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 � Заблокировано строительство 
газопровода

Совет Мэриленда по общественным 
работам (The Maryland Board of Public 
Works) единогласно проголосовал против 
плана прокладки газопровода по западной 
части Мэриленда. Губернатор штата Ларри 
Хоган (Larry Hogan), контролер Питер 
Франшот (Peter Franchot) и финансовый 
директор Нэнси Копп (Nancy Kopp) также 
голосовали против выделения участка зем-
ли для прокладки трубопровода, ссылаясь 
на соображения о защите окружающей 
среды. Из тех же соображений против пла-
на строительства газопровода на террито-
рии штата выступило большинство активи-
стов демократической партии. В 2017 году 
губернатор Хоган запретил в пределах шта-
та Мэриленд проведение гидроразрывов – 
неотъемлемой части технологии добычи 
сланцевого газа.

 � Что нового появится  
на полках продуктовых 
магазинов в 2019 году?

На недавней конференции, посвящен-
ной новым продуктам питания (Food and 
Nutrition Conference and Expo), были пред-
ставлены новые продукты питания, описаны 
способы их приготовления и даны рекомен-
дации к употреблению. Конференция со-
брала более 13 тысяч специалистов, работ-
ников продуктовых супермаркетов, ресто-
ранов и госпиталей. Участники конферен-
ции ознакомились с новейшими исследова-
ниями в области влияния различных про-
дуктов питания на здоровье человека и с 
новыми рецептами приготовления легко 
усваиваемой пищи. Рекомендованные кон-
ференцией продукты вскоре появятся на 
полках продуктовых магазинов и в ресто-

ранных меню. Среди них и несколько экзо-
тических продуктов: банановое молоко, го-
роховый йогурт и мука из кассавы или, ина-
че, маниока, высокоурожайного растения, 
питающего население Африки и некоторых 
районов Южной Америки.

 � Торговая фирма Sears 
закрывает магазины

Известная торговая фирма Sears 
Holding Corps. объявила о закрытии двух 
своих магазинов, Parkville Kmart и Salis-
bury Sears, которые в течение многих лет 
действовали в Мэриленде. Мэриленд не 
единственный штат, где фирма прекраща-
ет свою деятельность в связи с объявле-
нием о банкротстве. Всего по всей стране 
уже закрыто 182 магазина, а к марту ны-
нешнего года будут закрыты еще 80 мага-
зинов Sears. В ближайшие недели начнет-
ся распродажа оставшихся товаров. Сро-
ки ликвидации определены Судом по де-
лам банкротства (Bankruptcy Court).

 � Чартерная школа на природе

В графстве Балтимор, в районе Wood-
lawn, будущей осенью предполагается от-
крыть необычную чартерную школу. Эта 
школа будет расположена на площади в 10 
акров, содержащей и участок леса, и поле, 
и небольшие речки. Двое основателей чар-
терной школы, родители будущих учени-
ков, считают, что школьники должны будут 
определенное время выделять на уход за 
садом, огородом и работе в курятнике. На-
ряду с предоставлением общего образова-
ния, целью школы является стремление 
приблизить детей к нетронутой природе и 
привить им элементарные навыки к здоро-
вой сельской жизни. Эта цель является от-
ражением набирающего популярность 
мнения, что надо ограничить время, прово-

димое детьми в помещении за работой с 
компьютерами.

 � Новые назначения в 
правительстве Балтимора

В прошлую среду глава исполнитель-
ной власти Балтимора (Baltimore County 
Executive) Джонни Олжевски (Johnny Olsze-
wski) объявил о новых назначениях в прави-
тельственных органах графства. Пресс-се-
кретарем Департамента полиции Балтимо-
ра назначен Т. Дж. Смит (T.J. Smith). На 
должность директора Отдела трудовых ре-
сурсов назначен Рода Бенджамин (Rhoda 
Benjamin). Пост директора Отдела плани-
рования занял Джеф Мэйхью (Jeff Mayhew), 
а пост директора отдела согласования – 
Майк Молер (Mike Mohler). Все новые на-
значения должны быть утверждены Город-
ским советом.

 � Знаменательные явления  
в небе 2019 года

Любителям звездного неба 2019 год 
предоставляет возможность наблюдения 
нескольких редких явлений. 21 января будет 
наблюдаться полное лунное затмение, вы-
званное прохождением луны через земную 
тень. Луна при этом может выглядеть крова-
во-красной. Затмение начнется в полночь и 
продолжится до 2:16 ночи. На следующий 
день, 22 января, в 5 часов утра на еще тем-
ном небосклоне можно будет наблюдать 
рядышком две самые яркие планеты – вене-
ру и юпитер. Их близкое соседство сохра-
нится до весны. Метеорные дожди будут 
наблюдаться в начале января, 22-23 апреля, 
6 мая, 21-22 октября и 22 декабря. Все это 
можно наблюдать невооруженным глазом. 
Еще большее число интересных небесных 
явлений можно наблюдать через небольшой 
телескоп или сильный полевой бинокль.

Новости Балтимора
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Вывод войск  

из Сирии
Соединённые Штаты завер-

шат вывод войск из Сирии после 
того, как получат от Турции га-
рантии неприкосновенности 
курдов – американских союзни-
ков в регионе. Об этом заявил 
советник президента США по 
национальной безопасности 

Джон Болтон. Курды контролируют районы 
северо-востока Сирии, там же, а также на 
юге находятся и американские военные 
базы. В районе границы с Ираком продол-
жаются бои с отрядами ИГ.

Переговоры с Китаем
Делегация правительства США отпра-

вилась в Китай, где 7-8 января примет уча-
стие в первых переговорах с китайской 
стороной с тех пор, как президент Дональд 
Трамп и председатель КНР Си Цзиньпин 
договорились о временном перемирии в 
торговой войне. Делегация, которую воз-
главит заместитель торгового представи-
теля США Джеффри Герриш, обсудит с ки-
тайской стороной «реализацию важного 
консенсуса», достигнутого Трампом и Си 
Цзиньпином на полях саммита «Большой 
двадцатки» в Аргентине в прошлом году.

Готовится новая встреча
Новая встреча президента США До-

нальда Трампа с лидером Северной Кореи 
Ким Чен Ыном, возможно, пройдёт в столи-
це Вьетнама – Ханое. Вьетнам – давний 
союзник Пхеньяна, и у него хорошие отно-
шения с Вашингтоном. Ожидается, что 
речь, как и во время предыдущей встречи, 
пойдет о ядерном разоружении КНДР.

Непростой Брекзит
Голосование в британском парламенте 

по Брекзиту состоится 15 января. Пре-
мьер-министр Великобритании Тереза 
Мэй ранее, в декабре, была вынуждена пе-
ренести голосование в парламенте из-за 
опасений, что её предложение о принятии 
соглашения с ЕС об условиях Брекзита бу-
дет отклонено большинством голосов.

Дипломат-невозвращенец
Северокорейский посол в Италии Джо 

Сун Гил вместе с женой в конце 2018 нача-
ли скрываться и обратились к итальянско-
му правительству с просьбой об обеспече-
нии личной безопасности. Джо иницииро-
вал дипломатическую процедуру, направ-
ленную на получение гарантий, что он не 
будет репатриирован при поиске убежища 
в третьей стране, говорится в публикации 
Yonhap.

Сообщается, что итальянские власти 
скрывают 48-летнего Джо и его семью в 
безопасном месте.

Компьютерный  
взлом в Германии

В Германии – очередной киберскандал, 
связанный с новой успешной хакерской 
атакой на немецкие компьютерные сети. В 
Сети обнародованы сведения о сотнях не-
мецких политиков, VIP-персонах, деятелях 
искусства, журналистах, музыкантах. В том 
числе, номера домашних и сотовых теле-
фонов, факсов, адреса электронной почты, 
паспортные данные и номера кредитных 
карт, банковские выписки. Жертвами ха-
керской атаки стали сотни людей, в том 
числе президент ФРГ, глава и члены прави-
тельства страны, депутаты всех представ-
ленных в бундестаге партий, члены Евро-
парламента и ландтагов.

Будем меняться
Депутат российского парламента Олег 

Морозов назвал арестованного в Москве 

гражданина США Пола Уилана кандидатом 
на обмен на россиян, арестованных в США. 
По словам Морозова, Уилан может быть 
обменен на приговорённого к 25 годам 
тюрьмы за торговлю оружием россиянина 
Виктора Бута или на обвинённую в неза-
конном лоббизме Марию Бутину. Бывший 
служащий резерва Корпуса морской пехо-
ты США Пол Уилан был задержан в Москве 
28 декабря. ФСБ обвиняет его в шпионаже.

Успех китайской 
космонавтики

Китайская космическая станция 
“Чанъэ-4” успешно высадила на поверх-
ность Луны луноход “Юйту-2”. Он стал пер-
вым луноходом, работающим на обратной 
стороне Луны. Обратная сторона Луны не 
наблюдается с Земли, а работающая там 
техника не может получать с Земли прямой 
радиосигнал. Это создаёт особую слож-
ность для изучения этой стороны спутника. 
Поэтому за несколько месяцев до основ-
ной миссии Китай запустил на лунную ор-
биту аппарат “Цюэцяо”, который ретранс-
лирует сигнал между “Чанъэ-4” и Землёй.

Король отрекся от престола
Король Малайзии Мохаммед V отрекся 

от престола. Бывший король намерен вер-
нуться в штат Келантан, султаном которого 
он является. Причины отречения в заявле-
нии не названы. Пресса сообщала, что 
49-летний король в ноябре 2018 года всту-
пил в брак с бывшей обладательницей ти-
тула “Мисс Москва” Оксаной Воеводиной. 
Это первый случай отречения короля Ма-
лайзии с момента получения страной неза-
висимости в 1957 году. Должность короля в 
Малайзии является выборной. Глава госу-
дарства избирается из числа правителей 
(султанов) девяти штатов, образующих фе-
дерацию. Султан штата Келантан был из-
бран королём в декабре 2016 года на пяти-
летний срок.

Опять пираты

Шестеро российских моряков попали 
в плен к пиратам, которые в ночь на 2 ян-
варя атаковали судно в Гвинейском зали-
ве недалеко от территориальных вод Бе-
нина. Утверждается, что на контейнеровоз 
MSC Mandy, шедший под флагом Панамы, 
напали до девяти человек, вооруженных 
автоматическим оружием. Они ограбили 
экипаж и захватили шестерых россиян, в 
числе которых – капитан корабля и его 
старший помощник.

Права женщин в СА
В Саудовской Аравии вступает в силу 

постановление, призванное положить ко-
нец практике “тайных разводов”, когда 
мужья не сообщают женам о прекраще-
нии брака. Власти обязали суды опове-
щать женщин об оформлении развода  
по смс.

Правозащитники отмечают, что знание 
своего брачного статуса позволит женщи-
нам лучше защищать свои права. “Новая 
мера позволит женщинам соблюсти свои 
права при разводе, – рассказала саудов-
ский юрист Нисрин аль-Гамди. – Многие 
женщины подавали апелляции в суд в свя-
зи с тем, что мужья просто не сообщали им 
о разводе.

Победила американская 
сборная

Сборная России по хоккею проиграла 
команде США в рамках полуфинальной 
встречи молодежного чемпионата мира. 
Игра, которая состоялась в канадском 
Ванкувере, завершилась со счетом 1:2 в 
пользу американцев. Сборная США вышла 
в финал молодежного чемпионата мира, 
где сыграла с командой Финляндии. Фин-
ская сборная обыграла США со счетом 3:2. 
Российская сборная завоевала бронзу, 
обыграв швейцарскую команду.
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Синдром Баадера-Мейн-
хоф – это относительно недав-
но изученное психическое от-
клонение. Оно было описано 
как отдельный психологиче-
ский феномен около 20 лет на-
зад. Особенность этого фено-
мена состоит в том, что он, в 
отличие от всех остальных из-
вестных нам болезней, назван 
не в честь врача или ученого, а 
в честь террористов немецкой 

организации Фракция Красной Армии 
(Rote Armee Fraktion). Эта левая террори-
стическая организация была основана в 
1970 году представителем богемы Анд-
реасом Баадером и журналистской 
Ульрикой Мейнхоф и совершила десятки 
убийств, многочисленные похищения и 
взрывы бомб. В частности, жертвами бан-
ды стали полковник армии США, Гене-
ральный прокурор Германии, и глава 
Дойче Банка.

Название организации было выбрано 
из-за солидарности с Красной Армией 
СССР, но зачастую эту организацию назы-
вали просто бандой Баадера-Мейнхоф. 
Идеологической платформой этой банды 
был марксизм-ленинизм и антисемитизм. 
Вторая по величине (после Фатха) фрак-
ция ООП, марксистско-ленинская терро-
ристическая организация Народный 
Фронт Освобождения Палестины в 1977 
году организовала угон пассажирского 
самолета в поддержку сидящих в тюрьме 
членов банды Баадера-Мейнхоф.

До своего самороспуска в 1998 году 
информация о террористических атаках 
этой банды часто появлялись на первых 
полосах газет, радио, и телевидения. В 
1994 году один человек, который никогда 
ранее не слышал об этой кровавой банде, 
в течение суток дважды услышал о них по 
радио и телевидению. После этого он стал 
везде искать и находить упоминания об 
этих террористах, причем с удивительной 
легкостью он отбирал из потока новостей 

именно упоминания только об этой банде, 
а все остальные новости отбрасывал за 
ненадобностью.

В этом и заключается психический фе-
номен (или иллюзия) Баадера-Мейнхоф: 
после того, как человек узнал нечто новое 
(но не просто новое, а достаточно возбуж-
дающее новое), ему начинают повсюду 
мерещиться эти новые события или идеи. 
Разум такого человека из всей информа-
ционной какофонии начинает выделять 
только то, что он ищет. При этом каждое 
новое упоминание о предмете еще боль-
ше укрепляет его уверенность в том, что 
это новое явление или идея действитель-
но существует повсюду.

Люди, пораженные иллюзией Бааде-
ра-Мейнхоф, находятся в перманентном 
поиске дополнительных подтверждений 
своей иллюзии. Это весьма напоминает 
наркотическую зависимость. Без очеред-
ной дозы новостей, подтверждающих не-
кую идею, событие, или догму, эти люди 
чувствуют себя весьма дискомфортно. И, 
разумеется, любые факты, которые про-
тиворечат такой идее или событию, от-
брасываются за ненадобностью.

Типичный общественный феномен, 
иллюстрирующий синдром Бааде-
ра-Мейнхоф – это антисемитизм. Количе-
ство евреев в мире – менее 0.2%. Но 
мнение об евреях у остальных 99.8% на-
селения основано, в основном, не на 
близком знакомстве с евреями, а на чу-
жом мнении о них. Причем в случае анти-
семитизма распространение болезни яв-
ляется весьма стремительным – стоит 
кому-то услышать, что «евреи захватили 
Голливуд», как человек начинает тут же 

искать еврейские фамилии в титрах всех 
фильмов, находит их, и с удовлетворени-
ем отмечает еще одно «подтверждение» 
тезиса о «захвате Голливуда».

Другой феномен, который проявляет-
ся на индивидуальном уровне – это поиск 
у себя болезней. Стоит человеку узнать о 
какой-то незнакомой и серьезной болез-
ни, как он начинает искать на Интернете 
все симптомы такой болезни, и в боль-
шинстве случаев находит часть этих сим-
птомов у себя.

В эпоху Интернета распространение 
иллюзий Баадера-Мейнхоф вообще не 
имеет преград. Любая самая идиотская 
идея или самая идиотская интерпретация 
событий тут же находит многочисленные 
подтверждения на Интернете. Именно по-
этому антинаучная идея о «глобальном 
потеплении» 1990-х распространилась и 
укоренилась гораздо сильнее, чем пред-
шествующая ей идея о «глобальном похо-
лодании» 1970-х. И именно благодаря Ин-
тернету другие не менее идиотские идеи 
– об озоновой дыре, кислотных дождях, 
планете Нибиру, и изобретении вируса 
СПИД расистами из ЦРУ – до сих пор име-
ют многочисленных сторонников.

Обвинения Трампа в том, что он – ма-
рионетка Путина, явилось в 2016 году до-
статочно громкой и неожиданной идеей, 
которая быстро нашла своих сторонников, 
страдающих психическим отклонением 
Баадера-Мейнхоф. Средства массовой 
дезинформации в течение более двух лет 
умело подпитывают публику все новыми и 
новыми «подтверждениями» этой идеи. 
Как показала долгоиграющая сага об озо-
новой дыре, пациенты, страдающие ил-

люзией того, что Трамп – человек Кремля, 
избавятся от этого психологического со-
стояния нескоро.

Но другие пропагандистские попытки 
последнего времени так и не смогли вы-
звать подобного массового помешатель-
ства. Вспомним некоторые громкие акции 
Трампа – снижение налогов, отказ от Ней-
тральности Интернета, перевод посольства 
из Тель-Авива в Иерусалим, возведение 
стены на границе с Мексикой, и вывод аме-
риканских пехотинцев из Сирии. Спекуля-
ции средств массовой дезинформации по 
поводу того, что эти акции Трампа приведут 
если не к Третьей мировой войне и к концу 
света, то как минимум к массовой гибели 
американских граждан, не оправдались.

Американская публика оказалась не-
восприимчивой к этой идее, тем более, 
что доказательная база у этой идеи отсут-
ствует точно так же, как она отсутствует и 
у сторонников теории «русского следа». 
Видимо, уровень идиотизма идеи о миро-
вой войне и конца света из-за прихода 
Трампа в Белый Дом превысил некий «по-
рог достоверности» в сознании американ-
цев, и эта идея оказалась отвергнута.

К счастью, синдром Баадера-Мейн-
хоф – не безнадежное заболевание. При-
мер компьютерной «проблемы 2000 года» 
(уровень истерии которой, возможно, 
даже превышал уровень антитрампизма) 
подсказывает, что синдром Баадера-Мей-
нхоф вполне излечим. Просто требуется 
время – болезнь должна пройти все пред-
назначенные ей стадии.

Игорь Гиндлер
GaryGindler.com

Печатается в сокращении

ПОЛИТИЧЕСКИЕ ИЛЛЮЗИИ 
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Знакомясь в детстве с 

разными жанрами литерату-
ры, я быстро охладел к де-
тективам. Вечно в их пове-
ствованиях что-то не 
срасталось, нарушалась ло-
гика, по которой, вроде бы, 
живёт мир. Бросил их чи-
тать. Но недавно я начал 
углядывать в реальной жиз-
ни не меньше нескладушек, 
чем в плохих книжках.

10 лет назад – с прихо-
дом в президенты Барака 
Обамы, политические будни 
Америки стали напоминать 
мир детективного романа. 
Возник Обама как чёрт из 
табакерки – ниоткуда. Нет 
даже формального доказа-
тельства, что он когда-то 
родился. Во всяком случае 
две группы экспертов-кри-
миналистов – американская 
и итальянская – установили, 
что метрика о рождении 
Обамы – поддельная.

Любая негативная ин-
формация о прошлом и пре-

зидентской деятельности Обамы, 
едва мелькнув в общественном дис-
курсе, исчезала, как будто была запи-
сана шпионскими симпатическими 
чернилами. Летние каникулы ещё сту-
дентом Обама провёл в Пакистане. С 
американским паспортом туда летать 
не разрешалось. Есть ли у Обамы, вы-
росшего в Индонезии, индонезийский 
паспорт? Индонезия не допускает 
двойное гражданство. Был ли прези-
дент Америки её гражданином?

Учёбу в Гарвардском университете 
Обаме оплатил саудовский принц – 
такая информация всплывала не раз. 
Имел ли Обама за это обязательства 
перед Саудовской Аравией? В уни-
верситете Обама, не напечатав ни 
строчки, был назначен редактором из-
дававшегося там престижного юриди-
ческого журнала. Это как почётная ли-
тературная премия человеку, никогда 
ничего не написавшему. Как такое 
могло случиться?

Перед выборами Обама нёс вздор: 
что он поговорит с Уго Чавесом и Ах-
мединеджадом и убедит тех стать де-
мократами и друзьями Америки, что 
он изменит климат на Земле, что по-
низит уровень океанов. Публика, экс-
перты и медиа принимали это как про-
стаки, персонажи среднего детектива, 
в котором даже самый искушённый 
сыщик до последней страницы не за-
мечает окровавленный нож, лежащий 
на столе.

Как могли политики, почти вся ме-
диа, просто большинство граждан не 
замечать, что Обама действует во вред 
стране? Выяснилось, что налоговое 
ведомство не утверждало статус оппо-
зиционных к президенту обществен-
ных организаций и разоряло провер-
ками критичных граждан. Кажется, на-
чинался скандал – дело это попахива-
ло Советским Союзом. Но Обама зая-
вил в интервью: «Здесь нет ни грана 
коррупции». И как у умелого гипноти-
зера – дело немедленно забылось.

В разгар долгой войны Америки с 
Талибаном Обама вдруг отпустил пя-
терых кровавых лидеров этой терро-
ристической организации, получив 
взамен американского перебежчика, 
которому, по правилам ведения войн, 
полагалась смертная казнь. Кто-то 
удивился? Были протесты? Приняли 
как должное.

Список длинен, перейду к его се-
редине. В конце 2017 года левый сайт 

Politico обнародовал подробное – в 
полторы тысячи слов – сенсационное 
исследование Джоша Майера: «Как 
Обама секретно дал Хезболле со-
рваться с крючка». Немедленно ту же 
историю пересказал сайт Блумберг. 
Сообщалось, что нарко-террористи-
ческая империя Хезболлы совершала 
доставку тонн наркотиков из Венесуэ-
лы в США, а также, через африкан-
скую страну Бенин в Европу, исполь-
зовала вырученные в Америке деньги 
для покупки в американских дилерши-
пах подержанных автомобилей, транс-
портировала и продавала их в Африке. 
Годовая выручка Хезболлы равнялась 
примерно миллиарду долларов. По 
наводке целевой группы израильской 
разведки «Гарпун» американские 
спецслужбы совместно с европейски-
ми развернули «Проект Кассандра», 
направленный на наркобизнес Хез-
боллы. Обама закрыл этот «проект».

8 июля этого года тот же Майер на 
том же сайте Politico, тоже в подробной 
статье, рассказал о том, как летом 
2013 года Обама остановил в Афгани-
стане операцию Reciprocity (Взаим-
ность), призванную прервать распро-
странение наркотиков по миру, пре-
дотвратить превращение Афганистана 
в нарко-государство, и разорвать кри-
тические потоки доходов, финансиру-
ющих террористов Талибана. Ко вре-
мени вмешательства Обамы, операция 
Reciprocity начинала приносить плоды 
в войне, уже стоившей американским 
налогоплательщикам $686 миллиар-
дов и более 2000 жизней военнослужа-
щих. Майкл Марсак, региональный ди-
ректор Администрации по борьбе с 
наркотиками (DEA) для Юго-Западной 
Азии, сообщил журналистам о 
Reciprocity: «Это был самый эффектив-
ный и устойчивый инструмент, который 
мы имели для срыва и демонтажа аф-
ганских организаций наркобизнеса и 
отделения их от талибов».

В результате вмешательства Оба-
мы к 2015 году силы талибов, за счёт 
увеличения финансирования, пре-
взошли, по оценке Госдепартамента, 
Исламское Государство как самая 
смертоносная террористическая орга-
низация в мире. Выращивание опий-
ного мака и производство героина вы-
росли до рекордных высот, поскольку 
экстремисты захватили больше терри-
торий. Сейчас они чаще совершают 
террористические нападения.

Прямым следствием деятельности 
президента США по крышеванию ми-
ровой наркоторговли стала в настоя-
щее время эпидемия смертей от пе-
редозировки наркотиков в городах 
США. Президент Трамп объявил это 
национальной катастрофой.

Но, наверное, президент Обама 
имел веские причины покрывать нар-
которговлю? Конечно, причины были. 
В случае с Хезболлой – это стремле-
ние предохранить переговоры с Ира-
ном, приведшие в конце к договору, 
открывавшему муллам, по оценке, на-
пример, премьера Нетаньяху, дорогу к 
обладанию ядерным оружием. В отно-
шении же Афганистана – Обама забо-
тился о переговорах, позволивших 
ему совершить уже упомянутый обмен 
пятёрки лидеров Талибана на амери-
канского дезертира. Остаётся доба-
вить, что Обама, по недавнему опро-
су, воспринимается американцами, с 

большим отрывом, лучшим современ-
ным президентом США.

Детективные истории могут пере-
текать – как в замечательном старом 
польском фильме «Рукопись, найден-
ная в Сарагосе», из одной в другую. 
Вашингтонский дилершип, сотрудни-
чавший с Хезболлой в отмывании нар-
ко-денег – обращении их в подержан-
ные автомобили, которые отправля-
лись в Африку, принадлежал Абиду 
Авану – одному из пакистанской пре-
ступной семейки. Три брата и жёны 
двоих из них обслуживали компьюте-
ры сорока демократов – членов Кон-
гресса. Скандал с семейкой разра-
зился полтора года назад – в июле 
2017 года. Четверо преступников 
успели унести ноги в Пакистан, по-
следнего и главного из них – Имрана 
Авана – сумели снять с самолёта, от-
летавшего в Катар. Об этой истории – 
моё не устаревшее ещё эссе «По обе 
стороны войны цивилизаций».

Фрэнк Минитер тогда в статье для 
журнала Форбс «Взрывной скандал с 
ИТ (информационные технологии) в 
DNC безумен и фантастичен» пред-
вкушал: «Скандал с ИТ производит 
впечатление начальных сцен фильма 
о политической коррупции и многом 
другом». Правда, Роджер Саймон в 
НРО предупреждал: «ФБР, работаю-
щая без присмотра, уже запятнана 
сильно раскритикованным расследо-
ванием е-мейлов Хиллари Клинтон, 
возможно, связанным с аферой Ава-
нов. ФБР нельзя доверять. Здесь ну-
жен специальный прокурор…» Сай-
мон оказался прав: юстиция пошла на 
сделку с Имрамом Аваном, предъявив 
тому только один случай банковского 
мошенничества.

Рахель Бовард в статье «Вопросы 
о скандале с ИТ Конгресса остаются» 
сообщила: «Пакистанцы 5000 раз без 
разрешения входили в сервер кон-
гресса, используя имена и пароли 
конгрессменов, даже тех, с которыми 
они не работали». Часть е-мейлов, к 
которым они имели доступ, носила 
гриф «секретно». Учитывая подозре-
ние пятёрки в связи с пакистанской 
разведкой, связанной в свою очередь 
с Аль-Каидой, это должно бы насто-
рожить следователей. «Растет беспо-
койство – с какой лёгкостью члены 
Конгресса могут влиять на направле-
ние расследования, когда оно каса-
ется их самих», – сокрушается Бо-
вард по поводу прекращения рассле-
дования.

История с пакистанцами приводит 
нас к двум серверам: частному госсе-
кретаря Хиллари Клинтон и серверу 
DNC, с которого была похищена ин-
формация о жульничестве руковод-
ства демпартии в период выборов 
2016 года. Хиллари, очевидно, посы-
лала служебные е-мейлы со своего 
незащищённого сервера, чтобы 
скрыть одолжения, которые оказыва-
ла на своём высоком посту жертвова-
телям десятков и сотен миллионов в 
Фонд Клинтонов, в частности посред-
никам в продаже России 20% урано-
вых рудников, принадлежавших США. 
Миллионы поступали также в карман 
её мужа. Когда следователи ФБР по-
требовали от Хиллари предоставить 
все эти е-мэйлы, она стёрла более 30 
000 из них, а сам сервер уничтожила. 
В юриспруденции это называется 

уничтожением улик. Дело об этом 
затёр оскандалившийся американ-
ский сыщик Стрзок.

Скандал с сервером DNC приводит 
нас к вопросу о похищении с него ин-
формации и к «русскому следу», уже 
почти два года доминирующим в аме-
риканской политике. Влияли ли рос-
сийские спецслужбы на последние 
выборы президента?

Эта история -тоже из плохого де-
тектива, когда сыщики в поисках улик 
разбирают стены дома, не замечая 
окровавленного кинжала на столе. 
Конечно, российские спецслужбы 
пытались вмешиваться в выборы. Но 
сервер DNC тут ни при чём. Недаром 
демократы не предоставили ФБР до-
ступ к нему, сообщали, что сервер 
исчез, потом – что не исчез, но зага-
дочно поменял свой серийный но-
мер. Может быть ГРУ и проникали в 
его базу. Но информацию для 
WikiLeaks снял с него кто-то, непо-
средственно работавший с ним. Это, 
как поведал 9 августа 2017 года ле-
вый журнал The Nation, установила 
комиссия авторитетных экспертов – 
«Ветераны разведки за здравый 
смысл» (VIPS). Вскоре, почему-то, 
выводы комиссии VIPS были забыты, 
и стало принято винить в похищении 
е-мейлов российские спецслужбы. 
Сейчас обвинение России в похище-
нии повторила комиссия Мюллера.

Почти наверняка информацию с 
сервера DNC снял и передал её 
WikiLeaks для публикации 26-летний 
работник DNC Сет Рич, убитый на ва-
шингтонской улице в дни, когда стало 
известно о похищении компьютерных 
данных. Убийство Сета Рича осталось 
нераскрытым и, похоже, не рассле-
дованным.

ФБР начало разбирательство свя-
зи президентской кампании Трампа с 
российскими спецслужбами в августе 
2016 года, получив 4 документа из 
разных источников, сообщающих о та-
кой связи. Приглядевшись, однако, с 
удивлением видим, что все 4 докумен-
та – это одно и то же «Досье Стила», 
подготовленное бывшим английским 
шпионом за деньги кампании Хилла-
ри. Один кандидат в президенты США 
заказал госорганам другого.

Означенное «Досье» – это компро-
мат на Трампа, предоставленный 
Стилу работниками российских спец-
служб, никаких доказательств не име-
ющий и проверке не поддающийся. 
Вы спрашиваете – есть ли доказа-
тельства вмешательства России в 
американскую политическую жизнь? 
Так вот же они! Русские подсунули 
маловменяемому англичанину, люто 
ненавидящему Трампа, нелепую 
историю о кандидате в президенты 
США, которая на два года поставила 
на уши всю политическую жизнь един-
ственной мировой супердержавы. Ка-
кие доказательства ещё нужны! Боль-
шая потеха была на Лубянке!

Мне казалось, что детективные ро-
маны нелепы. Детективные истории в 
политической жизни сегодняшней 
Америки нелепее многократно. В 
классических американских фильмах 
всегда присутствует герой, в одиночку 
побеждающий злодеев и обеспечива-
ющий «хэппи энд». Сможет ли прези-
дент Трамп стать таким героем?

Борис Гулько
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Алексей Венедиктов по-
просил меня написать краткий 
очерк о генерале Пиночете, и 
я, как человек сознательный, 
принялась за штудирование 
источников. В том числе – до-
клада комиссии Реттига, со-
зданной в 1991-м и занимав-
шейся подсчетом людей, уби-
тых при Пиночете по полити-
ческим мотивам (запомните, 
пожалуйста, формулировку). 
Комиссия насчитала 2279 че-
ловек. Следующая комиссия, 
комиссия Валеха, собиралась 

дважды, в 2004 и 2010 годах, и в конце 
концов цифра убитых была доведена до 
3200.

Я предполагала, что комиссия Ретти-
га снабдит меня четкими и ясными био-
графиями лиц, убитых режимом. Типа: 
«Пабло был бедным крестьянином без 
земли. После прихода к власти Альенде 
он стал активистом confederacion 
campesina, участвовал в экспроприациях 
и после 11 сентября был убит без суда и 
следствия». Или: «Мигель был простой 
обыватель. После 11 сентября злобный 
сосед написал на него донос, и Мигеля 
убили по ошибке». С тем чтобы я само-
стоятельно могла ответить на вопрос: 
какое количество убитых из 2279 были 
легитимными целями, а какое невинны-
ми жертвами.

Вместо этого я, к моему удивлению, 
столкнулась с насквозь демагогическим 
документом, приемы и методы которого 
тогда, вероятно, были еще в новинку, но 
впоследствии стали типичными приема-
ми правозащитной и международной 
бюрократии. В каком-то смысле можно 
сказать, что доклад комиссии Реттига – 
это образец для всех позднейших бюро-
кратических шедевров такого рода. В 
этом смысле он и представляет огром-
ный интерес.

«Нас не интересует история 
вопроса»

Первое положение доклада, которое 
повергло меня в изумление, звучало так: 
«Мы не будем описывать то, что проис-
ходило до 11 сентября (даты переворо-
та), потому что, как бы там ни было, про-
исходившее до 11 сентября не оправды-
вает того, что произошло с этими людь-
ми после». Постойте, но это как? До 11 
сентября 1973 года в Чили происходила 
классическая социалистическая рево-
люция. 18-й год. Со всеми его Швонде-
рам и Шариковыми. В стране происхо-
дила национализация – причем не толь-
ко сверху, но и снизу. Вооруженные от-
ряды рабочих занимали предприятия, 
всего было национализировано около 
500 предприятий. В стране происходили 
tomas – вооруженный передел земли. 
Правительство объявило, что не будет 
ему препятствовать. Оно и не препят-
ствовало, особенно если учесть, что 
главный идеолог подобных переделов, 
глава разнообразных Confederacion 
campesina Кальдерон, был в этом прави-
тельстве министром сельского хозяй-
ства. Что такое вооруженный передел 
земли, мы, русские, знаем. «Пишут из 
деревни – сожгли у меня библиотеку в 
усадьбе».

Г-н Кальдерон был ближайшим сто-
ронником MIR. Прокубинская MIR, фор-
мально не входила в Народный союз 
Сальвадора Альенде, так как в принципе 
считала, что переход к социализму дол-
жен быть насильственным, однако поль-
зовалась режимом наибольшего благо-
приятствования. Организация получала 
помощь с Кубы, и сама, в свою очередь, 
тренировала боевиков из Аргентины, 
Уругвая и других стран. Одним из лиде-
ров MIR был племянник Альенде. Не 
только MIR получала оружие с Кубы. 

Еженедельно в Сантьяго приземлялись 
два кубинских рейса, которые в дипло-
матических вализах привозили оружие. 
В одну вализу влезало три «калаша». 
Бывали партии и побольше. В марте 
1972-го случился скандал – таможенни-
ки захотели проверить 11 огромных ящи-
ков, прибывших рейсом из Гаваны. Со-
провождавший груз член правительства 
Эдуардо Паредес (он руководил крими-
нальными расследованиями) заявил, что 
это его личная кладь. Всего таким обра-
зом в Чили завезли 4 тысячи «калашей».

Боевые революционные отряды в 
Чили не исчерпывались рабочими, кре-
стьянами и боевиками MIR. После того, 
как Альенде поднял на 40% зарплаты и 
заморозил цены, из магазинов исчезли 
продукты. Тогда были созданы «комите-
ты по контролю за ценами» (Juntasde 
Abastecimientoy Controlde Precios),кото-
рые распределяли талоны, разумеется, 
среди активистов режима.

Лавочники, водители, юристы, бан-
киры начали объявлять всенародные за-
бастовки. В ответ cordones industrieles 
(нечто вроде реввоенсоветов, вооружен-
ных организаций самоуправления в ба-
рачных предместьях Сантьяго) заявили, 
что готовы взять на себя и лавки, и транс-
порт. MIR, cordones industrieles, комите-
ты по ценам, передел земли, национали-
зация заводов с передачей земли и за-
водов в управление активистам – все это 
за два года создало правящий класс ре-
волюционной сволочи, шариковых и 
швондеров, а также идеалистов-зорро, и 
мне, естественно, любопытно знать: как 
вели себя эти шариковы-швондеры-зор-
ро до 11 сентября и сколько из них было 
убито после? Вместо этого мне заявля-
ют: а нас не интересует то, что происхо-
дило до 11 сентября.

Это как? Домой к Латыниной забрался 
грабитель, она его убила. Мы будем су-
дить Латынину за убийство, а что проис-
ходило до убийства, нас не интересует. 
Это не называется справедливость. Это 
называется Басманный суд. Самое важ-
ное: этот прием является для защитников 
прав человека стандартным. Human 
Rights Watch регулярно критикует Изра-
иль за нарушения прав человека – при 
операции «Литой свинец» и т.д. На вопрос 
о палестинском терроризме HRW отвеча-
ет: нас не интересует история вопроса.

Боевики, убитые в 
нарушение их прав

Второе: кто, как вы думаете, вошел в 
список убитых по политическим мотивам 
при Пиночете? Ответ: в этот список вошли 
боевики, в том числе, убитые в перестрел-

ке, и гражданские жертвы этих перестре-
лок. Постойте-постойте! Возьмем, к при-
меру, MIR. Речь идет о вооруженной орга-
низации в 10 тыс. человек, которые даже в 
условиях победившего на выборах прези-
дента-марксиста исповедовали доктрину 
насильственного перехода к социализму.

MIR при Пиночете понесла колос-
сальный урон. К1975 году из 52 членов 
ЦК 9 были убиты, 24 под арестом, а еще 
четверо выступили по телевидению с 
призывом сложить оружие. Несколько 
сотен членов MIR убежали на Кубу, 
прошли там подготовку и высадились в 
Андах, в Нельтуме, с оружием в руках. 
Пиночет сбросил в Нельтуме парашют-
ный десант и разгромил боевиков. MIR 
перешла к терактам – устроила покуше-
ние на Пиночета, а для добычи денег 
грабила банки. Всего при Пиночете было 
убито как минимум 663 боевика MIR.

И вот комиссия заявляет мне, что эти 
люди «убиты в нарушение их прав чело-

века». Ну прямо как бедный бен Ладен, 
которому кровавые американцы даже не 
предложили сдаться. Мало того: комис-
сия утверждает: а)MIR имела право с 
оружием в руках сопротивляться власти, 
если она несправедлива (вопрос: тогда 
ведь и те, кто восстал против Альенде, 
нарушившего все нормы конституции, 
имели такое же право?), и б) практиче-
ски всегда отвергает официальную вер-
сию гибели боевиков в перестрелке и на 
основании неназванных источников за-
ключает, что они были убиты, не оказав 
сопротивления.

И снова – это абсолютно та же самая 
позиция, которую занимает, скажем, 
Amnesty International по отношению к ис-
ламским террористам.

Полицейские, убитые 
террористами

Но это еще не все! Потому что жертв 
все равно, как ни крути, мало. Получает-
ся, что кровавый Пиночет убил меньше 
людей, чем те 3 тыс. белых фермеров и 
членов их семей, которые были убиты в 
ЮАР после конца апартеида.

И тогда комиссия делает удивитель-
ный финт. Сначала она долго рассужда-
ет, что вообще-то многие считают, что 
«политические жертвы» – это только 
жертвы государства. Т.е. сколько бы ни 
убивал террорист, его жертвы «полити-
ческими жертвами» не являются и им 
защита прав человека не положена. Но 
мы, пишет комиссия, придерживаемся 
другой позиции. Поэтому мы включаем в 
список политических жертв, убитых при 
режиме Пиночета, – солдат и полицей-
ских, убитых боевиками.

Здорово? Вы знали, что в список 
мирных жертв кровавого режима входят-
полицейские, убитые террористами? И 
опять-таки это не случайный прием: это 
типичный прием левых. Когда в 2010-м 
WikiLeaks предал гласности американ-
ские документы о потерях среди мирно-
го населения в Ираке, газета Guardian 
разбила данные на множество групп: 
число мирных граждан, погибших от СВУ 
(самодельных взрывных устройств), чис-
ло мирных граждан, застреленных на 
блокпостах, и пр. Она не привела только 
двух цифр: число мирных жителей, по-
гибших от рук американцев, и число 
мирных жителей, погибших от рук боеви-
ков. Данные были сгруппированы таким 
образом, чтобы невнимательный чита-
тель подумал, будто все мирные жители 
убиты американцами, в то время как на 
самом деле две трети мирных жителей 
были убиты боевиками.

С таким же успехом можно включить 
в список людей, убитых по политиче-
ским мотивам при американском прези-
денте Буше, а) 19 террористов, взорвав-
ших Башни-близнецы, б) 2977 человек, 
погибших при взрыве. А на недоумен-
ные вопросы, ежели они будут, ответить 
так: но мы же на 874-й странице доклада 
в примечании номер 17 отметили, о ком 
идет речь.

Правозащитная 
бюрократия

По роду деятельности мне постоянно 
приходится читать разные отчеты и пра-
вительственные документы. Так вот, ког-
да я читаю отчеты американских комис-
сий или судебные решения английских 
судей, меня поражает точность и объек-
тивность изложения. В мире нет лучше 
работы по Башням-близнецам, чем со-
ответствующий отчет Комиссии по 9/11.

И наоборот, когда я читаю докумен-
ты международной бюрократии и гума-
нитарных организаций, я постоянно 
сталкиваюсь с одним и тем же набором 
приемов вранья. Три примера я уже 
привела: это приемы «нас не интересу-
ет история вопроса», «назови боевиков 
невинными жертвами» и «включи лю-
дей, убитых одной стороны, в список 
убитых другой стороной». Есть еще и 
четвертый прием, самый распростра-
ненный. Он очень прост: в основном 
тексте говори одно, в резюме – другое. 
Так устроены, например, доклады IPCC, 
International Panelon Climate Change, 
столпа учения о глобальном потеплении 
– единственной научной теории, со-
зданной и разработанной непосред-
ственно международной бюрократией. 
Одно из основных положений учения 
глобального потепления – тезис о росте 
с потеплением числа природных ката-
строф. У этого тезиса есть один малень-
кий недостаток – он не подтверждается 
фактами и статистикой.

Поэтому у IPCC в основном тексте 
отчета написано, что «увеличения числа 
катастроф не наблюдается». А в resume 
for policy makers написано, что увеличе-
ние катастроф в будущем «вероятно». 
Если кто-нибудь вздумает попрекать 
IPCC реальной статистикой, оправдание 
налицо: ну мы же написали в докладе, что 
увеличения катастроф нет! А если у ко-
го-то сложилось такое впечатление, что 
они есть, мы же не виноваты, что он не-
внимательно читал.

Точно так же и комиссия Реттига: они 
же написали, что считали числопогиб-
ших по политическим мотивам и включи-
ли в него полицейских, погибших от рук 
боевиков. А если кто-то принял эту циф-
ру за число мирных жертв кровавого ре-
жима, они же не виноваты, что кто-то 
невнимательно читал.

Лариса Латынина
Окончание следует
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Психология – великая вещь! Я с по-
дозрением отношусь ко всем этим до-
морощенным гуру со своими советами. 
Но тут я просто представил себя и со-
гласился, что да – мне будет получше. 
Мало того, кое что из написанного ниже 
я просто взял, да и попробовал на себе. 
Действительно работает! Что-то получ-
ше, что-то получилось похуже. Но смысл 
пользоваться этими приемами есть. По-
пробуйте и вы.

***
Удовлетворенность жизнью и субъек-

тивное ощущение счастья – категории, 
которые, казалось бы, не всегда зависят 
от нас: люди порой преувеличивают зна-
чение своих неудач, считая, что им сей-
час не везет, или у них наступила черная 
полоса. Между тем есть много простых 
способов почувствовать себя более 
счастливым, чем минуту назад. Это не 
просто общие слова: механизмы, кото-
рые в них задействованы, раскрыты и 
описаны в исследованиях, проведенных 
психологами.

1. Отправьте письмо благодар-
ности

Благодарность – чувство, позволяю-
щее наслаждаться тем, что мы имеем: 
если у нас есть то, за что можно быть 
признательным другим людям, значит, 
жизнь уже не беспросветна. Отправьте 
послание (SMS, электронное письмо или 
любое другое сообщение) близкому че-
ловеку, перечислив все, за что можете 
сказать ему спасибо: тому, в кого влю-
блены, – за счастливые минуты, прове-
денные вместе, а если вы замужем – за 

умных детей и долгие годы счастливого 
брака, своим родителям – за то, что они 
научили вас верить в себя, друзьям – за 
их поддержку.

Исследование, проведенное учеными 
Университета Кента (США), установило, 
что всего одного письма в неделю доста-
точно для того, чтобы чувствовать себя 
более счастливыми и удовлетворенными 
жизнью. Эксперимент, в котором приня-
ли участие 219 человек, показал, что 
письма благодарности также снижают 
выраженность симптомов депрессии.

2. Вспомните 3 хорошие вещи, ко-
торые случились с вами сегодня

Даже если вы считаете, что всего 
добились сами, и вам не за что быть 
благодарным окружающим, вы можете 
ощутить прилив счастья, сказав «спаси-
бо» случаю или судьбе. Потратьте не-
сколько минут на то, чтобы вспомнить 3 
хорошие вещи, которые случились с 
вами сегодня.

Сначала вы будете искать крупные 
события – нет, дальний родственник не 
завещал мне миллион; нет, меня не по-
высили по службе… А потом вспомните, 
что утром вышли на улицу в плохом на-
строении – но увидели, что светит солн-
це, и улыбнулись. И коллега, который вас 
до этого не замечал, вдруг улыбнулся 
вам и впервые поздоровался. А еще, вер-
нувшись домой, вы успели прямо к нача-
лу новой серии любимого сериала. Этот 
способ вырабатывает привычку ценить 
небольшие радости, незаметно пере-
страивая отношение к жизни.

Исследование, проведенное в 2005 
году основоположником позитивной пси-

хологии Мартином Селигманом, показа-
ло, что это упражнение дает длительный 
положительный эффект. Прибегнуть к 
этому способу тем легче, что он не так 
давно превратился в популярный в соц-
сетях флэшмоб.

3. Потратьте деньги на другого че-
ловека

Приятно, когда ваши финансовые 
проблемы неожиданно решили другие 
люди. Однако если вы сами решили по-
тратиться на кого-то другого, это может 
принести вам еще больше счастья. В 
рамках эксперимента, проведенного в 
2008 году командой американских психо-
логов, добровольцам выдали небольшие 
суммы денег – от 5 по 20 долларов, пред-
ложив их использовать по своему усмот-
рению: потратить на себя, купить что-то 
для других людей или пожертвовать на 
благотворительность. Было установлено, 
что ощущения у «бессребреников», по-
тративших свои деньги на других, оказа-
лись намного лучше, чем у «эгоистов», 
избравших адресатами благодеяния 
себя любимых.

Подавая старушке в метро или платя 
за завтрак коллеги в столовой, вы пре-
подносите несколько «даров» собствен-
ной психике – начинаете относиться луч-
ше к окружающим людям, повышаете 
уверенность в своих силах и ощущаете 
более тесные связи с обществом.

4. Отдайтесь мечтам
Может быть, воздушные замки и пу-

стое времяпрепровождение, но если вы 
думаете о вполне реальных возможно-
стях, это еще один способ почувствовать 
себя счастливее. Серия из 5 эксперимен-

тов, проведенных в 2007 году учеными 
Университета Колорадо в Боулдере, по-
казала: в размышлениях о событиях, ко-
торые могут произойти в будущем, люди 
испытывают почти столь же сильные 
эмоции, как если бы они происходили 
прямо сейчас. Эти эмоции гораздо силь-
нее, чем ощущения, возникающие у че-
ловека при воспоминаниях о событиях 
прошлого – даже очень радостных или, 
наоборот, весьма печальных.

Мечтая о визите к друзьям, участии в 
празднике или поездке в страну, где мы 
давно хотели побывать, мы незаметно 
программируем себя на позитивное вос-
приятие своей жизни – и чем детальнее 
наши мечты, чем больше в них убеди-
тельных визуальных образов, тем полнее 
возникающее ощущение счастья. Еще 
острее радость от жизни у тех, кто строит 
планы вместе с друзьями.

5. Займитесь делом, в котором вы 
хороши

Этот способ лучше других спасает от 
ощущения рутины. Вы давно не слышали 
похвалы от окружающих относительно 
своих профессиональных умений? Неу-
дивительно, если вы не считаете то, чем 
занимаетесь, делом своей жизни. Вспом-
ните занятие, где вы действительно та-
лантливы, – может быть, вы пишете хоро-
шие стихи, умело забрасываете мяч в 
баскетбольную корзину или умеете раз-
говаривать с пожилыми людьми.

Хобби – не просто приятный способ 
провести время. Это возможность обре-
сти уверенность в себе и удовлетворен-
ность от жизни, как доказывает исследо-
вание, проведенное в 2002 году: занятие 
любимым делом не только позволяет 
снять стресс и избавиться от усталости, 
но и является важным фактором, кото-
рый влияет на наше восприятие того, на-
сколько наше существование соответ-
ствует тем идеальным критериям, кото-
рые мы для себя задаем.

Доктор Владимир Ячменников

КАК ПОЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ 
НЕМНОЖЕЧКО СЧАСТЛИВЕЕ 

ПРЯМО СЕЙЧАС

В ГОСТЯХ  
У ГИППОКРАТА
Доктор Влад советует

Думаю,едва ли не каж-
дый из вас слышал о том,что 
картофель вреден, один 
сплошной крахмал, а карто-
фель-фри – вообще смерть. 
И если уж есть его,то только 
«в мундирах» или печёный. 
Исследования диетологов 
показало,что картофель спо-
собствует как снижению ар-
териального давления и са-
хара крови. Правда,есть 
одна оговорка: это касается 
фиолетового картофеля. 
Именно фиолетовый карто-
фель превзошёл своих бе-

лых и розовых коллег в содержании 
больших количеств полифенолов и 
способности снижать уровень сахара в 
крови. И ещё, вы любите картофель «в 
мундирах»,но старательно очищаете с 
него шкурку? Ешьте прямо с ней, мало 
того, что получите «бонус»в виде до-
полнительной клетчатки, крайне необ-
ходимой для нашего кишечника, так 
ещё и ферменты для лучшего перева-
ривания картофеля, которые содер-
жатся в шкурке и прямо под ней. Кроме 
того, шкурка картофеля – настоящий 
«склад» полезных элементов. Шкурка 
одной картофелины среднего размера 
снабдит вас почти половиной дневной 
нормы клетчатки, калия, железа, фос-
фора, цинка и витамина С.

Морковь. Попробуйте в следую-
щий раз,когда будете варить любое 
первое блюдо,не чистить и шинковать 
мелко морковь для заправки, а бросить 
её для варки целиком. Нарезание мор-

кови ведёт к увеличению размеров по-
верхности для вымывания из неё пита-
тельных веществ. И, кстати, морковку 
полезно, оказывается, есть не только 
сырой, термическая обработка увели-
чивает биодоступность каротиноидов.

Чай. Если вы хотите получить мак-
симум полезных веществ из чая,то за-
будьте о чае с молоком. Добавление 
молока в чай может на самом деле 
удалить из него некоторые вещества, 
полезные для сердечно-сосудистой 
системы, такие, как полифенолы. И, 
кстати, забудьте о сахаре, лучше доба-
вить в него немного сока лимона, вме-
сто того, чтобы подсластить. Витамин 
С в соке лимона может помочь увели-
чить биодоступность питательных ве-
ществ чая.

Чеснок. Не торопитесь давить или 
шинковать чеснок в салат или другие 
блюда, сделайте это прямо перед по-
дачей на стол. Дробление чеснока ра-
нее, чем за десять минут до употребле-
ния, удаляет фермент под названием 
аллицин, который помогает уменьшить 
риск сердечно-сосудистых заболева-
ний, делая тромбоциты менее «липки-
ми» и позволяя им свободно проходить 
по сердечно-сосудистой системе.

Салат. Листья салата сами по себе 
– великолепное блюдо, но, думаю, не-
многие знают о том, что добавление 
жира при употреблении зелени не 
только делают блюдо вкуснее, но и 
способствуют получению большей 
пользы из этих листочков. Лютеин, ли-
копен, бета-каротин и зеаксантин ста-
нут более биодоступными. А потому, 

добавляйте в салат немного орехов 
или авокадо.

Яблоки и груши. Вспомните своё 
детство и то, как вы любили зеленые 
незрелые фрукты. Оказывается, дет-
ская интуиция подсказывала нам, что и 
такие яблоки полезны! И учёные под-
тверждают это. Зрелые плоды – вкус-
нее, но слегка недозревшие полезнее!

Брокколи – один из лучших про-
дуктов для человека. Брокколи весьма 
эффективны с точки зрения профилак-
тики некоторых видов рака молочной 
железы, рака кожи и рака яичников. 
Приготовление на пару является для 
брокколи оптимальным, правда, после 
употребления этой капусты в сыром 
виде. Некоторым приготовленное на 
пару брокколи не нравится из-за прес-
ного вкуса, и так и тянется рука посо-
лить или поперчить. Вот и не отказы-
вайте себе в этом! Соль стоит всё же 
оставить в солонке, а вот добавление 
острого перца или других пряностей 
только увеличит противораковую 
«мощь» этого продукта.

Горчица в любом виде – это сказоч-
ная приправа к любым соусам,салатам 
и бутербродам. Но,если вы хотите,что-
бы было не только вкусно, но и полезно 
– остановите свой выбор на обычном 
порошке горчицы, который намазан на 
горчичниках, а бабушки сыпали нам его 
в таз для пропарки ног при простуде. 
Именно порошку горчицы приписыва-
ют уникальные свойства для уменьше-
нии общего воспаления. Почему? Пото-
му, что порошок горчицы содержит в 
своём составе куркумин (это активный 

ингредиент в куркумы), который не 
только даёт горчице свой желтый цвет, 
но и все его потенциальные преимуще-
ства для вашего здоровья.

Дыня. Забудьте рекомендации не-
которых диетологов о том, что дыню 
нужно есть отдельным приёмом пищи, 
не смешивать с другими продуктами и, 
в то же время, они не рекомендуют 
есть дыню на голодный желудок – наи-
более безопасным считается есть ее в 
промежутке между приёмами пищи. 
Дыня богата клетчаткой, которая будто 
бы препятствует быстрому усвоению 
дынной мякоти. А потому диетологи 
рекомендуют есть её не раньше чем 
через 1-1,5 часа после основной пищи, 
независимо от состояния системы пи-
щеварения. На самом деле это не так! 
Вспомните известное итальянское 
блюдо – прошутто (вяленое мясо) или 
испанское – хамон. Их принято пода-
вать именно с дыней, а в Средней Азии 
дыню едят следующим образом: после 
первых, обычно жирных блюд и плова, 
обязательно подаётся дыня, и через 
10-15 минут ощущение тяжести в же-
лудке проходит, словно после приме-
нения комплекса ферментов. И, на са-
мом деле, в дыне есть растительные 
ферменты, подобные папаину из па-
пайи и бромелайну из ананаса, спо-
собные ускорить переваривание бел-
ка. В общем у вас теперь есть выбор – 
употреблять эти продукты в пищу так, 
как вы привыкли, или получать макси-
мум пользы, изменив свои старые 
представления.

Валентина Скворцова

ЗДОРОВЫЕ ПРОДУКТЫ
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Скрытая угроза

Мы уверены, что беспрово-
дные сети, с помощью которых 
можно в любой момент связаться 
с близкими, приносят сплошную 
пользу. Специалисты из Совета 
Европы предлагают умерить оп-
тимизм: беспроводные техноло-
гии могут угрожать здоровью лю-
дей, особенно детей. Еще недав-
но электромагнитные воздей-
ствия от Wi-Fi или системы слеже-
ния за детьми считались безопас-
ными – когда электромагнитная 
волна доходит до тканей организ-
ма, ее энергия переходит в тепло-
вую. Однако авторы доклада ука-
зывают на то, что эффект излуче-
ния может проявляться на клеточ-
ном уровне. Это особенно важно 
для детей, у которых нервная 
ткань только формируется. Поэ-
тому эксперты советуют ограни-
чить доступ детей к мобильникам 
или ноутбукам с Wi-Fi. Ведь в свое 
время безвредными считали 
асбест, свинец и табачный дым.

Бальзам на сердце

Возможно ли оживить пора-
женные инфарктом участки серд-
ца? Американские ученые из Уни-
верситета Брауна уверены, что 
это вопрос ближайшего будуще-
го. Восстановиться сердечной 
ткани поможет пластырь из поли-
меров и углеродных нанотрубок. 
До эксперимента на живом серд-
це дело пока не дошло, но в лабо-
раторных условиях тестирование 
новой разработки завершилось 
успешно. На поверхность «заплат-
ки» поместили клетки кардиомио-
цитов и нейронов. Через пять 
дней плотность этих тканей стала 
значительно выше, чем в кон-
трольном образце. Тест показал, 
что чудо-пластырь стимулирует 

восстановление омертвевшего 
участка сердца. Все дело в его 
эластичности и хорошей электро-
проводимости. Последнее осо-
бенно важно, ведь работа сердеч-
ной мышцы – это электрический 
процесс, постоянно протекающий 
в организме. Теперь медикам 
предстоит выяснить, насколько 
выращенные таким способом 
клетки работоспособны.

Законно!

Немцы небезосновательно 
считают свое пиво лучшим в мире. 
И «виноват» в этом, по их мнению, 
закон о чистоте пива, принятый в 
Баварии аж в 1516 году. Обще-
ственность даже обратилась к 
правительству с требованием сде-
лать все возможное для того, что-
бы этот документ был включен в 
список нематериального насле-
дия ЮНЕСКО. Действительно, за-
кон сыграл ключевую роль в со-
хранении качества любимого нем-
цами напитка. В раннем Cредне-
вековье пиво варили из любого 
зерна и добавляли в него различ-
ные пряности и травы. Таким об-
разом добивались увеличения 
срока годности или дурманящего 
эффекта. Закон же 1516 года раз-
решал использовать только яч-
мень, хмель и воду. С 1906 года 
постановление стало действовать 
на всей территории Германии. Так 
что не всегда строгие запреты 
вредят прогрессу.

Шотландская амазонка

Необычное захоронение, най-
денное под полом Королевской 
часовни в шотландском замке 

Стерлинг, озадачило археологов. 
Они обнаружили останки шести 
человек знатного происхождения 
– все они скончались от страшных 
ран, видимо, полученных в одной 
из битв периода войн за независи-
мость Шотландии в конце XIII– на-
чале XIV веков. Самое любопытное 
заключается в том, что одно из тел 
принадлежит женщине, погибшей 
от удара боевым молотом. При 
жизни она отличалась крепкой фи-
гурой и развитой мускулатурой. 
По предположениям ученых, это 
останки местной Жанны Д’Арк – 
женщины-воительницы, получив-
шей прозвище Черная Агнесс. Под 
этим именем была известна ле-
гендарная для Шотландии графи-
ня Данбар, дочь одного из верных 
союзников Роберта Брюса. Она 
прославилась своим мужеством, 
воспетым даже в народных пес-
нях. Когда англичане осадили 
Данбарский замок, графиня воз-
главила его защиту. Осада дли-
лась несколько месяцев и закон-
чилась для англичан поражением.

Дорогой ты наш

Творения великого Антонио Га-
уди так радуют глаз своими при-
чудливыми формами, что найдет-
ся немало желающих заполучить 
хоть что-нибудь из его работ. 
Правда, сложно представить себе, 
как кто-то пытается купить Сагра-
да Фамилья или знаменитый парк 
в Барселоне. А потому каждый 
аукцион, где присутствуют работы 
каталонца, привлекает массу обе-
спеченных коллекционеров. Тем 
более, что последний раз творе-
ния Гауди уходили с молотка 15 
лет назад. На нынешних торгах 
Дома Sotheby’s была выставлена 
скамейка работы великого зодче-
го. Она была куплена за 538 тысяч 
долларов – новый ценовой рекорд 
для творений архитектора. Ска-
мейка была изготовлена для церк-
ви в Колонии Гуэль, также спроек-
тированной Гауди.

Всюду жизнь

Результаты изысканий между-
народной группы ученых застави-
ли научный мир пересмотреть 
границы биосферы на нашей пла-
нете. Обследуя стены южноафри-

канских шахт, биологи, к своему 
удивлению, обнаружили на глуби-
не от 0,9 до 3,6 километра много-
клеточные организмы. Ими оказа-
лись черви нематоды, причем не-
скольких видов. Один из них полу-
чил название Halicephalobus 
mephisto – демон из ада. Ранее 
считалось, что в таких условиях, 
где мало кислорода, а температу-
ра составляет от 37 до 48 граду-
сов, существовать могут только 
бактерии. Поэтому в первую оче-
редь ученые проверили, не были 
ли черви занесены сюда челове-
ком. Но генетический анализ под-
твердил, что эти твари, питающи-
еся бактериями, – давние жители 
шахт. Открытие позволяет по-но-
вому взглянуть на возможность 
существования жизни на других 
планетах.

Микромошенники

На что только не идут вредные 
бактерии, чтобы испортить жизнь 
человеку. Некоторые патогенные 
микроорганизмы проявляют чуде-
са приспособляемости, не гнуша-
ясь даже обманом. Американские 
генетики сравнили белки различ-
ных штаммов бактерий, а также 
некоторых видов растений и жи-
вотных, включая человека. Оказа-
лось, что у целого ряда заразных 
бактерий, которые по остальным 
признакам разительно отличают-
ся друг от друга, белки схожи. 
Причину странного сходства гене-
тики нашли после того, как обна-
ружили аналогичные семейства 
белков и у человека. Когда бакте-
рия, например вызывающая туля-
ремию или туберкулез, поселяет-
ся в организме Homo sapiens, она 
выдает более 200 белков, незна-
чительно отличающихся от чело-
веческих. В результате наш имму-
нитет не распознает врага и не 
открывает по нему огонь. Этим 
объясняется тот факт, что микро-
организмы, которые раньше унич-
тожались антибиотиками, сейчас 
вновь представляют инфекцион-
ную угрозу. Теперь, чтобы создать 
новые эффективные лекарства, 
биологам предстоит расшифро-
вать все отличия между белками 
бактерий и человека.
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...И дева в сумерки  
выходит на крыльцо:
Открыты шея, грудь,  

и вьюга ей в лицо!
Но бури севера не  

вредны русской розе.
Как жарко поцелуй  
пылает на морозе!

Как дева русская  
свежа в пыли снегов!
Александр Пушкин

Искусственный лед катка, 
спуск на горных лыжах с рукотворной, 
посыпанной синтетическим снегом горы, 
лыжные стадионы под крышей... Неужели 
активный зимний отдых уходит в область 
преданий? Нет-нет, ничего подобного, 
активный зимний отдых никуда не денет-
ся уже потому, что он неотделим от цело-
го комплекса именно зимних ощущений. 
О них писал еще Петр Вяземский: «Яркой 
пылью иней сыплет и одежду серебрит, а 
мороз, лаская, щиплет нежный бархатец 
ланит». Пресловутые ланиты могут быть 
ущиплены морозом лишь на свежем воз-
духе, никак не под крышей лыжного, на-
пример, стадиона! И только такие ланиты 
приятно согревать поцелуем, о котором 
писал друг князя Вяземского Александр 
Пушкин. И только от натурального мороза 
стоит спасаться грамотно приготовлен-
ным глинтвейном или горячим, крепким и 
сладким чаем с лимоном. Можно еще от-
метить, что и чай, и глинтвейн (а кому по-
везет – и поцелуй) надо заслужить. Как? 
Все той же пробежкой на лыжах по нату-
ральному снегу, пируэтом на коньках на 
естественном льду. Да игрой в снежки, в 
конце концов!

Убежать от хищников

Когда появились первые лыжи, ни о 
каком «отдыхе» и речи не было: главное 
было выжить. Лыжи помогли сохраниться 
значительной части человечества – в бук-
вальном смысле этого слова. Ни охота и 
спасение от злобных хищников, ни мигра-
ция древних людей через заснеженные 
пространства из Евразии в Северную 
Америку без них были бы невозможны. 
Правда, в древности это были приспосо-
бления не для скольжения, а для ходьбы 
по снегу. Снегоступы, отдаленно напоми-
нающие большие ракетки для бадминто-
на, только чуть вытянутые, плели из 
прутьев, обтягивали шкурами животных, 
ремнями привязывали к тогдашней, из 
шкур же, обуви. Появившиеся, судя по 
археологическим находкам, на Алтае и в 
районе озера Байкал лыжи-снегоступы 
были широко распространены до XVI века 
нашей эры. Но к этому времени уже ис-
пользовались и лыжи скользящие. Во вся-
ком случае, епископ Олаф Великий в сво-
ей изданной в 1555 году в Риме книге 
«История северных народов» так описы-
вал приемы зимней охоты лопарей: «Те из 
них, кто на лыжах ступает, служат загон-
щиками, те, кто скользит, бьют дубинами 
оленей, волков и даже медведей, потому 
что свободно их догоняют. Звери не могут 
быстро бежать по глубокому, провалива-
ющемуся снегу и после утомительной и 
долгой погони делаются жертвой легко 
бегущего на лыжах человека».

Лыжи скользящие появились, скорее 
всего, пару тысяч лет назад. На юге Коль-
ского полуострова использовали лыжи не-
равной длины, причем короткой лыжей 
отталкивались, используя для равновесия 
одну палку. А вот древние жители Сканди-
навии уже вовсю передвигались на лыжах 
одинаковой длины, причем основатель 

Норвегии легендарный Нор пришел к фи-
ордам по «хорошей лыжне». Лыжи, на ко-
торых ходил Нор, можно найти и сейчас. 
Например, в Западной Сибири, у хантов и 
манси. Подбитые оленьей шкурой (мехом, 
конечно же, наружу), такие лыжи не требу-
ют смазки, не дают «заднего хода», иде-
альны на глубоком снегу.

Деревянные лыжи, которые появились 
значительно позже, современный вид при-
обрели на рубеже XIX–XX веков и дожили 
практически до наших дней. Их перед ис-
пользованием нужно было обязательно 
просмолить, купить набор мазей под раз-
ные температуры, выбрать соответствую-
щие палки, ботинки по ноге, подогнать 
крепления. Довольно большая морока, 
надо сказать, но любителей бега по снегу 
она не останавливала. Теперь беговые 
лыжи делают из пластика. Они легкие и 
значительно более прочные. Тяжелые лыж-
ные ботинки ушли в прошлое, их сменили 
удобные, легкие, непромокаемые и те-
плые, а крепления и материалы для экипи-
ровки современного лыжника позволяют 
не бояться ни глубокого снега, ни падений.

С местами для катания в городе, ко-
нечно, есть проблемы, но не трудно найти 
места, где оборудованы лыжные трассы 
(и для беговых лыж, и для горных) – даже 
подсвеченные. Конечно, нужно сесть в 
машину и туда доехать, но радости зимне-
го катания перевесят, без сомнения, неу-
добства с этим связанные.

Звонкий лед

Принято считать, что самыми древ-
ними конькобежцами были киммерийцы. 
Эти довольно буйные и агрессивные ре-
бята, по свидетельству античных истори-
ков, катались на костяных коньках по по-
верхности замерзшего днепровского 
лимана и с готовностью вступали в стыч-
ки с попавшими в эти края греками. Ко-
стяные коньки пережили самих кимме-
рийцев. Вот что писал в XII веке монах 
Стефаниус, автор «Хроники знатного го-
рода Лондона»: «Когда большое болото, 
омывающее с севера городской вал у 
Мурфильда, замерзает, целые группы 
молодых людей идут туда. Одни, шагая 
как можно шире, просто быстро сколь-
зят. Другие, более опытные в играх на 
льду, подвязывают к ногам берцовые 
кости животных и, держа в руках палки с 
острыми наконечниками, по временам 
отталкиваются ими ото льда и несутся с 
такой быстротой, как птица в воздухе или 
копье, пущенное из баллисты…»

Поистине революционным было ис-
пользование вместо костей животных де-
ревянных брусков, в которые вставляли 
металлические заточенные полоски. Так в 
Голландии и Исландии XIII века появился 
прообраз современных коньков. С начала 

XVIII века деревянные бруски стали заме-
нять на стальные трубки. Одной из про-
блем было крепление конька к обуви. Царь 
Петр, находясь в Голландии, поразил гол-
ландцев своим неординарным решением: 
он привинтил коньки прямо к сапогам и 
лихо заскользил к верфи, где проходил 
стажировку. Вернувшись в Россию, он при-
казал наладить производство коньков в 
Туле. Со смертью Петра увлечение конька-
ми сошло на нет, но примерно через сто 
лет Пушкин отмечал, «как весело, обув же-
лезом острым ноги, скользить по зеркалу 
стоячих ровных рек». Впрочем, стоячие 
ровные реки все равно создавали конько-
бежцам неудобства, среди которых неожи-
данная неровность была, пожалуй, самой 
безобидной. Поэтому, когда в 1842 году 
лондонец Генри Кирк залил первый каток, 
все вздохнули с облегчением: катайся на 
здоровье, не боясь провалиться под лед.

Вот качусь я в санках...

Каких только саней не наизобретали 
за многие сотни лет. И простые крестьян-

ские розвальни, и маленькие лакирован-
ные санки, на которых Николай I выезжал 
на прогулку по Петербургу, и огромные 
грузовые сани, в которые впрягали сразу 
несколько апшеронов. Но в наши дни 
сани, даже в России, скорее экзотика. А 
вот санки, на которые можно посадить 
ребенка, на которых можно скатиться с 
горы, – вещь очень распространенная. Их 
без конца усовершенствуют, есть даже 
санки с рулевым управлением, но принци-
пиально они не изменились.

Между прочим, нынешние дети тоже 
предпочитают скатываться с ледяных или 
снежных горок на пластиковых корытцах 
или надувных кругах, производимых ныне 
в огромном разнообразии: они не так 
травмоопасны, как санки, да и веселее 
лететь на «пятой точке», сшибаясь друг с 
другом и устраивая кучу малу…

Новое слово

Если история обыкновенных лыж, 
коньков и санок теряется во тьме веков, 
то наиболее популярные ныне горные 
лыжи и сноуборд историю имеют срав-
нительно короткую. Первый сноуборд 
сделал из куска фанеры один австриец 
лет восемьдесят назад. Горные лыжи 
постарше, их история началась в конце 
XIX века, когда в Норвегии стали выпу-
скать прочные деревянные лыжи с ме-
таллической окантовкой и специальные 
крепления. Но и сноуборд, и горные 
лыжи долгое время оставались уделом 
лишь рисковых людей, пока не началась 
технологическая революция. Появились 
сноуборды и лыжи из пластика, высоко-
технологичные ботинки, крепления, пал-

ки, экипировка. «Молодые» виды отдыха 
и ориентироваться стали на молодую 
аудиторию: сноуборд и скоростной спуск 
на лыжах налагают серьезные возраст-
ные ограничения. Да и финансовые воз-
можности играют не последнюю роль: и 
экипировка, и подъемники – весьма за-
тратная статья. Зато и удовольствие от 
полета с горы не сравнить ни с чем. 
Свист ветра в ушах, сияние снежной бе-
лизны, азарт, веселый ужас и счастье 
одновременно…

Конечно, к активным видам зимнего 
отдыха справедливости ради следует от-
нести и прогулки на снегоходах. Этот ско-
ростной агрегат – великолепное средство 
для впрыска адреналина. Но что бы ни 
говорили апологеты техники, снегоходы 
экологически вредны, да и цена самого 
дешевого сравнима с ценой хорошего 
автомобиля.

В общем, давно канул в Лету дефицит 
спортивного инвентаря. Но при этом 
нельзя не признать – и зимние привычки 
горожанина стали иными. Многие вооб-
ще не выходят из своих квартир, предпо-
читая спускаться по горным склонам в 
компьютерных играх. За экстримом надо 
ехать далеко, да и удовольствие это не-
дешевое. Тем не менее, активному зим-
нему отдыху пока не грозит опасность 
исчезнуть.

Дмитрий Стахов

А вот, кстати, и рецепты 
глинтвейна

Основа глинтвейна – только красное 
сухое вино. Глинтвейн ни в коем случае 
не должен закипать, в идеале следует 
подогревать в специальной серебряной 
посуде до температуры не выше 75°. Пить 
сразу после нагрева. Если в состав вхо-
дит горячая вода, воду вскипятить пред-
варительно, а вливать очень осторожно, 
по краю.

Глинтвейн классический

Бутылка (750 мл) красного сухого 
вина, 1/3 стакана воды, 3 ст. л. сахара, 
специи: 6–7 шт. гвоздики, мускатный 
орех по вкусу.

Гвоздику, молотый мускатный орех 
засыпать в турку, залить водой, довести 
до кипения, варить одну минуту. Отвар 
настоять 10–15 минут. Вино налить в ка-
стрюлю, поставить на огонь, довести до 
требуемой температуры, вылить в него 
содержимое турки и добавить сахар.

Лондонский глинтвейн

Бутылка красного сухого вина, 150 г 
рома, 100 г сахара, цедра одного лимона, 
1 ч. л. мускатного ореха, 1 палочка корицы.

Растворить сахар в небольшом коли-
честве горячей воды. Добавить вино, по-
догретое с ромом, лимонную цедру, ко-
рицу, подогреть вновь, вынуть корицу, 
добавить мускатный орех.

Локомотив

Бутылка красного вина, 100 мл ликера 
кюрасао, 5 желтков сырого яйца, 70 г са-
хара, 100 г меда, 1 ч. л. молотой корицы, 
лимонная цедра.

Смешать желтки, сахар и мед. Разо-
греть вино, ликер и корицу, влить желтки. 
Пить из керамических стаканов, край ко-
торых украсить лимонной кожурой.

Хорошего отдыха!

З
им
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ти Мороз и солнце, день чудесный
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Последние несколько лет мы ста-

новимся свидетелями поистине рево-
люционных изменений в медицине.

К сожалению, подобные разработ-
ки дошли пока не до всех стран, более 
того, не многие врачи в курсе происхо-
дящего…

Ученые доказали, ЧТО ЗДОРОВОГО 
ПИТАНИЯ, ОБЩЕГО ДЛЯ ВСЕХ, НЕ СУ-
ЩЕСТВУЕТ…

Институт Вейцмана в Израиле про-
вел необычное исследование. В тече-
ние нескольких лет ученые наблюдали 
за группой добровольцев из 40 человек.

Участников эксперимента разде-
лили на две группы.

Первые ели только «здоровую» 
пищу, а вторые – обычные продукты из 
супермаркета: полуфабрикаты, чипсы, 
газированные напитки, замороженные 
продукты и т.д.

Исследование проводил врач Эва-
на Элинава со своими коллегами.. Они 
пришли к необычному выводу. Орга-
низм наблюдаемых реагировал на 
пищу сугубо индивидуально.

У участников обеих групп наблюда-
лись как положительные изменения, 
так и отрицательные – в равной степе-
ни. Эвана Элинава заявила, что «здо-
ровое питание» – это вымысел и что 
диетологи не должны использовать 
это понятие в своей практике.

Научно-исследовательская группа 
ученых института Вейцмана подгото-
вили доклад, в котором изложили свое 
представление о здоровом питании 
исходя из данных исследования...

В докладе говорится, что «здоро-
вые» и «нездоровые» продукты пита-
ния должны определяться для каждого 
человека индивидуально в определен-
ный момент его жизни. Что может быть 
полезно для одного, то может быть 
вредно для другого…

Доктор предлагает всем диетоло-
гам, гастроэнтерологам и иммуноло-
гам мира создавать индивидуальные 
диеты, а не пользоваться стандартной 
формулой.

Основываясь на микрофлоре кишеч-
ника, нужно подбирать те продукты пита-
ния, которые подходят конкретному че-
ловеку. Именно кишечник определяет 
реакцию организма на различную 
пищу.

Сегодня диетологи составляют са-
мые разнообразные списки и рейтинги 
вредных продуктов, предупреждая, 
что пицца, жаренное мясо, пиво и ещё 
много чего « вкусненького» смертельно 
опасно для нашего рациона питания.

Но к счастью, и среди диетологов 
есть добрые и грамотные люди, кото-
рые готовы развеять эти страшные 
мифы…

1. Неожиданно полезно: вяленая 
говядина. Этот продукт никогда не счи-
тался полезным, но на самом деле нуж-
но просто следить за количеством соли в 
нем. Это в основном белок, практиче-
ски не содержащий сахара, поэтому 
он обеспечит прилив энергии, не по-
вышая уровень сахара в крови.

2. Неожиданно полезно: кетчуп. 
Кетчуп содержит огромное количество 
антиоксиданта под названием лико-
пен. Исследования показывают, что этот 
антиоксидант может снизить риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний.

3. Неожиданно полезно: красное 
мясо. Красное мясо обвиняют почти в 
любой болезни – от сердечных присту-
пов до рака

Однако, более поздние исследова-
ния показали, что не существует до-
статочно данных, чтобы проследить 
четкие параллели между употребле-
нием красного мяса и такими вещами, 
как рак, инсульт и болезни сердца. 
Также нет убедительных доказательств, 
что употребление красного мяса значи-
тельно повышает уровень холестерина 
в крови. При этом в красном мясе содер-
жится одна из наиболее легко усваи-
ваемых форм витамина D, которая хо-
роша для костей, и цинк, который ус-
ваивается лучше, чем из овощей.

4. Неожиданно полезно: пиво.
Оказывается, «пиво по утрам не 

только вредно, но и полезно». Но, если 
без шуток, то умеренное потребление 
пива может помочь как с проблебами 
пищеварение, так и с профилактикой 
рака. Хмель также обладает противо-
воспалительными свойствами. Кроме 
того, исследования показали, что те, кто 
выпивает бутылку пива в день, имеют на 
25% меньше шансов сердечно-сосу-
дистых заболеваний.

5. Неожиданно полезно: крекеры.
Сразу стоит оговориться, в пече-

нье нет ничего полезного. Но вред кре-
керов очень преувеличен, ведь в них 

практически не используется сахар, а 
также для их приготовления берут специ-
альную муку. Но при покупке рекоменду-
ется обращать внимание на этикетку, 
где будет написано не мука, а зерно. 
Такие крекеры имеют больше пищевых 
преимуществ…

6. Неожиданно полезно: пицца.
Пицца может быть и полезной (есте-

ственно, это зависит от теста, начинки, да 
и количества съеденного). К примеру, 
кусочек пиццы с овощами,томатным 
соусом и сыром может обеспечить ор-
ганизм витаминами и кальцием.

7. Неожиданно полезно: вино.
Бесспорно, вино очень хорошо для 

сердца… но речь идет о стакане вина 
несколько раз в неделю, а не о бутылке 
на ночь… В вине содержится вещество 
под названием ресвератрол (которое 
можно найти в кожуре винограда), кото-
рое, как предполагают исследования, 
может помочь защитить человека от 
сердечно-сосудистых заболеваний, 
сахарного диабета 2-го типа и даже 
болезни Альцгеймера.

8. Неожиданно полезно: яичные 
желтки.

Как и красное мясо, яичные желтки 
часто обвиняют в избытке холестери-
на. Но исследователи находят все 
больше и больше доказательства того, 
что пациенты, госпитализированные из-
за сердечных приступов, часто имеют 
«нормальный» уровень холестерина.

В дополнение к этому, в связи с из-
менениями рациона большинства кур-не-
сушек на коммерческих предприятиях, 
сегодня в яйцах намного меньше холе-
стерина, чем даже десять лет назад. К 
тому же, в яйцах полно белка и мало 
углеводов, так что они хорошо подхо-
дят для многих диет.

9. Неожиданно полезно: устрицы.
Отношение людей к устрицам сильно 

различается: некоторые обожают их, а 
другие не очень… Тем не менее, это 
просто идеальный источник цинка. 

Цинк является важным минералом 
для всех людей, но особенно он хорош 
для сексуального здоровья мужчин.

10 Неожиданно полезно: бекон.
Помимо того, что в беконе полным 

полно белка, что делает его хорошей 
низкоуглеводной закуской, бекон на 
самом деле имеет меньше насыщен-
ных жиров, чем говядина. Он также 
содержит вещество холин и жирные 
кислоты Омега-3 которые помогают 
сохранить мозг здоровым, могут пре-
дотвратить болезни сердца, а также 
психические заболевания, как бо-
лезнь Альцгеймера...

11. Неожиданно полезно: попкорн.
На самом деле, попкорн действи-

тельно чертовски хорош для человека. 
В нем полно клетчатки и антиоксидан-
тов. Проблема попкорна заключается в 
том, что люди обычно подмешивают в 
него много вредных продуктов, таких 
как сахар, соль и масло.

12. Неожиданно полезно: суши.
В суши много белка, а рыба явля-

ется прекрасным источником жирных 
кислот Омега-3, которые являются не 
только жизненно важными для здоровья 
мозга, но также обладают противовос-
палительным эффектом. Хотя, белый 
рис на самом деле не очень хорош для 
здоровья, суши можно готовить и из бо-
лее здорового коричневого риса, а так-
же не использовать соленые соусы.

13. Неожиданно полезно: шоколад.
Хотя, как известно, темный шоколад 

имеет наиболее положительное влияние 
на здоровье, молочный шоколад также 
очень неплох в этом плане. Это хороший 
источник антиоксидантов и магния, а 
также флавонолов, которые могут по-
мочь снизить кровяное давление.

14. Неожиданно полезно: сыр
Речь идет не о сыре в банке или 

пластикообразном продукте, который 
используется в большинстве пиццы, а 
о настоящем сыре с молоком и сычу-
гом. Некоторые исследования даже 
обнаружили, что увеличение количе-
ства употребляемых молочных про-
дуктов в 5 раз привело к потере веса и 
снижению риска сердечно-сосуди-
стых заболеваний.

15 Неожиданно полезно: масло.
По крайней мере, полезно масло, 

получаемое от коров, вскармливае-
мых травой, а не переработанным зер-
ном и кукурузой. Оно содержит все 
виды веществ, которые очень хороши 
для тела и мозга, таких как витамин K2 
и жирные кислоты Омега-3.

БОНУС. Неожиданно полезно: сви-
ные шкварки.

Всего 30 граммов их содержит 17 
граммов белка, что в 9 раз больше, чем 
в пачке картофельных чипсов. Большая 
часть жира представляет собой олеи-
новую кислоту, которая является «здо-
ровым» жиром, а другой вид жира стеа-
риновая кислота – не повышает уро-
вень холестерина в крови.

ТАКИМ ОБРАЗОМ УЧЕНЫЕ ДОКА-
ЗАЛИ, ЧТО ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ, ОБ-
ЩЕГО ДЛЯ ВСЕХ, НЕ СУЩЕСТВУЕТ…

Выбор за Вами… ВЕК ЖИВИ – ВЕК 
УЧИСЬ.

С НОВЫМ 2019 ГОДОМ!  
ВСЕХ ВАМ БЛАГ!

Рубрику ведет:
Нелли Нутельс, врач- терапевт с 

многолетним опытом работы в Украи-
не, биоэнерготерапевт, American, Cer-
tified Holistic Health Therapist / Counsel-
or, Reiki-practitioner.

Профессиональные консультации, 
ранняя диагностика, индивидуальный 
подход – лечение больного, а не бо-
лезни, реальная, качественная и до-
ступная помощь.

Тел 410-602-9592
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В благородном семей-
стве немецкой прессы, са-
мой политкорректной в 
мире, случился восхити-
тельный скандал. Лучший 
автор журнала Der Spiegel, 
толстого и очень прогрес-
сивного, то есть левого, ока-
зался героем неприглядной 
истории. В своих писаниях 
он, якобы, сильно преувели-
чивал. Премиант и блестя-
щий стилист, который счи-
тался у себя на родине эта-
лоном журналистики, Клаас 
Релотиус умел придать даже 
самому захудалому сюжету 
надлежащее общественное 
звучание. Не случайно в его 
послужном списке 4 нацио-

нальных и 1 международная премия, а 
в кармане – титул “Репортер года” в 
анкете CNN. Его репортажами зачиты-
вались, ему удавалось оказаться там, 
где творилась история, найти и разго-
ворить нужного человека, высказыва-
ющего правильные мысли. Пулитце-
ровская премия для него была вопро-
сом времени.

Из-за дотошности ревнивого кол-
леги, который решил перепроверить 
факты, Релотиус лишился своей заме-
чательной репутации. Оказалось, что и 
сюжеты сами, и интервьюируемые 
личности, и факты, и острые ситуации 
вчистую придуманы, высосаны из 
пальца. Когда-то считалось, что в жур-
налистике лучше красть, чем откро-
венно врать. Допустимыми были разве 
что первоапрельские розыгрыши, ми-
стификации, но это особый высо-
косложный жанр, не каждому доступ-
ный, что-то вроде черного юмора. 
Ведь в присутствии дурака и умному 
смеяться неловко. Но прошли времена 
профессиональной невинности.

Скандал вокруг талантливого ре-
портера и его искрометных зарисовок 
в целом общеизвестен, и нет смысла в 
сотый раз смаковать детали. Любопы-
тен эффект, который он произвел в 
интеллектуальных кругах Германии, 
страны, где, по меткому слову братьев 
Стругацких, давно произошло “полное 
одержание”. Первоначальное сильное 
замешательство быстро сменилось 
содержательным обсуждением темы, 
в которой, если постараться, легко 
найти неожиданные повороты и ракур-
сы. Ведь сознательный журналист Ре-
лотиус работал, к штыку приравняв 
перо. Когда у вас в руках штык, а все 
вокруг бурлит и колобродит, вам не до 
мелочной сверки деталей. Релотиус 
писал свои репортажи из горячих то-
чек не корысти ради, а токмо по веле-
нию сердца. И по заданию редакции. А 
редакционная правда нынче обычно 

бывает идейной, в отличие от бес-
страстного бытописания.

Правде не обязательно быть точ-
ной. Если ложь работает на высшую 
правду, то шире дорогу такой лжи. 
Она, если смотреть в корень, а не на 
тривиальный факт бытия, есть нечто 
большее, чем приземленная мещан-
ская истина. Нечего и говорить, что на 
Хуана Морено, редакционного коллегу 
Релотиуса, разоблачившего подлог, 
пала густая тень подозрения. Не в 
смысле недобросовестной перепро-
верки фактов, а в высшем смысле: 
типа на чью мельницу он, собственно, 
льет воду? На кого он работает, кто его 
дотошность проплачивает? Редакция 
теперь к нему относится с недоверием 
и от крупных тем на всякий случай от-
странила.

Если потянуть за ниточку, разма-
тывается весь клубок. Сегодня глав-
ное – понять, что такое “фейк-ньюс”, 
лживая информация. Знатоки вам 
объяснят, что настоящий фейк – это 
запись “Дела идут великолепно!” в 
утреннем твите Дональда Трампа, по-
тому что каждому дураку известно, что 
на самом деле дела идут из рук вон 
плохо. И напротив, всеми обсосанные 
сенсации о грязных оргиях с москов-
скими проститутками на священной 
постели Обамы или об атомном ради-
опередатчике в футбольном мяче, с 
помощью которого Владимир Путин 
дает американскому президенту цен-
ные указания, фейковой, то есть вво-
дящей в заблуждение, информацией 
якобы не являются. Они что-то вроде 
попытки заполнения пустующих кле-
точек в таблице Менделеева – это се-
годня клеточки пусты, а завтра они 
непременно будут заполнены обозна-
чениями новых элементов, пока науке 
неизвестных.

Можно ли сказать, что информа-
ция об этих элементах, составленная 
на основе знания об их валентности, 
реакции с другими элементами и про-
чее, является фейком? О них смело 
можно говорить в настоящем време-
ни, не дожидаясь формального обна-
ружения. Это научные предположе-
ния, логично вытекающие из всей со-
вокупности познаний. Их гипотетиче-
ская достоверность более высокого 
порядка, чем сомнительная досто-
верность их временного отсутствия. 
Правильные журналисты абсолютную 
правду не перепроверяют, она вне и 
выше подозрений. Вот почему ни од-
ной американской редакции даже в 
голову не пришло послать своего мо-
сковского собкора в гостиницу Ritz, 
чтобы там поболтать с девочками, ко-
торые и в эту минуту в ожидании кли-
ента мирно пасутся у стойки бара, и 
расспросить их, так ли уж хорош 

Трамп в деле, как нахваливают его 
сторонники? И ни один инвестигатив-
ный журналюга не тратит времени на 
поиски загадочного мяча, чтобы по-
нять, кто и на каком дворе его гоняет. 
Вообще – ни одна сенсация не была 
доведена до стадии удовлетвори-
тельного расследования, хотя и разо-
шлась гигантскими тиражами. Так все 
ли ясно суду?

В таком серьезном деле, как борь-
ба за правду, люди – лишние

Действительность – это давно не 
то, что есть, а то, что должно быть по 
нашему разумению. Каждый психиатр 
вам скажет, что как правдивую мы 
воспринимаем только такую инфор-
мацию, которая хорошо укладывается 
в образ мира, сложившийся в наших 
головах. Эмоции выступают в роли 
своеобразных фильтров, пропускаю-
щих в сознание только то, что согласу-
ется с нашими представлениями, и 
задерживают на входе то, что им про-
тиворечит. Более того, тонкая на-
стройка эмоций и вытекающее из это-
го восприятие мира может оказаться 
для нашего самочувствия важней, чем 
то, что с нами происходит на самом 
деле. Тот из американцев или евро-
пейцев, кто по идейным соображени-
ям настроен на провальные результа-
ты правления Трампа, в самых заме-
чательных новостях склонен видеть 
признаки приближающейся катастро-
фы. И наоборот, неисправимый опти-
мист, наступив на тротуаре на кучку 
собачьего дерьма, непременно возра-
дуется тому, какой сегодня выдался 
замечательный день, раз он, выходя 
из дому, не забыл обуть ботинки.

И чем же он, собственно, прови-
нился, этот яростный репортер Клаас 
Релотиус? Разве недостаточно точно и 
красочно живописал он атмосферу за-
холустного американского городка 
Фергaс-Фоллз, что на западе штата 
Миннесота, где в марте 2017 года про-
вел в творческой командировке три 
недели? Разве он не представил сво-
им читателям республиканских изби-
рателей типичными красношеими ре-
троградами, без надлежащего вели-
косветского кругозора, из всех книг 
прочитавшими разве что Библию, как 
того и ждала от него редакция? С тон-
ким юмором, достойным лучших рас-
сказов О’Генри, он заставил туповатых 
собеседников раскрыть свою неза-
мысловатую душу, лишенную евро-
пейской изысканности – к примеру, 
французской искрометности или не-
мецкого остроумия. Он привел тонкие 
детали, выставляющие эту деревен-
щину на посмешище. Описал, не поле-
нившись, придорожные щиты на го-
родской черте с надписью “Мексикан-
цам въезд воспрещен”.

Проинтервьюировал местных 
школьников, которые по секрету сооб-
щили ему, что на экскурсиях в Нью-
Йорк консервативные преподаватели 
не водят их к статуе Свободы, застав-
ляя вместо этого любоваться небо-
скребом “Трамп Тауэр”. Поговорил по 
душам с парочкой фермеров-раси-
стов, записавшихся в отряд самообо-
роны, который отлавливает нарушите-
лей границы только за то, что они ее 
пересекают незаконно.

Надо ли говорить, что блестящие 
заметки из американской глубинки, 
уже признанные лучшим репортажем 
года, оказались фокусом с разоблаче-
ниями? Убедительнейшие детали 
были плодом богатого воображения 
талантливого Клааса, не более того. В 
убогой действительности не оказа-
лось ни тупых фермеров, ни запрети-
тельных щитов для мексиканцев, ни 
затюканных школьников. Их не было, 
хотя ведь могли бы быть! Хочется ска-
зать, обязаны были быть, почти что 
были! Надо ли добавлять, что по тому 
же методу были состряпаны и другие 
творения Клааса, снискавшие ему 
славу и любовь читателей? Особенно 
большим спросом пользовались его 
репортажи с Ближнего Востока. Вы-
жать слезу из глаза чувствительного 
читателя тут вообще проще пареной 
репы – достаточно подкрепить кра-
сочный рассказ о злодеяниях изра-
ильской военщины беседами с мест-
ными черными вдовами, опросом 
местных сирот с указанием арабских 
имен и фамилий.

Таким высокоморальным фаль-
шивкам несть числа, как не счесть и 
борзописцев, в чьи сердца стучит пе-
пел Клааса. Их общее слабое место – 
традиция классической журналистики 
опираться на живых свидетелей. Тех 
можно при случае отыскать, переспро-
сить, попросить уточнить детали. Но 
делать этого ни в коем случае нельзя: 
бог знает, что эти люди наговорят. Нет 
человека – нет проблемы. Этот прин-
цип давно восприняла американская 
журналистика, где дурная традиция 
была искоренена как пережиток про-
шлого. Главным поставщиком данных 
здесь повсеместно стал анонимный 
источник. Недоброжелатель, конечно, 
может наивно подумать или даже ска-
зать вслух: в чем же, собственно, раз-
ница между серьезными изданиями и 
бульваром, который всегда пользо-
вался материалами агентства “Одна 
баба сказала”? Разницы никакой, раз-
ве что в грамотном оформлении. Мы 
теперь пишем: “Одна обычно хорошо 
осведомленная баба, пожелавшая 
остаться неизвестной, сказала...” Уве-
рен, что следующая Пулитцеровская 
премия будет по заслугам присуждена 
Анонимному источнику, самому пло-
довитому и авторитетному автору 
американской прессы.

Духовный отец и основатель гам-
бургского журнала Der Spiegel Ру-
дольф Аугштайн, якобы, советовал со-
трудникам руководствоваться деви-
зом Schreiben, was ist! – “Пиши как 
есть!”, то есть “Описывай мир таким, 
каков он есть”. Сегодняшние профес-
сионалы подобной этике благородных 
девиц могут только снисходительно 
усмехнуться. Они понимают, что пи-
сать надо не как есть, а как надо. Как 
хочется, чтобы было. Клаас Релотиус 
цеховой этики не нарушил. Он, как и 
бухгалтер Берлага, мог бы сказать: “Я 
сделал это не в интересах истины, а в 
интересах правды!” Разве что малость 
сглупил, приводя имена конкретных 
людей. В таком серьезном деле, как 
борьба за правду, люди – лишние.

Ефим Фиштейн – международный 
обозреватель Радио Свобода

ПОСОБИЕ ПО 
ИЗГОТОВЛЕНИЮ 
«ФЕЙК-НЬЮС»
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П о  в о п р о с а м 
размещения рекламы 
звонить: 888-349-8877, 
443-831-3695

Требуются медсестры 
и работники по уходу 
за пожилыми людьми. 
Тел.410-486-5330, 301-528-
6648

Приглашаем на работу 
медсестер, провайдеров 
по уходу за пожилыми 
людьми. Тел.410-580-9100

Требуются работники 
по уходу за пожилыми 
людьми. 410-486-2111
 В MEGA MOVING SER-
VICE CO. Требуются 
водители. 443-939-1181

Физиотерапевтический 
офис в самом центре 
Pikesville,MD ищет 
на PT помощника. 
Обучаем на работе. 
Знание русского и 
английского языков и 
работа с компьютером 
необходима. 410-415-
0005, 410-960-7900. 
Резюме по факсу: 410-
415-0006

Автомастерской требуется 
квалифицированный 
механик. 410-602-1022

Для работы ПО СУББОТАМ 
И ВОСКРЕСЕНЬЯМ 
в центрах здоровья 
Ренессанс и Феникс 
приглашаются водители 
и работники по кухне и 
раздаче пищи. Телефон 
(410)-580-9301, 9302, 9303. 
Марина или Дана.
Приглашаем 
р а б о т н и к о в  в 
гостиницы города 
Балтимор ( housekeep-
eng). Возможен part time 
и суббота, воскресенье, 
а также проживание 
при гостинице. 443-717-
1720. Валерий

В юридическую фирму 
требуется компетентный 
recept ionist .  Знание 
английского обязательно. 
Send resume to: askalex1@
gmail.com 
В фирму требуется 
компетентный 
секретарь. Знание 
английского 
обязательно. 410-526-
2625

Требуется помощник/ца 
по дому с проживанием 
в русскоязычной семье. 
Необходимо умение 
готовить. 410-530-5328 

Научу говорить, читать 
и писать по- французски, 
п о д г о т о в л ю  к 
высокому уровню 
знания и пользования 
французским языком 
в школе. Использую 
современную методику. 
410-356-8212 Мадам А.

Покупаю антиквариат. 267-
879-5872

Офис в  аренду. 
Юридическая фирма в 
Falls Church, VA сдет в 
аренду офис. $650 - Рент 
включает коммунальные 
услуги, 5 раз в неделю 
уборку офиса, место для 
парковки. Тел. 703-534-
5588

FINKSBURG/SYKESVILLE 
RD Отдельно стоящий дом 
3/3 в хорошем состоянии. 
Просторные, светлые 
комнаты, жилой base-
ment с дополнительной 
кухней, комнатой и ванной. 
Большая прилегающая 
территория. Удобное 
расположение, хорошие 
школы. $350,000 410-961-
1010 

PARKTON/YORK RD 
Отдельно стоящий 
дом 4/2/1 в отличном 
с остоянии  2 ,700 
sq.ft+basement. 
Двухуровневое фойе, 
высокие потолки, 
паркетные полы. 
Кухня с современным 
оборудованием. Гараж 
на 2 машины. Here-
ford school. Удобное 
расположение $525,000 
410-961-1010

OWINGS MILLS/JOSH-
UA CT Townhouse 
3/3/1 в отличном 
состоянии. Новая 
крыша, новые окна, 
новая система HVAC 
и HWH, обновленная 
кухня с современным 
оборудованием. 
Хорошее расположение 
вблизи магазинов. - 
$214,000 410-961-1010

REISTERSTOWN/
GLOUCESTER Town-
house 3/2/1 в хорошем 
состоянии. Отличная 
планировка, просторные, 
светлые комнаты. Задний 
двор огорожен. Удобное 
расположение вблизи 
магазинов. $199,000 410-
961-1010

Бизнес - продажа Пиццерия. 
Успешный бизнес под 
управлением одного 
владельца на протяжении 
длительного времени. 
Годовой оборот $680,000 
Прекрасное расположение 
на улице с магазинами в 
районе New Town, высокая 
проходимость. Стоимость 
$219,900 410-961-1010

Переводчик и нотариус. 
Любые переводы, даже по 
телефону. Нотариальные 
услуги. Тел. 410-882-8721, 
443-901-0206 Лариса

Перевод документов. 
Нотариальные 
услуги на русском и 
английском языках. 
443-831-3695 (cell); 
410-526-0598 (дом.), 
Инна Браславская. in-
nabraslavsky@hotmail.
com

Куда поехать в отпуск? 
Позвоните Геннадию. Он 
обязательно предложит 
вам что-нибудь очень 
интересное. Тел.410-
610-2036, 877-980-6262

ПЕРЕВОДЧИК 
И  Н О ТА Р И У С 
МИЛАНА - Переводы 
письменные и устные 

-  Нотариальные 
услуги на русском и 
английском языках 410-
440-0930

BW Medical Supply - 
офис медицинского 
оборудования - всегда 
готов помочь вам 
выбрать необходимое 
для вас медицинское 
о б о р уд о в а н и е  и 
приспособления. 
Привезем и отвезем вас 
на своей машине. 410-602-
7766, 800-616-8146

В магазине Sunfresh Pro-
duce Market всегда есть 
свежеиспеченный хлеб из 
новой пекарни. Заходите. 
806 Reisterstown Rd.410-
415-6420
MEGA MOVING SER-
VICE.  Перевозка 
мебели и грузов на 
любые расстояния. 
443-939-1181

У вас есть право 
получить освобождение 

от экзамена на 
гражданство. 

Позвоните по тел.301-
320-0729 и мы вас 
проконсультируем. 

Продается русский 
магазин. 20 лет в бизнесе. 
Оборот $ 1,7 млн 410-
530-5328
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Программа передач ПЕРВЫЙ КАНАЛ США c 14 по 20 января  2019 г.
ПОНЕДЕЛЬНИК ВТОРНИК  СРЕДА ЧЕТВЕРГ ПЯТНИЦА СУББОТА ВОСКРЕСЕНЬЕ

14 ЯНВАРЯ 15 ЯНВАРЯ 16 ЯНВАРЯ 17 ЯНВАРЯ 18 ЯНВАРЯ 19 ЯНВАРЯ 20 ЯНВАРЯ

4.00 Новости (с субтитра-
ми)
4.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.00 Новости (с субтитра-
ми)
7.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.40 «Сегодня 14 января. 
День начинается»
8.10 «Модный приговор»
9.05 «Жить здорово!»
10.00 Новости (с субти-
трами)
10.20 «Мужское / Жен-
ское»
11.15 «Султан моего серд-
ца». Многосерийный 
фильм
13.00 «Время»
13.45 «Время покажет»
16.00 Новости
16.05 «Давай поженимся!»
16.50 «Мужское / Жен-
ское»
17.40 «Время покажет»
19.00 «На самом деле»
20.00 «Пусть говорят»
21.00 «Время»
21.45 Премьера. «Султан 
моего сердца». Многосе-
рийный фильм
23.25 Премьера. Влади-
мир Познер и Иван Ургант 
в проекте «Самые, самые, 
самые...»
0.15 Ксения Лавро-
ва-Глинка, Михаил Трухин 
в многосерийном фильме 
«Секретарша»
2.00 Новости
2.15 «На самом деле»
3.10 «Давай поженимся!»

4.00 Новости (с субтитра-
ми)
4.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.00 Новости (с субтитра-
ми)
7.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.40 «Сегодня 15 января. 
День начинается»
8.10 «Модный приговор»
9.05 «Жить здорово!»
10.00 Новости (с субти-
трами)
10.20 «Мужское / Жен-
ское»
11.15 «Султан моего серд-
ца». Многосерийный 
фильм
13.00 «Время»
13.45 «Время покажет»
16.00 Новости
16.05 «Давай поженимся!»
16.50 «Мужское / Жен-
ское»
17.40 «Время покажет»
19.00 «На самом деле»
20.00 «Пусть говорят»
21.00 «Время»
21.45 Премьера. «Султан 
моего сердца». Многосе-
рийный фильм
23.25 Премьера. Влади-
мир Познер и Иван Ургант 
в проекте «Самые, самые, 
самые...»
0.15 Ксения Лавро-
ва-Глинка, Михаил Трухин 
в многосерийном фильме 
«Секретарша»
2.00 Новости
2.15 «На самом деле»
3.10 «Давай поженимся!»

4.00 Новости (с субтитра-
ми)
4.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.00 Новости (с субтитра-
ми)
7.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.40 «Сегодня 16 января. 
День начинается»
8.10 «Модный приговор»
9.05 «Жить здорово!»
10.00 Новости (с субти-
трами)
10.20 «Мужское / Жен-
ское»
11.15 «Султан моего серд-
ца». Многосерийный 
фильм
13.00 «Время»
13.45 «Время покажет»
16.00 Новости
16.05 «Давай поженимся!»
16.50 «Мужское / Жен-
ское»
17.40 «Время покажет»
19.00 «На самом деле»
20.00 «Пусть говорят»
21.00 «Время»
21.45 Премьера. «Султан 
моего сердца». Многосе-
рийный фильм
23.25 Премьера. Влади-
мир Познер и Иван Ургант 
в проекте «Самые, самые, 
самые...»
0.15 Ксения Лавро-
ва-Глинка, Михаил Трухин 
в многосерийном фильме 
«Секретарша»
2.00 Новости
2.15 «На самом деле»
3.10 «Давай поженимся!»

4.00 Новости (с субтитра-
ми)
4.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.00 Новости (с субтитра-
ми)
7.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.40 «Сегодня 17 января. 
День начинается»
8.10 «Модный приговор»
9.05 «Жить здорово!»
10.00 Новости (с субти-
трами)
10.20 «Мужское / Жен-
ское»
11.15 «Султан моего серд-
ца». Многосерийный 
фильм
13.00 «Время»
13.45 «Время покажет»
16.00 Новости
16.05 «Давай поженимся!»
16.50 «Мужское / Жен-
ское»
17.40 «Время покажет»
19.00 «На самом деле»
20.00 «Пусть говорят»
21.00 «Время»
21.45 Премьера. «Султан 
моего сердца». Многосе-
рийный фильм
23.25 Премьера. Влади-
мир Познер и Иван Ургант 
в проекте «Самые, самые, 
самые...»
0.15 Ксения Лавро-
ва-Глинка, Михаил Трухин 
в многосерийном фильме 
«Секретарша»
2.00 Новости
2.15 «На самом деле»
3.10 «Давай поженимся!»

4.00 Новости (с субтитра-
ми)
4.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.00 Новости (с субтитра-
ми)
7.15 Телеканал «Доброе 
утро»
7.40 «Сегодня 18 января. 
День начинается»
8.10 «Модный приговор»
9.05 «Жить здорово!»
10.00 Новости (с субти-
трами)
10.20 «Мужское / Жен-
ское»
11.15 «Султан моего серд-
ца». Многосерийный 
фильм
13.00 «Время»
13.30 «Время покажет»
16.00 Новости
16.10 «Давай поженимся!»
16.50 «Мужское / Жен-
ское»
17.40 «Время покажет»
19.00 «Человек и закон» с 
Алексеем Пимановым
20.00 «Поле чудес»
21.00 «Время»
21.30 Премьера. Битва 
танков в фильме «Несо-
крушимый»
23.05 Ксения Раппопорт, 
Фёдор Бондарчук в филь-
ме Авдотьи Смирновой 
«Два дня»
0.35 Антон Шагин, Оксана 
Акиньшина, Екатерина 
Вилкова, Сергей Гармаш, 
Олег Янковский, Ирина Ро-
занова в фильме Валерия 
Тодоровского «Стиляги»
2.00 Новости (с субтитра-
ми)
2.15 «Стиляги». Продол-
жение

3.15 Евгений Леонов  
в фильме Леонида  
Гайдая «За спичками»
4.00 Новости (с субтитра-
ми)
4.15 «За спичками». Про-
должение
5.05 «Родня»
6.45 «Слово пастыря»
7.00 Новости (с субтитра-
ми)
7.15 «Смешарики. Новые 
приключения»
7.45 «Ольга Аросева.  
Рецепт её счастья»
8.40 Ольга Аросева, Евге-
ний Весник в комедии 
«Трембита»
10.10 «Играй, гармонь лю-
бимая!»
10.45 «Умницы и умники»
11.30 Фильм «Полосатый 
рейс»
13.00 «Время»
13.20 К юбилею Василия 
Ланового. Премьера. 
«Другого такого нет!»
14.10 Фильм «Алые пару-
са»
15.40 К юбилею Василия 
Ланового
16.25 Фильм «Офицеры»
18.00 Концерт, посвящен-
ный фильму «Офицеры» в 
Государственном Крем-
левском дворце
19.35 «Сегодня вечером»
21.00 «Время»
21.20 «Сегодня вечером»
22.45 Евгений Миронов в 
фильме «Время первых»
1.05 Валентин Гафт, Ири-
на Розанова в фильме 
«Анкор, ещё Анкор!»
2.00 Новости (с субтитра-
ми)
2.15 «Анкор, ещё Анкор!». 
Продолжение
3.00 «Модный приговор»

3.50 «Ребро Адама»
4.00 Новости (с субтитра-
ми)
4.15 «Ребро Адама». Про-
должение
5.15 Виктория Толстога-
нова в фильме «Снежный 
ангел»
7.00 Новости (с субтитра-
ми)
7.15 Родион Нахапетов, 
Елена Соловей в фильме 
«Раба любви»
8.45 «Смешарики. ПИН-
код»
9.00 «Часовой»
9.30 «Здоровье»
10.20 «Непутевые замет-
ки» с Дм. Крыловым
10.50 К 75-летию Родиона 
Нахапетова. Премьера. 
«Русский в городе  
ангелов»
11.40 «Наедине со всеми»
12.20 «Наедине со всеми»
13.00 «Толстой. Воскре-
сенье»
14.30 «Инна Макарова. 
Судьба человека»
15.25 Виталий Соломин  
в фильме «Женщины»
17.40 «Три аккорда» в Го-
сударственном Кремлев-
ском дворце
19.25 «Лучше всех!» Ново-
годний выпуск
21.00 «Толстой. Воскре-
сенье»
22.20 «Клуб Веселых и 
Находчивых»
0.20 Леонид Барац, Алек-
сандр Демидов в фильме 
«Страна чудес»
1.45 Ингеборга Дапкунай-
те, Леонид Бичевин в 
фильме Алексея Балаба-
нова «Морфий»
2.00 Новости
2.15 «Морфий». Продол-
жение
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Программа передач НТВ-Америка c 14 по 20 января  2019 г.
ПОНЕДЕЛЬНИК ВТОРНИК  СРЕДА ЧЕТВЕРГ ПЯТНИЦА СУББОТА ВОСКРЕСЕНЬЕ

14 ЯНВАРЯ 15 ЯНВАРЯ 16 ЯНВАРЯ 17 ЯНВАРЯ 18 ЯНВАРЯ 19 ЯНВАРЯ 20 ЯНВАРЯ

06:00 «СЕГОДНЯ» 
06:20 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
07:10 ЛЮБОВЬ ОРЛОВА В 
ФИЛЬМЕ «ЦИРК»  
08:40 «БИЗНЕС-КЛУБ» 
09:00 «СЕГОДНЯ» 
09:20 «АЛСУ. LIVE IN MOSCOW»   
11:00 «СЕГОДНЯ»  
11:25 «И СНОВА ЗДРАВСТВУЙТЕ»    
12:00 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
1-Я И 2-Я С.  
01:40 «СЕКРЕТ НА МИЛЛИОН» 
03:20 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
04:10 «СЛЕДСТВИЕ ВЕЛИ»  
05:00 «ЗАЩИТА МАЙЗЕЛ»  
05:20 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
35-Я И 36-Я С.   
07:00 «СЕГОДНЯ» 
07:40 «ФОРМУЛА 1»  
07:50 «ДНК»   
09:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ» 
09:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В 
СЕРИАЛЕ «ВОРОНА» 1-Я И 2-Я С. 
11:30 «СЕГОДНЯ» 
11:40 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»  
12:10 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В 
СЕРИАЛЕ «КУПЧИНО» 1-Я С.   
01:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
01:30 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
1-Я И 2-Я С.   
03:00 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
35-Я И 36-Я С.  
04:30 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
05:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
05:30 «ИХ НРАВЫ»  

06:00 «СЕГОДНЯ» 
06:20 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
07:10 ВЕРА МАРЕЦКАЯ В ФИЛЬ-
МЕ «ЧЛЕН ПРАВИТЕЛЬСТВА»  
08:50 «ФОРМУЛА 1» 
09:00 «СЕГОДНЯ» 
09:20 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
09:50 «КТО В ДОМЕ ХОЗЯИН?» 
10:30 «ЕДИМ ДОМА» 
11:00 «СЕГОДНЯ»  
11:20 «ЕДА ЖИВАЯ И МЕРТВАЯ» 
12:05 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
3-Я И 4-Я С.   
01:35 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 1-Я И 2-Я С.   
03:20 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
04:10 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В СЕРИА-
ЛЕ «КУПЧИНО» 1-Я С.   
05:00 «БИЗНЕС-КЛУБ» 
05:20 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
37-Я И 38-Я С.   
07:00 «СЕГОДНЯ» 
07:40 «TIME OUT»   
08:00 «ДНК»    
08:40 «СИЛА МАГИИ ВАЛЕРИИ 
КАРАТ»  
09:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
09:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 3-Я И 4-Я С.  
11:30 «СЕГОДНЯ» 
11:40 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
12:10 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В СЕРИА-
ЛЕ «КУПЧИНО» 2-Я С.   
01:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
01:30 «TIME OUT»    
01:50 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
3-Я И 4-Я С.   
03:25 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
37-Я И 38-Я С.   
05:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ» 
05:30 «ЕДИМ ДОМА» 

06:00 «СЕГОДНЯ» 
06:20 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
07:10 ЕЛЕНА КУЗЬМИНА В 
ФИЛЬМЕ «МЕЧТА»  
09:00 «СЕГОДНЯ» 
09:20 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
09:50 «НАШПОТРЕБНАДЗОР» 
10:40 «TIME OUT»  
11:00 «СЕГОДНЯ»  
11:20 «ПОЕДЕМ, ПОЕДИМ»  
12:05 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
5-Я И 6-Я С. 
01:40 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 3-Я И 4-Я С.  
03:25 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
04:15 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В СЕРИА-
ЛЕ «КУПЧИНО» 2-Я С.   
05:10 «ФОРМУЛА 1» 
05:20 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
39-Я И 40-Я С.   
07:00 «СЕГОДНЯ»  
07:40 «ЗАЩИТА МАЙЗЕЛ»   
08:00 «ДНК»   
09:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
09:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 5-Я И 6-Я С.  
11:30 «СЕГОДНЯ» 
11:40 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
12:10 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В СЕРИА-
ЛЕ «КУПЧИНО» 3-Я С.  
01:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»  
01:30 «ЗАЩИТА МАЙЗЕЛ»   
01:50 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
5-Я И 6-Я С.   
03:25 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
39-Я И 40-Я С.  
05:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
05:30 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   

06:00 «СЕГОДНЯ» 
06:20 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
07:10 АЛЕКСАЕЙ ДИКИЙ В 
ФИЛЬМЕ «ТРЕТИЙ УДАР»  
09:00 «СЕГОДНЯ» 
09:20 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
09:50 «БОЛЬШОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ 
ДЕДА МОРОЗА»   
10:40 «ЗАЩИТА МАЙЗЕЛ»  
11:00 «СЕГОДНЯ»  
11:25 «КВАРТИРНЫЙ ВОПРОС»  
12:20 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
7-Я И 8-Я С.   
01:55 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 5-Я И 6-Я С.   
03:40 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
04:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В СЕРИА-
ЛЕ «КУПЧИНО» 3-Я С.   
05:20 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
41-Я И 42-Я С.   
07:00 «СЕГОДНЯ»  
07:40 «БИЗНЕС-КЛУБ» 
08:00 «ДНК»   
09:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
09:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 7-Я И 8-Я С.   
11:30 «СЕГОДНЯ» 
11:40 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
12:10 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В СЕРИА-
ЛЕ «КУПЧИНО» 4-Я С.   
01:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
01:30 «БИЗНЕС-КЛУБ»  
01:50 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
7-Я И 8-Я С.  
03:25 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
41-Я И 42-Я С.  
05:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
05:30 «СМОТР»   

06:00 «СЕГОДНЯ» 
06:20 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
07:10 ЛЮБОВЬ ОРЛОВА В 
ФИЛЬМЕ «ВЕСНА»  
09:00 «СЕГОДНЯ» 
09:20 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»   
09:50 «ЧУДО ТЕХНИКИ» 
10:40 «БИЗНЕС-КЛУБ»  
11:00 «СЕГОДНЯ»  
11:15 «ДАЧНЫЙ ОТВЕТ»  
12:10 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
9-Я И 10-Я С.   
01:45 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 7-Я И 8-Я С.  
03:30 «СУД ПРИСЯЖНЫХ»   
04:20 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ГРИГОРИЙ НЕКРАСОВ В СЕРИА-
ЛЕ «КУПЧИНО» 4-Я С.   
05:10 «ФОРМУЛА 1» 
05:20 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
43-Я И 44-Я С.  
07:00 «СЕГОДНЯ»  
07:40 «ОБЗОР. ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ 
ПРОИСШЕСТВИЕ»  
08:10 «ДНК»   
09:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»   
09:30 «ПЕРСОНА ГРАТА» 
10:00 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 
ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИА-
ЛЕ «ВОРОНА» 9-Я, 10-Я, 11-Я И 
12-Я С.   
01:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ» 
01:30 «ПЕРСОНА ГРАТА» 
02:00 «Я РАБОТАЮ В СУДЕ»  
9-Я И 10-Я С.   
03:30 «МУХТАР.НОВЫЙ СЛЕД» 
43-Я И 44-Я С.   
05:00 «СЕГОДНЯ В АМЕРИКЕ»  
05:30 «ПЕРСОНА ГРАТА» 

06:00 «СЕГОДНЯ» 

06:15 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 

ЕЛИЗАВЕТА БОЯРСКАЯ В СЕРИ-

АЛЕ «ВОРОНА» 9-Я, 10-Я, 11-Я И 

12-Я С.   

09:10 «ЗАЩИТА МАЙЗЕЛ»  

09:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 

«ДОБРАЯ ВОЛНА» 

11:00 «СЕГОДНЯ» 

11:15 «ЕДА ЖИВАЯ И МЕРТВАЯ» 

12:00 «ГОТОВИМ С АЛЕКСЕЕМ 

ЗИМИНЫМ»   

12:25 «ГЛАВНАЯ ДОРОГА»  

01:00 «КВАРТИРНЫЙ ВОПРОС»  

01:55 «TIME OUT»   

02:15 «ПОЕДЕМ, ПОЕДИМ»  

03:00 «НАШПОТРЕБНАДЗОР» 

03:50 «СВОЯ ИГРА» 

04:35 «ЕСТЬ ТОЛЬКО МИГ МЕЖ-

ДУ ПРОШЛЫМ И БУДУЩИМ» 

07:00 «СЕГОДНЯ» 

07:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 

«СКРИПАЧ НА КРЫШЕ» 

10:00 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 

«ПРАВИЛА МЕХАНИКА ЗАМКОВ» 

11:50 «КВАРТИРНИК НТВ У МАР-

ГУЛИСА»  

12:50 «ПОЕДЕМ, ПОЕДИМ»  

01:35 «ГЛАВНАЯ ДОРОГА»  

02:10 «ГОТОВИМ С АЛЕКСЕЕМ 

ЗИМИНЫМ»   

02:40 «НАШПОТРЕБНАДЗОР» 

03:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 

«ПРАВИЛА МЕХАНИКА ЗАМКОВ» 

05:15 «СВОЯ ИГРА» 

06:00 «СЕГОДНЯ» 

06:15 «ЕСТЬ ТОЛЬКО МИГ МЕЖ-

ДУ ПРОШЛЫМ И БУДУЩИМ» 

08:10 «ФОРМУЛА 1» 

08:20 «КВАРТИРНЫЙ ВОПРОС» 

09:15 «ЕДА ЖИВАЯ И МЕРТВАЯ» 

10:00 «ИХ НРАВЫ»   

11:00 «СЕГОДНЯ» 

11:20 «КТО В ДОМЕ ХОЗЯИН?»  

12:00 «ЕДИМ ДОМА» 

12:30 «ПЕРВАЯ ПЕРЕДАЧА» 

01:00 «ЧУДО ТЕХНИКИ» 

01:45 «ДАЧНЫЙ ОТВЕТ» 

02:40 «НАШПОТРЕБНАДЗОР» 

03:30 «СВОЯ ИГРА» 

04:10 ДАНИИЛ СТРАХОВ В 

ФИЛЬМЕ «РОЗЫГРЫШ»  

07:00 «ИТОГИ НЕДЕЛИ» 

08:10 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 

«ЛЕОНИД АГУТИН» 

09:30 ПРЕМЬЕРА НТВ-АМЕРИКА. 

ФЕДОР ЛАВРОВ В ФИЛЬМЕ 

«НОЛЬ» 

11:30 «ЧРЕЗВЫЧАЙНОЕ ПРОИС-

ШЕСТВИЕ.РАССЛЕДОВАНИЕ»  

12:00 «КТО В ДОМЕ ХОЗЯИН?»  

12:45 «ЕДИМ ДОМА» 

01:15 «ПЕРВАЯ ПЕРЕДАЧА» 

01:45«ЧУДО ТЕХНИКИ» 

02:30 «ДАЧНЫЙ ОТВЕТ» 

03:25 «НАШПОТРЕБНАДЗОР» 

04:10 «ЛЕОНИД АГУТИН» 

05:15 «СВОЯ ИГРА»

В этом году вторая по престижности 
после «Оскара» киноцеремония «Золотой 
глобус» прошла в 76-й раз. Больше всего 
наград досталось фильму «Зеленая кни-
га». Создатели и участники картины унес-
ли домой три статуэтки – за лучший коме-
дийный фильм, лучший сценарий и луч-
шую мужскую роль второго плана (Махер-
шала Али). Главная награда вечера за луч-
ший драматический фильм была вручена 
«Богемской рапсодии». А Рами Малек по-
лучил награду за главную мужскую роль – 
он сыграл в картине Фредди Меркьюри.

Полный список победителей «Золото-
го глобуса» 2019 года выглядит так:
Лучший фильм (драма):  
«Богемская рапсодия».
Лучший фильм (комедия или мюзикл): 
«Зеленая книга».
Лучшая мужская роль (драма):  
Рами Малек – «Богемская рапсодия».
Лучшая женская роль (драма):  
Гленн Клоуз («Жена»).
Лучшая мужская роль (комедия или 
мюзикл): Кристиан Бэйл («Власть»).
Лучшая женская роль (комедия или 
мюзикл): Оливия Колман («Фаворитка»).
Лучшая мужская роль второго плана: 
Махершала Али («Зеленая книга»).
Лучшая женская роль второго плана: 
Реджина Кинг («Если Бил-стрит могла бы 
заговорить»).

Лучший режиссер: Альфонсо Куарон 
(«Рома»).
Лучший сценарий: «Зеленая книга».
Лучший зарубежный фильм: «Рома».
Лучший анимационный фильм:  
«Человек-паук: Через вселенные».
Лучшая музыка: «Человек на Луне».
Лучшая песня: Shallow  
(«Звезда родилась»).

Лучший драматический сериал:  
«Американцы».
Лучший комедийный сериал:  
«Метод Комински».
Лучшая мужская роль в драматиче-
ском сериале: Ричард Мэдден  
(«Телохранитель»).
Лучшая женская роль в драматиче-
ском сериале: Сандра О («Убивая Еву»).
Лучшая мужская роль в комедийном 
сериале: Майкл Дуглас  
(«Метод Комински»).

Лучшая женская роль в комедийном 
сериале: Рэйчел Броснахэн  
(«Удивительная миссис Мейзел»).
Лучший телефильм или мини-сериал: 
«Американская история преступлений: 
Убийство Джанни Версаче».
Лучшая мужская роль в телефильме 
или мини-сериале: Даррен Крисс 
(«Американская история преступлений: 
Убийство Джанни Версаче»).
Лучшая женская роль в телефильме 
или мини-сериале: Патрисия Аркетт 
(«Побег из тюрьмы Даннемора»).
Лучшая мужская роль второго плана в 
сериале, мини-сериале или теле-
фильме: Бен Уишоу («Чрезвычайно  
английский скандал»).
Лучшая женская роль второго плана в 
сериале, мини-сериале или теле-
фильме: Патрисия Кларксон  
(«Острые предметы»).

«ЗОЛОТОЙ ГЛОБУС»-2019: 
РЕЗУЛЬТАТЫ ПРЕМИИ

Главные триумфаторы вечера.

Команда фильма «Богемская Рапсодия» Альфонсо Куарон

Авторы песни Shallow из фильма  
«Звезда родилась»

Съемочная группа сериала  
«Американцы»
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КУЛЬТУРНЫЕ ХРОНИКИ
«Оттого, что человек умер, его 

нельзя перестать любить». 
Джером Сэлинджер

1 января испол-
нилось 100 лет со 
дня рождения зна-
менитого американ-
ского писателя Дже-
рома Дэвида Сэлин-
джера. Его роман 
«Над пропастью во 
ржи» имел оглушительный успех и сни-
скал любовь читателей во всём мире.

Во второй половине 1940-х за Сэлин-
джером закрепилась репутация одного из 
самых искусных мастеров американской 
новеллистики. Многие из его рассказов 
отразили переживания войны.

В 1960-е годы свет увидели его произ-
ведения «Фрэнни и Зуи» и «Выше стропи-
ла, плотники» (Raise High the Roof Beam, 
Carpenters). Эти новеллы затрагивают ре-
лигиозную тематику, однако литератур-
ный талант писателя позволил им быть 
популярными вне теологии.

Николаю Цискаридзе – 45 лет!
31 декабря на-

родный артист Рос-
сии Николай Циска-
ридзе отметил юби-
лей. Ему исполняет-
ся 45 лет.

Николай Циска-
ридзе родился в 
Грузии. В 80-х годах 
учился в Тбилис-
ском хореографическом училище.

В 1992 году окончил Московское хоре-
ографическое училище, а в 1996 году – пе-
дагогический факультет хореографиче-
ского института. В 2012 году поступил в 
магистратуру Московской государствен-
ной юридической академии.

В 1992 году Цискаридзе был принят в 
труппу Большого театра. Он исполнял 
главные партии в балетах «Щелкунчик», 
«Спящая красавица», «Лебединое озеро», 
«Пиковая дама», «Баядерка» и других.

Цискаридзе гастролировал во многих 
странах мира, выступал на сценах Италии, 
Франции и Японии.

С сентября 2004 года Николай Циска-
ридзе преподавал в Московской акаде-
мии хореографии и вел класс в Большом 
театре, а в 2014 году был избран на долж-
ность ректора Вагановского училища.

Исполнилось 100 лет со дня 
рождения Даниила Гранина
Первый день Но-

вого года совпал со 
столетием лет со 
дня рождения писа-
теля Даниила Гра-
нина (1919-2017).

В начале творче-
ского пути Гранин 
получил извест-
ность как автор романов «Искатели» и 
«Иду на грозу», в центре которых люди 
науки. Однако, по мнению критиков, «на-
стоящий Гранин» начался с конца 1960-х 
годов, когда свет увидел повесть «Наш 
комбат». Особое произведение в насле-
дии Гранина – «Блокадная книга», напи-
санная в соавторстве с Алесем Адамови-
чем. В писательском архиве осталось еще 
много неопубликованных материалов по 
«Блокадной книге», что, по мнению иссле-
дователей, могло бы значительно расши-
рить и обогатить ее содержание.

Зураб Церетели отметил юбилей
Его работы можно 

встретить во многих 
странах. Но больше 
всего их в подмосков-
ном Переделкине.

Снимать юбилейное 
интервью Зураб Цере-
тели пригласил в Пере-
делкино, где у него 
дача и мастерская.

Во дворе – настоящий музей. Кстати, 
он открыт бесплатно для всех желающих. 
Копии скульптур, установленных в разных 
городах России, США, Великобритании, 
Франции, Испании, Японии, но и есть и те, 
которые можно увидеть только здесь.

На крыше сказочного дома пристро-
ился орел. Да и вся жизнь Зураба Церете-
ли кажется немного похожей на сказку. 
Среди его знакомых – президенты и коро-
ли, знаменитые художники и поэты. Он 
работал по всему миру. Долгие годы был 
главным художником МИД СССР, оформ-
лял наши посольства за рубежом. А пер-
вые уроки рисования брал в Грузии, в 
мастерской своего дяди, живописца Ге-
оргия Нижарадзе.

«На критику я не обращаю внимание, у 
кого какое мнение. И у меня тоже есть 
свое мнение – создать и уйти из жизни, 
чтобы ты был полезен государству. А так, 
сколько незнающих людей. Искусство 
знать – это не так легко», – заметил ху-
дожник.

В свои 85 он продолжает заниматься 
монументальным искусством. Зураб Це-
ретели заканчивает в Пуэрто-Рико монтаж 
126-метрового монумента «Рождение но-
вого мира», посвященного Христофору 
Колумбу.

«Как я могу сказать, счастливый я че-
ловек или нет? Это вы должны смотреть и 
говорить: ой, какой он счастливый! Я толь-
ко знаю свое дело: как надо шагать, утром 
вставать, штангу поднять, рисовать», – за-
ключил мастер.

Большой юбилей  
Галины Волчек

19 декабря Гали-
на Волчек отпраздно-
вала юбилей. Боль-
шая жизнь. В ней все 
– прекрасное с не-
красивым, благород-
ное с низким, смеш-
ное с горьким, обыч-
ное с удивительным. 
В ней – театр, к кото-
рому она сама себя 
приговорит раз и навсегда. Этот театр ей 
много даст и много же отнимет. Она будет 
в нем победительницей и его же жертвой. 
За его окнами будет меняться политиче-
ский и социальный пейзаж, генсеки, пре-
зиденты, премьер-министры. Будет ме-
няться мода в театре. Не изменится толь-
ко она в своих простых ценностях и запо-
ведях. И что бы ни происходило с ней или 
вокруг нее, она всегда, так уж получалось, 
будет первой.

Первым в молодом «Современнике» 
лауреатом Государственной премии; пер-
вым молодым худруком, беспартийным и 
еврейкой по национальности; первым 
русским режиссером, приглашенным из 
СССР на постановку в США, а ее театр 
первым из российских выступит на Брод-
вее и Вест-Энде; первой выпустит в жизнь 
много режиссеров.

На вступительных турах в школу-сту-
дию МХАТа она молит Бога, чтобы ее не 
попросили показать танец: знает, что тут 

уж точно провалится. И вокал тоже не ее 
конек. А кто-то из приемной комиссии, как 
назло, спрашивает: «Ну-с, что будем 
петь?» Испуганная абитуриентка Волчек 
упорно молчит. Но она настолько нравит-
ся приемной комиссии, что ей позволяют 
отделаться всего лишь одной нотой «до».

В «Современнике» самая первая роль 
у нее – отрицательная. Даже отвратитель-
ная – Нюрка-хлеборезка в спектакле 
«Вечно живые». Эту гадину, жирующую во 
время войны на чужом горе, запомнят 
все. Галя Волчек – единственная в жен-
ском составе молодой труппы, кто выгля-
дит старше своих лет. И при очередном 
распределении ролей ей опять не везет 
– достается старуха. И опять злобная, а 
ей всего-то 27. Опять ее героиня вызыва-
ет у зрителя почти физическую ненависть, 
но за это же артистку хвалят критики – мо-
лодая, а такое чувство правды, такое ма-
стерство! Она же про себя думает: «И что 
теперь: так мне всю жизнь и играть этих 
монстрил?»

? Я счастлива, что мне удалось создать 
ту молодую труппу, на которую я рассчи-
тываю. И могу надеяться только на то, что 
те, кто останется после нас, смогут сохра-
нить живой театр, за который мы бились и 
сражались столько лет, – психологиче-
ский русский театр во всех его формах. Я 
просто верю, что ребята не подведут. Вот 
кто, я надеюсь, не даст убить театр, когда 
меня не будет.

«Обыкновенная история» – ее первая 
режиссерская постановка по русской 
классике получает Госпремию. Второй 
классической пьесой станет «На дне» 
Горького. Постановка обнаружит в ней 
тягу к созданию масштабных полотен: всю 
сцену по горизонтали и вертикали она 
превратит в одну большую ночлежку – и 
сцены ей будет мало. Характер лидера 
проявится еще и в том, как Волчек спра-
вится с крутыми мужиками «Современни-
ка»: Кваша, Евстигнеев, Щербаков, Коза-
ков, Даль – та еще компания. И какие роли 
она с ними сделает! Не роли – бриллиан-
ты! В 1978 г. – Хьюстон. Театр «Аллей». 
Первого режиссера из незнакомого Со-
ветского Союза, с которым у США, как и 
сейчас с Россией, не очень-то друже-
ственные отношения, встречают миролю-
биво. Вместо цветов каждый артист пре-
поднес ей по зеленому яблоку. Зеленый – 
цвет надежды. Надежды оправдаются – с 
американскими артистами она выпустит 
спектакль «Эшелон».

90 лет со дня рождения  
Леонида Броневого

17 декабря испол-
нилось 90 лет со дня 
рождения Леонида 
Броневого. Одна из по-
следних его работ в 
кино – картина Алексея 
Попогребского «Про-
стые вещи», снятая в 
2007. В ней Броневой 

сыграл старого, тяжело больного артиста.
Все его работы в кино вызывали огром-

ную любовь у всех.Фраза его, конечно, «А 
вас, Штирлиц, я попрошу остаться» – и т.д. 
уже разлетелись по всему СССР.

Лувр побил собственный рекорд 
по посещаемости

Лувр побил собственный рекорд по 
посещаемости.

В 2018 году число посетителей музея 
превысило 10 миллионов человек – это 
произошло впервые в истории музеев. В 
Лувре считают: это связано с возобновле-

нием международного туризма в Париже 
после спада посещаемости, который на-
блюдался после атак во французской сто-
лице. Предыдущий рекорд Лувра отно-
сился к 2012 году и составил 9 миллионов 
700 тысяч посетителей.

Названы лучшие голливудские 
фильмы 2018 года – 

потенциальные претенденты  
на «Оскар»

Музыкальная дра-
ма «Звезда родилась» 
(A Star is Born) с Брэд-
ли Купером и Леди Га-
гой, супергеройский 
боевик «Черная пан-
тера» (Black Panther) 
от студии Marvel и 
фильм ужасов «Тихое 
место» (A Quiet Place) 
вошли в десятку луч-

ших национальных фильмов 2018 года по 
версии Американского института кино-
искусства (AFI).

В список также попала экранизация 
книги Джеймса Болдуина «Если Бил-стрит 
могла бы заговорить» (If Beale Street Could 
Talk), исторический фильм «Фаворитка» 
(The Favourite), драмы «Дневник пастыря» 
(First Reformed) и «Зеленая книга» (The 
Green Book), основанная на реальных со-
бытиях политическая комедия «Черный 
клановец» (BlacKkKlansman), режиссер-
ский дебют 28-летнего комика Бо Берне-
ма «Восьмой класс» (Eighth Grade) и 
сиквел классической картины 1964 года 
«Мэри Поппинс возвращается» (Mary Pop-
pins Returns).

Интересно, что премьера последней 
картины намечена только на 19 декабря (в 
России – 3 января 2019 года), однако по 
итогам премьерного показа лента уже со-
брала множество восторженных отзывов.

Специальную награду AFI получила 
драма «Рома» мексиканского режиссера 
Альфонсо Куарона, удостоенная в этом 
году главной награды Венецианского фе-
стиваля. Как показывает практика, лучшие 
фильмы года по версии AFI становятся 
претендентами на «Оскар».

Среди сериалов в десятку вошли 
«Американцы» (The Americans), «Убийство 
Джанни Версаче: Американская история 
преступлений» (The Assassination of Gianni 
Versace: American Crime Story), «Атланта» 
(Atlanta), «Барри» (Barry), «Лучше звоните 
Солу» (Better Call Saul), «Метод Комински» 
(The Kominsky Method), «Удивительная 
миссис Мейзел» (The Marvelous Mrs. Mai-
zel), «Поза» (Pose), «Наследники» (Succes-
sion), «Это мы» (This Is Us).

Отметим, что в сентябре этого года 
сериал «Удивительная миссис Мейзел» 
также стал одним из триумфаторов теле-
визионной премии Emmy, получив награ-
ды в категории «Лучший комедийный се-
риал», «Лучшая актриса в комедийном се-
риале» и «Лучшая актриса второго плана». 
Также двух статуэток удостоилась сцена-
рист и режиссер пилотного эпизода этого 
сериала Эми Шерман-Палладино – соот-
ветственно за сценарий и режиссуру ко-
медийного сериала.

Сериалы «Американцы» и «Это мы» 
были номинированы в категории «Лучший 
драматический сериал», но наград не по-
лучили, зато один из участников сериала 
«Американцы» Мэттью Риз был признан 
лучшим актером в драматическом сериа-
ле. «Американская история преступле-
ний» была названа лучшим мини-сериа-
лом, а сыгравший в нем Даррен Крисс – 
лучшим актером в мини-сериале или те-
лефильме.

По материалам СМИ
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Внимание к 
волосам

В 2018 году тема ухода за 
волосами выходит на первое 
место. Он становится много-
ступенчатым и более персо-
нализированным. Изготов-
ленные индивидуально шам-
пуни, кондиционеры, сыво-

ротки и маски теперь все чаще можно за-
казать через сайты, а не проходя диагно-
стику в салоне у мастера.

Среди средств особенно популярны-
ми становятся пилинги для кожи головы. 
Маркетологи пытаются донести до потре-
бителей верную мысль о том, что здоро-
вые волосы – это в первую очередь здоро-
вая кожа головы. Именно поэтому в этом 
году появилось так много масел для кожи, 
пилингов и кислотных шампуней. Oribe 
выпускают линию Scalp, R+Co – специаль-
ный шампунь для кожи.

Помимо этого появляется много ноч-
ных уходов для более глубокого восста-
новления волос. Такие выпускают Hair Rit-
uel by Sisley, Shu Uemura, Percy & Reed и 
другие марки.

Микробиота и косметика  
с бактериями

Прежде чем говорить о пробиотиках, 
нужно понять, что такое микробиота. Ми-
кробиота – это совокупность всех микро-
организмов, которые существуют в сим-
биозе с человеческим организмом. Они 
живут на всех наших слизистых оболочках, 
на коже и, естественно, в желудочно-ки-
шечном тракте. В состав микробиоты 
кожи входят различные бактерии, грибки, 
вирусы и клещи (демодекс). В норме все 
вышеперечисленные организмы есть на 
коже у всех без исключения. Причем в ми-
кробиоме кожи нет «хороших» и «плохих».

В косметику могут добавлять как про-
биотики, так и пребиотики. Пробиотики – 
это сами бактерии, которые живут на на-
шей коже, и такую комбинацию очень 
сложно сделать стабильной в косметиче-
ском средстве, так как нужны специаль-
ные условия. Пробиотики – это, условно, 
пища для наших бактерий на коже.

Задачи таких средств: обеспечивать 
кожу полезными бактериями для ее нор-
мального функционирования, повышать 
защитные свойства, блокировать воспали-
тельные реакции, предотвращать потерю 
влаги, активизировать работу фибробла-
стов, создавать антиоксидантную защиту.

Расцвет немецкой 
косметики

Наряду с j-beauty на рынке появляется 
много марок из Германии, а те, что уже 
были, все более наZ слуху. Это марки Ba-
bor, Dr. Barbara Sturm, Augustinus Bader, 
Dermaviduals, Skinbiotic. Немецким мар-
кам доверяют, потому что создатели про-
водят научные исследования и проделы-
вают действительно большую работу, 

прежде чем выпустить продукт на рынок. 
Компоненты максимально безопасны – ЕС 
это строго контролирует.

Массажеры для лица
2018-й можно смело назвать годом мас-

сажеров для лица. Такого разнообразия 
еще не было. Одним из первых стал популя-
рен нефритовый роликовый массажер, чуть 
позже – гуаша и канса. Первый пришел из 
китайской медицины, второй – из аюрведы. 
Исследования показали, что ежедневная 
практика такими массажерами улучшает 
микроциркуляцию, сокращает морщины, 
омолаживает, тонизирует и разглаживает 
кожу, усиливает выработку коллагена.

Clean beauty
Косметика, созданная по принципу чи-

стой красоты, – это что-то среднее между 
органическими и натуральными средства-
ми. Безопасный состав – основа всех чи-
стых средств. При этом в нем могут быть 
синтетические компоненты. Другие не ме-
нее важные стандарты – этичность и эко-
логичность производства. Даже внутри 
брендов стали появляться целые линейки, 
существующие по принципам clean beau-
ty, – это Aura Botanica от Kerastase, Biolage 
от Matrix, Skin Regimen (подбренд, кото-
рый запустил [comfort zone]). Clean beauty 
тесно связан с трендом на осознанность.

Осознанность и забота 
об экологии

Осознанность проникла и в бьюти-ин-
дустрию. Все больше брендов выпускают 
новинки в биоразлагаемых и перерабаты-
ваемых упаковках. В начале ноября 2018 
года 290 организаций под руководством 
Фонда Эллен Макартур в сотрудничестве с 
ООН подписали глобальное обязательство 
касательно использования пластмасс. 
L’Oreal, Johnson & Johnson и Unilever стали 
одними из самых крупных косметических 
компаний, которые решили бороться с за-
грязнением экологии пластиком.

М
од

а БЬЮТИ-ИТОГИ 2018-ГО
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Салат Калейдоскоп. 

Чего же проще?
Итальянцы говорят, что 

салат должны готовить четыре 
повара: скупой, философ, мот 
и художник. Философ должен 
посолить, мот – влить масло, 
художник – смешать салат, а 
скупой добавить уксус.

Салат Калейдоскоп сме-
шивается уже на столе, у 
каждого в тарелке. Что вы 
положите как составляющие 
этого салата – зависит толь-
ко от ваших возможностей и 
воображения. Потому такое 
название подойдет к любому 
салату, который вы подаете 
как натюрморт. К примеру, 
салат по типу Метелки, т.е. 
очищающий. На большое 
плоское блюдо начинаем 
выкладывать ровными гор-
ками натертые овощи. Варе-
ная свекла, свежая морковь, 
вареный картофель, свежие 
огурцы, краснокочанная или 
белокочанная капуста. В се-
редине этой же самой та-
релки в салатнице подаем 
соус. Майонез или бальза-
мический уксус. Кому что 
нравится.

Может быть, кетчуп или соус, приго-
товленный только по вашему рецепту. К 
чему привыкли или, наоборот, решили 
проэкспериментировать. Этот салат 
прекрасно смотрится как на плоском 
блюде, так и в специальной кабаретни-
це. Салат каждый набирает сам – сколь-
ко захочет, сам поливает соусом и сам 
смешивает в своей тарелке. Наша за-

дача – красиво разложить составляю-
щие на блюде. Составляющих в таком 
салате–ассорти может быть сколько 
угодно. Примеры:

– Редиска кружочками, сладкий пе-
рец разного цвета – тонкими полоска-
ми, свежий огурец кружочками, поми-
дор дольками. Соус – майонез, расти-
тельное масло, уксус.

– Твердый сыр кубиками, консерви-
рованный зеленый горошек, кукуруза, 
укроп, свежее яблоко на крупной терке, 
сбрызнутое лимонной кислотой. За-
правка – обезжиренный йогурт или 
оливковое масло.

– Два вида сыра – к примеру, твер-
дый и мягкий – кубиками, китайская 
капуста (салат) тонкая шинковка, 
сбрызнуть лимонным соком, сухарики 
из белого хлеба. Соус – сметана с май-
онезом.

– Вареные свекла и морковь, зеле-
ная редька – все на крупной терке. Ки-
тайская капуста. Это все по кругу та-
релки кучками. В середину – мелко по-
резанное мясо вареной куриной груд-
ки. Заправка – майонез с грецкими 
орешками и зеленью.

– Свежие свекла, капуста, морковь 
– тонкая шинковка, чипсы. Майонез с 
зеленью.

– Соленый огурец, вареное яйцо, 
отварная красная фасоль, репчатый лук 
– предварительно замаринованный, 
яблоко. Заправка – майонез.

– Жареные грибы, вареное яйцо, 
вареный картофель, филе сельди куби-
ками, отварная морковь и маринован-
ный репчатый лук. В качестве соуса – 
майонез.

– Бланшированная брокколи, варе-
ные яйца, свежий огурец, консервиро-
ванная кукуруза, майонез со сметаной.

– Пекинская капуста, груша, яблоко, 
зелень – лук, петрушка, укроп, апель-
син, морковь, огурец, грецкие или ке-
дровые орехи. Заправка – оливковое 
масло и лимонный сок.

– Отварные кальмары полосками, 
квашеная капуста, клюква, яблоки, зе-
леный лук. В бульон из-под кальмаров 
добавить чайную ложку меда. Получит-
ся пикантная заправка для этого чудес-
ного легкого салатика.

– Киви, груши, банан, йогурт.
В чем плюс такой необычной пода-

чи салата. Первое – гости сами выби-
рают себе ингредиенты из салат-бара. 
Второе – включается творческое нача-
ло, приятно видеть все составляющие 
«живьем». Третье – в смешанном сала-
те идет процесс окисления. В Калей-
доскопе – все отдельно. Правда, ово-
щи быстро вянут. Потому количество 
должно быть рассчитано по целесоо-
бразности, чтобы ничего не остава-
лось, и всем хватило. Такая вот непро-
стая задача… Зато, как интересно! По-
пробуйте сами.

***
А в качестве бонуса хочу предло-

жить вам свой рецепт ЖЮЛЬЕНА (от 
французского julienne – июльский, лет-
ний). В нашем понимании жюльен – 
это обычно курочка или грибы (иногда 

и то, и другое вместе), залитые смета-
ной и запеченные. Во Франции же жю-
льеном называют особую нарезку мо-
лодых, летних овощей для супов. И эти 
блюда также называются жюльенами.

Суп-жюльен
Наверняка каждая хозяйка готовила 

такой овощной супчик. Нетрудно и 
вкусно. Нужны овощи – подборку сде-
лайте на свой вкус и вкус своих домаш-
них. Я обычно готовлю из лука-порея, 
фасоли, моркови, щавеля или шпината 
и лука-репки. Все овощи нашинкуем 
тонкой соломкой – спецнарезка для 
жюльена. После этого на сковороде 
растапливаем кусочек сливочного мас-
ла и слегка пассеруем овощи. СЛЕГКА! 
Не зажариваем и не даем образовать-
ся корочке.

Теперь очередь вливать в кастрюлю 
куриный бульон. Можно и овощной. Все 
овощи закладываем в бульон и варим 
до готовности. Понятно, что фасоль бу-
дет вариться дольше всех, а потому ее 
нужно заранее замочить в кипяченой 
воде. Классически – на ночь. Или прова-
рить до полуготовности – как раз и 
овощной бульончик будет готов. Можно 
взять и стручковую фасоль. Заморо-
женную или свежую. Тогда овощи все 
варятся вместе.

Главное – нарезка. Пока варятся 
овощи – так же жюльенной соломкой 
режем свежие шампиньоны. И за 20-30 
минут до готовности закладываем их в 
суп. И в самом конце добавляем шпинат 
или щавель. Очень нежные травки – их 
нельзя переварить. Соль и перец – по 
вкусу. Ароматный супчик и очень вкус-
ный! Такое вот французское блюдо на 
вашем столе в любой сезон!

Жанна Пятирикова
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Валерий Есипов – воло-
годский журналист, культуро-
лог, кандидат наук, пожалуй, 
сегодня он в России – знаток 
номер один творчества свое-
го земляка, писателя Варла-
ма Шаламова. Недавно он 
вернулся с Международной 
конференции русистов в Бар-
селоне, где наряду с докла-
дом на любимую тему пред-
ставил новую книгу, над кото-

рой работал два года. «Книга, обманув-
шая мир. Об «Архипелаге ГУЛАГ» начи-
стоту». Увесистый фолиант на 520 стра-
ниц, и все об одном – о главном творе-
нии писателя Солженицына, когда-то 
потрясшего всех.

– Валерий Васильевич, почему вдруг 
– Солженицын? Вам мало главной темы?

– Занимаюсь Шаламовым почти 
тридцать лет. Волей-неволей пришлось 
погружаться в лагерную тему, и тут никак 
не обойти Солженицына. В свое время он 
был вознесен до небес, полностью за-
слонил Шаламова. Но теперь, когда «Ко-
лымские рассказы» опубликованы во 
всем мире, стало понятно, что и по лите-
ратурным качествам, и по уровню правды 
они гораздо выше. Успех «Архипелага» 
объяснялся чисто конъюнктурными поли-
тическими причинами. Одним из первых 
это понял Шаламов, называвший Солже-
ницына «дельцом», «авантюристом», 
«аферистом» и «орудием холодной вой-
ны». Шаламов был человеком исключи-
тельной честности и проницательности. 
Еще в 1960-е годы Солженицын предла-
гал ему вместе работать над «Архипела-
гом». Тогда Шаламов и раскусил Солже-
ницына, его надежды на Запад, его «спе-
куляции на чужой крови».

– То есть как – раскусил? Разве Сол-
женицын писал что-то не то? Помню, мой 
отец примерно в 1975 году шептал маме 
об «Архипелаге»: «Наконец кто-то напи-
сал правду… Я слышал по голосам…»

– Так воспринимали те, кто не си-
дел. «Архипелаг» был изначально рас-
считан на обывателя, прежде всего, 
западного. Тем более, что Солженицын 
к тому времени стал нобелевским лау-
реатом. А старые лагерники не повери-
ли уже первой повести Солженицына 
«Один день Ивана Денисовича». Есть 
знаменитая фраза Шаламова про кота 
из этой повести: «Около санчасти ходит 
кот – невероятно для НАСТОЯЩЕГО 
лагеря – кота давно бы съели». «Насто-
ящий» – это колымский лагерь, где за-
ключенных расстреливали за невыпол-
нение норм. А Солженицын сидел по-
сле войны и кушал сало. Поэтому Ша-
ламов имел полное право писать: «Сол-
женицын лагеря не знает и не понима-
ет». «Архипелаг» – это лично не пережи-
тое, а заимствованное. Для утвержде-
ния славы, для пиара, чтобы прослыть 
«главным зэком СССР». Эту роль Сол-
женицын играл искусно – к примеру, на 
фото, где он в лагерной телогрейке с 
номерами. Кто бы поверил, что зэкам в 
лагерях можно было фотографировать-
ся? Эта постановочная фотография вы-
шла на Западе одновременно с «Архи-
пелагом», и ей верили. Об этом и мно-
гих других фактах, где Солженицын от-
кровенно лжет и мошенничает, расска-
зано в нашем сборнике.

– В предисловии к вашей книге по-
ставлен вопрос: «Что же считать за прав-
ду?». Можно ли высчитать этот процент?

– «Архипелаг» – мощное политиче-
ское, идеологическое оружие. Книга – 
мощнейший вирус, где публицист боль-
шого дарования щедро замешал страш-
ную правду с жуткими домыслами. Да, в 
«Архипелаге» все перемешано – и жуткие 
реальные факты (чужие), фантастиче-
ские преувеличения (его собственные).

– Ваша книга заставляет совершенно 
по-другому посмотреть на многие исто-
рические события последних десятиле-
тий и на роль в них Солженицына. Как 
родилась идея создать такое «крамоль-
ное» сочинение?

– Вопрос давно витал в воздухе. Ведь 
сложилась уже огромная литература с 
критикой Солженицына и его «Архипела-
га». Был мощный Войнович с его сатири-
ческой утопией «Москва 2042», где Сол-
женицын предположительно выведен в 
образе Карнавалова (Хотя Войнович это 
неоднократно отрицал. – Ред.). Твардов-
ский говорил, что у автора «Ивана Дени-
совича» после первой славы «темечко не 
выдержало». Средний, в общем-то, писа-
тель вдруг возомнил себя мессией. Вла-
дею этой темой на научном уровне, бы-
вал на Колыме. Эта книга, по большому 
счету, – мой долг перед правдой. Общий 
вывод о личности Солженицына у меня 
такой: это человек со множеством лиц. 
Лицедей, артист. Сначала играл роль 
«зэка», а с возрастом – роль «гуру». В 
своей статье в сборнике сравниваю его с 
героями русской литературы. В разное 
время он – и Глумов из пьесы Островско-
го, и гоголевский Хлестаков.

– Найдет ли книга своего читателя? 
Идея ее звучит сегодня немодно, почти 
крамольно и даже опасно… Солжени-
цын, начиная с эпохи Ельцина и Горбаче-
ва, стал чуть ли не иконой писательского 
мужества, мученичества, а сам нобе-
левский лауреат поднят как знамя, как 
патриарх от писательства, совести, 
правды.

– В связи этими мифами было сложно 
найти, прежде всего, издателя. Рукопись 
была готова в 2016 году, но в печатании 
даже небольшого тиража мне отказали 
пять московских издательств. Одно очень 

крупное из них продержало рукопись год 
и вернуло без объяснения причин. Во 
втором сказали: «Мы проработали мар-
кетинг и убедились: книгу торговля не 
возьмет». Третьи признались: «Испыты-
ваем давление сверху, не можем». Но все 
же я нашел издательство, и книга вышла. 
Правда, провести приличную презента-
цию в Москве не удалось – хотел сделать 
в «Мемориале», но там запретили даже 
показывать сборник. Зато в Барселон-
ском университете никаких проблем не 
было. Сейчас книга расходится по всей 
России: мне пишут и говорят спасибо.

Татьяна Охотникова

Книга, обманувшая мир
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Однажды в рождественский вечер, 

когда старший референт чего-то там та-
кого Сергей Петрович Кузовков ел свою 
вермишель с сосиской, в дверь позвони-
ли. Обычно об эту пору возвращалась от 
соседки жена Кузовкова: они там каляка-
ли на кухне о своём, о девичьем. Но на сей 
раз, вместо жены, обнаружился за дверью 
диковатого вида старичок с бородой до 
пояса, в зипуне и рукавицах. За поясом 
зипуна торчал маленький топорик.

Первым делом Кузовков подумал, что 
это и есть тот самый маньяк, которого 
уже десять лет ловили в их микрорайоне 
правоохранительные органы. Старичок 
улыбнулся и достал из-за спины огром-
ный холщовый мешок. «Вот, – с тоскли-
вым удовлетворением подумал Кузов-
ков. – Так и есть». Но нежданный гость не 
стал кромсать его топориком и прятать 
останки в мешок – а вместо этого заухал, 
захлопал рукавицами, заприседал и, не 
попадая в ноты неверным дискантом, 
запел:

– А вот я гостинчик Серёженьке, а вот я 
подарочек деточке...

Кузовков временно потерял дар речи. 
Старичок довёл соло до конца, улыбнулся 
щербатым, тронутым цингой ртом и 
по-свойски подмигнул старшему рефе-
ренту. Это нагловатое подмигивание вер-
нуло Сергея Петровича к жизни.

– Вы кто? – спросил он.
– Не узна-ал, – укоризненно протянул 

пришелец и закачал головой, зацокал.
– Чего надо? – спросил Кузовков.
– Да я это, Серёженька! – уже с обидой 

воскликнул старичок. – Я, дедушка...
Тут самое время заметить, что оба 

дедушки Кузовкова давно умерли, но и 
при жизни были ничуть не похожи на щер-
батого в зипуне.

-... солдатиков тебе принёс, – продол-
жал тем временем старичок. – Ты же про-
сил у меня солдатиков, Серёженька!

С этими словами он шагнул вперёд и 
опорожнил свой треклятый мешок. Туча 
пыли скрыла обоих. Зелёная пластмассо-
вая рать, маленькие, в полпальца, танки и 
гаубицы посыпались на пол кузовковской 
прихожей, а старичок снова завёл свои 
варварские припевки.

– Вы что? – завопил Кузовков. – Не 
надо тут петь! Прекратите эту шизофре-
нию! Какие солдатики!

– Наши, наши, – ласково успокоил его 
певун. – Советские!

Тут Кузовков молча обхватил рожде-
ственского гостя поперёк зипуна и, выне-
ся на лестничную клетку, посадил его на 
ящик для макулатуры.

– Так, – сказал он. – Ты, кащенко. Чего 
надо?

– Серёженька! – простёр руки стари-
чок.

– Я те дам «Серёженька», – посулил 
Кузовков, которого уже лет двадцать не 
называли иначе как по имени-отчеству. – 
Чего надо, спрашиваю!

В ответ тот пал на кузовковское плечо 
и горько заплакал.

– Да дедушка же я! – всхлипнул он на-
конец. – Дедушка Мороз! Подарочков 
принёс... – Старичок безнадёжно махнул 
рукавицей и начал утирать ею слёзы. – 
Солдатиков, как просил... А ты... С Новым 
Годом тебя, Серёженька! С Новым, тысяча 
девятьсот пятьдесят первым!

Настала глубокая тишина.

– С каким? – осторожно переспросил, 
наконец, Кузовков.

– Пятьдесят первым...
Старичок виновато заморгал белыми 

от инея ресницами и потупился.
Кузовков постоял ещё, глядя на гостя, 

потом обернулся, внимательно посмо-
трел вниз. Потом присел у кучки пласт-
массового утиля.

– Действительно, солдатики, – сказал 
он, наконец. – А это что?

– Карта, – буркнул старичок, шмыгнув 
носом.

– Какая карта? – обернулся Кузовков.
– Кореи, – пояснил гость. – Ты в Корею 

хотел, на войну... Забыл?
– О Господи, – только и сказал на это 

Сергей Петрович. И, помолчав, добавил. 
– Где ж тебя носило сорок лет, а?

– Там... – Гость печально махнул рукой.
– В Лапландии? – смутно улыбнув-

шись, вспомнил вдруг Кузовков.
– Какой Лапландии... – неопределён-

но ответил старичок. – Сыктывкар, – по-
низив голос, доверительно сообщил он. 
– Я к тебе шёл, а тут милиция. Паспорт-
ный режим, и вообще... Классово чуж-
дый я оказался. – Старичок вдруг ожи-
вился от воспоминаний и молодцевато 
крикнул:

– Десятка в зубы и пять по рогам!
– Чего? – не понял Кузовков. Старичок 

повторил, и переспрашивать снова Сер-
гей Петрович не стал.

– Ну вот. А потом ты переехал... Я уж 
искал, искал... ну и вот... – Гость сму-

щённо высморкался. – С Новым Годом, в 
общем.

Помолчали. Старичок так и сидел, где 
посадили – на ящике для макулатуры.

– Холодно было? – спросил Кузовков 
про Сыктывкар.

– Мне в самый раз, – просто ответил 
старичок.

– Ты заходи, – спохватился Кузовков. 
– Что ж это я! Чаю попьём...

– Нельзя мне горячего, Серёженька. – 
Гость укоризненно покачал головой. – Всё 
ты забыл.

– Ну, извини, извини!
Еще помолчали.
– А вообще: как жизнь? – спросил 

гость.
– Жизнь ничего, – ответил Кузовков. – 

Идёт...
– Ну и хорошо, – сказал гость. – И я 

пойду. Сними меня отсюда.
Кузовков, взяв подмышки, поставил 

невесомое тело на грешную землю.
– У меня тут ещё должок есть, – поде-

лился старичок и почесал зипун, вспоми-
ная. – Толя Зильбер. Из пятого подъезда, 
помнишь?

Кузовков закивал.
– Тоже переехал?
– Ещё как переехал! – Старичок, кря-

кнув, взвалил на плечо мешок, снова пол-
ный под завязку. – Штат Нью-Джерси! Но 
делать нечего: найдём! А то, как же это: в 
Новый Год – да без подарочка?

– А что ему?.. – живо поинтересовался 
Кузовков.

– Марки, – ответил Дед Мороз. – Се-
рия «Третий Интернационал». Бела Кун, 
Антонио Грамши... Негашёные! Очень хо-
тел. Ну, прощай, что ли – пойду!

Старичок поцеловал референта в щёчку 
– и потопал к лестнице. Через минуту голос 
его нёсся снизу: «Иду, иду к Толечке, несу, 
несу пряничек... Поздравлю маленького...»

Жалость к прошедшей жизни выкипе-
ла в горле у Кузовкова, оставив сухой 
остаток сарказма.

– С че-ем? С Новым, пятьдесят пер-
вым? – перегнувшись в полутёмный про-
лёт, крикнул он.

– Лучше поздно, чем никогда! – донес-
лось оттуда.

Юрий Рапопорт
Бостон

Истории про Льва Абрамовича  
и Елену Исааковну

Про лягушку
Льва Абрамовича Манкина превратили 

в лягушку. Как спастись? Он поскакал до-
мой к Елене Исааковне и стал умолять её, 
чтобы она его поцеловала, и он превра-
тился бы обратно в Льва Абрамовича Ман-
кина. «Ты что, белены объелся», – сказала 
Елена Исааковна и не стала целовать ля-
гушку. Ему пришлось скакать к другим 
женщинам и просить их. Все ему отказа-

ли, кроме одной, которая поцеловала его 
в лоб. И он превратился обратно в челове-
ка. Но Елена Исааковна его обратно в дом 
не пустила, поскольку было неопровержи-
мое доказательство, что он ей изменил.

Вкус
Елене Исааковне очень понравилась 

одна золотая цепочка. Она увидела ее в 
витрине ювелирного магазина и загоре-
лась ее купить. Но цепочка была очень 
дорогая, и она решила показать ее мужу. 
В воскресенье они поехали в город и по-
дошли к витрине с цепочкой. Солнце вы-
шло из-за туч и осветило волшебным све-
том витрину и внутренности магазина. 
Взгляд Елены Исааковны застыл на цепоч-

ке, а взгляд Льва Абрамовича, совершен-
но случайно, упал на покупательницу, ко-
торая что-то примеряла у прилавка. Это 
была очень привлекательная дамочка, во 
всяком случае, если судить с пол-оборо-
та, и одета она была очень рискованно. 
Лев Абрамович не мог оторвать взгляда. 
Елена Исааковна любовалась цепочкой.

«Ну что, нравится?» – спросила она. 
Льву Абрамовичу показалось, что спроси-
ла с издевкой, и он быстро ответил: «Со-
вершенно не нравится». Елена Исааковна 
огорчилась и стала спорить: «А по-моему 
очень привлекательная». Льву Абрамови-

чу пришлось защищаться: «Абсолютно не 
привлекательная», – сказал он. «Она вы-
глядит ужасно вульгарно». «У нас с тобой 
абсолютно разные вкусы», – с горечью 
возразила Елена Исааковна. «Она выгля-
дит очень женственно, и я ее хочу!» Лев 
Абрамович не замечал раньше за женой 
ничего такого, подумал, что это ирония и 
поддержал: «Ну, уж если так хочется, – 
вперед. Я не возражаю».

Елена Исааковна купила цепочку. Но 
потом ни разу ее не надела, потому что 
она ей разонравилась. Что-то действи-
тельно в ней было вульгарное.

Шендевры
А если тошнит от народа – это бере-

менность чем?
***

А если хочется поубивать отцов-ко-
мандиров – это эдипов комплекс?

***
Бегущим в одной упряжке не обяза-

тельно разделять эстетические вкусы воз-
ницы.

***
Быки и не подозревают, что дозволено 

Юпитеру...
***

Был так угрюм, что его перестали по-
сещать даже мысли.

***
В военное время ничто не ценится так 

дорого, как плоскостопие...
***

В зазор между двумя эпохами может 
провалиться несколько поколений.

***

В каждом генерале умирает пацифист. 
Под пыткой.

***
В России чаша терпения измеряется 

стаканами.
***

В чём сила москитов? В подавляющем 
большинстве!

Ваша агония не устраивает меня с 
эстетической точки зрения!

***
Воинская вежливость: – Заряжай! 

Целься! Пли-из...
***

Вот вам моя рука – вы её выкрутили!
***

Вот приедет барин – барин вам пока-
жет... (из некрасовских черновиков)

***
Господи, спаси! – воскликнул атеист. 

«А вот это видел?» – ответил Господь.
***

Государство – это просто, как велоси-
пед: наверху рули, внизу цепи...

 

ВИКТОР ШЕНДЕРОВИЧ: 
"СВЯТОЧНЫЙ РАССКАЗ" 

– Семен Моисеевич, почему вы хоти-
те уехать? Что вас не устраивает?

– Меня не устраивает ваше отноше-
ние к гомосексуализму!

– А какие проблемы, вроде же с этим 
всё спокойно?

– Послушайте, при Сталине за это 
расстреливали, при Брежневе – прину-
дительно лечили, сейчас это вошло в 
норму. Так вот, я хочу уехать из этой 
страны, пока это не стало обязательным!

***
Жена входит в ванную и видит: на 

весах стоит муж и втягивает живот.
– Думаешь, это поможет?
– Конечно! Как я иначе увижу цифры?

***
Если…
– Eсли вы можете начать свой день 

без кофеина и засыпаете без таблеток,
– если вы всегда жизнерадостны и не 

обращаете внимания на боли и недомо-
гания,

– если вы удерживаетесь от жалоб и не 
утомляете людей своими проблемами,

– если вы можете есть одну и ту же 
пищу каждый день и быть благодарным 
за это,

– если вы можете понять любимого 
человека, когда у него не хватает на вас 
времени,

– если вы можете пропустить мимо 
ушей несправедливые обвинения со сто-
роны любимого человека,

– если вы относитесь к своему бед-
ному другу так же, как и к богатому,

– если вы обходитесь без лжи и об-
мана,

– если вы умеете бороться со стрес-
сом без лекарств и расслабляться без 
выпивки,

– если вы можете искренне сказать, 
что у вас нет предубеждений религиозных, 
против цвета кожи, убеждений, сексуаль-
ной ориентации или политики, значит, вы 
достигли уровня развития своей собаки.

АНЕКДОТЫ
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Дорогие мои читатели! Од-
нажды меня поразил один экс-
перимент по изучению содер-
жания полезных веществ в мор-
кови. Данные лабораторной 
работы резко отличались от 
данных 70-х годов прошлого 
века. Почему?

Содержание полезных ве-
ществ (витаминов и микроэле-
ментов) уменьшилось на 
треть, зато содержание нитра-
тов, нитритов, свинца и прочих 
«вредностей» возросло на 

столько же. Сделан был вывод – почвы 
сильно истощены, а применение севообо-
ротов и удобрений не в состоянии полно-
стью восстановить пахотный слой.

Это что же получается? А давайте 
посчитаем.

Возьмем для сравнения крестьянина 
дореволюционной России (около 70% 
тогдашнего населения) и современного 
горожанина (более 70% нынешней Рос-
сии).

Первый «пахал» от зари до зари и о 
гиподинамии даже не подозревал. Для 
поддержания своей двигательной актив-
ности потреблял 5000 килокалорий в день 
в виде простой и натуральной пищи.

Второй в основном сидит, расходует в 
среднем 2500 килокалорий в день, до-
бывая их из обедненной и рафинирован-
ной пищи, причем в рационе преобладают 
«легкие» углеводы вместо сложных, отсю-
да и проблемы с весом.

Итого. Современный горожанин по-
требляет в два раза меньше нормальной 
пищи, которая, в свою очередь, в два раза 
беднее полезными веществами.

То есть, в 4 раза меньше нормы! А если 
учесть еще экологическую обстановку, 
стрессы, гиподинамию и массовое при-
менение антибиотиков, получим еще бо-
лее удручающую картину.

Сколько же требуется съесть продук-
тов, чтобы получить все необходимые по-

лезные вещества? А это не только витами-
ны, макро- и микроэлементы, но и поли-
ненасыщенные жирные кислоты, амино-
кислоты и пр.

Вот пример. Сколько необходимо 
съесть витаминов, чтобы пополнить су-
точную дозу витамина А.

И это только один витамин. Но мы зна-
ем о существовании 13 витаминов, кото-
рые необходимы для жизнедеятельности 
человека.

! Содержание витамина С в овощах и 
фруктах понизилось за последнее время 
на 60–80 %. Проблема в том, что он быстро 

разрушается после сбора овощей и фрук-
тов. Кроме того, его накопление происхо-
дит в последние дни созревания, а совре-
менное аграрное хозяйство устроено так, 
что плоды собирают до наступления их 
окончательной зрелости.

! Прошли новогодние праздники, и 
многие из нас « садятся» на различные 
диеты, не принимая во внимание, что са-
дясь на любую диету и неизбежно умень-
шая рацион, лишаем себя не только объ-
ективно лишних калорий, а, прежде всего, 
объективно необходимых витаминов и 
микроэлементов.

Так сколько же овощей и фруктов 
надо съедать ежедневно, чтобы получить 
ежедневную норму витаминов? Ответ 
ученых, исследовавших эту проблему – не 
менее 1, 6 килограммов! Вы столько 
съедаете? Ответ однозначный – нет!

Как же быть в этой сложной ситуа-
ции?

Ответ прост: покупайте «умные продук-
ты – витамины и пищевые добавки, обла-
дающие высокой биологической активно-
стью и оздоравливающие воздействием на 
организм человека, снабжающие его 
огромным количеством жизненно необхо-
димых элементов.

В нашей онлайн витаминной аптеке (ре-
клама на странице 31) вы можете купить 
уникальные натуральные продукты на осно-
ве высококачественного природного сырья. 
Продукция производится по инновационной 
Итальянской технологии Acumullit SA, позво-
ляющей сохранить все полезные свойства 
ингредиентов вплоть до попадания в клетку.

Будьте здоровы!
Статью подготовила

Ольга Польникова

СКОЛЬКО ВИТАМИНОВ 
В ОВОЩАХ И ФРУКТАХ
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По горизонтали:
1. Крупная собака для охоты на хищников.
5. Пресмыкающееся, очень медленно пе-
редвигающееся на коротких ногах.
10. Расстояние между соседними точками 
в сооружениях.
11. Мельчайшая частичка горящего или 
раскалённого вещества.
12. Приспособление для того, чтобы молоко 
при кипении не переливалось через край.

15. Отгороженный от улицы участок земли 
с надворными постройками при отдельном 
доме.
16. Детёныш свиньи.
17. Материал для перевязки ран.
20. Дворец и крепость феодала.
23. Главенствующее, ведущее учреждение 
какой–нибудь отрасли.
25. Певчая птица семейства дроздовых.
27. У некоторых народов северо-восточ-

ной Сибири: переносное жилище с кониче-
ской крышей.
28. Определённая доля чего-нибудь.
29. Стандартное по форме устройство, в 
которое вмещаются какие–нибудь детали, 
предметы, материалы.
30. Разговор между двумя лицами.
31. Спортивный снаряд.
33. Добавочная кассета к фотоаппарату, 
позволяющая применять не предусмо-
тренные его конструкцией светочувстви-
тельные материалы др. форматов и типов.
35. Травянистое растение семейства 
сложноцветных с сильным запахом и горь-
ким вкусом.
36. Путь, по которому идёт движение, раз-
витие чего-либо.
41. Звук от удара или падения предмета.
42. Произведение киноискусства.
43. Тонкие металлические или фанерные 
листы со складчатой поверхностью.
46. Место сгиба руки, где плечевая кость 
соединяется с костями предплечья.
47. Главное действующее лицо кинофильма.
48. Ювелирное изделие, украшение.
49. Последовательный и постепенный пере-
ход от одного свойства, признака к другому.
50. Стихотворение, в котором начальные 
буквы строк составляют какое-нибудь слово.

По вертикали:
2. Полный повторяющийся цикл в ка-
ком-либо процессе.
3. Твёрдолиственная порода деревьев.
4. Момент появления небесного светила 
из-под горизонта.

5. Изображение чего–нибудь чертами, ли-
ниями на плоскости.
6. Задняя часть ступни.
7. Документ значительного обществен-
но-политического содержания.
8. Значительное распространение зараз-
ной болезни в регионе.
9. Волнение.
13. Соцветие злаков.
14. Двухсложная стихотворная стопа.
18. Памятник или другое памятное соору-
жение на могиле.
19. Специальность рабочего.
21. Овальный или круглый жестяной значок 
на форменной фуражке.
22. То, что рассеялось, расположилось 
где–нибудь во множестве.
23. Единица массы.
24. Подставка для котелка.
26. Отдельный эпизод в романе, повести, 
рассказе.
30. Регулирующий клапан.
32. Удар, наносимый боксёром снизу.
33. Стиль в архитектуре и искусстве, осно-
ванный на подражании античным образцам.
34. Ручное огнестрельное оружие с длин-
ным стволом.
37. Специально оборудованное подземное 
укрытие.
38. То, что утрачено.
39. Водное позвоночное животное.
40. Узкие стальные полозья, прикрепляе-
мые к обуви для катания на льду.
44. Чувство неловкости от сознания небла-
говидности своего поступка.
45. Жидкая приправа.

ОТВЕТЫ

ПО ГОРИЗОНТАЛИ:

1. Волкодав. 5. Черепаха. 10. Пролёт. 11. Искра.  

12. Сторож. 15. Двор. 16. Поросёнок. 17. Бинт.  

20. Замок. 23. Центр. 25. Соловей. 27. Яранга.  

28. Порция. 29. Кассета. 30. Диалог. 31. Штанга.  

33. Адаптер. 35. Пижма. 36. Русло. 41. Стук. 42. Ки-

нофильм. 43. Гофр. 46. Локоть. 47. Герой. 48. Коль-

цо. 49. Градация. 50. Акростих.

ПО ВЕРТИКАЛИ:

2. Оборот. 3. Клён. 4. Восход. 5. Чертёж. 6. Пята.  

7. Хартия. 8. Эпидемия. 9. Ажитация. 13. Колос.  

14. Хорей. 18. Надгробие. 19. Строитель. 21. Кокар-

да. 22. Россыпь. 23. Центнер. 24. Таган. 26. Сцена. 

30. Дроссель. 32. Апперкот. 33. Ампир. 34. Ружьё. 

37. Бункер. 38. Потеря. 39. Минога. 40. Коньки.  

44. Стыд. 45. Соус.
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