уменьшить толщину стенок 
сосудов на 30%. При условии, 
что продукт натуральный и 
хорошего качества.

«Если произошла какая-
то разовая неприятная си-
туация, какое-то волнение, 
переживание, то хорошо на-
блюдать за чем-то размерен-
ным. Подойдут вода, огонь, 
плавающие утки», – указала 

семейный психолог Светлана 
Бояринова.

Кроме того, по словам спе-
циалиста, можно посидеть на 
детской площадке и понаблю-
дать за игрой малышей.

«Когда человек сидит, он 
расслабляется, переводит 
внимание со своих проблем», 
– объяснила психолог.

Вместе с тем, по словам 
Бояриновой, данный способ 
не поможет, если речь идет 
о большом стрессе.  «В такой 
ситуации люди прибегают к 
массажу, водным процедурам, 
медикаментозному лечению», 
– подчеркнула она.

КОРОТКО О ГЛАВНОМПЕРСОНА НОМЕРА

ПН ВТ СР ЧТ СБПТ ВС+ 16 +12 +11 + 7 +5+5 +6

Справиться
со стрессовыми 
ситуациями
поможет наблюде-
ние за чем-то 
размеренным, 
например за утками, 
считают российские 
психологи.

НАБЛЮДЕНИЕ
ЗА УТКАМИ
ПОМОЖЕТ В БОРЬБЕ
СО СТРЕССОМ

В министерстве подчеркну-
ли, что получать пособие мо-
жет и должен тот, кто уделяет 
уходу за ребенком достаточно 
времени.

Согласно поправкам, полу-
чать денежные пособия по 
уходу за ребенком до полу-
тора лет может лишь тот, кто 
фактически ухаживает за ним 
и тратит на это достаточное ко-

личество времени, даже если 
работает неполный рабочий 
день.

При этом право застрахо-
ванного лица на ежемесячное 
пособие по уходу за ребенком 
будет отобрано, если в период 
работы застрахованного лица 
на условиях неполного рабо-
чего времени уход за ребенком 
осуществляет иное лицо.

МИНТРУД ХОЧЕТ
ЛИШИТЬ РАБОТАЮЩИХ 
РОДИТЕЛЕЙ ДЕТСКОГО ПОСОБИЯ

ОБЩЕСТВОНАУКА КИНО

«ДЖОКЕР»
ВОШЕЛ В ТОП-10 
ФИЛЬМОВ
ВСЕХ ВРЕМЕН

В списке из 250 лучших филь-
мов «Джокер» занимает девятое 
место.

Тройку лидеров составили 
«Побег из Шоушенка» Фрэнка 
Дарабонта и две части «Крестного 
отца» Фрэнсиса Форда Копполы. 
Замыкают топ-5 «Темный рыцарь» 
Кистофера Нолана и «12 разгне-
ванных мужчин» Сидни Люмет.

Фильм «Джокер»
Тодда Филлипса попал 
в десятку лучших
кинолент по версии 
базы данных IMDb.

Досье
Родилась

12 июля 1987 г. в Киеве.

Карьера

Киевский хор 
«Огонек» (12 лет).

Дебют в украинско-
российском телесериале 

«Дьявол из Орли.
 Ангел из Орли» (2006 г.).

Победа в телепроекте 
украинского телеканала 
1+1 «Танцую для тебя!» 

(осень 2008 г.).

Почти 40 ролей в кино
и сериалах.

Личная жизнь

Евгений Пронин – муж, 
актер (в разводе).

плин в профессии, где мне да-
ли возможность реализоваться. 
Москва для меня отчасти стала 
родным городом. Я приобрела 
здесь квартиру, и понятно, что 
это уже свое гнездо, уже по-
другому себя ощущаешь. Это 
вечная проблема: приезжаешь 
в Москву, начинаешь скучать 

«Мы сразу поняли, 
что нам интересно друг с другом»

– Как вам удается сы-
грать столь разноплановые 
роли?

– Да, у меня были разные 
роли. И самое интересное, что 
характеры моих героинь меня-
лись параллельно с моим вну-
тренним состоянием. Когда я 
приехала из Киева в Москву, бы-
ла безропотной белой кошечкой, 
которая всего боялась и особо не 
проявляла инициативу. На про-
бах меня все время спрашивали: 
«Что у вас случилось? Вы такая 
грустная». И в итоге меня при-
гласили в сериал «Королева бан-
дитов», где над моей героиней 
издеваются. А после развода с 
мужем я сыграла одну из самых 
моих любимых характерных ро-
лей в сериале «Анка с Молдаван-
ки». И в тот съемочный процесс 
вошла в абсолютно другом пси-
хологическом состоянии. 

– Ваше внутреннее состо-
яние поменялось под воздей-
ствием Москвы. Стала она 
после этого родной и доброй 
или злой мачехой?

– Я в Москве уже девятый 
год и, конечно, очень ее люблю. 
Когда появилась первая работа 
в Москве, я была безумно бла-
годарна, что в меня поверили. 
Поэтому Москва всегда для 
меня будет особенным местом, 
местом, которое мне дало трам-

Совсем недавно украинская и российская актриса театра и кино Екатерина 
Кузнецова, запомнившаяся зрителям по сериалу «Кухня», сыграла в успешно 
прошедшем  сериале «Знахарь», а в сентябре вместе с Ольгой Бузовой участ-
вовала в новом сезоне шоу «Форт Байяр». 

в этой сфере он делает успехи. 
Когда мы познакомились, Мак-
сим уже переехал в Москву. Хо-
тел двигаться дальше, развивать 
другой бизнес. Хотя он – человек 
океана. Мы познакомились в Со-
чи на фестивале. На фестивале 
была и моя подруга Мария Гор-
бань со своим молодым чело-
веком Кириллом Зоткиным. А 
он – партнер Максима по биз-

несу на Шри-
Ланке. И Маша 
мне много раз 
говорила про 
Максима, что 
он мне понра-
вится, что мы 
с ним очень 
похожи. Я не 

верила: «Да ну что ты, откуда 
ты знаешь?» А она: «Я прям чув-
ствую!» Меня никогда ни с кем 
не знакомили. Это был первый 
раз, и очень удачный. Мы сразу 
поняли, что нам интересно друг 
с другом. В апреле исполнилось 
два года, как мы вместе. 

– Вы воспитывались в 
спортивной семье. Какие у 
вас отношения со спортом?

– Действительно, у меня в 
семье все спортсмены. Папа – 
футболист, мама легкоатлетка, 
дедушка – волейболист. Да и 
меня с самого детства пытались 
приобщить к спорту: и теннис, и 
фехтование, и в футбол играла, 
стояла на воротах… А я была 
такой полненькой рассеянной 
хулиганкой. В принципе, ниче-
го не изменилось с тех пор. Во 
всех секциях проходило по два-
три занятия, и тренеры подхо-
дили к моей бабушке или маме 
со словами: «Заберите свою де-
вочку, она всех веселит, хохочет. 

Екатерина 
Кузнецова: 

Никто не хочет ничего делать…» 
Так продолжалось, наверное, 
до 7–8 лет. В какой-то момент я 
сказала: «Все. Хватит меня позо-
рить. Пойду-ка петь в хоре или 
на танцы». Пошла, с интересом 
учила нотную грамоту, сольфед-
жио.

– Пение так надоело, или 
были другие причины?

– Я хотела стать второй Анной 
Нетребко. У меня были большие 
амбиции – петь в Ла Скала, стать 
оперной певицей. Все к этому и 
шло. Но бабуля отвела меня в те-
атр на спектакль Бернарда Шоу 
«Пигмалион», и все! Я пришла 
домой и сказала, что хочу быть 
только актрисой. Меня стали 
отговаривать. Я пообещала: «Ма-
муля, пойду на актрису, а если 
не поступлю, получу образова-
ние, какое вы хотите».

– В вашей жизни мама 
больше значима, бабушка 
или кто-то еще из семьи? С 
мамой до сих пор вы очень 
близки?

– Так и есть. И до сих пор, 
где бы я ни находилась, у меня 
всегда должен быть вайфай или 
какая-то связь. Потому что если 
нет связи, то я ищу глазами вер-
толет МЧС – так сильно мама за 
меня переживает. Недавно я ку-
пила квартиру, так мы с мамой 
вместе ходили в строительные 
магазины, потом красили стены 
валиком, покупали мебель… У 
мамы прекрасный вкус. Во всех 
квартирах и в загородном доме 
она сама делала ремонт. Теперь 
мне очень нравится находиться 
дома. Плюс я теперь спешу туда, 
чтобы покормить кота. Мне под-
ружка на новоселье подарила 
мейнкуна.

по папе, маме, бабушке; приез-
жаешь в Киев, и тянет в Москву, 
потому что там 
мои друзья, мои 
коллеги, моя 
квартира, мой 
любимый рай-
он, где я живу. 
Это смешанные 
очень чувства.

– Недавно 
вы признались, что у вас 
есть мужчина, бизнес у ко-
торого в Шри-Ланке. Если 
он решит вернуться туда, 
откажетесь от актерской 
карьеры, Москвы и поедете 
за ним?

– Да, у него есть мысли уе-
хать из Москвы, но не на Шри-
Ланку. Думаю, при желании 
можно как-то все совмещать, 
найти компромисс. Не хотела 
бы уходить из профессии. Но я 
не знаю, что может произойти 
со мной, когда я рожу ребенка. 
Может, сама захочу сидеть до-
ма и не сниматься. Так что не за-
гадываю наперед. Нужно жить 
здесь и сейчас.

– Вы можете назвать сво-
его нового избранника, с ко-
торым сейчас счастливы?

– Его зовут Максим Аплин. Он 
занимается туристическим биз-
несом. У него своя серф-школа 
на Шри-Ланке. Он серфингист 
и диджей. Музыка его хобби, но 

ЗДОРОВЬЕНАЗВАНЫ ПРОДУКТЫ,
ПОМОГАЮЩИЕ
ОЧИСТИТЬ СОСУДЫ

НА ПРОБАХ МЕНЯ
ВСЕ СПРАШИВАЛИ: 
«ЧТО У ВАС СЛУЧИ-
ЛОСЬ? ВЫ ТАКАЯ 

ГРУСТНАЯ». 
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НЕ УДАЛЯЙТЕ 
МОЛОЧНЫЕ ЗУБЫ  
РАНЬШЕ ВРЕМЕНИ

Бывают такие ситуации, 
когда зуб ребенка разру-
шен и врач сам предла-
гает не тратить лишние 
деньги и удалить его, не 

прибегая к лечению, или 
на этом настаивают ро-

дители. При ранней потере 
молочных зубов постоянные 

могут смещаться и расти не на своих местах, 
что формирует неправильный прикус. Так-
же отсутствие большого количества зубов в 
детском возрасте влияет на дикцию, ребенку 
труднее отвечать на уроках. Поэтому нужно 
по максимуму стараться сохранить молоч-
ные зубки, чтобы они выпали естественным 
путем, а не были удалены в кресле стомато-
лога.

ДЕТСКОЕ  ПРОТЕЗИРОВАНИЕ –
ЭТО НЕ ШУТКА

Да, в наше время детям тоже иногда ставят коронки 
и даже импланты! Это связано с необходимостью со-

хранить правильное положение зубов, 
ведь при удалении зуба, как было ска-

зано выше, происходит смещение 
зубов. Поэтому, хоть это и может 
показаться странным, если у ребен-
ка серьезные проблемы с зубами и 
врач настаивает на протезировании, 

стоит прислушаться к его совету.

ЗАБУДЬТЕ МИФ О ТОМ, 
ЧТО МОЛОЧНЫЕ ЗУБЫ
НЕ НАДО ЛЕЧИТЬ

Молочные зубы нужно лечить обязательно, если на 
них появился кариес, потому что микробы в полости рта 
негативно влияют и на формирующиеся постоянные 
зубы, которые пока еще находятся в десне и скрыты 
от наших глаз.  Здоровые и вовремя вылеченные мо-
лочные зубы – залог того, что и появившиеся позже 
постоянные зубы будут крепкими. Лечить молочные 
зубы необходимо еще и по той причине, что при их 
потере во рту образуются большие промежутки между 
оставшимися зубами и может сформироваться непра-
вильный прикус.

КАК ВЫБРАТЬ ПРАВИЛЬНУЮ ПОДУШКУ?
Человек треть жизни проводит во сне. От хорошего сна зависит не только 
его здоровье и самочувствие, но и настроение. А качество сна, в свою 
очередь, определяется удобством постельных принадлежностей, в част-
ности – подушек.

СИЛЬНО ЛИ ВЫ 
ПОТЕЕТЕ НОЧЬЮ?

Бывает ли так, что вам жар-
ко на подушке? Если утром вы 
просыпаетесь на влажной по-
душке, голове жарко и будто 
душно, значит, наполнитель 
и/или чехол подушки плохо 
пропускают воздух, не дышат.

Хорошей воздухопроницае-
мостью обладают подушки из 
пуха, бамбука, шелка. 

Однако и синтетические 
наполнители не уступают на-
туральным: волокна в них 
переплетаются таким образом, 
чтобы между ними оставалось 
заполненное воздухом про-
странство. 

Воздухопроницаемость по-
душек из латекса и пены с эф-
фектом памяти обеспечивается 
пористостью материалов и вен-
тиляционными отверстиями.

ВАМ ВАЖНО,
СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ
БУДЕТ ОТНИМАТЬ
УХОД ЗА ПОДУШКОЙ?

Самые требовательные в 
уходе – подушки из натураль-
ного пера и пуха: их надо регу-
лярно сушить, взбивать перед 
сном, чтобы равномерно рас-
пределить наполнитель, и пе-
риодически отвозить в хим-
чистку, так как почистить их 
самостоятельно не получится. 

Подушки из шерсти также 
придется отдавать специали-
стам.

Бамбуковые, шелковые и 
синтетические подушки мож-
но стирать в машинке. 

НАСКОЛЬКО
ДОЛГОВЕЧНАЯ
ПОДУШКА ВАМ НУЖНА?

Самые недолговечные по-
душки сделаны из бамбука, 
холлофайбера, искусственного 
пуха. Года через три или даже 
раньше наполнитель может 
сбиться в комки, а подушка ста-
нет непригодной для правиль-
ного сна.

Подушки из материалов с эф-
фектом памяти, натурального 
пуха и пера, качественной син-
тетики прослужат до пяти лет.

Самые долговечные – ла-
тексные подушки. 

КАКАЯ ЖЕСТКОСТЬ 
ПОДУШКИ ВАМ НУЖНА?

•	 Из распространенных напол-
нителей самыми мягкими 
будут пух (натуральный и 
искусственный), холлофай-
бер, бамбук, хлопок, шелк.

•	 Шерсть, материалы с эффек-
том памяти, гель считаются 
наполнителями средней 
мягкости.

•	 Жесткий наполнитель – это 
латекс, гречневая лузга.

ЕСТЬ ЛИ У ВАС 
АЛЛЕРГИЯ?
ЕСЛИ ДА, 

НА ЧТО ИМЕННО?

Тут все понятно: не 
стоит выбирать тот на-
полнитель, на который у 
вас аллергия. 

Самым сильным ал-
лергеном считаются пух 
и перо. Но вызвать непри-
ятные симптомы может 
и бамбуковая подушка, в 
которой развелось много 
микроорганизмов.

ОБРАЩАЙТЕСЬ
К СПЕЦИАЛИСТУ

Лечение зубов у детей во многом от-
личается от лечения взрослых людей, 
поэтому лучше всего, чтобы клиника, в 
которую вы обратитесь, специализиро-
валась именно на детской стоматоло-
гии. Для работы с детьми нужно гораз-
до больше терпения, чем со взрослыми. 
Поэтому нужен врач, который найдет 
подход к ребенку и избавит его в буду-
щем от страха перед лечением зубов. 
Методы лечения кариеса и пульпита 
молочных зубов также отличаются от 
лечения этих же заболеваний у взрос-
лых.

Часто, когда мама с ребенком приходит к стома-
тологу, наилучший момент для лечения бывает 
уже упущен. Поэтому старайтесь не упустить мо-
мент, регулярно водить ребенка к зубному врачу 
для осмотра и следовать советам детских сто-
матологов.

СОВЕТОВ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ДЕТСКИХ ЗУБОВ

ЗУБНАЯ ПАСТА ДЛЯ 
ВЗРОСЛЫХ, КОТОРОЙ 
ВЫ ПОЛЬЗУЕТЕСЬ,
НЕ ПОДХОДИТ ДЕТЯМ

Зубная паста для взрослых содержит 
много абразива и может повредить дет-
ские зубки с тонкой эмалью. Как и зуб-
ная щетка для взрослых, которая являет-
ся для детей слишком жесткой. 

В зубной пасте для ребенка должно 
быть достаточное количество фтора и 
кальция, чтобы снабжать ими детские 
зубки. Если вы сомневаетесь, какую па-
сту лучше выбрать, ориентируйтесь на 
рекомендации стоматолога, который 
осматривает вашего ребенка.

ЕСЛИ
ПОДУШКА
ДЫШИТ,

ОНА БЫСТРО
ВОЗВРАЩАЕТ

СВОЮ
ФОРМУ
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3. Белковая диета
Например, вариант Аткинса или Дюкана. В ее 
основе – продукты, богатые белком (мясо, бо-
бовые, яйца). Плюс – дает ощущение сытости. 
Минус – избыток продуктов переработки белка 
и различных аминокислот. 
Из-за резкого повышения их концентрации ор-
ганизму тяжело справиться с их переработкой 
и выведением. В результате они будут цирку-
лировать в крови и смещать рН внутренней 
среды организма в кислую сторону. 

ВАЖНО – в таких условиях снижается ак-
тивность гормонов и фер-

ментов, падает скорость 
обменных процессов. Из-
быток белка приводит 
к подагре, образованию 
камней в почках, артриту. 

Вред вместо похудения:

Многие девушки 
ради стройной 
фигуры готовы 
на все, и это
в буквальном 
смысле слова.  
Но стоит ли 
красота таких 
жертв?

1. Монодиета 
В основе любой монодиеты – один продукт, 
который разрешается есть в течение недели и 
дольше (гречка, кефир, яблоки, вареное нежир-
ное мясо). 
Имейте в виду, даже если вы выбираете про-
дукт с максимальным содержанием полезных 
веществ, обеспечить организм всеми витамина-
ми вы не сможете.

ВАЖНО – монодиеты плохо сказывают-
ся и на внешности. Ведь клетки 
кожи, ногтей, волос тоже бу-
дут испытывать голод. Ко-
жа получает питание по 
остаточному принципу: 
сначала организм 
обеспечивает жиз-
ненно важные 
органы. 

2. Экспресс-диеты 
Обещают быстрый результат (похудеть за не-
делю на 7 и более кг). Чтобы добиться такого 
эффекта, калорийность рациона урезается до 
минимума – 700–1000 ккал в день. 
Такое резкое снижение уменьшает синтез гор-
монов щитовидной железы, которые коорди-
нируют обменные процессы. 

ВАЖНО – сначала вы будете бодро сбрасы-
вать вес, а потом он начнет уходить медлен-
нее. Когда  вернетесь к привычному питанию, 
вновь легко наберете все, что потеряли. 
Но вдобавок придется восстанавливать 
деятельность щитовидной железы. 

топ-5 самых опасных диет

5. Питьевая диета
Рацион такой диеты включает только напитки 
и жидкие блюда (протертые супы, бульоны, 
смузи, свежевыжатые соки). Очевидный 
минус питьевых диет – они не дают ощу-
щения сытости. 
Твердая пища, попадая на дно желуд-
ка, в течение определенного вре-
мени раздражает рецепторы, 
отвечающие за насыщение. А 
жидкая еда достаточно быстро 
эвакуируется из желудка в ки-
шечник. За это время мозг не 
успевает получить сигнал о на-
сыщении.

ВАЖНО – держать питьевую 
диету (если в ней есть необхо-
димость) лучше не больше двух 
дней. Иначе ты сорвешься и не 
сможешь усмирить неконтроли-
руемый аппетит.

4. Голодание
Вы не раз слышали о пользе 

интервального голодания 
в последнее время. Оно 
действительно запу-
скает процессы само-
очищения клетки и по-
лезно для омоложения 
и оздоровления. 
Но такой вид голода-
ния подходит только 

для людей со стабиль-
ным весом. Как вариант 

похудения его применять 
нельзя!  

ВАЖНО – у людей с 
лишним весом, как правило, 

не сформированы правильные пищевые привычки, поломана 
система контроля аппетита, есть эндокринологические нару-
шения. После 8–12 часов голода обязательно случится срыв. 

ВРЕДНО!
Соки и смузи – не вариант для долго-

срочной диеты. Максимум, что 
можно позволить, – разгрузочный 
день или пару дней детокса после 

обильного застолья.

Противовирусные препараты
Большинство людей при первых признаках ухудшения са-
мочувствия бегут в аптеку и покупают всевозможные разре-
кламированные препараты, чтобы быстро вылечиться и не 
брать больничный на работе. Это огромная ошибка, ведь все 
таблетки и сиропы – это химические вещества, а пичкать себя 
противовирусными – не самая хорошая идея. Вирусов, вызы-
вающих простуду, огромное количество. А где гарантия, что 
выбранный вами пре-
парат попадет в цель?

Антибиотики 
Еще одна серьезная ошибка – бесконтрольный прием анти-
биотиков. Помните, что при вирусной инфекции они бес-
сильны. Антибактериальные препараты принимают только 
при бактериальной инфекции. Если при каждой простуде 
вы будете сами себе назначать антибиотики, вы ослабите 
организм, выработается устойчивость бактерий к подобного 
рода препаратам. И, когда нужно будет лечение, антибио-
тики не помогут…

ГЛАВНЫЕ ОШИБКИ
ПРИ ЛЕЧЕНИИ ПРОСТУДЫ
Вчера вы были полны сил и прекрасно 
себя чувствовали, а сегодня насморк, 
слабость и повышенная температура 
тела? Скорее всего, это простуда.

Сбивание
невысокой 

температуры 
Запомните: принимать жаро-
понижающие нужно, только 
если температура поднимется 
выше 38,5 градуса. Повыше-
ние температуры – это борьба 
организма с вирусами. Если вы 
сразу начнете сбивать темпера-
туру, вы помешаете выработке 
антител. Аспирином темпера-
туру не сбивайте, потому что 
ацетилсалициловая кислота 
разжижает кровь. 

Отказ от душа
Многие стараются во время болезни не принимать душ 
или ванну, чтобы избежать переохлаждения. Это в корне 
неверно. Продукты жизнедеятельности вирусов нака-
пливаются в том числе и на коже. Нужно смывать их, 
чтобы организм боролся с болезнью эффективнее.

Народные хитрости
Относитесь к народным способам лечения простуды более 
скептически. Например, не стоит капать в нос сок лука – это 
может вызвать ожог слизистой. Все слышали о таком способе 
«лечения», как водка с перцем. Врачи говорят, что от такого 
метода – лишь вред. Алкоголь угнетает и без того ослаблен-
ный иммунитет. Витамин С

Мы думаем, что чем больше 
витамина С – тем лучше. На 
самом деле организм усвоит 
только свою определенную 
норму. А вот на передозировку 
аскорбиновой кислоты осла-
бленный организм может от-
ветить аллергией.
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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 Савёлов-Дерябин.

ВОПРОС – ОТВЕТ

Массаж лица, выполняемый по разрабо-
танной мною еще в конце 1980-х годов 
методике, представляет собой сплав са-
мых эффективных массажных техник, 
известных в мировой практике. В масса-
же нашего объединения «Виватон» при-
сутствуют элементы и классического рус-
ского массажа, и точечного китайского, а 
также испанского и японского. Однако 
венец и кульминация массажа «Виватон» 
– это лепка-пластика и вибрационные воз-
действия на кожу и организм в целом. Вы-
полняя элементы пластического массажа, 
наши мастера, подобно скульптору, «ле-
пят» лицо, «собирают» его. При этом вос-
станавливается естественная форма лица, 
его природный овал. А если сделать мас-
саж с кремом-регенерантом «Виватон», 
то исчезают прыщи и другие подобные 
косметические дефекты. Применяя ви-
брационный массаж, наши косметологи 
перераспределяют силы воздействия в 
точках прикосновения, тренируют упру-
гость сосудов и тем самым помогают по-
бороть купероз. Массаж по моей авторской 
методике усиливает и восстанавливает ак-
тивность мышц лица. А укрепив мышеч-
ный каркас, можно не бояться появления 
двойного подбородка или обвислых щек. 
Сейчас клиентам салона «Виватон» в по-
дарок предлагается сканирование всего 
организма, 3D-диагностика позвоночника 
и диагностика волос. Cалоны «Виватон» по 

адресам: Пречистенский переулок, д. 12 
рядом с метро «Кропоткинская»; ул. Боль-
шая Садовая, д. 10, подъезд 6 неподалеку от 
метро «Маяковская»; ул. Сходненская, д. 25 
у метро «Сходненская» подключены к си-
стеме кэшбэк, а потому после покупки про-
дукции «Виватон» возвращается до 15 про- 
центов от стоимости покупки на счет па-
циента. Предложение действует пока без 
ограничения срока. Подробная информа-
ция о кэшбэке имеется у продавцов и ад-
министраторов салонов «Виватон».

Компания «Виватон» регулярно проводит 
семинары-практикумы по моей уникаль-
ной авторской методике. Каждый курс на-
чинается с бесплатной лекции, где жела-
ющие могут задать вопросы и убедиться 
в эффективности методики. А 16 октября 
в прямом эфире на телеканале Shop24  
(Шоп 24) с 10:00, 13:00; 16:00 я расскажу о 
пользе продукции «Виватон» и о нашей 
школе экологии человека.  21 октября на 
телеканале Шоп энд Шоу с 9-00, 11-00, 
14-00. С 17 по 29 ноября по адресу: г. Мо-
сква, пер. Пречистенский, 12 проводится 
практический курс с полным погруже-
нием и отработкой всех методик на себе.  
17 ноября в 10.00 проводится вводный бес-
платный урок. 18–22 ноября с 9.00 до 13.00 
– теоретическая часть, а с 14.00 до 17.00 – 

практическая часть по авторскому массажу 
лица. Суббота и воскресенье 23–24 ноября 
пройдут в оздоровительном центре «Вива-
тон» в Марфино, где обучаемые окунутся 
с головой в методику «Виватон» и ощутят 
на себе всю пользу ее оздоровительных 
процедур. Пропитка тела, обертывание 
препаратами серии «Виватон», целебное 
парение ... И это только малая часть курса. 
Обучаемые не только научатся грамотно 
выполнять процедуры, но и испытают их 
на практике и на себе, а заодно отдохнут 
с пользой для здоровья. 25 ноября с 9.00 
до 17.00 состоится лекция и практический 
мастер–класс по пропитке тела средства-
ми «Виватон». 26–28 ноября с 9.00 до 13.00 
– теоретическая часть, а с 14.00 до 17.00 – 
практическая часть по авторскому масса-
жу лица. 29 ноября состоится выпускной 
экзамен, вручение авторского диплома, 
который позволяет самостоятельно про-
водить оздоровительные процедуры по 
моей авторской методике «Виватон» и 
не только вернуть, но и приумножить 
деньги за обучение. Выпускникам шко-
лы, показавшим отличные результаты, 
может быть предложено сотрудничество 
с компанией «Виватон». За дополнитель-
ной информацией обращайтесь по тел.: 
+7(987)707-50-58,  +7(961)335-84-52, +7 (495) 
637-70-66 (Елена Игоревна). Подробности 
также можно узнать на сайте vivaton.ru в 
разделе «Школа». 10 ноября в 10:00 при-
глашаю всех желающих на бесплатную 
лекцию по оздоровлению препаратами 
серии «Виватон» в центральном офисе 
нашего объединения по адресу: Пречи-
стенский пер., д. 12 неподалеку от метро 
«Кропоткинская» Записывайтесь по тел: 
84956915555, +79260632329. Если есть во-
просы о том, как улучшить свое здоровье 
или здоровье близких, присылайте их мне 
на электронный адрес: info@gazetacp.ru.

СЕЙЧАС В МОСКВЕ ПРЕДЛАГАЕТСЯ 
ДОВОЛЬНО МНОГО САМЫХ 
РАЗНООБРАЗНЫХ ВИДОВ МАССАЖА 
ЛИЦА. ЧЕМ ВАШ С ПРЕПАРАТАМИ 
«ВИВАТОН» ОТЛИЧАЕТСЯ
ОТ ДРУГИХ? 

Светлана Шумовская
 

ПАРУ РАЗ СЛЫШАЛ ОБ УЧЕБЕ 
В ОБЪЕДИНЕНИИ «ВИВАТОН», 
ПО ОКОНЧАНИИ КОТОРОЙ МОЖНО 
ДАЖЕ ОРГАНИЗОВАТЬ СВОЙ 
БИЗНЕС. КАК И КОГДА МОЖНО 
ПОПАСТЬ УЧИТЬСЯ ПРАВИЛЬНО 
ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ПРЕПАРАТАМИ 
«ВИВАТОН»?

Сергей Павликов
 

Опасность № 3: 
неправильное питание

Хороший бизнес-ланч стоит в среднем 
200–300 рублей, а если умножить это 
на 22 рабочих дня, то получается 4400– 
6600 рублей в месяц как минимум. 

При зарплате, например, в 30 тысяч 
рублей картина получится удручающая, 
поэтому зачастую сотрудники либо пи-
таются фаст-фудом, либо вообще обхо-
дятся булочкой или чипсами, в лучшем 
случае – принесенными из дома бутер-
бродами.

Плюс в некоторых офисах есть при-
вычка по любому поводу пить чай с 
тортиками, плюшками и конфетками. В 
результате – лишний вес, плохая кожа, 
проблемы с ЖКТ и другие «прелести 
жизни».

Попробуйте вместо бутербродов брать 
с собой на работу орешки, курагу, изюм, 
батончики «мюсли», фрукты и овощи. 
Еще один вариант – вместо бизнес-лан-
ча брать в кафе только суп: это дешевле 
и в то же время гораздо полезнее для 
желудка, чем любые перекусы.

Офисный образ жизни – это «ласковый убийца», который год 
за годом разрушает ваш организм и ускоряет его старение. Но, 
к счастью, не все так безнадежно, и если приложить должные 
усилия, то многих проблем со здоровьем можно избежать. 

Опасность № 1: 
сухой воздух

Сухой воздух – это одна из самых часто 
встречающихся проблем современных 
офисов.  Проявляться это может, напри-
мер, в том, что вы постоянно будете чув-
ствовать себя сонной и усталой даже при 
нормальном количестве часов сна. Кро-
ме того, от сухого воздуха очень сильно 
страдает кожа – она начинает шелушить-
ся, становится раздраженной и стянутой. 
Идеальный способ решения пробле-
мы – поставить увлажнитель. 

Кроме того, не забывайте и о других 
способах:

• пейте не менее 8 ста-
канов воды в день.  Отка-
житесь от кофе – онобез-
воживает организм.

• Носите с собой тер-
мальную воду и раз в 
3–4 часа опрыскивайте 
лицо. 

• Предложите колле-
гам завести комнатные 
цветы – это тоже поло-
жительно скажется на качестве воздуха 
в помещении.

Опасность № 2: 
сидячий образ жизни
Часы, проведенные без движения за 
компьютером, старят организм, ли-
шают его жизненных сил и, что еще 
хуже, отрицательно влияют на работу 
мозга.

КАК ОФИСНОМУ РАБОТНИКУ СОХРАНИТЬ ЗДОРОВЬЕ 

Главное правило в данном слу-
чае – пользуйтесь любой возмож-
ностью, чтобы подвигаться.

• Занимайтесь спортом как мини-
мум 2–3 раза в неделю. Если чувству-
ете, что на серьезные нагрузки сил не 
хватает, то займитесь хотя бы йогой.

• Каждое утро делайте простую 
зарядку: приседания, отжимания и 
упражнения на пресс. 

• Ходите до метро пешком, а в теплое 
время года можно ездить на работу на 
велосипеде. 

• Пользуйтесь лестницей вместо лифта.

• Если по работе вам нужно много 
общаться по телефону, то почаще вста-
вайте и ходите во время разговора.

• Обязательно выходите после обеда 
хотя бы на небольшую прогулку.
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О СЮРПРИЗАХ 
«ВТОРИЧКИ»
и бесплатных консультациях
Риски при ПОКУПКЕ или ПРОДАЖЕ, и ПОЧЕМУ С АГЕНТСТВОМ – НАДЕЖНО.

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

Полина Власова, «Москов-
ские огни»:  – Сюрпризы на 
рынке жилья бывают как не-
приятные, так и очень привле-
кательные. Наш совет тем, кто 
хочет получить за свою квартиру 
достойные деньги уже сейчас, 
не затягивать со своим предло-
жением. В риелторской компа-
нии вы получите бесплатную 
консультацию, оцените недви-
жимость и перспективы по ее 
продаже. Продавать ли самому? 
Обратиться в агентство? Люди 
думают, что достаточно разме-
стить самим рекламу в интерне-
те, и покупатели начнут звонить 
и смотреть. Хозяева показывают 
квартиру каждый день, но никто 
не покупает, а лишь агенты при-
ходят и предлагают свои услуги. 
Почему? Потому что объявление 
подал не профессионал, а «част-
ник». Аккаунт профессионала 
всегда находится выше, его объ-
явления всегда в приоритете, он 
занимается аналитикой рынка. 
Профессионал компетентен и 
всегда распознает мошенников.

Ольга Саукитенс, «Москов-
ское Агентство Недвижимо-
сти»:

Нотариальные и банков-
ские сделки не гарантируют 
отсутствие неприятностей! Ко-
нечно, нотариус делает запро-

сы об отсутствии обременений, 
запретов, банкротстве, дееспо-
собности. Но он не запрашива-
ет архив, он делает сделку по 
сегодняшним документам. А в 
истории квартиры могут содер-
жаться очень непростые мо-
менты, которые в дальнейшем 
повлекут расторжение сдел-
ки. Есть очень много нюансов; 
грамотный агент всегда знает, 
что может вытекать из того или 
иного документа. Ведь каждая 
сделка в агентстве проходит не-
сколько проверок, прежде чем 
договор купли-продажи будет 
подписан сторонами. Каждая 
сделка досконально обсужда-
ется и изучается, и только после 
этого принимается решение о 
допуске к регистрации. Такая 
система защиты обеспечивает 
максимальную безопасность.

О законах. Благодаря силь-
ной юридической поддержке 
Агентство всегда в курсе измене-
ний в законодательстве и их по-
следствий – того, 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 решения 
в пользу клиента.

Анна Звезда, «МИЕЛЬ» на 
Баррикадной: – Случается, 
что срочно нужны деньги, и вы 
экстренно продаете квартиру, 
желая получить максимальную 
сумму. Операция «срочный вы-
куп» доступна только крупным 
компаниям с эффективными ал-
горитмами продаж. Сейчас ры-
нок активен, в нашем отделении 
отработан свой метод скорост-
ных продаж квартир. Мы можем 
продать квартиру быстро, на-
дежно и по максимальной цене. 
А если хотите купить квартиру – 
поможем разобраться в пакете 
документов. Пакет этот иногда 
огромный, иногда, наоборот, не-
комплектный. Ведь с 1991 года, 
когда был принят Закон о при-
ватизации жилья, каждая квар-
тира обросла своей «истори-
ей», которую для правомерной 
сделки необходимо проверить. 
Вы можете подстраховаться и за-
казать только «сопровождение 
сделки». Это гораздо дешевле 
полного набора услуг. В нынеш-
них законах, увы, есть лазейки, 
позволяющие признать сделку 
незаконной. Но надежность 
дороже денег, а последствия 
зачастую необратимы. Знайте, 
в хорошем агентстве всегда 
можно проконсультироваться 
бесплатно.
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НЕДВИЖИМОСТЬ

■■ АБСОЛЮТНО быстро 
сдать/снять квартиру/комнату. 
Хозяевам премия! 
8-499-404-08-94

■■ РУССКАЯ семья врач 
и учитель снимет квартиру 
на ваших условиях. Выгодго. 
8 (495) 961-52-66

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

АГЕНТСТВО недвижимос-
ти поможет выгодно про-
дать или купить квартиру, 
комнату, дом. 
8 (495) 249-24-09

■■ СЕМЕЙНАЯ пара 
в официальном браке снимет 
1-3-комнатную квартиру 
и комнату в любом районе. 
8 (499) 450-64-04

МЕБЕЛЬ

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

СТРОИТЕЛЬСТВО 
И РЕМОНТ

■■ ВАННЫ. Восстановление 
акрилом. Договор. 8-499-409-
54-34, 8-926-006-53-54

ЮРИДИЧЕСКИЕ 
УСЛУГИ

■■ ЮРИСКОНСУЛЬТЪ. 
Суды, иски, претензии: 
по наследству, по недвижи-
мости, по жилищным, 
по семейным спорам 
и гражданским делам. 
ЗВОНИТЕ! 8(495)776-02-09

РАБОТА

■■ МЕНЕДЖЕР З/п дого-
ворная. Приём звонков, работа 
с документами, персоналом. 
+7 (967) 070-35-81

АВТО

■■ ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ.  
Грузчики. Сборка и разборка 
мебели. Вывоз мусора. Дачи. 
Индивидуальный подход. 
Недорого. 8 (495) 744-78-52

■■ АВТОВЫКУП. Авто. ВАЗ. 
Иномарки. Выезд бесплатно. 
Оформление в ГИБДД за наш 
счет. 8 (495) 995-06-07, 
8 (963) 782-06-07 
Владимир

■■ ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ 
недорого. Грузчики. Дачи. 
Квартирный переезд. Сборка 
и разборка мебели. 8 (495) 
728-69-81, 8-903-728-69-81

■■ 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, кар-
тины, иконы. 8-910-409-07-68

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

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

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

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

■■ КУПЛЮ янтарь, 
серебро, значки, знаки, 
самовары, иконы, картины, 
статуэтки и многое 
другое. 8 (499) 391-90-25

■■ ЧАСЫ, янтарь, иконы, знач- 
ки, фарфор, серебро, монеты, 
фотоаппараты, бинокли. 
Выезд. 8-965-397-31-37

■■ КНИГИ, журналы, 
газеты, фотографии, архивы, 
печатные материалы до 1940 г. 
т. 8-985-275-43-33

■■ КУПЛЮ книги, фарфор, 
игрушки, фотографии, под-
стаканники, портсигары, 
бронзу, часы, зажигалки, 
бронзу,портсигары, медали, 
монеты, значки. 
8-903-672-3800

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

ЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ ПОДАТЬ ОБЪЯВЛЕНИЕ В ГАЗЕТУ МОЖНО ПО ТЕЛЕФОНУ: 8 (495) 374-74-87

ГОРОСКОП НА НЕДЕЛЮ С 21 ПО 27 ОКТЯБРЯ 

ОВЕН 21.03 – 20.04
Отношения с коллегами будут натянутыми, 
причем по вашей вине. Не бойтесь лишний 
раз извиниться, чтобы потом не корить се-
бя за ошибки. Будьте благосклонны к детям, 
меньше ругайте их. В выходные, 26 и 27 октя-
бря, отправляйтесь на природу.

�ТЕЛЕЦ 21.04 – 21.05
Идеальное время для того, чтобы начать 
воплощать мечты в реальность. Начните с 
составления списка целей на ближайшее 
время. Вам будет сложно противостоять 
соблазнам. Но если сумеете, потом не раз 
поблагодарите себя за это.

ЛЕВ 23.07 – 22.08
На этой неделе занимайтесь самообразова-
нием и повышайте квалификацию. Возможны 
перепады настроения и апатия. Займитесь 
любимым делом, которое отвлечет вас от 
грустных мыслей. Повышен риск простудных 
заболеваний.

ДЕВА 23.08 – 22.09
Меньше говорите - больше делайте, советуют 
вам звезды сейчас. Период может быть очень 
продуктивным, если вы не будете лениться. 
Появится возможность повысить доход - не 
упустите ее. В личной жизни наступит зати-
шье. Но это и к лучшему сейчас! 

БЛИЗНЕЦЫ 22.05 – 21.06
Вы почувствуете вдохновением захотите сде-
лать что-то особенное. Дайте волю фантазии! 
Некоторые Близнецы, возможно, переживут 
предательство друга. Держите себя в руках и 
не позволяйте обидам отравлять вам жизнь. 
Водителям стоит быть аккуратнее на дорогах.

РАК 22.06 – 22.07
Постарайтесь максимально показать, на 
что вы способны на работе. Руководство за-
метит ваши старания и наградит должным 
образом. Не перетруждайте себя на даче и 
в домашних делах. После рабочего дня по-
зволяйте себе ничегонеделанье. 

�ВЕСЫ 23.09 – 22.10
Одиноким Весам стоит озаботиться поиском 
второй половинки. Сейчас благоприятное 
время для этого! Семейным представителям 
знака желательно в выходные провести время 
с домочадцами. Возможно недопонимание со 
старшим поколением.

СКОРПИОН 23.10 – 21.11
Многие предметы и техника могут по-
ломаться, вероятнее всего, потому что 
вы слишком напряжены. Расслабьтесь и 
успокойтесь. В выходные деньгами лучше 
не разбрасываться. Вскоре они могут по-
надобиться.

СТРЕЛЕЦ 22.11 – 21.12
Ссоры сейчас могут возникать на пустом 
месте. Старайтесь избегать конфликтов, на-
сколько это возможно. На время откажитесь 
от шумных компаний. Период благоприятен 
для работы на дачном участке и проведения 
ремонта. 

�КОЗЕРОГ 22.12 – 20.01
Следите за своими мыслями. В эти дни они 
будут иметь сильное влияние на проис-
ходящие с вами события. В конце недели 
сделайте перерыв в работе: вам надо отдо-
хнуть. Идеальным вариантом будет корот-
кий отпуск с любимыми людьми. 

ВОДОЛЕЙ 21.01 – 18.02
Данный период благоприятен для налажива-
ния отношений. Сейчас важно разобраться 
со старыми проблемами. Старайтесь не за-
держиваться на работе. Уделите время себе 
и своей внешности. Не исключено, что у вас в 
ближайшее время появится поклонник.

РЫБЫ 19.02 – 20.03
В целом вас ожидает благоприятный пе-
риод без лишних тревог. Но и сюрпризов 
ждать не стоит. Проведите это время спо-
койно, как можно больше внимания уделяя 
отдыху. В начале недели возможны крупные 
денежные поступления.

ПО ВОПРОСАМ 
РАЗМЕЩЕНИЯ

РЕКЛАМЫ
ЗВОНИТЕ

8 (495) 374-74-87




