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разования обращалась � всё на�
прасно. Разговор с жительницей
Удорского района был долгим. В
итоге Уполномоченный по правам
ребёнка порекомендовала напи�
сать на её имя заявление, прило�
жив к нему все необходимые доку�
менты по этому делу. В начале бу�
дущего учебного года Нелли Лео�
нидовна пообещала побывать в
этой школе и помочь в разреше�
нии конфликта.

«Если ребёнку семь лет, но он не
готов идти в школу, может ли он
остаться в детском саду?» � таким
был очередной вопрос по телефо�
ну. «Да, такое возможно. Но осно�
ванием для того, чтобы ребёнок
остался в дошкольном учреждении,
должно  заключение медико�педа�
гогической комиссии. Причиной
может послужить только состояние
здоровья, а не желание папы или
мамы», – прокомментировала си�
туацию Нелли Струтинская.

Были заданы и другие вопро�
сы: касающиеся усыновления де�
тей, обеспечения бесплатными
медикаментами, смены фамилии
ребёнка и даже хлопот по поводу
строительства детского сада в
селе Койгородок. Но не все затро�
нутые проблемы входят в компе�
тенцию Уполномоченного при Гла�
ве РК по правам ребёнка, и решать
их могут только соответствующие
органы.

 Галина МИНАЕВА,
фото автора.

Права ваших детей
Удорского района заставил в оче�
редной раз задуматься над этой
проблемой. К сожалению, очень
часто педагоги школ и дошколь�
ных образовательных учреждений
позволяют себе некорректное от�
ношение к детям. «Ребёнок ни при
каких обстоятельствах не должен
подвергаться моральному и фи�
зическому унижению», � подчерк�
нула детский омбудсмен. «Что же
делать, если  учитель «гнобит» уче�
ника? Из урока в урок идёт оттор�
жение моей дочери. Педагог та�
ким образом вынуждает  девочку
покинуть  данное учебное заведе�
ние», � пожаловалась одна из об�
ратившихся на прямую линию
мам. Женщина очень обеспокое�
на А конфликт назрел, действи�
тельно, серьёзный, причём  по
остальным предметам девочка
учится вполне успешно. После�
дняя инстанция, куда мама обра�
тилась за помощью  – это Уполно�
моченный по правам ребёнка.
Нелли Леонидовна Струтинская
внимательно выслушала женщину
и порекомендовала для начала по�
пробовать урегулировать конф�
ликт, поговорив с учителем. «Так
же вы имеете полное право напи�
сать заявление на имя директора.
Убедитесь, что оно принято и обя�
зательно зарегистрировано», �
посоветовала она собеседнице.
Но оказывается, мама испробова�
ла все эти способы решения про�
блемы. Даже в Министерство об�

В преддверии Дня защиты
детей в Общественной приём-
ной Главы Республики Коми про-
шла прямая линия. На вопросы
граждан отвечала Уполномочен-
ный при Главе Республики Коми
по правам ребёнка Нелли Лео-
нидовна Струтинская.

Первый поступивший звонок
касался материнского капитала.
Дозвонившаяся молодая мама
троих детей жаловалась, что зак�
лючила договор с некой строи�
тельной фирмой. Та получила от
неё деньги, но свои обязательства
не выполнила. Теперь женщина пы�
тается вернуть деньги, но безре�
зультатно. В этой ситуации Упол�
номоченный по правам ребёнка
посоветовала написать на её имя
официальное письмо, в котором
необходимо изложить суть пробле�
мы, и приложить к письму все не�
обходимые документы (договор с
фирмой, заявление в суд). Только
тогда она может обратиться в про�
куратуру с просьбой дать разъяс�
нения по этому поводу и взять
дело на контроль. Хотя данная си�
туация вызвала удивление детско�
го омбудсмена, ведь все действия
с материнским  капиталом серьёз�
но отслеживаются Пенсионным
фондом. Тем не менее, Уполномо�
ченный по правам ребёнка пообе�
щала помочь решить вопрос.

Большое внимание на прямой
линии уделили взаимоотношени�
ям учителей и учеников. Звонок из
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статочно свободной, чтобы не ско�
вывать движения, но в то же время
не болтаться, чтобы не попасть в
движущиеся части велосипеда.
Кроме этого каждый водитель
двухколёсного транспортного
средства должен на одежде иметь
световозвращатель  и закреплён�
ный впереди и сзади мигающий
красный или белый фонарь для
привлечения внимания водителей
автомобилей.

Напомним, что по правилам
скутеристам разрешается пере�
двигаться по проезжей части в
один ряд и как можно правее; до�
пускается движение по обочине,
если это не создаёт помех пеше�
ходам. Перевозка пассажиров на
скутере запрещена. Однако многие
игнорируют эти правила. Некото�
рые  скутеристы во время движе�

Между тем, как показывает
практика, этот вид транспортных
средств является весьма травмо�
опасным, поэтому, управляя им,
следует соблюдать особую осто�
рожность. ДТП с участием велоси�
педистов не остаются незамечен�
ными. Например, в Сыктывкаре в
2013 году было зарегистрировано
11 дорожно�транспортных проис�
шествий с участием водителей ве�
лосипедов в возрасте до 16 лет. А
это значит, что транспортом управ�
ляли несовершеннолетние. В каж�
дом таком происшествии усмат�
ривается вина самих водителей
двухколёсного транспорта. В 11
случаях виноваты дети, 11 подро�
стков травмированы.

Родителям, приобретающим
своим детям такой транспорт, надо
в обязательном порядке контроли�
ровать, насколько уверенно и бе�
зопасно управляет им ваш ребёнок
и достиг ли он возраста, допуска�
ющего вождение данного вида
транспорта. Но, к сожалению, не
все понимают, что управление этим
простым и удобным средством
перемещения также требует знаний
и строгого соблюдения правил до�
рожного движения.

Очень важно научиться ездить
безопасно. Одежда, обувь велоси�
педиста и средства защиты долж�
ны соответствовать стилю езды,
маршруту следования и погоде.
При этом одежда должна быть до�

Водители двухколёсной техники –
под пристальным вниманием!

Летняя пора для сотрудников ГИБДД – время особой тревоги. Именно в этот период, когда школь-
ники и студенты отдыхают от учёбы, на улицах городов и посёлков значительно увеличивается коли-
чество любимого средства передвижения многих подростков – велосипедов и скутеров.

В Коми многие водители не оборудуют автомобиль детскими сиде�
ньями и специальными удерживающими устройствами. В столице рес�
публики в рамках акции «Внимание � дети» прошёл рейд по городским
улицам с целью выявления таких автовладельцев. Аналогичные рейды
были проведены по всему региону.

«За один день только наш экипаж выявил четырёх водителей, пере�
возивших детей в ненадлежащем порядке. По всем зафиксированным
случаям составлены протоколы об административном правонарушении.
Мы собираем полную информацию об итогах таких рейдов, � сообщила
старший инспектор по пропаганде республиканского ГИБДД Ирина Руб�
цова. � Рейды направлены на выявление нерадивых автолюбителей и ис�
правление ситуации».

Пресс-служба УГИБДД МВД РК.

ния «подрезают» другие транспор�
тные средства или паркуются в не�
положенных местах, чем создают
дополнительную опасность для ав�
товладельцев.

Стоит заметить, что если води�
тель скутера ещё не достиг 16 лет,
то отвечать за нарушения им пра�
вил дорожного движения будут его
родители. Они приглашаются на
заседание административной ко�
миссии, которая правомочна нало�
жить на них штраф за ненадлежа�
щее исполнение родительских
обязанностей. Подростки, нео�
днократно совершающие админи�
стративные правонарушения, ста�
вятся в подразделениях по делам
несовершеннолетних на учёт, и ин�
формация об этом направляется в
учебное заведение правонаруши�
теля.

«Война» против автомашин без детских кресел
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«Спортсменом можешь
и не быть, но встать
на лыжи ты обязан!»

Она увлекается  дизайном интерьера квартир, запросто самостоятельно может сделать ремонт в
доме. Не прочь посидеть со спиннингом на берегу реки. Её манят путешествия, знакомства с новыми
людьми и …лыжи. Себя наша героиня считает серьёзным, целеустремлённым человеком. Возможно,
если бы не эти качества, она не добилась бы таких успехов в спорте. Сегодня у нас в гостях молодая
и очень успешная лыжница нашей республики. Знакомьтесь: член сборной команды Коми и нацио-
нальной команды сборной России, мастер спорта международного класса по лыжным гонкам, призёр
Кубка мира, участница чемпионата мира, семикратная чемпионка России Виктория Мелина. О себе и
профессиональном спорте именитая лыжница рассказывает читателям «Семейного круга».

баскетбол,  флорбол, много за�
нимаются в тренажёрном зале,
ходят в походы по горам, ездят
на велосипеде и, конечно, ката�
ются на лыжах. Профессиональ�
ные  тренировки требуют от
спортсмена большой силы воли
и выносливости. Мне кажется,
что жить в нашей республике и
не любить лыжи – просто невоз�
можно. Не обязательно зани�
маться этим спортом професси�
онально, но кататься на лыжах
просто обязан каждый. Это,
прежде всего, здоровье, свежий
воздух, природа, дух приключе�
ний, адреналин… Уверена: даже
от простой прогулки по лыжне
будет масса положительных
эмоций и, конечно, пользы.

ровны Сметаниной, прошедших в
1995 году в Сыктывкаре.  Тогда
на двух дистанциях я  завоевала
две золотые медали. Хорошо
помню: нас награждали в филар�
монии, был торжественный кон�
церт. Я испытывала тогда счастье
и гордость за свои успехи. До сих
пор храню ту грамоту с автогра�
фом и пожеланиями Раисы Пет�
ровны как талисман удачи.

- Как вы думаете, что де-
лает катание на  лыжах осо-
бенным среди других видов
спорта?

� На мой взгляд, в лыжном
спорте человек развивается все�
сторонне. Лыжники много бега�
ют, прыгают, плавают, катаются
на роликах, играют в футбол,

- Виктория, почему вы выб-
рали именно лыжный спорт?

� С 1 класса я пробовала себя
в разных кружках и секциях: теат�
ральный, бальные танцы, вышива�
ние крючком, волейбол, лёгкая
атлетика... Даже ходила в музы�
кальную школу, училась играть на
фортепиано и скрипке. Но осо�
бенно мне нравилось заниматься
в лыжной секции. Я быстрее всех
сверстников бегала, больше всех
отжималась и подтягивалась, от�
личалась особой выносливостью
и часто побеждала в соревнова�
ниях. Меня привлекали скорость
на дистанции, сложные спуски,
техника бега на лыжах. Спустя год
занятий лыжным спортом я поня�
ла: это именно то, что мне нужно.
Решила всё остальное оставить в
стороне и серьёзно занялась тем,
что мне нравится. Часто прихо�
дила на тренировки в секцию
раньше тренера, а уходила домой
самой последней. В 14 лет по ре�
зультатам соревнований я попа�
ла в юношескую сборную Респуб�
лики Коми и начала участвовать
в российских  и международных
соревнованиях. Это требовало
более серьёзной подготовки,
выездов и сборов в различных го�
родах, напряжённых тренировок.
Но всё это мне безумно нрави�
лось.

- Ваша первая большая по-
беда... Расскажите об этих со-
ревнованиях.

� Победа в международных
соревнованиях имени Раисы Пет�
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Они проходят в следующий круг и
распределяются по четвертьфи�
нальным забегам. В четвертьфи�
нале, полуфинале и финале стар�
туют по шесть человек. В следую�
щий этап проходят первые два
спортсмена из каждого забега,
плюс два лыжника, показавшие
лучшее время среди занявших
третье�четвёртое места. В финале
участвуют шесть спортсменов,
которые борются за золотую ме�
даль. Нравится мне спринт, пото�
му что там контактная борьба, а
марафон � способ преодолеть
себя, испытание на выносливость.
Хотя я неоднократно выигрывала
и марафоны на 30 и 50 километ�
ров. Самые яркие эмоции у лыж�
ников в основном после преодо�
ления именно длинных дистанций.

- Сколько раз за свою про-
фессиональную карьеру вы

- Как вы готовитесь к со-
ревнованиям?

� Это напряжённая каждоднев�
ная работа с тренером. Начинает�
ся она с того, что мы вместе пла�
нируем нагрузку так, чтобы выйти
на старт в безупречной форме.
Тренировочный план, включаю�
щий различные виды упражнений,
пишет тренер. Но мы обязательно
советуемся и, исходя из моего са�
мочувствия и контрольных стар�
тов, постоянно корректируем про�
грамму. Она включает в себя
ежедневную часовую утреннюю за�
рядку, затем две тренировки по
два с половиной�три часа. Обяза�
тельное условие – правильное и
здоровое питание, потому что
нагрузки у нас большие, а для вос�
становления сил необходимо мно�
го энергии. Поэтому мы много
тренируемся, полноценно питаем�
ся и достаточно спим.

- Какие дистанции предпо-
читаете?

� В лыжных гонках есть такие
разновидности соревнований, как
индивидуальный и командный
спринт. Спринт � это забег на ко�
роткие дистанции, на нём я и спе�
циализируюсь. Спринтерской ди�
станцией у лыжников считается
расстояние в полтора или два ки�
лометра. Эти соревнования начи�
наются с квалификационного эта�
па, на котором претенденты стар�
туют с интервалом 15 секунд и бе�
гут круг длиной 1200�1300 метров
(женщины) и 1400�1600 метров
(мужчины). Из всего «забега» ос�
тавляют 30 лучших участников.

поднимались на пьедестал по-
бедителя? Какие эмоции при
этом испытывали?

� Было много таких моментов,
сейчас даже не сосчитаю, сколько
именно. Эмоции каждый раз при
этом новые, всегда разные: иног�
да хочется закричать от восторга,
иногда заплакать от счастья. Но
всегда  испытываешь какую�то нео�
быкновенную эйфорию, удовлет�
ворённость своим трудом и успе�
хами, уважение к достижениям
других спортсменов и чувство гор�
дости за свою страну.

- Часто ли смотрите лыж-
ные соревнования по телеви-
зору? Стараетесь  что-либо
почерпнуть для себя?

� Да, часто. Стараюсь не про�
пускать ни одного Кубка мира.
Это не только возможность быть
в курсе всего, что касается миро�
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талось у меня с детства. Времени
на него не всегда хватает, поэто�
му часто на летние сборы беру с
собой спиннинг и, как только
выпадает свободная минутка,
спешу порыбачить. Особенно
нравится ловить рыбку с коллега�
ми�спортсменами в Финском
заливе. Рыбалка – как спорт:
азарт и хорошее настроение.

- Ваша самая большая меч-
та сейчас, и что бы вы  хотели
делать через десять лет?

– Когда закончу спортивную
карьеру, обязательно проявлю
себя в другой сфере. Может, зай�
мусь творчеством и стану дизай�
нером. У меня два высших обра�
зования, я могу работать трене�
ром, найти себя в туристическом
бизнесе и даже стать экономис�
том. О том, какой будет моя
работа в будущем, пока не заду�
мывалась. Как и любая женщина,
мечтаю о семье и детях. Ещё
очень хочется со временем воз�
главить Федерацию лыжных го�
нок Республики Коми.

Читателям «Семейного кру�
га» известная лыжница сове�
тует больше внимания уделять
своему здоровью. По её мне�
нию, только здоровый человек
может быть успешным и счас�
тливым. Мы, в свою очередь,
желаем молодой спортсменке
новых побед и успехов в
спорте!

Галина МИНАЕВА.
Фото из личного архива

Виктории МЕЛИНОЙ.

вого лыжного спорта, но и случай
для изучения тактики и техники
иностранцев. Сама я побывала во
многих странах мира, где прохо�
дили лыжные соревнования: в
Финляндии, Швеции, Норвегии,
Австрии, Болгарии, Китае, Япо�
нии, Армении, Белоруссии, Укра�
ине, Канаде, Германии, Италии,
Чехии. Участие в каждом из них
давало мне колоссальный опыт.

- В чём секрет вашего ус-
пеха?

� Главными для спортсмена
являются стремление и желание
тренироваться, большое трудо�
любие, способность ставить
цели и несмотря ни на что идти
к их достижению. Конечно, в
спорте всё гладко не бывает.
Трудно переживать неудачи, па�
дения и болезни, но это прохо�
дит, если верить в собственные
силы, не опускать руки, а идти
дальше. Любишь спорт, которо�
му посвящаешь всю себя, значит,
и победы обязательно будут.
Лично для меня каждый успех
особенный и по�своему значи�
мый, дающий мне уверенность в
собственных силах и стимул для
будущих достижений.

- Спорт для вас – профес-
сия. А чем занимаетесь в сво-
бодное время?

� Я увлекаюсь дизайном. Сама
придумываю, как могли бы выгля�
деть интерьеры квартир. Иногда
друзья даже обращаются за со�
ветом. Люблю делать ремонт сво�
ими руками. Но больше всего
люблю рыбалку, это увлечение ос�
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Боул, верт�рампа,
мини�рампа, стрит

Популярность скейтбор-
динга среди молодёжи Респуб-
лики Коми растёт из года в год.
Спешим обрадовать привер-
женцев этого вида спорта: с
недавних пор скейтеры всего
мира обрели свой официальный
праздник – 21 июня отмечает-
ся Международный день скей-
тбординга! Скейтеры всей
Земли выходят на улицы для
празднования и катания.

Скейтбординг появился в кон�
це 1930�х—начале 1950�х годов, в
среде калифорнийских сёрферов,
которые не могли заниматься сёр�
фингом, когда не было волн. Пер�
выми скейтами были ящики и дос�
ки с прикреплёнными к ним колё�
сами. Так и получился первый скей�
тборд. На такой доске поворачи�
вать было практически невозмож�
но, поэтому этот скейтборд не

– значит, она сухая, и, следова�
тельно, быстро сломается!

2. Траки — это подвески, при�
крученные к доске снизу. Чем они
тяжелее, тем прочнее.

3. Колеса надеваются на под�
вески (по два на каждую). Разни�
ца между колёсами � в размере и
жёсткости.  Выбирайте что�нибудь
среднее или чуть больше средне�
го, но не перестарайтесь. По по�
воду жёсткости � 77а, 80а или 83а.

4. С подкладками всё проще
некуда: берите самые мягкие.

5. Подшипники необходимы
для уменьшения трения в колесе.
В каждое колесо скейтборда уста�
навливается по два подшипника.
Значит, нужно купить восемь под�
шипников.В скейтборде исполь�
зуются подшипники стандарта
ABEC. Рекомендуют брать ABEC5
или ABEC7.

Перед выходом из магазина
проверьте, есть ли у вас все необ�
ходимые отвёртки и ключи, чтобы
при необходимости заменить ту
или иную деталь самостоятельно.

Процесс покупки можно
разделить на пять этапов: при-
обретение доски, траков, под-
кладок, колёс и подшипников.

1. Доска для скейтборда из�
готавливается из нескольких
слоёв клёна. Как правило, из
семи. Бывают доски из шести или
девяти слоёв. В некоторых дос�
ках есть нижний дополнительный
слой, необходимый для лучшего
скольжения доски по разнооб�
разным бордюрам и перилам. На
начальных этапах катания на
скейтборде не берите доску с
этим слоем. С ним доска будет
только тяжелее, а пользы вам это
не принесёт! Самый важный мо�
мент – качество склеивания сло�
ёв. Если не уделите этому долж�
ного внимания, в скором време�
ни ваша доска просто�напросто
расслоится.

По поводу длины доски – вы�
бирайте 82�сантиметровку. Ши�
рина � между 18�21см.

Обратите особое внимание на
возраст доски. Если доска старая

ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ: КАК ВЫБРАТЬ СКЕЙТБОРД

сильно понравился его изобрета�
телям. Позже ящики были замене�
ны на доски из спрессованных сло�
ёв древесины — похожие на те, ко�
торые используются в настоящее
время.

В начале 1970�х Фрэнк Нэсвор�
ти создал полиуретановые колёса
– лёгкие, с улучшенным сцеплени�
ем с дорогой. А Ричард Стивенсон
придал скейтборду совершенно
другой вид � слегка загнул края.
После этих нововведений доской
стало возможно управлять. Попу�
лярность скейтбординга резко уве�
личилась.

В конце 80�х скейтбординг бы�
стро развивался. Скейтбордисты
стали выходить на улицы, их ряды
росли ежедневно. Стали появлять�
ся скейтборд�фирмы и бренды,
которые специализировались на
продаже скейтборд�инвентаря.
Стали открываться магазины, про�
дающие детали для скейтбордов.

На сегодняшний день множе�
ство наших молодых соотечествен�
ников увлекаются катанием на скей�
тборде. В декабре 2007 года скей�
тбординг в России становится ча�
стью большого спорта. Теперь он
у нас в стране официально пред�
ставлен в следующих дисциплинах:
боул, верт�рампа, мини�рампа,
стрит (англ. street — стиль, в кото�
ром трюки выполняются на улице.
В нём используются такие препят�
ствия, как лестницы, бордюры, кар�
низы, поручни).

Ждём, когда скейт начнут пре�
подавать на уроках физкультуры!

Фото из архива редакции.
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Стокгольмские крысы; насилие в Чикаго; люди, которые при-

нимают наркотики, чтобы выделиться из толпы в клубе; женщи-
на, исцелившаяся от рака груди, и маленький ребёнок, которо-
го будут снимать на протяжении 18 лет. Похоже на заголовки в
жёлтой прессе, не правда ли? Но именно эти проекты на втором
мультимедийном показе работ современных фотографов «Ру-
лет» заставили зрителей задуматься над многими животрепе-
щущими проблемами. После просмотра фильмов у каждого воз-
никали свои ассоциации, свои мысли. Каждый пытался понять,
что же именно хотел донести автор,  и каждый находил ответы
на свои вопросы.

ки, было что�то завораживаю�
щее, психоделическое. Это как
двадцать пятый кадр. Но, вду�
мавшись, понимаешь, насколько
безжалостная пропаганда ведёт�
ся людьми, скрытыми в тени.
Несмотря на то, что наркотики
запрещены законодательно, с
помощью взяток и шантажа
представителей исполнительных
органов власти бездушные и
жадные до денег люди продают
в клубах килограммы зелья, за�
частую сомнительного качества.
Кстати, в России в 2012 году
смертность от наркотических и
психотропных веществ выросла
на 20 процентов по сравнению с
предыдущим, 2011 годом.

Смотря работу Кристины Ва�
тиелли на большом экране, по�
степенно начинаешь ощущать
себя частью толпы, которая по�
казана на большинстве фотогра�
фий. Кажется, ещё немного,  и
ты увидишь на мелькающих
снимках себя со счастливым
лицом...

Интересно, чем привлекает
молодую журналистку тема нар�
котиков? Возможно, их жертвой
стал близкий ей человек или она
сама. Однажды сломавшегося
человека, даже вырвавшегося из
капкана поначалу призрачно не�
жных объятий наркотиков жи�
вым, как правило, до конца жиз�
ни преследует убедительный
фантом «продавца кукол»...

Впрочем, этот проект оказал
разное воздействие на зрителей.
Одна девушка пожаловалась,
что через несколько минут пос�
ле начала фильма ей стало пло�
хо, и она опустила голову, не в

авторов девять. Но мы расска�
жем только о некоторых из них.
О тех, которые в определённом
смысле перевернули наше миро�
ощущение и заставили взглянуть
на обыденные вещи по�новому.

КРИСТИНА ВАТИЕЛЛИ
«ЛУНАПАРК»

Кристина ставила перед со�
бой задачу показать эмоции
людей, находящихся под нарко�
тическим «кайфом» в клубах.
Сыктывкарцы не пришли к обще�
му мнению – получилось ли у
автора раскрыть заявленную тему
и погрузить зрителя в цветной
дурман безумия.

На объёмных фотографиях,
которые пульсировали и сменя�
ли друг друга на экране под  не�
укротимый ритм клубной музы�

Самым первым на экране на
фоне зелёной аллеи появился
организатор «Рулета» Сергей
Карпов. Он рассказал, что в не�
больших городах существует
пласт людей, нуждающихся в
информации и ограниченных в
её получении. Именно для доне�
сения этой информации и со�
здали «Рулет», который является
оффлайновой активностью он�
лайнового проекта «Media�
crowd». Показ проходит уже вто�
рой раз (первый был в декабре
прошлого года) и уже в пяти го�
сударствах: России, Узбекиста�
не, Приднестровье, Беларуси и
Чехии. Сейчас в нём приняли
участие только зарубежные авто�
ры. Как признался Сергей Кар�
пов, работы не лучшие из луч�
ших, но каждая – это мини�от�
крытие. Фильмов было восемь,
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акцент на тех, кто действительно
является самым опасным суще�
ством на нашей планете. Ведь
ещё мультяшный пёс Скуби Ду
пытался донести до нас, что все
монстры создаются людьми.

КРИСТОФЕР
КАПОЗЕЛЛО

«ДНЕВНИК ИСЦЕЛЕНИЯ»
Проект «Дневник исцеления» –

это рассказ о женщине, которая
была больна раком груди. В
фильме она сама рассказывает,
что чувствовала и как переживала
эту тяжкую болезнь.  Думаем, что
все эмоции, которые мы испыта�
ли при виде снимков, и то, какие
мысли посетили нас после их
просмотра, можно передать,
только цитируя фильм.

«Такое чувство, что в моём
теле осень, а мне так хотелось
весны!» � говорит героиня.  «Я
никогда не спрашивала у Бога
«почему я?» «Никогда бы и нико�
му не пожелала пройти через всё
то, что мне пришлось пережить.
Как представлю, что это могло
произойти с кем�то из моих
близких или  с моими детьми, то
на вопрос: «Почему я?» появляет�
ся ответ: «Почему бы и нет».

«Ощущение, что ты будто бы
вышел из дома на пять минут, а

му что раньше они были разно�
счиками чумы, распространяя
заразу на своих хвостах. Но если
вдуматься, то крысы обедали на
помойках, которые создали
люди,  выбрасывая мусор и вы�
валивая нечистоты на улицы сво�
его города. Так кто же виноват?
Грызуны, которые пытались про�
кормиться,  или же люди, кото�
рые давали им эту «еду» в несмет�
ных количествах? «Крысы прямо�
линейны, � говорит главный ге�
рой фильма, аккуратно поглажи�
вая маленькое белое тельце
зверька сморщенными руками. –
Если они хотят есть, то идут
искать еду. У человека по�друго�
му. Если он хочет еды, то может
её украсть».

На обсуждении проектов, ко�
торое состоялось после про�
смотра, этот фильм вызвал
больше всего разногласий. «Ког�
да я смотрела на этих крыс, я
чувствовала омерзение. Мы,
женщины, боимся их на уровне
инстинктов», – нервно сообщила
одна из зрительниц. Она была
очень категорична в своих суж�
дениях именно насчёт грызунов,
но, может, стоило попытаться
вникнуть в смысл фильма, а не
отворачиваться, завидев на эк�
ране «разносчика чумы»?  Глав�
ный герой несколько раз делает

силах продолжать просмотр:
«Возможно, это было потому,
что кадры сменялись слишком
быстро, а, может быть,  и пото�
му, что у автора получилось воз�
действовать на меня своей ра�
ботой».

Судить работу с профессио�
нальной точки зрения мы не бе�
рёмся, но как зрители отметим,
что показать яркие краски кра�
сивой обёртки мировой индуст�
рии у Кристины получилось.
Надеемся, она сможет изменить
свой город, страну, а возможно,
и всю планету хоть капельку к
лучшему, а люди, просмотрев�
шие её работы, лишний раз при�
задумаются: стоит ли несколько
часов псевдосчастья разрушен�
ной жизни � своей и близких
людей?

МАГНУС ВЕННМАН
«КРЫСИНАЯ СТОЛИЦА»

На создание «Крысиной сто�
лицы» Магнуса вдохновили два
бездомных парня из Стокгольма.
В этом фильме старый бомж, за�
тягиваясь сигаретой  и выпуская
дым в темноту города, рассказы�
вает о том, что некоторым лю�
дям легче понять хвостатого
грызуна, нежели себе подобно�
го. Крыс боятся. Почему? Пото�
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руках подростков и бандитов �
это не сюжет боевиков и компь�
ютерных игр, а суровая действи�
тельность.

В гетто�кварталах крупных
мегаполисов США, куда даже
подготовленные полицейские
стараются не соваться без ост�
рой необходимости, несправед�
ливость бытия может настигнуть
вас посреди бела дня в продук�
товом магазине или во время
вечерней прогулки с близким
вам человеком. Чёрно�белые
кадры из полицейских архивов,
полные боли и скорби лица лю�
дей, не потерявших жизнь, но
лишившихся спокойного сна и
веры в счастливое будущее. Или
родных. Одна история повеству�
ет о женщине, чей сын убит в
одном из злачных кварталов.
Были свидетели преступления,
но никто не осмелился дать по�
казания. Часто люди не понима�
ют, что даже если перестать ду�
мать и разговаривать об убий�

цах, те никуда не исчезают, а
рано или поздно вновь «пойдут»
искать жертву. И даже не потому,
что им нужны материальные цен�
ности. Потому что они это могут.
Потому что считают – им можно.

Но в фильме рассказывается
и о других людях: не бесстраш�
ных, но дерзнувших противосто�
ять криминалу и насилию в род�
ных районах. Люди, такие же, как
мы с вами, готовы рискнуть и
дать отпор хулиганам и начина�
ющим преступникам, когда те
устраивают беспредел, чувствуя
свою безнаказанность. Возмож�
но, и нам есть над чем призаду�
маться. И действовать, когда на
наших глазах кто�то попадает в
беду, становится жертвой наси�
лия. Для того, чтобы помочь не�
знакомым людям, необязательно
быть супергероем или милли�
онером�гением. Часто достаточ�
но не пройти мимо, опустив
взгляд.

Несмотря на «затёртость»
темы, фильм отлично подан с
технической точки зрения. Гра�
мотно подобранный стиль по�
гружает нас в глобальную про�
блему и заставляет понять, что
красивые и беззаботные люди в
телепередачах, наперебой рас�
сказывающие о жизни за рубе�
жом, молчат о том, что и у них
опасно выходить на улицу пос�
ле захода солнца, а свобода но�
шения оружия превращается в
кровавую драму сотни раз за
год. Как гласит народная муд�
рость, даже ружьё, висящее на
стене, раз в год стреляет. Что
уж говорить, если оно попало в

когда вернулся, то твой дом
снесло торнадо. И ты стоишь на
пустыре, смотришь вокруг, и
осознаёшь: даже если ты поте�
рял дом из�за торнадо, ТЫ САМ
остался жив»…

Зрители «Рулета» высказа�
лись о том, что не открыли для
себя ничего нового в этом филь�
ме. «Об этом все говорят. Автор
не сумел заинтересовать. Таких
больных  много,  и он не смог
приковать внимание к этой кон�
кретной женщине», – наперебой
критиковала фильм публика.  Мы
же для себя ещё раз отметили,
что вера, неважно в кого:  в себя,
в Бога,  в близких, исцеляет не
хуже дорогих лекарств.

ДЖОН ЛОВЕНШТЕЙН
«НЕТ НАСИЛИЮ»

Как ни странно, всем понра�
вился эпизод о насилии в Чика�
го. Да, этот бич распространён
повсеместно, и мало кого мож�
но удивить перестрелкой и жер�
твами огнестрельных и ножевых
ранений. Но одно дело услышать
об этом в новостях, где острые
углы неполиткорректности сгла�
живаются в угоду зрителям и
законам телевидения, или в
фильмах, в которых мы всегда
уверены в «понарошковости»
увиденных злодеяний, а другое �
в реальной жизни. Перед нами
был независимый проект, хоть и
лишённый крупных планов наси�
лия, крови и пострадавших лю�
дей, но, тем не менее, настолько
реалистично передающий ат�
мосферу районов, где огне�
стрельное и холодное оружие в
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руки неуправляемых людей, счи�
тающих, что они имеют право
причинять боль.

ПАТРИОТИЧЕСКОЕ
ОТСТУПЛЕНИЕ

Как сложно удивить совре�
менного человека. В равной сте�
пени ему могут приесться тво�
рения профессионала  или же
остаться незамеченными им
старания человека, который
лишь недавно ступил на путь
созидания и публикации своего
взгляда на мир.

Один зритель отметил: все
фильмы сняты с любовью к тому
месту, где живёт их автор. Потом
он спросил всех нас: «Почему вы
не любите свой город?» Отлич�
ный вопрос. Думаем, собрав�
шихся в зале в день показа «Ру�
лета» можно было разделить на
две большие группы.

Тех, кто когда�то мечтал
уехать из Сыктывкара в большой
город, для того чтобы путеше�
ствовать за рубежом и освещать
крупные события, общаясь с ин�
тересными и знаменитыми
людьми, иметь множество чита�
телей и жить в уютной квартирке
в центре мегаполиса.  Но они за�
стряли в нашем непримечатель�
ном городке, отмеченном на
слишком маленьком количестве
карт, и пытаются высосать зна�
чимость освещаемых событий
из пальца.

Были и те, кто ещё молод, по�
лон амбиций и думает, что в на�

шем городе людям, мечтающим
сделать карьеру, делать нечего,
а потому они жаждут уехать от�
сюда.

Но и те, и другие любят свой
родной город. Сколько счастли�
вых моментов он им подарил! Но
мы любили бы его сильнее, по�
пивая коктейль на Лазурном
побережье Франции или занима�
ясь шопингом в Нью�Йорке или
Венеции. Честно: люди, мечтаю�
щие жить в Сыктывкаре, нам не
встречались ни разу.

НАЗИДАТЕЛЬНЫЙ
ВЫВОД

На обсуждении было много
категоричных высказываний:
«Мне не понравился фильм, по�
тому что я не люблю крыс»,
«Каждый из нас может снять
видео про свою ляльку. Я не вижу
в этом ничего необычного», «Как

можно крыс считать лучше лю�
дей?»  и прочее в таком русле.
Мало кто оценивал фильмы с
профессиональной точки зре�
ния. Никто не говорил о  хорошо
сделанных планах, удачно постав�
ленном свете и крутых кадрах,
хотя людей, считающих себя
«акулами» пера и телекамеры,  на
просмотре фильмов было дос�
таточно. Как жаль, что те, кто
действительно вдумался в смысл
и мог высказать объективную
критику с поправкой на моло�
дость и неопытность авторов
проектов, слишком мало говори�
ли. Ну что же, наверное, сейчас
такие времена � кто громче, тот
и прав.

Люди часто уверяют нас в
том, что могли бы проделать
работу не хуже. И пока они гово�
рят или приходят на официаль�
ные мероприятия в нетрезвом
виде, отчаянно пытаясь при�
влечь к своей персоне хоть кру�
пицу внимания, кто�то совсем
рядом или на другом конце Зем�
ли творит и не боится облечь
свои мысли в новую форму об�
щения, какими бы глупыми, бес�
смысленными и нелепыми они
кому�то не казались. Когда мы
начинаем бояться воплощать в
жизнь проекты, которые, воз�
можно, не получат поддержки,
мы рискуем остаться в зоне ком�
форта уютной, но безрадостной
стабильности. Вот тогда�то
жизнь и не приносит нам удо�
вольствия, а город перестаёт
быть любимым.

Дарина МИНАЕВА,
Elvis Verwest,

фото авторов.
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ревод, причём излагали суть про�
исходящего мастерски.

По своей природе коми�пермя�
ки – народ трудолюбивый, но есть
среди них и такие лентяи, что рукой
лишний раз пошевелить не хотят,
слово�то вымолвить лень! Эти люди
и являются героями комедии.  В
одно прекрасное утро, позавтракав,
старик Гузи и жена его Мези заспо�
рили: кому мыть грязную посуду...
Вокруг грязной миски и раскручи�
вается эксцентрический сюжет: за
время препирательств успевает
сгореть гумно, старики чуть было не
утонули и не зашибли друг друга до
смерти, зато высыпали ворох по�
словиц, спели, сплясали и, конеч�
но, вспомнили всю свою жизнь.
Репликой старика: «Ага! Тебе мыть
тарелку!» – завершился бесхитрос�
тный сюжет.

В Сыктывкаре «Гузи да Мези»
ставил главный режиссёр Коми�
Пермяцкого национального театра
Станислав Мещангин. В его отсут�
ствие артисты на радость публике
внесли в свой диалог новые шутки.
Например, «Мези», представ пе�
ред зрителями с весьма заметной

Такая «Ночь»
не для прогулок,

а для увлекательного
времяпрепровождения в театре

Впервые в Коми прошла «Ночь в театре». Мероприятием под
таким названием побаловал зрителей 30 мая Академический те-
атр драмы имени Виктора Савина. Праздник получился неорди-
нарным, зрелищным. И по-настоящему молодёжным: «ночевали»
в храме Мельпомены в основном театралы 18-30 лет.

ну к предстоящему спектаклю…
Программу  открыли песочное

шоу и вокальные номера, испол�
ненные актёром театра Александ�
ром Кузнецовым. Гости всё прибы�
вали…

Весёлые лентяи
В 20.00 началась комедия в

одном действии «Гузи да Мези»
автора Анатолия Радостева, в ос�
нову которой легли коми–пермяц�
кие байки. Главные роли исполни�
ли Константин Карманов (старуха
Мези) и Вадим Козлов (старик
Гузи). Постановка шла на коми язы�
ке, действо было настолько ярким,
эмоциональным и динамичным,
что не требовало ни дословного
перевода, ни комментариев. Во
всяком случае, зал оставался пере�
полненным до конца спектакля.
Знающие язык зрители охотно на�
шёптывали соседям «весёлый» пе�

И началось…
Многочисленных гостей раз�

влекали с 19.20, но народ начал
подтягиваться немного раньше. У
давних театралов и неискушённых
зрителей была уникальная возмож�
ность не только насладиться сце�
ническим действом, но и проник�
нуться «душой» театра, попробо�
вать свои артистические силы. Бо�
лее того, любой зритель мог раз�
гуливать по драмтеатру там, где
ему вздумается: побродить по ма�
стерским, пройти за кулисы или в
зал и посмотреть, как готовят сце�

Гостям «Ночи» было интересно. Актёр Александр Кузнецов.

Песочное
шоу.
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круглом фойе зритель мог насла�
диться выступлением музыкальной
группы «Гости Гаррисона».

Гурманы дегустировали шам�
панское, а любители поэзии сорев�
новались в конкурсе на сочинение
стихов, посвящённых театру. За�
кончился праздник в 23.40.

Видели «Ночь»
Все билеты на «Ночь в театре»

были распроданы. По словам
организаторов, изначально пла�
нировалось принять около четы�
рёхсот гостей, но желающих при�
сутствовать на мероприятии ока�
залось почти на две сотни боль�
ше. Те, кто не успел приобрести
билет на «Ночь», были вынуждены
покупать билет на любую поста�
новку, назначенную на другой день.
Таким образом можно было посе�
тить два мероприятия по одному
билету. На вопрос журналистов,
почему вход на культурное ночное
событие не сделали свободным,
директор театра объяснил, что
цена билета – 100 рублей – абсо�
лютно символическая, особенно
если принять во внимание то ко�
личество творческих мероприя�
тий, которое было подготовлено
для зрителя.

Михаил Матвеев заверил пред�
ставителей СМИ, что «театральная
ночь» станет новой культурной тра�
дицией в республике, а в следую�
щем году коллектив театра поста�
рается преподнести новые творчес�
кие сюрпризы для своих зрителей.

Анна ВАСИЛЬЕВА.
Фото Ивана ФЕДОСЕЕВА.

ми друзьями».

По ту сторону
рампы

После спектакля открылись
творческие мастерские, и посети�
телей впустили в закулисье театра.
Желающие могли фотографиро�
ваться и общаться с артистами,
побывать в пошивочной и художе�
ственно�декорационной мастерс�
ких, в гримёрных, примерить неко�
торые сценические костюмы или
сделать себе театральный грим.
Помимо этого каждый мог рас�
смотреть макеты декораций, узнать
секреты исчезновений действую�
щих лиц со сцены и трюков с огнём
или просто почувствовать, каково
это – стоять под светом софитов.

Тут же были открыты мастер–
классы по сценическому мастер�
ству,  речи и движению,  стэпу. В

растительностью на лице, вспом�
нила небезызвестную Кончиту
Вюрст.

Привлечь
молодёжь

По словам директора театра
драмы Михаила Матвеева, выбор
спектакля на коми языке без пере�
вода � это своеобразный маркетин�
говый ход, попытка (надо сказать,
удачная!) удивить гостей. По на�
блюдениям Михаила Николаевича,
в процессе просмотра удивление
и неприятие ситуации сменились
привыканием и принятием.

«Мы не скрываем, что подоб�
ные мероприятия призваны, по�
мимо всего прочего, ещё и при�
влечь внимание новой, в особен�
ности молодой, аудитории, – при�
знался Михаил Николаевич. – Ду�
маю, сегодня сюда пришло нема�
ло людей, которые либо вообще
не посещают театры, либо делают
это очень редко. Поэтому, на мой
взгляд, представлять неподготов�
ленному зрителю тяжёлую класси�
ческую постановку продолжитель�
ностью три часа – не самая лучшая
идея. К тому же сегодня люди при�
шли, чтобы увидеть что�то новое,
поэтому какой смысл показывать
им то, что они могли увидеть вче�
ра или смогут посмотреть завтра.
А так мы показали весёлую и ко�
роткую постановку и тем самым
создали дружественную атмосфе�
ру в зале и убедили зрителя в том,
что в театральном искусстве язы�
ковой барьер – не преграда. На�
деюсь, сегодняшние случайные
гости станут нашими постоянны�

В закулисье.

Герои  комедии.
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Кто виноват?
Что делать?

тельства и девочка пошла в дру�
гую школу, её как подменили. Она
стала дерзкой, грубой, агрессив�
ной. На контакт с родителями не
идёт, ни в чём их не слушает.

«В подростковом возрасте
дети часто склонны к такому пове�
дению, – поспешила успокоить
бабушку Елена Олеговна, – но де�
вочке необходимо помочь. По�
мощь нужна и родителям.  В такой
ситуации вполне уместно будет
обратиться к психотерапевту».

Агрессия не может возникнуть
на пустом месте. У каждого чело�
века есть потребности не только в
еде, питье и т.д, но и в любви, ува�
жении, понимании… Когда не
удовлетворяются душевные по�
требности, возникает чувство оби�
ды и как результат – агрессия.
Очень часто за правильностью и
благополучием семьи стоит не�
способность услышать и понять.
Именно в таких случаях, по мне�
нию психолога, необходима серь�
ёзная работа специалистов.

Ольга Николаевна Королёва,
заместитель директора Центра
социальной помощи семье и де�
тям, рассказала, что в учреждении
успешно реализуется норвежская
программа «Замещение агрес�
сии», помогающая подросткам
справляться со своими эмоция�
ми. Она упомянула и о программе

Почему современные дети
растут агрессивными? Как вес-
ти себя родителям в такой ситу-
ации? Откуда берётся агрессия,
если семья благополучная? Об
этом шла речь в Республиканс-
кой общественной приёмной
главы республики во время те-
лефонной прямой линии, про-
шедшей в конце мая. На вопро-
сы дозвонившихся жителей
Коми отвечали сотрудники дет-
ских поликлиник, Центра соци-
альной помощи семье и детям и
Коми республиканской психиат-
рической больницы.

ЗВОНИТЕ: 129
Первый вопрос звучал так:

может ли обращение к психотера�
певту отразиться на дальнейшей
жизни подростка? По словам
Елены Олеговны Александровой,
медицинского психолога респуб�
ликанской психиатрической
больницы, консультативное обра�
щение никак не повлияет на буду�
щее ребёнка. «Только в том слу�
чае, если в ходе беседы и обсле�
дования выявятся конкретные на�
рушения психики, предписывают�
ся противопоказания для опре�
делённых занятий и сфер дея�
тельности», � ответила психолог.
Если есть причины для беспокой�
ства по поводу душевного благо�
получия ребёнка, специалист по�
советовала для начала обратить�
ся к школьному психологу. Он, к
сожалению, не всегда владеет
нужной информацией, ведь се�
мейная психотерапия – отдель�
ная сфера, но в решении некото�
рых вопросов может помочь и

этот специалист. «Кроме того на
территории республики  работа�
ет прямая линия, на которую
можно дозвониться по номеру
129 из любого уголка Коми и со�
вершенно бесплатно. Врачи и
психологи консультируют круг�
лосуточно и помогут найти выход
из любой ситуации, поддержат и
подскажут, что нужно сделать», –
сообщила Елена Олеговна. Также
она обратила внимание абонента
на то, что привлечение специали�
стов необходимо, иначе попытки
скрыть нарушения в поведении
ребёнка в будущем могут вылить�
ся в довольно серьёзную пробле�
му: «Несомненно, что у многих
родителей существует страх об�
ращения к подобным специалис�
там.  Но надо помнить о том, что
в результате не оказанной своев�
ременно помощи  может развить�
ся психопатия, а это серьёзный
медицинский диагноз».

ВАЖНАЯ ПОТРЕБНОСТЬ
Тему агрессивного поведения

подростков продолжила дозво�
нившаяся на прямую линию жи�
тельница села Выльгорт Сыктыв�
динского района, которая посето�
вала: её внучка�шестиклассница
«была идеальным ребёнком», но
когда семья сменила место жи�
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да возможно проявление агрес�
сии, ребёнок поступит достойно.
Говорите своим детям о доброте,
о совести, и ваши слова обязатель�
но останутся в их памяти», � пояс�
нила Елена Олеговна.

Что касается детей из небла�
гополучных семей (звонки о про�
блемах в таких тоже были), то в
этих ситуациях должна прово�
диться комплексная работа, как с
родителями, так и с детьми. Мож�
но обратиться в  органы  социаль�
ной защиты. Кроме того, при
Коми республиканской психиат�
рической больнице работает ка�
бинет профилактики кризисных
состояний, в котором можно вос�
пользоваться услугами психоте�
рапевтов. Если дети не идут в
больницу, специалистов можно
вызвать на дом.

Детский психиатр Коми рес�
публиканской психиатрической
больницы Галина Львовна Томова
уверена, что ответы на многие воп�
росы и реальные советы, как посту�
пать в различных ситуациях, сегод�
ня вполне можно найти в книгах.

В заключении встречи специа�
листы ещё раз акцентировали вни�
мание слушателей на том, что не
стоит прятать проблемы и ждать,
что они решатся сами собой. На�
много эффективнее обратиться к
профессионалам и получить по�
мощь. Но главное, нужно научить�
ся понимать своих детей, а для это�
го иногда не помешает и самим
обратиться за помощью к психо�
логам и психотерапевтам.

Галина МИНАЕВА,
фото автора.

рабатыванием денег, в то время как
их чадо лишено общения и внима�
ния. У него есть всё: дорогая одеж�
да, игрушки, развлечения, но на са�
мом деле для него это не главное.
Мама и папа поддерживают статус
благополучной семьи, но за этим
благополучием скрывается  отсут�
ствие человеческих взаимоотно�
шений, необходимых ребёнку иног�
да больше, чем блага жизни».

Из�за чрезмерной опеки и кон�
троля дети также способны про�
явить агрессию. Нагрубить, на�
пример. Так, дозвонившаяся ба�
бушка жаловалась, что внук посто�
янно ей перечит. Психотерапевт
дал такой совет: «В этом возрасте
дети стремятся быть взрослыми.
Возможно, вы излишне наседаете
на внука, это его обижает. Отсту�
пите на шаг назад в плане опеки,
контроля и заботы».

 УЧИТЕ ДОБРОТЕ!
«Что делать, если отношения

между родителями идеальны, они
уважают и любят друг друга, с по�
ниманием и заботой относятся к
детям, но в определённых обстоя�
тельствах их ребёнок способен, на�
пример, ударить сверстника», � та�
ким был очередной вопрос  по те�
лефону. «Модель семьи – это очень
важно, и замечательно, когда в се�
мье нет конфликтов. Но, с другой
стороны, необходимо  с ранних лет
приучать детей любить и других
людей. Это должно звучать в сло�
вах постоянно. Только в таком слу�
чае сформируется правильная мо�
дель поведения, и в ситуации, ког�

«Невероятные годы», направлен�
ной  на работу с родителями, вос�
питывающими  детей в возрасте
от трёх до восьми лет и испытыва�
ющими трудности в воспитании.
Занятия проводят тренеры, про�
шедшие обучение по данной про�
грамме, которая, по оценкам
международных экспертов, явля�
ется одним из наиболее эффектив�
ных подходов для решения пове�
денческих проблем у детей (под�
робнее о программе — в журнале
«Семейный круг» от 30 мая).

ЧТО ТАКОЕ
«ХОРОШО»…

Большое внимание участники
прямой линии уделили наиболее
часто встречающимся факторам,
которые способствуют развитию
агрессивного поведения у детей.
Подробно об этом рассказала
Елена Олеговна Александрова.
«Существуют две формы агрес�
сии. Она может быть способом са�
моутвердиться и способом при�
чинить боль другим людям. Дети
очень любят смотреть фильмы,
пропагандирующие успешность.
Хорошо, когда они  начинают са�
моутверждаться, но при этом не
стоит забывать об этической сто�
роне. Надо учить детей сопережи�
вать, сочувствовать, жалеть, под�
держивать. Необходимо разгова�
ривать с детьми о чувствах, ком�
ментировать поступки других лю�
дей, рассказывать о своих взгля�
дах и переживаниях, чтобы ребё�
нок слышал о таких человеческих
ценностях, как доброта, сострада�
ние, милосердие. Нужно больше
играть с детьми, наблюдать, бесе�
довать – только так закладывает�
ся их картина мира. Если вы смо�
жете чётко дать понять ребёнку, что
хорошо, а что плохо, никакая дур�
ная компания не сможет в буду�
щем «раскачать» его взгляды, и он
прочно устоит на ногах перед лю�
быми соблазнами».

Высказывания психолога до�
полнил врач�педиатр Сыктывкарс�
кой детской поликлиники №2 Де�
нис Владимирович Железов. По
его мнению, причиной агрессии
могут быть и отношения в семье:
«Идеальная семья – та семья, в ко�
торой ребёнок чувствует себя че�
ловеком. К сожалению, большин�
ство родителей сегодня заняты за�
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р Будь здоров, не кашляй!
тав, 4 часа. Процедите. Пейте по
100 мл 4 раза в день за 30 минут
до еды.

5. Для облегчения отделения
мокроты пейте брусничный сок с
мёдом или брусничный сироп по 1
ст. л. несколько раз в течение дня.
Одновременно пейте вместо чая
отвар из листьев или сушёных пло�
дов клубники.

6. При сухом кашле проводите
ингаляции. Измельчите и смешай�
те 1 ст. л. листьев эвкалипта, 1 ст. л.
цветков календулы и 1 ст. л. корня
солодки. Ст. л. сбора залейте 200
мл крутого кипятка. Настаивайте
5—10 минут, затем вдыхайте пар.
Детям первых лет жизни ингаля�
ции делать нельзя, не рекомендо�
ваны они и при высокой темпера�
туре!

Эффективные способы избавления
от «буханья» и «перхоты»

нимайте по 2 ч. л. 3�4 раза в день
перед едой и на ночь перед сном.

2. Вырежьте в чёрной редьке
сердцевину, влейте в выемку не�
много мёда. Образовавшийся че�
рез несколько часов сок пейте 3
раза в день: взрослые – по 2 ст. л.,
дети 4�14 лет – по 1 ст. л.

3. На ночь пейте по 200 мл тёп�
лого молока, растворив в нём 1 ст.
л. мёда.

4. Варёные и печёные груши –
прекрасное средство при сильном
кашле и удушье. Отвар сушёных
груш утоляет жажду при высокой
температуре. Стакан измельчённых
сушёных груш залейте 500 мл воды,
варите 20 минут. Настаивайте, уку�

1. Нарежьте редьку малень�
кими кубиками, положите в жа�
ропрочную кастрюлю и посыпь�
те сахаром. Запекайте в духовке
2 часа. Образовавшуюся массу
протрите, отожмите, сок пере�
лейте в стеклянную ёмкость. При�

сбить детский сон. Перед сном сто�
ит рассказать сказку или послушать
тихую музыку, почитать хорошую
книжку.

Ошибка 4:
НАРУШЕНИЕ РИТУАЛА

ОТХОДА КО СНУ
Давно сформированный и по�

вторяемый ритуал (например,
просмотр телепередачи «Спокой�
ной ночи, малыши!», далее – купа�
ние, в конце – чтение книги) настра�
ивает ребёнка на сон в определён�
ное время.

Ошибка 5:
СБИВАЕМЫЙ ГРАФИК

Сладкое слово «пятница»! Ин�
тересный фильм, гости, приезд
горячо любимой бабушки как бы
дают нам право уступить просьбам
ребёнка и разрешить ему уснуть
попозже. Часто сбиваемый график
не даёт детскому организму при�
выкнуть к определённым часам за�
сыпания и вставания. Сад и школа
ждать не станут, давайте думать о
том, что же будет завтра, если се�
годняшние посиделки закончатся
поздновато.

Спокойной ночи!

ного сну в движении. Лучше не да�
вать малышу спать во время поез�
дки, особенно если она короткая, а
развлечь его просмотром мульт�
фильмов или разговорами. В длин�
ной поездке выбора, конечно, нет,
но постарайтесь создать обста�
новку, максимально способствую�
щую отдыху ребёнка: снимите с
него обувь, говорите тише, приглу�
шите музыку.

Ошибка 3:
ОТВЛЕКАЮЩИЕ

ДЕТАЛИ
Это игрушки, айпады, телефо�

ны, телевизор и тому подобные
раздражители. Мелькание цветов,
громкая музыка мешают ребёнку и
отвлекают от сна. Даже светящие�
ся или мигающие игрушки могут

Можно сколько угодно рас-
суждать, до какого возраста де-
тям нужно спать днём, но все
сходятся в том, что детям нуж-
но хорошо спать ночью. Как гра-
мотно уложить ребёнка спать?

Ошибка 1:
УКЛАДЫВАНИЕ ДЕТЕЙ

СПАТЬ СЛИШКОМ
ПОЗДНО

Иногда бывает, что ребёнок
случайно заснул раньше обычного.
Что делать: оставить его спать,
рискуя, что он поздно проснётся и
не заснёт ночью, или разбудить
сейчас и позже попытаться поло�
жить спать заново? Специалисты
говорят, что когда малыш переуто�
мился, ему труднее заснуть. Поэто�
му стоит уложить ребёнка, не до�
жидаясь, пока он сам уснёт от ус�
талости.

Ошибка 2:
СОН В ДВИЖЕНИИ
Если ребёнок засыпает в еду�

щем автомобиле, он не получает
глубокого восстанавливающего
сна из�за возбуждения, свойствен�
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15. От детского кашля избавит
такая смесь. Натрите на мелкой
тёрке 1 яблоко, 1 луковицу и 1 мор�
ковь приблизительно одинаково�
го веса. Добавьте 2 ст. л. мёда, хо�
рошо перемешайте. Давайте де�
тям по 1 ч. л. в тёплом виде 4�5
раз в день.

16. Смешайте 2 ст. л. тёртых яб�
лок, 2 ст. л. мёда и 1 ст. л. тёртого
лука. Принимайте в тёплом виде по
1 ч. л. 4�7 раз в день.

17. Измельчите и смешайте 1
ст. л. сушёных листьев смородины
и 1 ст. л. липового цвета. Ст. л. сбо�
ра залейте 200 мл кипятка. Наста�
ивайте 30 минут. Пейте в тёплом
виде как чай 3�4 раза в день.

18. Смягчить кашель и облег�
чить выход мокроты поможет та�
кой рецепт. Смешайте 2 ст. л. мёда
и 2 ст. л. спирта (водки), добавьте
1 сырой желток. Принимайте
смесь по 1 ч. л. 3 раза в день пе�
ред едой.

11. 10 плодов фиников залей�
те 500 мл воды и варите 30 минут.
Процедите, отожмите. Пейте в го�
рячем виде при сухом кашле. Мож�
но сварить 6�7 сушёных фиников в
200 мл молока.

12. 30 г изюма настаивайте в
холодной кипячёной воде 45 ми�
нут. Откиньте на дуршлаг. Изюм
съешьте перед сном, запивая го�
рячим молоком. Средство помо�
гает даже при сильном кашле.

13. Смешайте 300 г сливочно�
го масла, 300 г мёда, 200 г сахара
и 100 г натурального масла какао
или порошка какао. Помешивая,
нагрейте на водяной бане, но не до�
водите до кипения. Когда масса
станет однородной, снимите с
огня. Ст. л. смеси разведите в 200
мл горячего молока. Пейте в горя�
чем виде 3�4 раза в день и обяза�
тельно на ночь.

14. Прекрасное средство от
кашля – чай из калины с мёдом.

7. Для лечения застарелого
кашля применяйте компрессы.
Смешайте 1 ст. л. муки, 1 ст. л. су�
хой горчицы, 1 ст. л. подсолнечно�
го масла, 1 ст. л. мёда и 1 ст. л. вод�
ки. Подогрейте смесь на водяной
бане, постоянно помешивая. Полу�
чившееся «тесто» нанесите на мар�
левую повязку и приложите к гру�
ди. Сверху накройте полиэтиле�
ном, укутайте тёплым шарфом.
Держите до остывания компресса.

8. Измельчите 2 спелых бана�
на, залейте 200 мл горячей воды,
кипятите 10 минут. Процедите, до�
бавьте мёд. Пейте в тёплом виде.

9. 100 мл свежего сока редьки
или моркови смешайте со 100 мл
молока или медового напитка.
Пейте по 1 ст. л. 6 раз в день.

10. Смешайте 1 ст. л. уксуса, 1
ст. л. оливкового масла и 1 ст. л.
камфары. Пропитайте этой смесью
шерстяную ткань и приложите к
груди.

Ни одно насекомое не прикос�
нётся к вашему лицу, если умыться
отваром из корней полыни. Приго�
товить отвар просто: горсть руб�
леных корней заливают 1,5 л воды,
доводят до кипения и настаивают.

И не забывайте про старый
добрый бальзам «Звёздочка» � он
отлично отпугивает комаров.

ЕСЛИ УЖЕ ПОКУСАЛИ
Зуд от укуса комара можно

снять раствором питьевой соды
(0,5 ч. л. на стакан воды), нашатыр�
ного спирта (1:1 с водой) или блед�
но�розовым раствором марган�
цовки.

Места укусов смажьте кефиром
или простоквашей.

Хорошо снимают боль и зуд от
укуса слегка размятые свежие лис�
тья черёмухи, подорожника, пет�
рушки или мяты.

использоваться как реппелент, по�
могает оно и от укусов.

Когда у вас закончится жид�
кость для электрического фуми�
гатора, залейте в пустой пузырёк
100�процентный экстракт эвка�
липта. Комары забудут к вам до�
рогу.

Посадите под окнами вашего
дома бузину или помидоры. Све�
жие ветки бузины приносите в
комнаты � они отпугивают комаров
точно так же, как и запах листьев
томата.

На природе вскипятите само�
вар на сосновых или еловых
шишках или бросьте в костёр
слегка просушенную хвою мож�
жевельника.

Старое народное средство
против комаров – персидская,
далматская или кавказская ромаш�
ка (она же – пиретрум). Сушёные
соцветия, стебли и листья этих ви�
дов ромашки, измельчённые в по�
рошок, поражают нервные клетки
насекомых. Достаточно разложить
по квартире или дому несколько
букетиков ромашки, и вы будете
избавлены от комаров на неделю.

Комары чутко реагируют на
ароматы. Они терпеть не могут за�
пах гвоздики, базилика, эвкалипта
и аниса. К отпугивающим сред�
ствам относятся запах валерианы
и табачный дым.

100 г  камфары, испаряемые
над горелкой, избавят от мух и ко�
маров даже очень большие поме�
щения. В старину для отпугивания
комаров и других насекомых�кро�
вососов применяли отвар корней
пырея – одного из самых распрос�
транённых сорняков.

Можно использовать мелко
нарезанные свежие листья и цвет�
ки черёмухи или базилика.

Масла гвоздики, базилика,
аниса и эвкалипта – достаточно
смазать ими открытые участки
кожи или капнуть масло в одеколон
(5�10 капель), а также на источник
огня – в камин, костёр, на свечку
или разогретую сковороду. Смочи�
те маслом этих растений ватку и
положите на подоконник. Запах
кедрового масла отпугивает не
только комаров, но также мух и та�
раканов.

Масло чайного дерева может

Стоп, «вампиры»!
Народные средства от комаров
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ши не просто узнали, что такое «хо�
рошо» и что такое «плохо», а про�
чувствовали это сердцем», � поде�
лилась впечатлением Ирина Вита�
льевна Игнатьева, мама активной
участницы мероприятия � воспи�
танницы средней группы детского
сада №45 Алёны Игнатьевой.

Яркий праздник стал не только
развлечением, но и ещё одним
прекрасным подарком для Земли.
Ведь задействованные в нём ребя�
та получили не только положитель�
ные эмоции, но и большой багаж
знаний о нашей планете.

Галина МИНАЕВА,
фото автора.

В финале праздника дети при�
несли в подарок имениннице своё
творение � бутафорский торт, оли�
цетворяющий Землю с её богат�
ствами, а ещё участники праздни�
ка посвятили нашей планете гимн.

«Такое мероприятие было про�
ведено нами впервые. Педагоги
всё продумали  до мелочей и орга�
низовали праздник с особой любо�
вью. Ребята с большим удоволь�
ствием выполняли задания. Каж�
дый из них показал знания, полу�
ченные при подготовке к событию.
Праздник научил детей любить
нашу Землю, бережно относиться
ко всему, что нас окружает. Малы�

Особенный день планеты
В конце мая в детском саду №45 Эжвинского района Сыктывкара прошёл яркий праздник, посвя-

щённый Дню Земли. Воспитанники средней группы, их родители, педагог Наталья Петровна Зернова
и музыкальный руководитель Галина Владимировна Мелихова готовились к мероприятию серьёзно и
долго. В качестве гостей были приглашены и бывшие выпускники дошкольного учреждения.

Торжество проходило в не�
сколько этапов. Вначале мальчиш�
ки и девчонки собирали в разных
источниках сведения о нашей пла�
нете. Вместе с родителями и педа�
гогами читали книги, разучивали
стихи и песни, танцы, своими ру�
ками мастерили поделки, рисова�
ли. Результатом  их стараний стала
яркая выставка, посвящённая Зем�
ле, и интересное представление с
участием не только самих дошко�
лят, но и гостей, пришедших на
праздник.

Солнышко, которое освещает
нашу Землю, тоже пришло в гости к
детям. Трогательный персонаж со�
провождал ребят во время всего
праздника. В форме весёлых эста�
фет и дружных игр мальчишки и
девчонки помогали сказочному
ёжику спасти лес и вернуть в него
зверей и птиц. Ребятишки чистили
лес от мусора, тушили пожар, очи�
щали водоём и поливали цветы.
Ярким и важным этапом праздника
стала посадка детьми и взрослыми
семян цветов в горшочках. Дошко�
лята очень надеются, что семена
дадут всходы и благодаря их труду
Земля станет ещё красивее.
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«мины» � корзины с дорогими
продуктами. Избегать их!

8. При покупках пользоваться
калькулятором.

9. Избегать покупок товаров на
кассах � они могут быть дороже.

10. Не игнорировать «карты
постоянного покупателя» того или
иного супермаркета � они предос�
тавляют скидки.

11. Покупать сезонные, свежие
и недорогие продукты на рынках:
чем меньше посредников, тем
выше экономия в средствах.

12. Всегда проверять чеки пос�
ле сделанных покупок.

13. Не покупать всё в одном
магазине. За счёт совершения по�
купок в двух, даже соседних, мага�
зинах можно значительно сокра�
тить расходы.

14. Быть внимательным в так
называемых «дисконтных» магази�
нах � предлагаемые там цены не
всегда самые низкие.

15. Не делать покупок на пустой
желудок, когда чувствуется уста�
лость или злость на что�то. Деньги
будут потрачены самым бездарным
образом � на бесполезные товары.

Экономия должна быть
Как не разориться, покупая продукты

овощи и т.д. � за сервис начисляют
дополнительные деньги.

4. Покупать в период скидок. На
продукты, чей срок реализации (не
путать со сроком годности!) бли�
зится к завершению, магазин, как
правило, предлагает скидки.

5. Самые дорогие продукты в
супермаркетах размещаются на
уровне глаз.  На нижней или верх�

ней полке продукты гораздо
дешевле.

6. Отказаться от
покупки уже готовой
кулинарии. Вместо
этого готовить блюда
заранее и с запасом.

7. В проходах су�
пермаркетов неред�

ко устанавлива�
ют ценовые

1. Не покупать в продуктовых
магазинах непродовольственные
товары (средства для мытья посу�
ды, батарейки и прочее). Обычно
такие товары здесь дороже, чем в
специализированных магазинах.

2. Не приобретать продукты
непосредственно «к обеду» или «к
ужину» � это убыточно. Можно рас�
планировать меню на неделю и
сделать необходимые закупки за�
годя, оптом.

3. Иногда поку�
пать мороженые
продукты, но не
заранее наре�
занные фрукты,

Ваш кошелёк функционален – места в нём со�
всем немного, но деньги аккуратно разложены, про�
сто образцовый порядок? Владелица слишком огра�
ничивает себя, старается довольствоваться тем, что
есть. Нужно научиться доверять миру и открываться
новым возможностям.

Кошелёк ярко-жёлтый, ярко-оранжевый. Вы
просто обожаете купаться в чужом внимании и все�
гда выбираете всё броское. Это совсем не плохо, ведь
жёлтый – один из цветов богатства. Деньги охотно
идут в ваш кошелёк, но и уходят с такой же лёгкостью.

Какой бы кошелёк вы не выбрали,
соблюдайте простые правила:

Не держите фотографии близких с деньгами в
кошельке. Эгрегор (так называемая душа) денег мо�
жет быть агрессивен – не смешивайте разные энер�
гии.

Кошелёк не должен быть пустым. В нём всегда
должны быть деньги, пусть даже совсем немного. Скла�
дывайте купюры лицевой стороной кверху, крупные с
крупными, мелкие с мелкими.

Достаточно взглянуть на дамский кошелёк,
чтобы по его виду узнать об отношении его владе-
лицы к деньгам, к жизни.

Солидное портмоне говорит о практичности,
предусмотрительности, благоразумности владелицы.
Деньгам в нём уютно. Мелочь сложена отдельно, ку�
пюры – в своём отделении. Хозяйка весьма рацио�
нальная особа, старается держать под контролем все
аспекты жизни.

Весёленький блестящий кошелёк, украшенный
паетками, блестками, говорит о том, что его облада�
тельница � натура романтичная, немного ранимая и
не всегда уверенная в себе, но которой очень хочется
создать о себе самое благоприятное впечатление.
Деньги вряд ли надолго задерживаются в таком ко�
шельке, ведь сияние паеток ослепляет, у  дамы и так
много блеска.

Владелица кожаного кошелька, украшенного
стразами, – женщина�праздник. Натура творческая,
но весьма практичная. Яркость украшений не мешает
натуральному материалу портмоне привлекать энер�
гию денег.

Кошелёк с «характером»
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«Выбор в пользу жизни»
В сентябре стартует

республиканский конкурс
«Выбор в пользу жизни» на лучший

антинаркотический видеоролик.
К участию приглашаются школьники, студенты,

физические лица, организации, творческие коллек�
тивы. От каждого участника � не более двух видео�
роликов (с отдельной заявкой на каждый). Работы
должны нести позитивный настрой и пропаганди�
ровать здоровые жизненные ценности. Не допус�
кается демонстрация наркотических веществ, куре�
ния, употребления наркотиков и алкоголя и т.п.

Продолжительность ролика – не более 45
секунд. Рекомендуемый носитель – CD, DVD (в
эфирном качестве). Минимальное разрешение –
720 х 576, 25 к/с.

Победителей и лауреатов наградят дипломами
и ценными подарками. Результаты конкурса будут
размещены в СМИ, на сайтах республиканских Аген�
тства по печати и массовым коммуникациям,
УФСКН и Минобраза. Лучшие ролики покажут «Юр�
ган», электронные СМИ.

Заявки и материалы на участие в конкурсе
направляйте на электронный адрес Агентства РК

по печати и массовым коммуникациям
(apmk@pmc.rkomi.ru) с 1 сентября по  15 ноября.

Подробнее о конкурсе по телефону
8(8212) 44�25�45.

Подведение итогов конкурса –
к 1 декабря 2014 года.

Взгляни по$новому!
В Республике Коми старто-

вал конкурс социальной рек-
ламы «Новый взгляд». Участие
в нём могут принять все же-
лающие в возрасте от 14 до
30 лет.

Организаторами конкурса
являются Агентство РК по печа�
ти и массовым коммуникациям
и Министерство образования
Республики Коми.

Работы принимаются до 15 июня, итоги будут
подведены до 20 июня. Работы, прошедшие реги�
ональный отборочный этап конкурса, будут направ�
лены для участия в федеральном этапе.

Более подробная информация представлена в
положении о конкурсе на сайте Агентства РК по пе�
чати и массовым коммуникациям: apmk.rkomi.ru/
left/news_anons/news/21657/.

Заявки  и  материалы  на  участие
направляются на электронный адрес

Агентства: apmk@pmc.rkomi.ru
с указанием в качестве темы названия

конкурса или по адресу: 167982,
 г. Сыктывкар, ул. Карла Маркса, д. 229.

Телефон (8212) 44-25-45.

Конкурс 2014 года посвящён объявленному в
России Году культуры и Году здорового образа жиз�
ни в РК. Для того, чтобы принять в нём участие, не�
обходимо снять документальный видеоролик лю�
бого творческого решения  в период с 1 июня по
31 августа 2014 года, отражающий тему «Моя
КИНОлетоPEACE 2014» (моя кинолетопись 2014) –
документальные видеозарисовки о культурных со�
бытиях и пропаганде здорового образа жизни в
Республике Коми летом 2014 года.

К участию приглашаются все желающие, про�
живающие на территории республики. Без возрас�
тных ограничений. Заявки и видеоматериалы при�
нимаются с 1 июля по 16 сентября 2014 года. Оз-
накомиться с Положением проведения конкур-
са  можно на сайте komikino.ru.

Победитель будет награждён ценным призом!
Не проспи! Лето закадри!

Летом
«Комикиновидеопрокат»

проводит
республиканский

конкурс любительских
видеороликов

«Моя КИНОлетоPEACE»
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Рекомендуемые работы
в саду и огороде

Не рекомендуются посевы и посадки. Рекомендуется рыхление почвы, внесе�
ние удобрений, прививка деревьев, покос.
Рекомендуется посадка и пересадка деревьев и кустарников, рыхление поч�
вы, внесение удобрений, прививка деревьев, покос. Можете заниматься под�
готовкой грядок  для посева редьки,  дайкона и пекинской капусты. Выдели�
те время на уборку участка, установку ограждений вокруг ягодных кустарников.
День благоприятен для ухода за растениями: внесения подкормки под
корнеплоды, томаты, перцы, огурцы, капусту и пр. В этот день не рекомендуется
проводить посадку, обрезку, пасынкование и прищипывание любых насаждений.
Рекомендуется косить, проводить опрыскивание и окуривание, подстригание
деревьев и кустов, прищипывание, прополку. Не рекомендуются посевы и
посадки.
Рекомендуются посадки сельдерея, редиса, луковичных, подрезка и прививка
деревьев и ягодных кустов. Заготовка варений и солений. Отличное время для
культивации, полива и внесения удобрений.
День идеален для подготовки грядок  под летние посевы, прищипывания побегов
и пасынкования, работ в цветнике: обрезки отцветших соцветий, внесения сухих
удобрений при рыхлении почвы. Можете заняться мульчированием почвы под
ягодными кустарниками.
Хороши опрыскивания овощных растений и прополка сорняков.
Рекомендуются поливы, подкормка капусты, листового салата, лука на перо и
др. (но нельзя заливать и перекармливать растения). Можете высаживать
брокколи и повторно сеять редис, пряные травы, дайкон, двулетние и
многолетние цветы.
Не рекомендуется проводить посадку и обрезку засохших или увядших побегов
и ветвей.
Хороший день для ухода за комнатными растениями, пересадок и подкормок,
посева зелёных и пряных трав. Займитесь подготовкой посадочных ям под
саженцы плодовых деревьев. Осмотрите ветви и побеги на деревьях и
кустарниках. При появлении признаков заболеваний или повреждения
немедленно удалите ветви, иначе болезнь может распространиться на всё
растение.
Рекомендуются уничтожение вредителей, прополка и мульчирование,
подготовка почвы под посев.  Возможен сбор урожая корнеплодов и  ягод,
лекарственных и эфиромасличных культур, Сушка овощей, фруктов, ягод. Не
рекомендуются посевы и посадки.
Хороший день для рыхления междурядий и прореживания всходов, покоса
травы, подготовки клумб для высадки однолетних цветов. Уделите внимание
альпийским горкам и декоративным лужайкам. На грядках с репчатым луком
аккуратно отгребите почву от луковиц.
Воздержитесь от посадок и пересадок любых растений, поскольку они сегодня
чувствительны к малейшим повреждениям. Можно заняться удалением пасынков
у томатов, прищипкой побегов у огурцов, уничтожением сорняков, вредителей
почвы и растений.
Можете заняться посадкой корнеплодов, луковичных растений, редиса. Высадите
в открытый грунт теплолюбивые цветы. Внесите удобрения под цветочные и
декоративные растения. Проверьте цветочные культуры, в случае заражения
обработайте их противогрибковыми препаратами.
День благоприятен для повторного посева редьки и репы для зимнего
потребления. Для предотвращения угрозы появления на ягодных кустах личинок
пилильщиков и огнёвок опрыскайте растения настоем золы.
Это один из лучших дней для внесения удобрений под корнеплоды, картофель,
репчатый лук и чеснок. Проведите опрыскивание картофеля стимуляторами
роста с целью улучшения клубнеобразования. Можете высадить в грунт
декоративные саженцы из контейнеров.
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подаётся холодным
Летние супы: топ-5 рецептов

В жаркое время года на смену горячим нава-
ристым супам приходят лёгкие освежающие ок-
рошки, свекольники и гаспачо. Холодные супы -
лучшее спасение от летнего зноя.

Приятного аппетита!

Холодный огуречный суп
Ингредиенты: 600 мл кефира, 2 огурца, 4 шт. ре�

диса, 1 долька чеснока, свежая зелень, сахар, соль и
молотый перец по вкусу.

Приготовление: все овощи и зелень помыть. Огу�
рец и редис очень мелко нарезать или натереть на
тёрке. Очищенный чеснок пропустить через пресс,
зелень измельчить. Овощи и зелень залить кефиром,
добавить сахар, посолить и поперчить. Хорошо пе�
ремешать и подавать к столу с поджаренным хлебом.

Свекольник на кефире
Ингредиенты: 350 г огурцов, 1 л кефира, 30 г зе�

лёного лука, 350 г свёклы, 30 г укропа, 2 дольки чес�
нока, соль, перец по вкусу.

Приготовление: натереть огурец на крупной тёр�
ке. Если кожица горчит, предварительно её удалить.
Сырую молодую свёклу очистить и натереть на мел�
кой тёрке. Сложить огурцы и свёклу в большую миску
или кастрюлю, добавить кефир и мелко нарезанную
зелень. Посолить и положить очень мелко нарезан�
ный чеснок. Хорошо перемешать, добавить немного
холодной воды, проверить на соль и подавать, посы�
пав зеленью.

Гаспачо
Ингредиенты: 5�6 очень спелых средних поми�

доров, 2 средних сладких перца, 2 зубчика чеснока,
пара засохших кусочков белого хлеба, 2 стакана то�
матного сока, 2 столовые ложки красного винного ук�
суса, 2 столовые ложки оливкового масла, очищен�
ный свежий огурец, 1 головка репчатого лука, 3 ве�
точки петрушки, соль, перец по вкусу, 3 капли соуса
табаско, лёд.

Приготовление: промыть овощи под проточной
водой, бланшировать помидоры, удалить шкурку и
семена. Все ингредиенты, кроме помидоров, измель�
чить с помощью блендера в глиняном горшке. Поми�
доры перетереть на тёрке, добавить к смеси, разме�
шать ложкой и подавать со льдом.

Окрошка на квасе
Ингредиенты: 300 г зелёного лука, 4�5 куриных

яиц, 0,5 чайной ложки горчицы, 1,5 л кваса, 500 г огур�
цов, 300 г варёного мяса или колбасы, 300 г картофе�
ля, 1 чайная ложка хрена, 100 г укропа, соль, лимон�
ный сок, перья чеснока, петрушка по вкусу.

Приготовление: сварить яйца вкрутую, карто�
фель � в мундире, остудить. Зелёный лук измельчить.
Из варёных яиц вынуть желтки и добавить к луку, зап�
равить горчицей. Растереть всё пестиком: лук дол�
жен стать мягким, а желтки и горчица – превратиться
в однородную массу. 3алить всё квасом. Порезать и
добавить в окрошку укроп. По желанию можно доба�
вить перья чеснока и петрушку. Почистить варёный
картофель, нарезать кубиками и добавить в общую
массу. Огурцы перед нарезкой можно почистить (если
кожица жёсткая или горчит), затем порезать кубика�
ми. Оставшийся от яиц белок, а также мясо (колбасу)
тоже нарезать кубиками. Все ингредиенты положить
в окрошку. Добавить лимонный сок. Посолить по вку�
су, добавить хрен. По необходимости долить квас.
Перед подачей окрошку остудить в холодильнике.

Окрошка на кефире
и газированной воде

Ингредиенты: 4 средних картофеля, 4 яйца, 5
огурцов, 150 г салями, 220 г редиса, 2 пучка зелёно�
го лука, 1 пучок укропа, 1 л кефира, 900 мл газирован�
ной воды, соль, уксус по вкусу, сметана для подачи.

Приготовление: сварить картофель, остудить,
очистить и порезать небольшими кубиками. Яйца
сварить вкрутую, промыть под холодной водой, очи�
стить и измельчить. Огурцы мелко порезать, 1 огу�
рец и редис потереть на тёрке. Салями порезать не�
большими кубиками. Лук мелко порезать, часть по�
сыпать солью и потолочь. Сложить все ингредиенты
в большую кастрюлю. Налить холодный кефир. Доба�
вить холодную газированную воду. Посолить. Доба�
вить уксус по вкусу. Перемешать. Остудить.
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Ответы на сканворд №7 (474) от 30.05.2014 г.
По горизонтали: тормоз, шпага, павлин, бокал, указ, Волков, градус, Крузо, зеро, сватья, трактат, отрава, анархия, миг,

Айтматов, вольт, бакалавр, ледокол, труд, Павлова, атом, Садко, «Пежо», аул, мэтр, санитарка.
По вертикали: облик, манёвр, проказа, глазурь, повидло, бур, кадет, люстра, октава, гостья, соя, уют, «Ранет», карма, хит,

волна, лад, Бэла, Литва, радиола, опрос, радар, осот, Кук.

цена подписки на один месяц
со II полугодия 2014 года

68, 11 рублей

подписной индекс

52055

Оформите подписку
на газету
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Фото с сайта motivators.ru

Начни свой день с улыбки
Случается так, что обыкновенная улыбка способна на целый день обеспечить хорошее

настроение, в то время как одно обидное слово может испортить  настроение  на целую неделю!

Радуюсь жизни просто так!
ПРИСОЕДИНЯЙТЕСЬ!

Люди интересные
существа. В мире,
полном чудес,
им удалось
придумать скуку.

Впереди – солнце,
в душе – радость,
в руках – свобода!

Если не делать
в жизни

что-то хорошее,
то что  в ней

вообще
делать?

Кто такой лучший друг? Это  тот,
кто всегда забудет о своём

хорошем  настроении ,
если вдруг у тебя плохое.

Если в вашей жизни пошёл
дождь, сосредоточьтесь

на цветах, которые распустятся
благодаря дождю.

Некоторые люди самые
настоящие волшебники –
они  только появляются,
а вам уже хорошо!

Счастье похоже
на воздух –

его  не видишь,
 а оно есть.


