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Эра милосердия 
Altenpflege 2019
Внимание, сотрудники сферы здравоохранения и ухода: с 2 по 4 
апреля в Нюрнберге пройдет выставка Altenpflege 2019. Основ-
ными темами ее экспозиции и проходящего параллельно кон-
гресса станут разные виды терапии и оказания помощи по уходу 
на дому тем, кто из-за телесного, умственного, психического рас-
стройства, заболевания или инвалидности не может сам себя об-
служивать, вести домашнее хозяйство и заботиться о себе. Будут 
также освещены и новые законоположения, новые модели обслу-
живания, новые медицинские услуги и фармацевтические препа-
раты и новые возможности для тех, кто занят в одной из самых 
благородных и человечных сфер деятельности.

Вечная классика 
Techno Classica Essen 2019
С 10 по 14 апреля  выставочный центр Эссена превратится в под-
мостки для увлекательнейшего спектакля, главную роль в которой 
сыграют машины, но не обыкновенные, а те, что в полном смыс-
ле слова творили историю автомобилестроения.  Вниманию посе-
тителей ежегодного автосалона Techno Classica Essen 2019 пред-
станут уникальные экспонаты, начиная от классического Benz 
Motorwagen и заканчивая умопомрачительными Rolls Royce 
Ghost Open Drive или Bentley Speed Six, при одном взгляде на ко-
торые у ценителей прекрасного начинают учащенно биться серд-
ца... Параллельно обширной экспозиции классических автомоби-
лей тут же пройдут авторалли и несколько аукционов, а счастли-
вым обладателям победителей «Конкурса элегантности» в раз-
ных номинациях будут вручены памятные призы. 

Один раз в годы сады цветут 
Garten 2019
 С 25 по 28 апреля свои двери для посетителей распахнет выставка-
ярмарка для садоводов Garten 2019. Ее визитной карточкой ста-
нут удивительной красоты садовые экспозиции, включающие в 
себя настоящие произведения садового искусства, а также сады 
«для всех и каждого», компактные, практичные, неприхотливые в 
уходе. Помимо этого, на выставке все желающие смогут приобре-
сти посадочный материал, продукцию питомников, садовый декор 
и парковую мебель. До встречи в выставочном центре Штутгарта! 

О, спорт, ты мир!
FIBO 2019
С 4 по 7 апреля в кельнском выставочном центре пройдет меж-
дународная  выставка, адресованная всем приверженцев актив-
ного жизненного стиля и тем, кто интересуется последними тен-
денциями в фитнессе, велнессе, правильном и спортивном пита-
нии. Ведь когда, как не весной, пробуждаться в унисон с приро-
дой, скидывать зимнее оцепенение и начинать больше двигаться 
и правильнее питаться? А помогут в этих начинаниях эксперты и 
профессионалы физической культуры, спорта и туризма, специ-
алисты сферы красоты и здравоохранения, которые примут уча-
стие в FIBO 2019 и с удовольствием расскажут  о том, как сделать 
здоровый образ жизни ее нормой.  

Крути педали
VELOBerlin 2018
Аргументов в пользу велосипеда, особенно в преддверии тепло-
го сезона, масса, - но если кому-то их все же недостаточно, с 14 по 
15 апреля можно лично убедиться во всех преимуществах этого 
вида транспорта! Достаточно лишь посетить берлинский выста-
вочный центр, где в это время будет проходить выставка велоси-
педов  VELOBerlin, и поразиться представленному там разнообра-
зию железных коней, экипировки для езды на них и сопутствую-
щих товаров. Еще там же состоятся соревнования, велопробеги, 
трюковые представления, - словом, скучать не придется, и покру-
тить педали в самое ближайшее время захочется точно! 

Прекрасное рядом
Art Cologne 2019
Расцвет весны можно отметить по-разному: можно отправиться 
на прогулку в парк, а можно заняться обновлением своих гарде-
роба и интерьера. И уж совсем не лишним в этом контексте бу-
дет визит на Международную выставку современного искусства и 
дизайна Art Cologne 2019, что пройдет с 11 по 14 апреля в выста-
вочном комплексе Кельна. Здесь представлены картины и скуль-
птуры, инсталляции и фотографии, ювелирные украшения и про-
чие милые вещи, делающие настроение по-настоящему весенним, 
а жизнь – ярче и приятнее.

Православный книжный 
интернет-магазин издательства

ANZEIGE
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22 апреля 1915 года

В районе бельгийского города Ипр германский генерал Фалькенхайн отдал 

приказ о газовой атаке: на фронте протяженностью 6 км немцы в течение 5 

минут выпустили из 6 тыс. баллонов 180 тонн хлора. Через 2 года в этом же 

районе германская армия применила горчичный газ, который и получил на-

звание по месту боев - иприт.

28 апреля 1563 года 

Русские первопечатники Иван Федоров и Петр Мстиславец начали печатание 

первой книги.

29 апреля 1913 года

Американский изобретатель Гидеон Сундбак получил патент на первую в 

мире застежку-«молнию». «Молния» не изменила своей формы и по сей 

день.

30 апреля 1945 года

В 22 часа по берлинскому времени разведчики сержанты Михаил Егоров, Ме-

литон Кантария и Алексей Берест установили на крыше здания Рейхстага 

красный флаг - знамя Победы.

3 апреля 1851 года

Решением Петербургского уголовного суда Александр Герцен, 

занимавшийся в Западной Европе «социалистической пропа-

гандой», был лишен российского подданства. Примечательно, 

однако, что конфисковать немалые российские капиталы Герце-

на властям не удалось.

8 апреля 1782 года

Екатерина II повелела высочайшим указом создать «народные 

школы» во всех городах России – так появились первые пу-

бличные бесплатные школы, где могли учиться дети всех сосло-

вий и возрастов.

12 апреля 1912 года

Британский лайнер «Титаник» вышел из Саутгемптонско-

го порта в свое первое и последнее плавание. Спустя 2 дня ко-

рабль, направлявшийся в Америку, столкнулся ночью с айсбер-

гом. Ледяная гора пропорола около 100 м стальной обшив-

ки корабля, и тот стал медленно тонуть. Приказ капитана на-

деть спасательные пояса и собраться на верхней палубе у шлю-

пок выполнялся неохотно, так как в рекламе утверждалось, что 

корабль неуязвим, и с пассажирами ничего плохого случиться 

не может. Через 3 часа после столкновения с айсбергом «Ти-

таник» скрылся под водой, опустившись на дно, на глубину 3 

800 м, погибло больше 1500 человек из 2224 находившихся на 

борту.

15 апреля 1999 года

Международная команда астрономов объявила об обнаруже-

нии больших планет у звезды Эпсилон созвездия Андромеды, 

- это первое обнаружение планет за пределами Солнечной си-

стемы.

18 апреля 1242 года

День Ледового побоища, когда войско русского князя Алек-

сандра Невского одержало победу над немецкими рыцаря-

ми на Чудском озере. Ледовое побоище стало одним из самых 

значимых сражений Средневековья, в результате которого Ли-

вонский и Тевтонский ордена подписали с Александром пере-

мирие и отказались от своих претензий на Русь (правда, после 

смерти Александра Невского перемирие было нарушено Ли-

вонским орденом, но это уже совсем другая история). 

а в это время, много лет назад...
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Средство от 
весенней хандры, 
или тело в дело 

Апрель  – чудесная пора, кто бы спорил. Но далеко не все ис-
кренне радуются первым теплым дням и робкой свежей зеле-
ни. Скорее наоброт, именно ранней весной происходят обо-
стрение душевных заболеваний и пик депрессий. К счастью, 
есть гениальное средство, благодаря которому можно не про-
сто победить хандру и меланхолию, но и укрепить здоровье, и 
подготовить фигуру к пляжному сезону! Наверное, вы уже до-
гадались, что речь идет о фитнесе! 

Отложите все дела и следуйте нашим советам, и тогда весенняя 
апатия и тоска обойдут вас стороной, зато собственное отраже-
ние в зеркале невероятно обрадует.

Начнем с банальностей (которые тем не менее работают) – в дви-
жении жизнь, точнее говоря, постоянные физические нагрузки 
обеспечивают тонус мышц, повышают выносливость и силу, а так-
же способствую росту иммунитета и слаженной работе опорно-
двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы. А еще 
спорт – это настоящий калейдоскоп (положительных)  эмоций: 
хотя во время тренировок организм испытывает стресс, именно 

этот факт заставляет мозг вырабатывать еще больше гормонов ра-
дости - эндорфинов.  Благодаря последним после фитнеса насту-
пает эйфория и ощущение полноценного счастья. Плюс к этому 
после занятий спортом лучше спится (оттого-то регулярный фит-
нес из самого грустного человека способен сделать здорового, 
счастливого, бодрого и жизнерадостного), а те молодцы, которые 
не пренебрегают и утренней зарядкой, заряжаются энергией и хо-
рошим настроением на весь день. И, конечно, не стоит забывать, 
что регулярные занятия делают тело более подтянутым и строй-
ным, а это значит, что каждый взгляд в зеркало будет приносить 
дополнительные положительные эмоции. Тех же, кого беспокоит 
состояние их кожи и волос (то есть практически всех поголовно), 
можно также порадовать:  физические упражнения стимулируют 
выработку коллагена и эластина, что приводит к улучшению внеш-
него вида, и увеличивают приток крови к кожному покрову, что 
хорошо и для волосяных фолликулов. Более того, согласно резуль-
татам недавних ислледований, занятия фитнесом – прямой путь 
к уменьшению выработки гормона стресса кортизола, высокий 
уровень которого может вызвать выпадение волос.
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Для пользы тела  7

А если принять во внимание, что теплый апрель - прекрасная пора 
для активных видов спорта на улице, то было бы неразумно пре-
небрегать этим уникальным способом избавления от плохого на-
строения и стресса, а также предотвращения депрессии! Будь то 
пробежка или велопрогулка, променад по парку или утренняя за-
рядка на балконе, мозг обогащается кислородом, тело приобрета-
ет тонус, организм заряжается энергией. Кстати, в этом и заклю-
чается еще одна прелесть фитнеса, - для того, чтобы приносить 
пользу организму и поднимать себе настроение, вовсе не нужно 
каждый день потеть в тренажерном зале или качать пресс. Если  
какие-то упражнения перестают дарить ощущение эйфории, всег-
да можно попробовать что-то новое, например, сменить привыч-
ную тренировку на групповые занятия, променять бег на танцы 
или плавание или вообще попробовать себя в, например, арохе 
или каких-то совсем новых видах фитнеса.

Тем, кто только начинает «роман со спортом» или возвращается 
к нему после долгого перерыва, можно порекомендовать прогул-

ки на свежем воздухе. Гулять можно и по утрам, и по вечерам, все 
зависит от ваших биологических часов. Кроме того, для промена-
да не требуется никакой специальный инвентарь. Хотите совме-
шать приятное с полезным и распрощаться с лишними килограм-
мами, гуляючи? Тогда обратите внимание на скоростные интерва-
лы: чередуйте медленный и быстрый темп ходьбы, отводя на каж-
дый примерно 10 минут. Отличным вариантом тут станет скан-
динавская ходьба, или nordic walking со специальными палками. 
При такой ходьбе снижается риск травмы, так как упор на палки 
добавляет дополнительную устойчивость и уменьшает нагрузку с 
коленных и тазобедренных суставов, что особенно важно для лю-
дей преклонного возраста. Главное тут (впрочем, как и при всех 
остальных занятиях спортом) - постепенное увеличение нагрузок, 
чтобы не допускать переутомления. Ну, а о том, что физические 
нагрузки необходимо сопровождать сбалансированным, легким и 
умеренным питанием, употребляя при этом достаточное количе-
ство жидкости (не менее 2 литров воды в день!), вы и так знаете! 

04.2019



различные формы для куличей 
и пасочницы от 2,90 евро

Хит продаж 

Пасхальные подарки для всей семьи 
в каталоге «Христианская семья»!

Найдите все для светлого праздника 
в Интернет-магазине "Христианская семья"

www.christ-familie.eu  

Наборы для росписи яиц, пасхальные открытки и магниты, свечи, книги, ювелирные изделия 
и многое другое – oгромный ассортимент уникальных товаров, быстрая доставка, низкие цены!  

Сувениры и подарки от  0,90 евро 

тарелки, подставки и наклейки для яиц от  0,90 евро

Пасхальные наборы от  1,30 евро

Пасха со сгущенкой
Ингредиенты: 1,25 кг творога, 400 г сгущенки, 250 г сметаны, 250 г 
сливочного  масла, 150 г сахара, 150 г изюма, 1 чайная ложка ва-
нильного сахара

Сливочное масло растопить. Изюм промыть и обсушить. Творог 
протереть через сито, соединить со сливочным маслом, сахаром 
и ванильным сахаром, тщательно перемешать. Добавить сметану, 
сгущенное молоко и изюм. Еще раз перемешать, разложить мас-
су по двум формам с отверстием внизу, простеленным 3 слоями 
марли. Сверху положить гнет и поставить в холодильник на 1–2 
дня, подставив под формы посуду для стекания излишка жидкости. 
Перед подачей переложить пасху на блюдо, снять марлю. Украсить 
свежими или консервированными ягодами или цукатами.

Заказывайте на сайте www.christ-familie.eu 
и по телефону+49 (30) 688 377 155

Шоколадный кулич
Ингредиенты: 1, 5 стакана муки, 50 г дрожжей, 8 яиц, 2 стакана са-
хара, 2 стакана тертого миндаля, 100 г тертого шоколада, 300 мл 
рома, 100 мл красного вина, 100 г цукатов, 100 г панировочных су-
харей, сок 1 лимона, по 1 чайной ложки корицы и гвоздики

Для глазури: 2 столовые ложки какао, 3 яичных белка, 100 г сахара

Дрожжи распустить в теплой воде и добавить муку. Когда опара 
поднимется, тщательно ее вымесить. В полученную массу доба-
вить желтки, растертые с сахаром, миндаль, шоколад, вино, ром, 
апельсиновые цукаты и специи, затем влить взбитые белки. Гото-
вое тесто вылить в форму, предварительно выложенную промас-
ленной бумагой, поставить в нагретую духовку и выпекать при 
температуре 150 C в течение 60-90 минут. Приготовить шоколад-
ную глазурь и покрыть ею готовый кулич. 



wremja.INFO

Пасха - один из самых древних праздников на Земле, с кото-
рым связана масса традиций,  причем в каждой стране они 
разные. 

Когда именно появилась традиция празднования Пасхи, точн не 
знает никто. Возможно, все началось «четырнадцатого числа ве-
сеннего месяца нисана», ранее носившего языческое название ме-
сяца колосьев, когда кочевники Ближнего Востока приносили в 
жертву богу Яхве ягненка (его кровью мазали двери, символиче-
ски поручая Яхве заботу об охране жилища, а мясо съедали). За-
тем с этим праздником кочевников-скотоводов слился аналогич-
ный праздник, отмечаемый оседлыми земледельцами, и к обычаю 
жертвоприношения ягненка добавилась традиция выпекания не-
квасного хлеба, означавшая очищение от старой закваски, ежегод-
ное обновление и нравственную чистоту. Вполне вероятно также, 
что так называемая «ветхозаветная» Пасха уходит корнями в ис-
ход евреев из Египта и связана с их освобождением от многолетне-
го рабства. Поэтому этимологические корни слова «Пасха» свя-

заны с еврейским глаголом «пасах» (переходить), впрочем, неко-
торые ученые-лингвисты видят прямую взаимосвязь происхожде-
ния этого понятия с ассирийским словом «пасаху» (умиротво-
рять), египетским «паш» (воспоминание) или с греческим «пас-
хейн» (страдать).

С воцарением христианства праздник Пасхи был переосмыслен и 
связан с благой вестью о Царстве Божьем, об искупляющем жерт-
воприношении и о чудесном воскресении. Первоначально иудей-
ская и христианская Пасхи совпадали по времени (интересно, что 
в первые века христианской эры отмечались две Пасхи – в честь 
смерти, проводимая в скорби и строгом посте,  и в честь воскресе-
ния, которая, наоборот, сопровождалась ликованием и обильны-
ми трапезами). Постепенно, после вековых споров, христиане ста-
ли праздновать одну Пасху, причем отдельно от евреев: в первый 
воскресный день после истечения недели со дня иудейской Пас-
хи и сразу после весеннего равноденствия и мартовского полно-
луния. FO
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Пасхальные традиции

10  тема 

В разных странах и в разных культурах пасхальные традиции фор-
мировались по-своему, переплетаясь с местными реалиями. Так, 
если в Германии Пасха является, помимо прочего,  временем про-
щания с зимой, в связи с чем праздник немыслим без традицион-
ных паасхальных костров, символизирующих победу яркой и сол-
нечной весны, то в Австралии, наоборот, в это время о расцвета-
нии природы речь, понятное дело, не идет, и никто не украшает 
жилища, как, например, в Европе, ветками вербы и акации. И пас-
хальные яйца в Австралии предпочитают не куриные, а сделанные 
из шоколада или сахара, и не «классические», а в форме кроли-
ка. А вместо куличей на Зеленом континенте на завтрак в Пасхаль-
ное утро едят сладкие горячие булочки (Hot Cross Bun). А вот в 
Южной Америке Пасху отмечают целых 2 недели (Страстную и 
собственно Пасхальную), причем все это время отведено для от-
дыха и почти карнавального веселья, с фейерверками, гуляньями, 
уличными танцами и костюмированными парадами. Повсюду на 
улицах продаются национальные лакомства (причем совершен-
но не постные, скажем, буррито – блинчики, фаршированные сви-
ниной, мясо-фахитос и т.д.). В отличие от темпераментных мек-
сиканцев, жители Скандинавии связывают Пасху, как, впрочем, и 
некоторые другие религиозные праздники, с мрачными суеверия-
ми. К примеру, в Швеции считается, что во время Страстной Не-
дели активизируются темные силы, ведьмы похищают младенцев 
из колыбелей, а злые духи превращают в себе подобных всех, кто 
имел несчастье встретиться им на пути. Поэтому и поныне здесь 
существует традиция наряжаться в Чистый четверг в «ведьмин-
ские» костюмы и ходить в гости к соседям, обменивая «пасхаль-
ные письма» в виде маленьких цветных открыток на сладости или 
мелкие монеты. Совсем как Хеллоуин, правда? Еще для  отпугива-
ния нечистой силы шведы, начиная в Чистый четверг и заканчи-
вая вечером Пасхального воскресенья, жгут костры и запускают 
фейерверки. Их примеру следуют и их северные соседи – финны, 

которые твердо верят, что в период между Страстной Пятницей 
и Пасхальным Воскресеньем, когда Иисус еще лежит в гробнице, 
разгул ведьм и других порожлений мрака достигает апогея. А еще 
в Финляндии верят, что в Пасхальное Воскресенье солнце на вос-
ходе танцует от радости, и красят яйца в цвета танцующего солн-
ца – желтый, оранжевый, светло-красный.

Со Светлым праздником Пасхи вас!  

тема  11

04.2019

судоку

http://sudokugarden.de/de/download-pdf – 4 – 100 schwere Sudokus

Nr. 17

4

7

2

7

9

4

6

6

1

2

8 3

7

8

9

7

4

1

1

2

8

5

2

Nr. 18

9

8

6

6

7

2

5

9

4

3

4

8

1

2

3

7

6

5

8

7

1

5

1

2

Nr. 19

2

6

5

4

1

6

9

4

2

5

4

5

7

6

1

9

7

3

1

4

8

9

3

8

Nr. 20

9

2

6

4

7

5

8

3

1

5

2

4

4

6

8 6

8

7

8

4

1

6

3

Nr. 21

6

9 1

3

2

8

1

2

1

9

6

7

4

1

5

7

5

8

4

6

7

2

3

8

Nr. 22

2

1

9

8

5

6

3

4

7

7

6

2

3

8

2

4

5

6

1

3

4

8

3

5

http://sudokugarden.de/de/download-pdf – 4 – 100 schwere Sudokus

Nr. 17

4

7

2

7

9

4

6

6

1

2

8 3

7

8

9

7

4

1

1

2

8

5

2

Nr. 18

9

8

6

6

7

2

5

9

4

3

4

8

1

2

3

7

6

5

8

7

1

5

1

2

Nr. 19

2

6

5

4

1

6

9

4

2

5

4

5

7

6

1

9

7

3

1

4

8

9

3

8

Nr. 20

9

2

6

4

7

5

8

3

1

5

2

4

4

6

8 6

8

7

8

4

1

6

3

Nr. 21

6

9 1

3

2

8

1

2

1

9

6

7

4

1

5

7

5

8

4

6

7

2

3

8

Nr. 22

2

1

9

8

5

6

3

4

7

7

6

2

3

8

2

4

5

6

1

3

4

8

3

5



wremja.INFO

Очевидное, вероятное  13

Как известно, «от улыбки хмурый день светлей», - почему бы 
нам не относиться ко всему происходящему с чувством юмо-
ра, и не только в первый день апреля?

Человек отличается от животных не только своей способностью 
мыслить, но и (возможно, в первую очередь) умением смеяться. 
Причем смеяться умеют все без исключения люди, живущие на 
земном шаре. Антропологам неизвестны народы, представите-
ли которых никогда бы не смеялись. Смеются даже глухие и не-
мые люди! При этом смех - один из наименее изученных и понят-
ных видов человеческого поведения. Дело в том, что за все, что 
мы делаем, - двигаемся, говорим, размышляем и так далее, - отве-
чает определенная часть нашего мозга. Однако со смехом все не 
так просто, до сих пор ученым так и не удалось «привязать» его 
к какой-либо части мозга. Возможно, смех – это просто благопри-
обретенный человеком в процессе его эволюции социальный реф-
лекс, поскольку, видя смеющегося или улыбающегося человека, 
окружающие тоже приходят в хорошее настроение. А может быть, 
смех является физиологической реакцией мозга на юмор, а точнее, 
на довольно несмешные понятия, лежащие в его основе: несоот-
ветствие и превосходство. Когда мы слышим что-нибудь несураз-
ное, что-нибудь такое, что не укладывается у нас в голове, то это, 
как правило, вызывает у нас удивление, после которого часто сле-
дует смех. То же самое и с превосходством - когда нам кто-нибудь 
рассказывает веселую историю, приключившуюся с ним или с его 
знакомыми, мы смеемся, одновременно ощущая превосходство 
над героем этой истории. Мы представляем себе, как бы мы пове-
ли себя в описываемой ситуации, и, естественно, наше поведение 
кажется нам самим более логичным, поэтому мы смеемся над тем, 
кто поступил не так, как мы. 

Так или иначе, смех – это прекрасно, потому что он не только по-
могает избавиться от таких негативных эмоций, как страх, злость 
и печаль, но и способен на корню искоренить стресс, резко сни-
жая уровень стрессовых гормонов, кортизона и адреналина. И не 

только - происходящие в организме человека во время смеха био-
химические реакции ликвидируют усталость, очищают верхние 
дыхательные пути и улучшают циркуляцию крови. Благодаря им 
железы внутренней секреции вырабатывают вещества, снимаю-
щие головную боль. Смех резко активизирует мозговую деятель-
ность, нормализует кровяное давление и ритм сердца. Он благо-
творно влияет на процесс дыхания и мышечный тонус организма, 
а самое главное - служит для организма надежной защитой про-
тив болезней и стрессов. Секрет  в том, что, когда человек смеется, 
в его мозге вырабатывается эндорфин, гормон радости, активиру-
ющий работу иммунной и эндокринной систем. Смех может даже 
снижать остроту аллергических заболеваний и снимать кожные 
раздражения, это самая лучшая естественная система очищения 
организма - когда мы смеемся, напрягаются мышцы брюшного 
пресса и гладкой мускулатуры кишечника, что улучшает его рабо-
ту и способствует выводу из него всевозможных токсинов и шла-
ков. Доказано, что больные, которые больше смеются, быстрей по-
правляются и легче переносят свои недуги. 

Тем, кто часто смеется, будет приятно узнать, что средняя продол-
жительность жизни оптимистов, с присущим им  чувством юмора 
воспринимающим все происходящее с ними и вокруг них, на 19% 
дольше, чем у тех, кто склонен видеть жизнь в черном цвете. Со-
гласитесь, вот вам и лишний  повод почаще улыбаться! Смеяться 
полезно еще и тем, кто хочет избавиться от лишнего веса – доказа-
но, что 10-15 минут смеха могут сжечь количество калорий, экви-
валентное плитке шоколада среднего размера. Только, понятное 
дело, тут уж надо хохотать от души, одной улыбкой не отделаться...
И еще - люди, часто пребывающие в хорошем настроении, гораз-
до более продуктивно справляются с интеллектуальными задача-
ми. Был проведен такой эксперимент: двум группам испытуемых 
предложили решить сложную головоломку. При этом одной груп-
пе предварительно показали забавную кинокомедию, а другой нет. 
Как вы думаете, какая группа быстрее справилась с заданием? Ну 
разумеется, получившая предварительный заряд веселья! 

Если бы мы не умели смеяться, то порой не могли бы находить вы-
ход из конфликтов! Ведь с помощью смеха, улыбки, способности 
увидеть в ситуации смешную сторону, можно с легкостью избе-
жать «вооруженного столкновения» или смягчить его. Смех по-
могает бороться со страхом, скукой, глупостью и равнодушием. 
Возникает вопрос, почему же мы, зная все это, тем не ме-
нее смеемся так редко? Отчего дети (которым, кста-
ти, и в голову не приходит мысль с помощью 
смеха, например, уменьшить выброс в кровь 
кортизона) обладают способностью зали-
ваться счастливым смехом в десять раз 
чаще, чем их начитанные и эрудирован-
ные родители? Почему считается, что 
«смех без причины – это признак ду-
рачины», разве несомненная польза 
смеха и расцветающие в ответ на вашу 
улыбку лица окружающих не являют-
ся веским поводом смеяться почаще? 
Наверное, ответы на эти вопросы кро-
ются в нас самих. Ведь мы, увы, с возрас-
том разучаемся радоваться мелочам и пу-
стякам, улыбаться просто так, видеть смеш-
ное в самых разных ситуациях. А зря... Давайте 
дадим себе обещание почаще вспоминать совет Ла-
брюйера: «Так будем же смеяться, не дожидаясь минуты, 
когда почувствуем себя счастливыми, иначе мы рискуем умереть, 
так ни разу и не рассмеявшись», и попробуем каждый день начи-
нать с улыбки и щедро ей делиться. «И тогда наверняка вдруг за-
пляшут облака...», как поется в детской песенке, а чувство весны 

не покинет нас весь год напролет.   

Но при этом, следуя первоапрельской традиции шутить и весе-
литься, следует помнить: хороши и удачны далеко не все розыгры-
ши! Шутки могут как развеселить и порадовать, так и обидеть, и 

насторожить, и вызвать недоумение... Несомненно, умение 
сказать что-то смешное в критической ситуации и 

тем самым разрядить обстановку очень важно. 
Но есть ситуации, когда чувство юмора не-

уместно, - так, помимо очевидных траги-
ческих моментов недопустимо смеять-

ся над чужими недостатками, особен-
но физическими, точно так же не сто-
ит насмехаться над темами, к которым 
собеседник относится со всей серьез-
ностью, например, религией или исто-
рией. Не рекомендуется поднимать на 

смех людей, которые делятся с вами 
своими сокровенными мечтами, какими 

бы они ни казались наивными и несбы-
точными – в этом случае лучше оценить вы-

сокую степень доверия, которую испытыва-
ют ваши собеседники. А вот посмеяться над со-

бой можно и нужно всегда! К тому же это очень по-
лезное умение - если относиться с юмором к жизни и самим 

себе, находя в самых сложных ситуациях нечто комическое, гораз-
до проще смотреть неприятностям в лицо и переживать эти самые 
неприятности, так что «улыбайтесь, господа, улыбайтесь!».

Поделись 
улыбкою 

своей, или с 
1 апреля! 
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Служебный роман, или трудоголизм – 
опасно для жизни!

«От работы кони дохнут», гласит народная мудрость. И, кста-
ти, не только кони! Согласно результатам новейших исследо-
ваний, трудоголизм - точно такой же трудноизлечимая бо-
лезнь, как и алкогольная или наркотическая зависимости.

Название «трудоголик» появилось относительно недавно – в 
1971 году. Американский психотерапевт Уэйн Оутс в своей науч-
ной статье вывел общий характер развития алкоголизма и болез-
ненного трудолюбия. Он объясняет так: в первой (начальной) ста-
дии «алко-трудоголик» внешне нормален, но все чаще и чаще он 
думает о «работе-водке», и постепенно человеческие и семейные 
отношения теряют для него смысл. Следом наступает острая фаза, 
когда при одном только упоминании того, что он злоупотребляет 
«работой-водкой», человек становится агрессивным. В хрониче-
ской фазе он впадает в апатию – ему кажется, что все дни абсолют-
но одинаковые. И в конечном счете, когда «алко-трудоголизм» 
становится стилем жизни, человек теряет не только друзей и близ-
ких, но и свое здоровье, и интерес к жизни, «сжигая» свою душу. 
Этот «синдром сгорания», в свою очередь, приводит к краху про-
фессиональной деятельности и влечет за собой физический и ду-
шевные срывы. Вначале мало кто обратил внимание на труд Оутса. 
Только в 1983 году, когда в Калифорнии вспыхнула странная эпи-
демия, медики задумались о мыслях, изложенных Оутсом. Тогда 
несколько сотен пациентов (в основном – менеджеров среднего и 
высшего звеньев) обратилось к врачам с жалобами на постоянные 
боли в теле, вялость, рассеянное внимание и бессонницу. Доктора 

ломали головы над природой этого странного вируса, но не смог-
ли установить точный диагноз и окрестили эпидемию синдромом 
хронической усталости, иногда его называют также «синдромом 
менеджера». Под ним понимается элементарное физическое, ум-
ственное и эмоциональное истощение, причем такой степени, что 
люди, страдающие им,  впадают в глубокую депрессию. Через год 
после случая в Америке подобный синдром был зарегистрирован 
у 5 миллионов человек, а через некоторое время глобальное рас-
пространение нового заболевания приняло характер эпидемии. 
Сегодня о нем говорят врачи, психологи, средства массовой ин-
формации, офисные работники, домохозяйки... Что же это за бо-
лезнь - трудоголизм? 

Оказывается, что подобный недуг был известен уже в XIX веке, 
правда, тогда были зафиксированы лишь единичные случаи забо-
левания – у бухгалтеров, диспетчеров крупных железнодорож-
ных станций и начальников узлов телефонной связи. В ХХ же веке 
основную группу пострадавших составляли офисные работники, 
программисты, инженеры-разработчики и журналисты. Казалось 
бы, что общего между этими людьми? Всех этих непохожих на пер-
вый взгляд друг на друга представителей  таких разных профессий 
объединяет высокий статус специальности, высокие заработки и 
большая ответственность за возможные ошибки. Встает вопрос – 
почему же в XIX веке этим страдали единицы, а в XXI-м – миллио-
ны? Ответ прост – это всего лишь плата за технический прогресс, 
ускорившийся ритм жизни и работы.

«Каждый должен брать на свои пле-
чи труд, соразмерный его силам, так 
как если тяжесть его окажется случай-
но чрезмерной, то он может поневоле 
упасть в грязь.»
Д а нте А л игье ри

Трудоголизм – это психологическая зависимость, такая же, как и 
алкогольная или наркотическая.  Психологи относят трудоголи-
ков к группе людей с повышенным или болезненным чувством 
ответственности. У человека имеется зависимость, если его на-
строение, мысли, поведение, чувство комфорта зависят от некого 
внешнего условия. Зависимость – это постоянный выбор в сторо-
ну действий, разрушающих жизнь человека, потеря контроля над 
своими эмоциями и поведением без «наркотика», стремление к 
постоянному увеличению «дозы», способ убежать от неприят-
ной реальности. К сожалению, подобное бегство не изменяет эту 
реальность, а только усугубляет со временем переживания. За-
висимость лишает человека действительности, делает его душев-
но слепым и глухим. Так и у трудоголиков работа постепенно пре-
вращается в некий щит, предохраняющий от жизненных неуря-
диц, неуверенности в себе и в завтрашнем дне, от проблем и труд-
ностей. Так работа трансформируется в зависимость. Существует 
еще один вариант формирования трудовой зависимости -  преуве-
личенное ощущение собственной полезности и значимости. Как 
правило, он проявляется у тех людей, которым в детстве твердили, 
что хороший человек – тот, кто делает что-то полезное для обще-
ства. Но подвержены ему и те, кто, обделенные ранее вниманием 
окружающих, добиваются признания  благодаря отлично выпол-
ненной работе, и начинают подсознательно стремиться к повто-
рению ситуации. Самое печальное, что за своим служебным рве-
нием  они не замечают подкравшейся усталости и могут недооце-
нить серьезные ситуации. Не говоря уже о пренебрежительном 
отношении к своему физическому и моральному здоровью, а так-
же к окружающим, к отрицанию того, что помимо работы есть и 
семейные радости, путешествия, отдых.... Как в случае с любой за-
висимостью, пока человек не признает наличие у себя трудоголиз-
ма, изменить ситуацию вряд ли получится. Поэтому оптимальный 
вариант помощи тут – работа с психологом. Медикаментозное ле-

чение в данном случае  играет второстепенную роль. И еще – ни 
одну зависимость невозможно преодолеть за один день, поэтому 
очень важно набраться терпения и помнть, что мы работаем, что-
бы жить, а не живем, чтобы работать!
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Цвет настроения – белый, или секрет хорошего сна
Кто бы мог подумать: оказывается, бессонницу можно преодолеть с помощью... правильно подобран-
ного цвета белья! В ходе экспериментов с участием более 1000 добровольцев в возрасте от 50 до 75 лет 
изменение цвета простыней и пододеяльников помогло в более чем половине случаев быстрее и креп-
че уснуть, чем мягкие подушки и ароматические наполнители. Каков же идеальный «цвет настроения» 
для здорового сна? Конечно, белый! Он обладает эффектом транквилизатора, успокаивает и расслабля-
ет, кроме того, транслирует ощущение чистоты и спокойствия, что способствует лучшему сну. Понят-
но, что все вышесказанное «работает» только в хорошо проветренной спальне, при выключенном све-
те – и не на полный желудок! 

Кефир для спокойствия 
Стресс, плохое настроение и тревожные мысли – что делать, если «спокойствие, только 
спокoйствие», как говорил Карлсон, остается за гранью возможного? Как выяснилось, 
всего-то и нужно, что выпить стакан-другой кефира! Немецкие медики установили, что ке-
фир не просто положительно влияет на работу системы пищеварения и укрепляет иммуни-
тет, но и благодаря содержащемуся в нем коктейлю из пробиотиков воздействует на цен-
тральную нервную систему, помогая забыть о неурядицах и расслабиться. Поэтому, если 
хотите распрощаться с усталостью, раздражительностью и нервном напряжении, пейте ке-
фир – и не волнуйтесь! 

Ужин отдать врагу?
Хорошая новость для гурманов в возрасте: не надо отказываться от ужина, чтобы жить дол-
го и счастливо! Действительно, есть менее чем за два часа до сна вредно, потому что пища 
не успеет полностью перевариться. Но вместе с тем гораздо вреднее мучиться ночью от го-
лода, особенно если вы «сова» и пик вашей физической активности приходится на вторую 
половину дня. Оптимальный вариант: не отказываться от ужина совсем, а сделать его мак-
симально облегченным: для этого отлично подойдут яблоки, бананы, легкие обезжиренные 
несладкие йогурты и блюда из овощей.

Мойте руки перед едой. Но не часто...
Микробы вредны, а бактерии способствуют возникновению кариеса и других не менее неприятных 
болезней, учит нас реклама. На самом деле это не совсем так, утверждают ученые. Все бактерии в орга-
низме живут в состоянии взаимодействия и баланса, они укрепляют иммунитет и здоровье. А погоня 
за стерильной чистотой и борьба с вредными бактериями нарушают природное равновесие и способ-
ствуют возникновению таких аллергических заболеваний, как бронхиальная астма. Вывод: чистота, ко-
нечно, залог здоровья, но все хорошо в меру...
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За две тысячи лет множество людей повторило ошибку юно-
ши из евангельской притчи,  ушедшего оттуда, где его любили, 
в неизвестность, на поверку оказавшуюся вовсе не такой за-
манчивой и радужной, как представлялось. Протоиерей Мак-
сим Первозванский рассказывает о подобных случаях и сове-
тует, как избежать ухода «на страну далече».

Искушение влюбленностью
Искушение влюбленностью может подстерегать человека на про-
тяжении всей его жизни. Причем из-за неверного восприятия 
влюбленности люди порой даже не понимают, что с ними про-
исходит: они думают, что все замечательно, важно, что это и есть 
настоящее чувство. Ситуация настолько типичная, что можно не 
рассказывать отдельно взятую конкретную историю. Они похожи 
друг на друга как близнецы-братья. Ведь современные люди, к со-
жалению, очень верят во влюбленность, и, поскольку многим лю-
дям свойственно влюбляться не один раз в жизни, семья оказыва-
ется под угрозой… Причем подобное может произойти во вполне 
благополучных, даже воцерковленных семьях, когда муж или жена 
влюбляются в кого-то «на стороне». Если у человека нет соответ-
ствующего понимания, что влюбленность — это не любовь, а про-
сто некие павлиньи перья, которые скрывают под собой обычную 
куриную гузку, то он начинает роман на стороне. Причем на пер-
вых порах он совсем не обязательно явно блудный в физическом 
смысле. Но появляется увлечение…

Им удалось это сделать
Есть иллюзия, что в основном «блудными» оказываются мужья. 
Но, случается, и жены тоже могут оказаться в подобной ситуации. 
Иногда «увлечение на стороне» может закончиться совсем пло-
хо: брак распадется. Если у одного из супругов (который, услов-
но говоря — пострадавшая сторона) хватает терпения, снисхож-
дения, а у того, кого посетило увлечение, хватает здравого смыс-
ла, то тогда происходит искреннее раскаяние и возвращение. Если 
вовремя остановиться, понять, что происходит, ситуацию можно 
изменить. Одна моя знакомая очень хорошая многодетная пара, 
где и муж, и жена понимали, что происходит с мужем (а происхо-
дила как раз вот такая влюбленность на стороне), просто взяли и 
экстренно по взаимному решению на полгода уехали в другой го-
род, чтобы пресечь ситуацию. И им удалось это сделать. К сожа-
лению, и наш верующий воцерковленный народ порой оказывает-
ся совершенно неподготовленным к этой проблеме. Ведь в тради-

ционном обществе она практически была невозможной, брак свя-
то оберегался всем обществом. Даже в советском обществе подоб-
ные вещи были нечасты: оно стояло на страже нравственности. В 
«Бриллиантовой руке» самым страшным ложным обвинением в 
адрес бедного Семен Семеныча (после обвинения в измене Роди-
не) оказывается обвинение в супружеской измене.

История из жизни
Сейчас, по сути дела обожествляя влюбленность, люди начинают 
говорить: «Я ничего не могу с собой сделать, это настолько силь-
но, настолько глубоко, я, наконец, встретил истинную любовь»… 
Это бывает и в 20, и в 30, и в 40, и в 60 лет. К счастью, не все та-
кие случаи оказываются необратимыми: люди возвращаются. Но 
есть и истории, которые еще не закончились, вот одна из них: пре-
красная семья, трое детей, двенадцать лет в браке, благополучная 
и в материальном смысле, и психологически люди хорошо живут. 
Муж занимается бизнесом, устраивает концерты оперных певцов, 
соответственно, у него большой круг общения. И вот у него по-
явилась знакомая, которая стала активно помогать ему в его ра-
боте. Вскоре выяснилось, что у них дивное взаимопонимание. В 
какой-то момент жена начала волноваться: муж стал задерживать-
ся, пошла какая-то постоянная переписка, звонки в скайпе: обще-
ние становилось как-то слишком неформальным. Потом муж уже 
начинает обманывать. На вопрос по телефону: «Ты где?» отвеча-
ет, что с друзьями, хотя на самом деле не с друзьями. А потом жена 
безо всякой задней мысли спрашивает у приятеля: «Ну, как поси-
дели вчера?» и понимает, что муж лжет. А потом начинается: муж 
уверяет, что все бросил, что стер телефоны, и действительно сти-
рает. Хватает его на неделю, потом разговоры, общение — все на-
чинается сначала. Эта ситуация длится уже несколько месяцев и 
еще ничем не завершилась. Причем оба супруга настроены, что-
бы сохранить семью. Надеюсь, что они сумеют справиться… На 
самом деле подобные истории — не в чистом виде иллюстрация 
притчи «О блудном сыне». Ведь там — однозначно хороший отец 
и однозначно загулявший сын. В семье же наверняка есть какие-
то проблемы с обеих сторон, есть какие-то сложности. И супру-
гам нужно повнимательнее всматриваться друг в друга, видеть и 
слышать, чтобы не допустить подобного. А главное — понимать, 
что значит семья, в которой и возможно произрастание настоя-
щей любви, ничего общего не имеющей с восторженной влюблен-
ностью, на удочку которой нередко попадают современные люди.

Блудные сыновья, 
блудные супруги…
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Помидоры, фаршированные тунцом
Ингредиенты:   4 средних мясистых помидора, 1 банка консервированного тунца в собственном соку, 4-5 сте-
блей зеленого лука,  6-8 листиков шалфея, 1 столовая ложка оливкового масла, 3 столовые ложки лимонного сока, 
соль, свежемолотый черный перец по вкусу
Зеленый лук и шалфей нарезать, обжарить, помешивая, на оливковом масле в течение 5 минут. У помидоров 
отрезать верхнюю часть и вынуть мякоть. Мякоть посолить, мелко нарезать. Смешать с измельченным тун-
цом, зеленым луком и шалфеем, сбрызнуть лимонным соком, приправить, наполнить помидоры.

Суп из авокадо с йогуртом
Ингредиенты:  4 авокадо, 500 г натурального йогурта, сок 2 лимонов, 4 стебля зеленого лука, пучок базилика, 
500 мл воды, соль, свежемолотый черный перец по вкусу
Авокадо разрезать и снять кожуру, мякоть измельчить в блендере и полить лимонным соком. Листья базили-
ка порубить и добавьте в блендер. Мелко порубить зеленый лук, добавьте к авокадо. Влить в блендер йогурт 
и воду, взбить суп до однородности, посолить и поперчить. Подавать холодным.

Печеный картофель с горчицей
Ингредиенты:  500 г картофеля, 2 зубчика чеснока, 2 столовые ложки горчицы, 2 столовые ложки оливкового 
масла, соль, перец по вкусу
Разогреть духовку до 220 °C. Картофель хорошо помыть, но не чистить. Порезать произвольно, но обяза-
тельно довольно крупно. Сложить в широкую чашку и обильно посолить. Чеснок очистить и порезать, но не 
мелко, иначе он сгорит. В миске соединить горчицу, масло и чеснок, перемешать. Заправить маринадом кар-
тофель и перемешать. Выложить картофель в противень или огнеупорную форму, поставить в разогретую 
духовку. Запекать 30-35 минут, перемешивая в процессе, чтобы не допускать пригорания. 

Пирог с яблоками по-каталонски
Ингредиенты: 250 гр муки, 150 г сахара, 200 г сливочного масла, 4 яйца, 1 столовая ложка цедры лимона, 1 чай-
ная ложка разрыхлителя, щепотка соли, ваниль (для теста), 5-6 средних яблок, 2 лимона, 200 мл воды, ваниль
Яблоки очистить от кожуры, нарезать крупными дольками. Натереть цедру лимона, поставить на огонь не-
большую кастрюльку, налить туда 200 мл воды, добавить цедру, ваниль и сок 2 лимонов. Как только вода за-
кипит, отправить туда порезанные яблоки и томить их в течении 5 минут (яблоки должны стать мягкими, 
но не развариться), затем опрокинуть на дуршлаг и остудить. Для теста в блендере смешать сахар с маслом, 
постепенно добавляя яйца, затем добавить муку, цедру лимона, разрыхлитель, соль и ваниль. Все тщательно 
перемешать до однородного состояния. Половину теста выложить в форму, поверх теста по центру разме-
стить  начинку и закрыть пирог второй половиной теста, аккуратно разровнять. разогретый до 180 граду-
сов духовой шкаф и готовим в течении часа

Весна, а значит, пора переходить на легкие блюда, - но ни в коем 
случае не поступаясь их вкусом! 

Апрельские тезисы
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удаковИван 

- Иван, Вы появились на свет в «киношной» семье, - у Вас 
были какие-то муки выбора будущего или Ваш выбор профес-
сии был генетически предопределен?
- В детстве  хотел стать космонавтом, кадровым военным, адво-
катом, офицером. Интересовался историей и археологией, даже 
ездил на раскопки. Но гены взяли свое, и я окончил режиссер-
ский факультет ВГИКа. Об актерстве вообще не было речи, бо-
лее того, в семье считали, что артист - не мужская профессия. Не 
по-мужски это, торговать лицом. Серьезный парень должен зани-
маться серьезными вещами: режиссура, продюсирование, драма-
тургия. В конце концов, быть художником, но уж никак не арти-
стом. Мама говорила: «Станешь актером – сыграю с тобой в Тара-
са Бульбу: я тебя породила, я тебя и убью!». Но дальше судьба ре-
шила за меня: я пришел на фильм «Попса» заниматься музыкаль-
ной составляющей, - и неожиданно получил главную роль. Продю-
сер предложил мне попробовать заменить «слетевшего» актера, 
сказав: «Ты же вылитый Влад Бойцов!». На самом деле, я факти-
чески был в кадре самим собой, мне даже играть ничего не нужно 
было. Дальше пошли предложения, как-то затянуло (улыбается). А 
когда начал сниматься, понял, что хочу делать это профессиональ-
но, поэтому пошел снова во ВГИК, но уже на актерский.

- А специальное образование артисту вообще-то необходимо, 
или достаточно таланта? Есть возможность оказаться перед 
камерой без «корочек»?

- Конечно же, для артиста очень важно образование. Талант быть 
естественным, интересным и харизматичным, это одно. А профес-
сия, которая позволяет тебе овладеть техникой - другое. Любой 
крутой и серьезный артист - это, конечно же, талант, помножен-
ный на профессионализм. Скажем, дети могут играть без корочек, 
они естественные, интересные, все симпатичные и фотогеничные. 
Поэтому их так любят снимать в рекламе. Но когда они вырастают, 
то без профессионализма и образования невозможно. 

- Что для Вас значит быть актером? Есть для Вас какая-то 
сверхмиссия в этой профессии?
- Как я уже сказал, в  актерскую профессию я попал окольными 
путями. Изначально кем только не хотел быть, а в итоге окончил 
режиссерский, снимал рекламу. Потом ппал в музыкальную сре-
ду, закончил джаз-колледж, и через музыку уже попал в кино. Во 
всех своих сферах, в музыкальной, в промоутерской и остальных, 
я очень сильно раскрылся, потому что актерская профессия учит 
анализировать, ты видишь  причинно-следственные связи, разби-
раешь жизнь, людей, их поступки, мотивацию, и так далее. Вроде 
тебя учат это делать в кадре, но ты переносишь все в жизнь, и она 
раскрывается в других красках. А еще миссия актера - непредвзя-
то обо всем рассказать, спеть или показать, быть и с той, и с дру-
гой стороны, показать и ту, и другую сторону медали, быть не но-
сителем, а проводником. Это очень важно.

Харизматичный красавец Иван Ру-
даков,  звезда нашумевших сериалов 
«Попса», «Цыганочка с выходом», 
«Не отрекаются любя», - о профес-
сиональной миссии, боевых искус-
ствах и воспитании детей.

«Главное для творческого 
человека – свобода!»
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- В Вашей фильмографии – около 40 ролей. Какая картина стала 
для Вас самой важной, знаковой?
- Самое крутое, что все роли разные. Вот, например, сериал «Кухня» 
очень популярный, у меня там небольшая роль, я сыграл байкера по 
кличке Поршень, и меня до сих пор так называют. Тут не угадаешь, ка-
кая роль выстрелит. Конечно, первая роль в фильме «Попса» много 
значит, потому что с нее началась карьера. Часто спрашивают, есть ли 
у меня цыганские корни после «Цыганочки с выходом», запомнил-
ся мой герой в этом сериале. Ролей много, все разные, и каждая име-
ет значения. 

- Наверняка Вам пришлось играть героев, совершенно не похо-
жих на Вас, совершающих поступки, которые Вы бы никогда не 
совершили. Как происходит процесс перевоплощения?
- Да, большинство героев и персонажей совершают несвойственные 
мне как человеку поступки. Начиная с мелкого, например, струсить, 
отказавшись между двух огней, изменить, поступить низко, - это  не-
совместимо с моим моральным компасом. Не оворя уже о таком жест-
каче, за который идет наказание по УК РФ. Например, роль Шандра 
в «Цыганочке» у меня в свое время довольно удачно получилась. Я 
только окончил курс Шиловского, и мой герой должен был надругать-
ся над героиней, которую играет Лаура Кеосаян (бывшая жена Ива-
на Рудакова, от брака совместная дочь Серафима, - прим.ред.) Жест-
кая сцена. Тяжелый рабочий день. И как-то само так случилось, что я 
«достал» из себя зверя, которого всегда прятал где-то глубоко. Оты-
грал на максимуме эмоций. И всю ночь не мог уснуть. Меня трясло. 
Не понимал, что происходит. Меня бил холодный пот,  мандражило. 
И в этом странном состоянии провел еще сутки. Кстати, похожее со-
стояние было после того, когда я играл батюшку-капеллана в фильме 
«Ванечка». Там в кадре я крестил ребенка: делал это по-настоящему, 
получив благословение от отца Михаила, нашего священника, кото-
рый возглавлял тогда капелланство в Московском патриархате. И во 
время сцены крещения через меня тоже прошли колоссальные энер-
гии. Я был в восторженном состоянии, в благостном. И от всех этих 
- положительных - эмоций тоже долго не мог заснуть и прийти в себя. 
И такие состояния нельзя сыграть, это можно только прожить. Осо-
бенно в начале карьеры, когда ты еще не так разделяешь кино и реаль-
ную жизнь. Сейчас проще. Но все равно случается, и в эти моменты 
ты меняешься, иначе смотришь на многие вещи, глубже понимаешь 
все, что происходит в этом мире. 

- В каких проектах Вы сейчас заняты, в каких фильмах Вас можно 
будет увидеть в ближайшее время?
- Жду выходов других отснятых проектов, пока дат нет.  Это «Цыпле-
нок жареный» про НЭП, 20-е годы, «СССР», «Страсть», «Кон-
сультант-2». 

- В фильме «Попса» Вы сыграли практически самого себя. Как 
складывается Ваша музыкальня карьера? Группа «Seven» еще 
существует?
- Существует, только несколько лет назад мы сделали ребрендинг и те-
перь называемся «RU-DA». 28 февраля отыграли в Москве первый 
крупный за долгое время концерт. Собрались в своем лучшем исто-
рическом составе. Я на вокале, Александр Берисневич - гитара, Игорь 
Пегас - барабаны, Юрий Змиев – бас. У всех своя жизнь, семьи, рабо-
та, и собраться вместе для репетиций — задача сложная. Круто, что 
этот год начался с концерта. 

- В какой роли Вам комфортнее, актера или музыканта?
- Музыкант и актер – это не роли, это профессии, и очень близкие по 
духу. Здесь очень много параллелей. Нельзя сказать, что мне что-то 
ближе. Я и музыкант, и актер, и меня нельзя воспринимать по кусоч-
кам, - только целиком. 

- Ради реалити-шоу «Мой бой» Вы освоили боевые искусства. 
До этого Вы занимались каким-то спортом?
- Реалити-шоу «Мой бой» – это вообще уникальная ситуация в моей 
жизни. Я стал заниматься спортом, когда врачи запретили мне лю-
бую активность и прописали постельный режим. Не знаю, как у меня 
все получилось, но я решил жить по-своему, и это дало положитель-
ные результаты. Потом мы придумали реалити-шоу «Мой бой». Да, 
до этого я был спортивным человеком, ходил в зал, в институте изу-
чал сценический бой, фехтование, верховую езду. Но это не сравнить 
с профессиональным рукопашным боем, которым я плотно занимал-
ся полгода, для того, чтобы выйти на профессиональный ковер и под-
раться там. Это совершенно отдельная история, которая перевернула 
мою жизнь с ног на голову, в результате чего  произошла переоценка 
ценностей. Мне хочется показать, что у человека и силы воли нет гра-
ниц. Наши слабости – у нас в голове. Нет ничего невозможного, наши 
силы безграничны. Раскрывать потенциал – в этом, может быть, отча-
сти мое предназначение. Это я сейчас понимаю и следую этим путем.

- Сейчас, после шоу, Вы продолжаете выхо-
дить на ринг?
- Да, я продолжаю заниматься единоборства-
ми. Спаррингуюсь сейчас с Игорем Рязанце-
вым, известным спортивным журналистом 
и спортсменом (у него черный пояс по кара-
те киокушинкай). Сейчас с ним работаем над 
втором сезоном шоу «Мой бой». Изучаем 
смешанные единоборства уже не просто как 
одну борьбу, а ездим к спортсменам, трене-
рам,  разбираем, что такое смешанные едино-
борства, что в них намешано и как. Я сейчас 
выступаю как тряпичная кукла, в роли мальчи-
ка для битья. Тем самым узнаю какие-то тон-
кости, осваиваю всевозможные виды боевых 
искусств. 

- Чем Вы еще, помимо музыки и спорта, 
увлекаетесь?
- Пишу прозу. Год назад вышла моя первая 
книжка, 10 коротких рассказов. Небольшой 
авторский тираж. Я до этого писал, и продол-
жаю писать, сценарии. Хочу вернуться к пер-
вой профессии режиссера. А что касается раз-
влечений, в основном это активный отдых: 
люблю погонять на картингах, на гоночных 
автомобилях. Люблю кайтсерфингт и хочу 
освоить виндсерфинг. Катаюсь на горных лы-
жах и планирую встать на сноуборд. Плюс пу-
тешествия в экзотические места: планирую 
в марте посетить Гималаи, совершить восхо-
ждение на Аннапурна. Это небольшой пере-
вал, священная гора, которая находится в Ти-
бете. Вот такие вот увлечения.

- В фильме «Цыганочка с выходом» Ваш 
персонаж  добивался руки и сердца главной 
героини, которую сыграла Лаура Кеосаян. 
Как Вам удалось быть настолько убедитель-
ным, что Лаура вышла за Вас замуж и в ре-
альной жизни?
- В «Цыганочке с выходом» мой персонаж 
ничего не добился. У Лигиты была страшная ненависть к Шандру, 
которая в финале переросла в смертельную битву. Да и с Лаурой у 
нас вначале были прохладные отношения, а к концу съемок стали 
уважать друг друга как артисты. Но мне казалось, что она девуш-
ка не моего формата. Она была такого же мнения обо мне. Мы оба 
были на тот момент в отношениях. Если бы тогда нам кто-то ска-
зал, что у нас будет семья и дочь, не поверили бы. А спустя годы, 
совершенно неожиданно, встретившись на съемках  «Вера. На-
дежда. Любовь» у нас случился роман. Это было очень романтич-
но.

- У Вас растет дочка Серафима, - хотите ли Вы, чтобы она про-
должила семейные традиции и связала свою жизнь с кино?
- Я не считаю правильным, когда дети работают в кино. Видел мно-
го примеров с отрицательным концом: когда перестают быть оча-
ровательными малышами, а становятся среднестатистически-
ми взрослыми, и не понимают, почему в кино их больше не зовут. 
Очень большой стресс. Детство должно быть детством. Да, я вижу, 

что Серафима артистична, обожает находиться в центре внима-
ния, когда все на нее смотрят. Любит мероприятия, с радостью в 
них участвует. Она неординарно мыслит, глубоко и тонко. Но кем 
она станет, решать только ей. Поддержу дочь в любом ее начина-
нии. Отговаривать ребенка или давить на него своим авторите-
том – всегда чревато. Гораздо лучше познакомить его со всеми пер-
спективами и аспектами профессии, как актерской, так и режис-
серской, продюсерской. Так делали мои родители. И я прекрасно 
знал, что в режиссуре гораздо больше свобод, чем в актерском ма-
стерстве. А свобода для творческого человека – это самое главное. 

- Иван, как Вы видите себя через, скажем, 30 лет?  Есть какие-
то цели, которых Вам непременно хотелось бы достичь?
- Мне как-то нарисовалась одна картина: дом на берегу океана, за-
кат. Я в хорошей форме, седой, загорелый, сижу на шезлонге. Во-
круг куча красивых, молодых женщин, которые что-то делают, 
играют в волейбол, общаются со мной, ухаживают за пожилым се-
довласым мужчиной. И это мои красотки дочери. А рядом - люби-
мая жена. Такая идиллия!

04.2019

22  Гостиная
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- И еще, согласно правилам нашей фирмы, 
вы никому не должны разглашать величину 
вашей зарплаты.
- Да я, собственно, и не собирался 
позориться.

   
Алкоголь никому не поможет стать лучше. 
Но и от чая толку тоже нет. А алкоголь 
хотя бы старается.

  
- Какие ваши любимые мифические 
персонажи?
- Сон, спокойствие и адекватность. 

  
Сегодня призналась подбородку, что он у 
меня не первый.

Коктейль «Ленивая Мэри»: просто 
закуси водку помидором.

  
- Какой у вас нарядный город!
- Да мы просто голубей свеклой кормим.

  
Не поскупившись для русского народа на 
красавиц, природа не стала экономить и 
на дураках.

  
- Я чувствую, что с годами мужчины все 
больше интересуются мной!
- Лена, это врачи.

  
Начав переписку с фразы «Только я 
храплю, ничего?», вы сразу дадите 
девушке понять, что готовы к длительным, 

серьезным отношениям.
  

- Бабушка, бабушка, а почему у тебя такие 
большие глаза?
- Чтобы лучше видеть мелкий шрифт в 
договорах! 

  
Мне очень понравилась книга "Как 
обращаться с подростками". Только я 
замахнулся ею на моего недоросля, как он 
тут же прекратил огрызаться!
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С 4 апреля 2019 года
Niemandsland - The Aftermath
(«Ничья земля: последствия»)
Режиссер:  Джеймс Кент
Авторы сценария: Джо Шрэпнел, Анна Уотерхаус, Ридиан Брук
В ролях: Кира Найтли, Джейсон Кларк, Мартин Компстон
Германия после Второй мировой войны. Британскому военному Льюису Моргану, который назначен времен-
ным мэром Гамбурга, предстоит восстанавливать город почти с нуля. Он со своей женой поселяется в шикар-
ном особняке, принадлежащем немецкому архитектору и его дочери, совершенно не приветствующих новых 
соседей.

Lloronas Fluch
(«Проклятье плачущей»)
Режиссер: Майкл Чавес
Авторы сценария: Микки Доутри, Тобиас Иаконис
В ролях: Линда Карделлини, Патрисия Веласкес, Рэймонд Крус
Ла Йорона, или «Плачущая», - призрак безумной женщины, утопившей своих детей в порыве яростной ревно-
сти и бросившейся в бушующую реку вслед за ними. Теперь она обречена на вечные скитания, - но самое ужас-
ное, что она охотится на детей, отчаянно пытаясь восполнить утрату собственных. 

С 11 апреля 2019 года
Glam Girls - Hinreissend Verdorben
(«Гламурные красотки»)
Режиссер: Крис Эддисон
Автор сченария: Стэнли Шапиро, Пол Хеннинг, Дейл Лонер
В ролях: Энн Хэтэуэй, Ребел Уилсон, Тим Блейк Нельсон
Судьба сводит вместе двух мошенниц, промышляющих одним делом, но мало похожих друг на друга. Девушки  
не хотят уступить друг другу и решают выбрать одну жертву, чтобы по итогам соревнования проигравшая сто-
рона убралась восвояси, - охота за миллионами молодого технического гения, сделавшего состояние в Кремни-
евой долине, начинается!

Aladdin
(«Аладдин»)
Режиссер и автор сценария: Гай Ричи
В ролях: Уилл Смит, Мена Массуд, Наоми Скотт
Аладдин хочет стать принцем, чтобы жениться на принцессе Жасмин. Тем временем визирь Аграбы Джафар 
намеревается захватить власть над Аграбой, для чего стремится заполучить волшебную лампу, хранящуюся в 
пещере чудес. Но попасть в эту пещеру не так-то просто...

С 25 апреля 2019 года
Avengers: Endgame
(«Мстители: заключительная игра»)
Режиссер: Энтони Руссо, Джо Руссо
Авторы сценария: Кристофер Маркус, Стивен МакФили
В родях: Боэдли Купер, Крис Хемсворт, Скарлетт Йоханссон
Оставшиеся в живых члены команды Мстителей и их союзники разработали новую стратегию, которая помо-
жет противостоять разрушительным действиям могущественного титана Таноса. После наиболее масштабной 
и трагической битвы в истории они не вправе ошибаться...

Персонал резиденций для пожилых людей «Nestwärme», «Glücksklee», 
«Sonnenhaus», «Sorglos Wohnen» и «Bienenwiese» не упустил возможность 
поздравить от всей души милых женщин с самым нежным и светлым празд-
ником, Женским днем 8 марта! Во всех резиденциях праздничные торжества 
прошли дружно и весело. Хорошее настроение, любимые нашими подопечны-
ми песни, море угощений и душевного тепла, и, конечно, куда же без цветов, ко-
торые мужчины преподносили  представтельницам прекрасной половины чело-
вечества! Искренне надеемся, что заряда хорошего настроения, полученного на 
празднике, хватит надолго, а счастье, здоровье и радость будут и дальше верны-
ми спутниками наших дорогих подопечных!

на экране
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Весна в сердце, 
или еще раз с 8 марта

Елена Пауль (патронажная служба Veritas, консультации на русском языке) 

030 / 99 27 31 59,  0163 688 60 55

Звоните, мы будем рады ответить на все Ваши вопросы!
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рекламными агентами и лицами, занимающимися куплей-продажей различных товаров и услуг, считаются коммерческими 
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Текст объявления (только этот текст будет напечатан!):

Контактный телефон/Telefon:

Дата, подпись/Datum, Unterschrift:

Имя, фамилия/Vorname, Name:

Адрес/Adresse:

Ваши 
контактные данные 
(не для публикации)

Бесплатные объявления (Количество публикаций: бесплатно до 3 раз     платнораз х5 евро) 

Рубрики:

куплю/продам

сниму квартиру/ищу Nаchmieter

ищу работу

Платные объявления  (стоимость 1 объявления – 10 евро, 
скидка 30% при 4 и большем количестве публикаций)

Рубрики:

предлагаю работу

предлагаю услуги

автосалон

недвижимость

подарю/приму в подарок

поздравления/соболезнования

зооуголок

Д о с к а  о б ъ я в л е н и й
куплю/продам
Отдаю на реализацию мужские, женские 
и детские вещи, игрушки, посуду, обувь, 
постельное белье, книги, видеокассеты, 
DVD-диски и многое другое. 
Тел. 0176 249 18 793, Сергей

Недвижимость
Продаю садовый участок в Бад Саарове, 
350 кв.м., домик с туалетом/душем, 
телевидение, плодовые деревья и кусты, 
10 минут до пляжа (озеро), 5 000 евро. 
Тел. 0171 388 49 15, vbenner12@gmail.com  

Предлагаю работу
Kомпания Artes GmbH приглашает на 
работу сотрудника на неполный (Teilzeit) 
рабочий день.
Обязательные требования:
- наличие опыта в области бухгалтерии и 
логистики, а также оформлении импорт-
экспортных торговых операций,
- отличное владение русским, английским и 
немецким языками.
Работа в офисе в  Мекерне (Möckern bei 
Magdeburg) или в Берлине из дома. Оплата 
по договоренности. Более подробная 
информация по телефону:  0173 600 51 56, 
0176 155 666 799 или +7 925 506 40 51. 

Ищу работу 
Женщина 50 лет, ищу работу помощницей 
по дому (с проживанием), трудолюбивая, 
чистоплотная, без вредных привычек, 
порядочность гарантирую. 
Тел. 0152  141 41 876 

Женщина из Латвии ищет работу по уходу 
за больными людьми с проживанием, опыт 
имею. Тел. 0037128890784 

Ищу работу в Берлине. Все виды 
отделочных работ, имею набор всех  
инструментов. Тел. 0152 189 83394

Ищу работу Hausmeister в Берлине. 
Имею авто и набор всех инструментов. 
Звоните по телефону 0157 30341265 Игорь

Предлагаю услуги
Транспортные услуги, переезд и перевозка 
по Берлину и за его пределами от 25 евро 
(водитель и машина/1 час)! Также монтаж 
и демонтаж любой мебели и ремонтные 
работы, аккуратно, качественно и недорого. 
Тел. 0177 2667672 или umzugtd@gmail.com 

Все виды ремонта любой сложности! 
Ремонт дач, квартир, крыш, работы на 
дачных участках, электрика, сантехника, 
покраска, поклейка обоев, укладка пола и 
пр. Все инструменты имеются. Надежно, 
качественно, быстро. 
Тел. 0152 17696124

Компания G.R.A.W. Vermittlungs- 
und Beratungsgesellschaft 
mbH предлагает услуги по 
супервыгодному страхованию 
автомобилей и другие 
оптимальные условия страхования 
по самым низким ценам! С нами 
вы экономите до 30% страховых 

взносов! Обращаться по телефону 
030/688 377 129

Приму в подарок
Приму в подарок видеокамеру и 
дигитальную фотокамеру в рабочем 
состоянии, пересылку оплачу. 
Тел. 02534 977 28 87 

Приму в подарок этюдник. Доставку 
оплачу. Елена (за более подробной 
информацией обращаться в редакцию).

Разное
Она, 60/168/79, познакомлюсь с надежным, 
добрым, внимательным вдовцом (RD) 
до 65 лет для совместного будущего. 
0175 775 85 55 (NRW/Münster)   

Он, 54/184/92, разведен, работаю, без 
в/п. Жду звонка от милой, некурящей 
женщины. Тел. 0152 14673035

Берлинец, 54/184/90, разведен, без в/п, 
работаю. Познакомлюсь с симпатичной, 
некурящей, не склонной к полноте 
девушкой. 
Тел. 0176 541 45 157. 

Он, 46 лет, без в/п, предлагает вступить 
в брак на взаимовыгодных условиях 
гражданке ЕС. Я из России. 
Тел. 0152 110 33639, Олег

55/165/80, руссская немка, познакомлюсь 
с интеллигентным мужчиной без в/п для 
серьезных отношений. В районе Магдебурга 
или с переездом в мой город. 
Тел. 0176 413 57831

Автосалон

книжные новинки, DVD и CD 
от ведущих  российских производителей

Билеты на концерты и спектакли
Centik, Hannover
Kugelfangtrift 134 ● Am Mittelfelde 117 ● Tel.: 0511 - 606 70 95 

ВСЕГДА В ПРОДАЖЕ

ANZEIGE

 Заказывайте по телефону, по факсу или по Интернету!

Тел. 030 / 688 377 170 
факс 030 / 688 377 167

Интернет-магазин „Христианская семья“
Более 1000 наименований духовной и художественной литературы, икон, 

ювелирных изделий и сувениров для каждого члена семьи!

Иконы Свечи Масла и 
благовония

Все для 
детей

Художественная и 
духовная литература

Ювелирные 
изделия

www.christ-familie.eu  



G.R.A.W. Vermittlungs- und Beratungsgesellschaft mbH
Wilhelmsaue 1 | 10715 Berlin | Teл. 030-688377129 | Факс 030-688377130 | e-mail info@graw24-de

ОПТИМАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ СТРАХОВАНИЯ 
ПО САМЫМ ВЫГОДНЫМ ЦЕНАМ 
Подробные консультации по всем вопросам страхования на русском и немецком языках 
и гибкая система скидок и льгот
Полная прозрачность цен и условий
Сотрудничество с разными страховыми компаниями
Представление Ваших интересов при обращении к страховым компаниям









www.graw24.de  

Компания G.R.A.W. поздравляет своих 
клиентов с Светлым Христовым 

Воскресением! Пусть ваша жизнь всегда 
будет светлой, беспечной и радостной! 

Счастливой Пасхи! 


