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Юбилеи в «Grüne Wiese»
Отмечать юбилеи, дни рождения и семейные праздники уже давно стало доброй традицией в жилом 
комплексе-резиденциях для пожилых людей «Grüne Wiese». А в ноябре для этого выдалось сразу 2 повода, 
причем внушающих уважение: свое 90-летие с разницей в 1 день отмечали Владимир Завадский и Шарлотта 
Дойль. За праздничным столом собрались все обитатели резиденции, а в адрес именинников прозвучало 
множество теплых и добрых слов и пожеланий. Еще раз желаем юбилярам здоровья, бодрости и радости! 

На все ваши вопросы, касающиеся условий аренды 
и проживания, ответит по телефону 
030 688 377 138 госпожа Бауман.

Если Вы или Ваши близкие нуждаетесь в круглосуточной заботе и под-
держке, но при этом не хотите менять привычную домашнюю обста-
новку, то все это Вы найдете у нас в жилом комплексе для пожилых лю-
дей «Grüne Wiese»!

Мы делаем все, чтобы на нашей зеленой 
лужайке забывались проблемы, болезни и 
возраст. Звоните, мы будем рады ответить 
на все Ваши вопросы! 

Количество комнат ограничено!

В кооперации c
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21 декабря 1913 года
В газетe New Yorks World была впервые опубликована сло-
весная шарада-головоломка под названием кроссворд. 

25 декабря 1946 года
В Москве на экспериментальном уран-графитном реакторе 
в Институте атомной энергии под руководством И.В. Кур-
чатова была осуществлена первая в СССР цепная ядерная 
реакция. Она стала отправной точкой для стремительного 
развития атомной науки и техники в стране.  

27 декабря 1901 года
В Берлине родилась Мария Магдалена фон Лош, просла-
вившаяся под именем Марлен Дитрих. Талантливая актри-
са и певица, икона стиля и общепризнанная звезда мирово-
го кинематографа прожила долгую и яркую жизнь, подарив 
миру новое представление о прекрасном.

31 декабря 1939 года
В этот день был открыт Большой Ферганский канал, соеди-
нивший реку Нарын с Сыр-Дарьей. Это крупнейшее гидро-
техническое сооружение того времени (его длина состав-
ляет 345 километров) было создано всего за 45 дней рука-
ми 160 тысяч крестьян и заключенных. 18 миллионов куби-
ческих метров земли, камней, песка и глины были вынуты 
вручную с помощью одних лишь кайл и лопат. 

2 декабря 1971 года
День образования Объединенных Арабских Эмиратов: по 
инициативе правителя княжества Абу-Даби шейха Заида Аль-
Нахайяна рахзрозненные арабские княжества-эмираты, нахо-
дившиеся в составе британского протектората, объединились 
в независимое государство. Первоначально членами новообра-
зованной федерации стали Абу-Даби, Дубай, Шарджа, Аджман, 
Эль-Фуджейра и Умм-эль-Кайвайн, а 23 декабря к ним присое-
динился Рас-эль-Кайма.

5 декабря 1924 года
В старинном русском селе Палех, одном из главных центров 
иконописи, по инициативе художника Ивана Голикова была 
создана  Палехская артель древней живописи. Так как в то вре-
мя иконы и прочая религиозная тематика всячески порица-
лись государством, иконописцам пришлось применять свое 
мастерство в новых реалиях. В какой-то степени палехские ху-
дожники обманули советскую власть: они сохранили технику, 
которую они использовали в иконописи, перенеся ее на шка-
тулки, ларчики, пудреницы и портсигары. Палехские изделия 
с оригинальными миниатюрами в традициях средневековых 
владимиро-суздальских иконописцев и по сей день пользуются 
огромной популярностью во всем мире.

8 декабря 1955 года
Парламентская ассамблея Совета Европы утвердила официаль-
ный флаг этой организации, впоследствии перешедший по на-
следству к Евросоюзу: синее полотнище с 12 пятиконечными 
золотыми звездами, расположенными по кругу. В конкурсе на 
лучший проект знамени участвовали сотни художников, побе-
да досталась Арсену Хейтцу. Интересно, что, выйдя на пенсию в 
конце 1990-х годов, Хейтц признался, что просто срисовал свой 
флаг с иконы Богоматери со звездным венцом на голубом фоне.

12 декабря 1543 года
Великий князь Иван Васильевич, воследствии вошедший в 
историю как царь Иван IV Грозный,  отстранил от власти груп-
пировку бояр Шуйских и начал принимать самостоятельные 
государственные решения.

14 декабря 1900 года
Профессор Макс Планк из Берлинского университета доказал 
свою революционную квантовую теорию.

17 декабря 1928 года
В 1928 году в Киеве на свет появился будущий народный ар-
тист СССР и знаменитый актер театра и кино Леонид Серге-
евич Броневой. Он сыграл множество ролей в ставших куль-
товыми фильмах, в том числе «Похищение Савойи», «Тот са-
мый Мюнхгаузен», «Покровские ворота», «Формула любви», 
«Небеса обетованные», но более всего запомнился зрителям 
ролью Мюллера в легендарном телефильме Татьяны Лиозновой 
«Семнадцать мгновений весны».

а в это время, много лет назад...
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Прощание
с помадой

В условиях жизни, которые диктует нам «новый чудный» 
мир, помада совершенно потеряла свое значение – или все же 
нет? 

Пандемия коронавируса изменила многое, в том числе отношение 
к косметике. Обязательное ношение масок, соблюдение социаль-
ной дистанции и ограничение контактов привело к резкому паде-
нию продаж средств для ухода за губами. Да и сам подход к маки-
яжу радикально изменился, - в моде ставка на выразительные гла-
за и эффектные брови. А кожа лица и губы? Их можно и даже нуж-
но оставлять нетронутыми, чтобы попросту не смазать космети-
ку маской. 

Но это совсем не значит, что от ухода за губами сейчас нужно от-
казаться! Особенно в холодное время года, когда нежная кожа губ 
часто пересыхает и трескается. Правило номер один тут – пить 
как можно больше! Это полезно для всего организма в целом, и 
кожа губ — не исключение. Более того, она является первым ин-
дикатором дегидрации, поэтому, чтобы не допускать последней, 
следует выпивать хотя бы 1,5 литра воды в сутки. 

Правило номер два – увлажнять кожу губ всеми доступными сред-
ствами. Всевозможные бальзамы и гигиенические помады долж-
ны стать сейчас в полном смысле слова «спутниками жизни». Их 
следует использовать несколько раз в день, чтобы губы всегда чув-
ствовали себя комфортно, не шелушились и не трескались, ведь 
бальзамы помогают защищать кожу от вредных внешних воздей-
ствий. Оптимально, если в их состав входят натуральные масла, 
пантенол и пчелиный воск.

Мгновенно смягчить и увлажнить кожу губ помогут также ма-
ски, - и неважно, идет ли речь о продуктах косметических компа-
ний или масках из натуральных ингредиентов. Самый распростра-
ненный и эффективный вариант последних - медовая маска. До-
статочно просто нанести мед на губы и подождать 10-15 минут, за-
тем смыть его теплой водой. Мед не только поможет сделать губы 
мягкими и нежными, но также залечит мелкие трещины на губах 
и заживит ранки. Ведь это отличный антиоксидант, в состав кото-
рого входят легкие фруктовые кислоты (оптимально для пилин-
га!) и комплекс поливитаминов. Еще один прием, который помо-
жет мгновенно улучшить состояние губ осенью – использование 
натуральных масел в чистом виде. Масла жожоба, облепихи, аво-
кадо, зародышей пшеницы или льна достаточно нанести на кожу 
губ всего на 10-15 минут, чтобы наслаждаться замечательным ре-
зультатом после. Хорош также и сок свежего огурца - он насыщает 
губы влагой, предотвращая их пересыхание. 

После пребывания на улице, особенно в ветреную или морозную 
погоду, губы стали  сильно трескаться? Тут не обойтись без специ-
альной лечебной маски.

Смесь из 1 чайной ложки сливок и половины чайной ложки жирного 
творога нанести на губы, через 15 минут удалить маску чистой сал-
феткой и смазать пострадавшие места вазелином или бальзамом. FO
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И еще: если вдруг губы стали без особой не то причины трескать-
ся и сохнуть, надо пересмотреть рацион питания и отказаться от 
продуктов, способных вызывать раздражение и воспаление. В пер-
вую очередь это свежий ананас или цитрусовые, также триггера-
ми могут быть фруктовые кислоты, эфирные масла, а также рас-
тительные белки и ферменты. Постоянный контакт с ними, а так-
же косметическими продуктами с аллергенными консервантами 
может привести к даже к периоральному дерматиту (особенно 
это актуально для тех, чья кожа склонна к розацеа). Экспресс-
помощью в случаях, если отказаться от апельсина или косметики 
с кислотами не получилось, станет пакетик чая, смоченный в го-
рячей воде – им нужно массировать потрескавшиеся губы в тече-
ние пары минут.

Неотъемлемым элементом ежедневного ухода должно стать ве-
чернее очищение губ (и неважно, что помада не использовалась!). 
Для этого всего-то и нужно, что нанести на ватный диск немного 
питательного крема, растительного масла или косметического мо-
лочка и легкими движениями удалить все загрязнения. Эти нехи-
трые действия помогут избежать пересушивания нежной кожи и 
сохранить губы красивыми и здоровыми. Ну, а мода на помаду (и 
целесообразнность ее использования) непременно вернется, - хо-
чется верить, в наступающем году уж точно! 
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В гостях у сказки

С елкой возиться неохота, а создать дома атмосферу Рожде-
ства все-таки очень хочется? Не проблема!  Можно пойти в го-
сти к сказке и другими путями. 

Что, если не елка? Отличной альтернативой станет букет из ело-
вых веток или ветвей  можжевельника, украшенный елочными 
игрушками и нарядными лентами. Достаточно поставить его в де-
коративное кашпо (или даже алюминиевое ведро!), декорировав 
его красивой тканью, - основной элемент праздника готов, и по-
дарки есть куда сложить! Тем же, кто принципиально не любит 
хвою, можно порекомендовать композиции из живых цветов. Са-
мый эффектный, самый «зимний» цвет букета — белый. Непре-
взойденно хороши – и совсем не банальны! – гвоздики, особенно 
если их много, и они стоят в том же самом оцинкованном ведре. 
Эконом-вариант: заполните емкость сухими ветками, между ними 
рассредоточьте доступное вам количество живых цветов. 

Кстати, о белом цвете: он вообще уместен везде и всюду, но в рож-
дественском интерьере – особенно! Праздничный декор кварти-
ры, выдержанный в единой гамме белой гамме, выглядит просто 
сногсшибательно. Полярные совы, белые медведи, белые сосуль-
ки, белые цветы, ветки в инее и искусственном снегу превратят 
даже самую скучную и обыденную обстановку во владения Снеж-
ной Королевы! 

Не обойтись тут и без блеска и сияния, конечно, потому что ни-
что не выражает идею Рождества так, как стразы, хрусталь, стек-
ло, елочные украшения (глянцевые, а не матовые!). Чудесно си-
яют и «граненые» вещи: подвески, графины, бокалы. Блестки с 
гранями — как бриллианты! Умножают блеск полированное дере-
во, полированный металл и, конечно, зеркала. И правильная под-
светка! Чтобы все вышеперечисленные блестящие предметы заи-

грали, необходим направленный свет. Помимо светильников, ко-
торые, кстати, тоже имеют право быть задействованными в ком-
позиции (их великолепно оживят свисающие на длинных лентах 
шары или ветки, оплетающие плафоны, или мишура),  на помощь 
придут елочные гирлянды и свечи. Последние (как ароматические, 
так и простые) можно поместить еще и в банки с водой, вазы или 
бокалы, также нарядно украшенные в рождественском духе. Когда 
световых пятен будет много, когда они заиграют на хрустале и сте-
кле, зрелище получится фантастическое.

И еще: праздник - это прежде всего ощущение новизны. Поэтому 
обязательно купите что-нибудь для дома, «свежая» вещь создаст 
правильное настроение. И не так уж важно, что это будет, люстра 
или пара вазочек, вкусно пахнущие свечи или подсвечники, под-
ставка для салфеток или плед... А так как перед тем, чтобы что-то 
купить, полезно провести ревизию вещей и избавиться от лишне-
го, то хорошо бы отсортировать и выкинуть все то, что совсем не 
хочется брать с собой в Новый год. Что, если пройтись по дому с 
большим пакетом, отправляя в него все ненужное, от старых жур-
налов до чашки с отбитой ручкой, не забывая и носки с дырками, 
и свитер, который давно без дела лежит на полке? Чем больше ста-
рого уйдет из своей жизни, тем больше нового и позитивного при-
дет, вот поверьте! 

А завершат процесс создания рождественской атмосферы дома 
ароматы, подчеркивающими наступление праздника. Можно сде-
лать небольшие композиции из апельсинов, палочек корицы и ве-
ток хвойных деревьев,  можно нашпиговать мандарины бутонами 
гвоздики  и «подмешать» их к любой композиции или просто об-
вязать красивой лентой и повесить на карниз или елку... Тогда дом 
наполнится не только свежестью, но и ощущением близкого чуда, 
которое обязательно сбудется!

Свет в конце туннеля, или новая вакцина от коронави-
руса оказалась эффективной   
Наконец в конце туннеля забрезжил свет, и наша реальность пе-
рестала быть безысходной: инъекции вакцины от коронавиру-
са BNT162b2, новейшей разработки немецкой фармацевтиче-
ской компании BioNTech совместно с американской корпораци-
ей Pfizer,  снижает риск заболеть пневмонией COVID-19 на 90%. 
Впервые в истории человечества вакцина, основанная на техноло-
гии мРНК, доказала свою эффективность в широком клиническом 
применении,  при этом, как заявили производители, в ходе иссле-
дований не было обнаружено никаких серьезных побочных дей-
ствий вакцины. Тем не менее, хоть пока и нет оснований предпо-
лагать, что новинка «выстрелит» неожиданным побочным эффек-
том, нет и полной уверенности в том, что этого не случится. Ведь 
это совершенно новая разработка, основанная на инновативной  
технологии (кстати,  первоначально она планировалась в качестве 
средства борьбы против различных форм рака), тестовая фаза ко-
торой было достаточно компактной.  Второй сложный момент: 
препарат BNT162b2 должен храниться при температуре минус 70 
градусов Цельсия, что сильно усложняет логистику и распределе-
ние даже в Европе, не говоря уже о странах третьего мира. Когда 
мы можем рассчитывать на начало вакцинации? По словам мини-
стра здравоохранения Германии Йенса Шпана новинка будет до-
ступна в первом квартале 2021 года, - то есть уже совсем скоро!

Нерадужные перспективы, или с надеждой на лучшее
Пока массовая вакцинация в ФРГ еще на стадии обсуждения, эко-
номика страны терпит из-за пандемии коронавируса невероятные 
убытки. Объем ВВП ФРГ в этом году оказался ниже всех прогно-
зов, упав почти на 6%. Перспективы роста экономики в будущем 
году также туманны и не слишком радужны: вместо прогнозируе-
мых ранее 5,7%  сейчас экономисты ожидают максимально 4,2%, 

а докризисный уровень будет в лучшем случае достигнут к концу 
2021 года. Все дело в том, что восстановление народного хозяй-
ства страны тормозится медленными темпами роста в областях 
с большим количеством социальных контактов (туризм, гастро-
номия, авиапромышленность, развлекательная индустрия). Что 
же касается мировой экономики, то тут все еще более безрадост-
но: по словам аналитиков Bloomberg, ее полное восстановление в 
2021 году исключено. Впрочем, пока эти прогнозы выглядят как 
гадание на кофейной гуще, и подсчитывать потери и убытки, полу-
ченные в результате пандемии, еще рано. Тем более, что, как пока-
зывают уроки истории, ситуация может сложиться и прямо про-
тивоположным образом. Ведь,  как только вторая волна пандемии 
испанского гриппа пошла на спад, экономика продемонстрирова-
ла небывалый рост, а деловая активность в разы превысила преж-
ний уровень. Кто сказал, что это не может повториться?  

Спасение культуры – дело рук государства?
В декабре заканчивается вторая фаза программы правительства 
Германии «Neustart Kultur» («Новый старт культуры»), разра-
ботанной для поддержки учреждений культуры и искусства в пе-
риод пандемии. В нее входят материальны средства и комплекс 
стабилизационных мероприятий, которые помогут возобновить 
приостановленные арт-проекты и обеспечить отрасли перспекти-
ву развития. Благодаря этой программе после окончания локдау-
на вновь смогут заработать в полную силу театры, музеи, культур-
ные центры, киностудии, фестивали и  галереи, в первую очередь 
те, что финансируются преимущественно из негосударственных 
источников. Больше того, федеральный канцлер Ангела Меркель 
обещает продолжение программы для того, чтобы «сохранить 
широкий, многообразный культурный ландшафт Германии после 
преодоления пандемии». FO
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Ежегодная декабрьская проблема «подарков под елку» снова 
предстала во всем своем великолепии? Что ж, универсальных 
решений тут не существует, но, возможно,  нижеприведенные 
подсказки помогут определиться с выбором!

Психологи не зря считают, что выбирая и вручая подарки, мы 
учимся преодолевать собственный эгоизм, становимся лучше, до-
брее, заботливее. А значит, все наши «хождения по мукам» в про-
цессе выбора презентов не зря. Итак, как же выбрать самый луч-
ший подарок? 

Если у одариваемого есть список желаний, то лучше придержи-
ваться его, а не пытаться поразить чем-то невероятным. Даже если 
кажется, что список желаний — вещь слишком очевидная и скуч-
ная, не стоит отступать от него и проявлять инициативу. Скорее 
всего, больше всего радости принесет именно тот самый вариант, 
который одариваемый сам для себя выбрал. Поэтому не надо изо-

бретать велосипед и ломать голову, что же купить – иногда доста-
точно ненавязчиво поинтересоваться, что объект дарения хотел 
бы получить, нужно ли ему что-то особенное, или он будет рад лю-
бому креативному решению (возможно, он сам подскажет направ-
ление, в котором нужно двигаться). 

Самый удачный подарок – вовсе не обязательно материальная суб-
станция, что-то такое, что можно потрогать. На самом деле в памя-
ти остаются чаще всего не вещи, а опыт, ощущения, приключения, 
в конце концов. Поэтому, может, в этом году лучше выбрать в каче-
стве презента что-то такое, о чем можно будет вспоминать с улыб-
кой долгое время? Например, подарочный сертификат для ката-
ния на гоночном болиде или посещения роскошного спа-салона, 
или еще что-то, связанное с хобби, увлечениями или пристрастия-
ми. Дополнительный бонус такой идеи - приключения можно ор-
ганизовать на любой вкус и бюджет!
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Неплохо также  вспомнить, что именно выступало в качестве прошлогоднего подар-
ка, - и не повторить пройденное, потому что повторение хорошо лишь в учении. Осто-
рожность лучше проявлять и перед тем, как преподносить презенты «с намеком», 
то есть напоминающие о каких-то недостатках или слабостях (к примеру, напольные 
весы). Суеверным людям не стоит дарить вещи вроде набора ножей (к семейной ссо-
ре)... И уж точно ни в коем случае нельзя приобретать «под елочку» домашних жи-
вотных! Разве только вы с абсолютной точностью знаете, что щенок, кошечка или ка-
нарейка – именно то, о чем мечтает объект дарения, он сможет за ними ухаживать не 
в ущерб себе, и они без проблем станут частью его жизни. Это же правило применимо 
к вещам с ярко выраженным личностным характером: одежде и обуви, парфюмерии и 
декоративной косметике. Их дарить можно только тогда, если предпочтения объекта 
дарения известны на все 100%.

Что асается цены вопроса, то не рекомендуется выбирать слишком дорогие подарки 
(исключения составляют только очень близкие люди - в этом случае действует правило 
ближнего круга, где никаких ограничений по деньгам, затраченным на подарок, нет). 
Дело в том, что дорогой подарок может поставить человека, которому он преподно-
сится, в неловкое положение (может быть, у него нет возможности преподнести «в от-
вет» аналогичную по стоимости вещицу в качестве подарка!), а также может быть рас-
ценен как некий способ давления. Главное в выборе подарка - его индивидуальность, 
качество, оригинальность, а не цена.

И еще: выражение «встречают по одежке» относится не только к людям! Подарок 
в яркой упаковке, непременно, привлекает больше внимания, чем презент, принесен-
ный в обычном целлофановом пакете, поэтому имеет смысл потратить немного време-
ни, чтобы «облачить» свое приобретение в нарядную бумагу или стильную коробку.

Но это все общие подсказки, а вообще дорог не подарок, а внимание. Главное тут - вло-
жить в тот или иной презент любовь и тепло души, хорошее настроение и позитивный 
эмоциональный заряд. Вы это и так знали? Ну тогда с наступающими праздниками! 

тема  11

судоку

лучший мой 
подарочек
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Те, кто утверждают, что все болезни - от нервов, не так уж и 
ошибаются. На самом деле более половины различных нару-
шений в человеческом организме происходит именно по при-
чине душевного дискомфорта и переживаний.

В здоровом теле – здоровый дух, и наоборот: состояние тела на-
прямую зависит от душевного самочувствия хозяина последнего. 
Страх, беспокойство, ненависть, зависть  - все это сказывается на 
работе организма, провоцируя нарушения деятельности вегета-
тивной нервной системы, желез внутренней секреции и внутрен-
них органов. Совсем неспроста многие болезни возникают имен-
но на фоне тяжелых, негативных ситуаций!

Существует даже отдельное направление медицины, объясняю-
щее возникновение многих заболеваний исключительно душев-
ными проблемами – психосоматика («психо» - душа, «сомо» – 
тело) и ставящее свое целью в первую очередь опознание, устра-
нение и профилактику психологических причин разных недомога-
ний. Согласно основным постулатам психосоматики, любой сим-
птом – это фасад, за которым что-то скрывается. Стресс всегда 
бьет по наиболее уязвимому месту человека: где тонко, там и рвет-

ся. Одни люди, переживая стресс, «плачут» сердцем, другие – ки-
шечником, - у каждого свои реакции организма, в том числе и об-
условленные наследственной предрасположенностью, и физиоло-
гическими особенностями. 

Есть, впрочем,  тут и определенные «правила»: так, обычно при-
чиной головных болей и мигреней является дефицит ласки, тепла, 
нежности. Нарушения работы желудочно-кишечного тракта мо-
гут свидетельствовать о недостатке спокойствия и пониженной 
самооценке, а также о гипертрофированном чувстве долга. По-
стоянное чувство голода может быть вызвано нехваткой внимания 
со стороны окружающих или ощущением собственной невостре-
бованности (не получая удовольствия от общения или подтверж-
дения своей роли в обществе, человек ищет удовольствие в более 
доступных вещах, « заедая» стресс), неприятные ощущения в об-
ласти поджелудочной железы, мочевого пузыря и почек говорят 
о скрытом беспокойстве и подсознательном страхе. А тошнота и 
головокружение являются часто признаком раздражения или не-
приятия чего-либо, например, каких-то отношений или обстоя-
тельств. 

Масса историй, повествующих о том, как, вопреки всем негатив-
ным прогнозам, люди выздоравливают «чудесным образом», 
всего-то лишь только влюбившись, или изменив свой взгляд на 
мир и отношение к происходящему, вовсе не выдумки. Это чи-
стая правда, и никакой магии тут нет, - это просто следствие пси-
хосоматического подхода к способу лечения. Поэтому далеко не 
всегда, чтобы избавиться от той или иной болезни, нужно спе-
шить в аптеку за лекарствами или осуществлять десятки проце-
дур, - возможно, достаточно попробовать найти психологиче-
скую причину своего недомогания или же воспользоваться по-
мощью специалиста по психосоматике.  

Стоит сразу оговориться – есть и такие болезни, у которых нет 
«душевных» корней. К таким «телесным» заболеваниям от-
носятся наследственные недуги, обусловленные генетической 
предрасположенностью, инфекционные и вирусные болезни, а 
также бытовые травмы, отравления и т.д. В подавляющем боль-
шинстве остальных случаев можно решить проблему со здоро-
вьем либо вовсе без применения лекарств, либо существенно 
снизив их дозу, если найти и устранить неблагоприятные психо-
логические переживания.  И, конечно, поддержав организм хо-
рошим питанием, физическими нагрузками, свежим воздухом, 
витаминами и, наконец, обычным (но в достаточных количе-
ствах!) отдыхом, не забывая периодически баловать себя и  де-
лать то, что приносит радость. Тогда любая стрессовая ситуация 
будет восприниматься как нечто неприятное, но переживаемое, 
а работа не только нервной, но и всех других систем и самого ор-
ганизма в целом - бесперебойной.

На 
нервной 
почве
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Не удается быстро и легко уснуть вечером и наслаждаться всю 
ночь спокойным, глубоким и крепким сном? Это все потому, 
что вы не знаете, что выпить перед тем, как упасть в объятия 
Морфея. 

Недавние исследования немецких ученых в очередной раз под-
твердили: повышенная тревожность играет решающую роль в де-
привации сна. Иными словами, кортизол, который вырабатывает-
ся в момент стресса, накапливается в крови и совсем не спешит 
покидать организм, которому, в свою очередь, сложно справиться 
с повышенным содержанием «тревожного» гормона. Результат: 
нарушение сна, причем всерьез и надолго. Если в последнее время 
вы чувствуете, что ночь проходит беспокойно, а утром не хочется 
просыпаться, пора срочно ввести определенные ритуалы, настра-
ивающие на сон. В частности, оставить за порогом спальни теле-
фон и компьютер, так как мерцание экрана дополнительно воз-
буждает нервную систему, исключить из вечернего рациона про-
дукты, содержащие кофеин, и заменить их напитками, способству-
ющими крепкому и здоровому сну. Какими? Сейчас расскажем! 

Теплое молоко
Теплое молоко - «классика жанра», способствующая быстрому 
засыпанию! Его успокаивающее и расслабляющее действие объ-
ясняется высоким содержанием в молоке триптофана, который 
трансформируется в организме в гормон сна мелатонин. Еще мо-
локо и его производные богаты кальцием, который увеличивает 
выработку в организме серотонина, также гарантирующего каче-
ственный сон. А если добавить в молоко мускатный орех, то ре-
зультат и вовсе превзойдет все ожидания!

Добавить в теплое молоко немного мускатного ореха (на 1 стакан 
молока щепотку специи). Выпить за полчаса перед тем, как отпра-
виться в кровать.

Адепты растительного рациона могут попробовать заменить 
обычное молоко на миндальное.  Там тоже есть достаточное коли-
чество триптофана, к тому же миндальное молоко богато магнием, 
который помогает улучшить качество сна. 

Ромашковый чай с медом 
Второе место в «хит-листе» лучших натуральных успокоитель-
ных средств перед сном занимает ромашковый чай с медом. Счи-

тается, что седативный эффект ромашкового чая связан с присут-
ствием в напитке флавоноида апигенина, который снижает тре-
вожность и подавляет возбуждение, что приводит к естественно-
му засыпанию и глубокому сну без пробуждения или пограничных 
состояний. А мед дополнительно «тормозит» работу централь-
ной нервной системы. В качестве бесплатного  бонуса: чай с ро-
машкой и медом, выпитый перед сном, улучшает цвет лица. 

Йогурт с бананом
Как мы уже выяснили, йогурт, как и все его молочные «собратья», 
содержит триптофан, природный усилитель сна (и кстати, иссле-
дования показывают, что триптофан, содержащийся в йогурте, 
усваивается организмом быстрее!). А в компании с бананом йо-
гурт спосoбен творить чудеса! Ведь банан выступает здесь в роли 
источника калия и магния, а эти минералы, как известно, помога-
ют снять напряжение с мышц. Вот рецепт вкуснейшего коктейля 
со снотворным эффектом!

Взбить в блендере банан с 150 г йогурта и съесть за 45 минут до сна. 
Также отлично сработает «усложненный» вариант с ложкой ара-
хисовой пасты, но его лучше есть за час до сна.

Настой пустырника 
Еще один способ спать крепко – заварить и выпить перед визи-
том в сонное царство настой из пустырника. Пустырник, исполь-
зовавшийся  для лечения проблем со сном еще во времена Сред-
невековья, совсем неспроста считается одним из самых действен-
ных лекарственных растительных средств в неврологии и кардио-
логии! Доказано, что уже через несколько дней употребления чая 
на основе пустырника заметно повышаются скорость засыпания 
и качество сна, а в долгосрочной перспективе еще и регулируют 
деятельность нервной системы. Плюс к тому пустырниковый чай 
снимает напряжение и успокаивает при эмоциональных стрессах 
и нормализует артериальное давление. И все это – в мгновение 
ока и без каких-либо побочных эффектов! 

1 чайную ложку сушеного пустырника залить 200 мл кипятка, на-
стоять 20 минут, процедить и выпить за час до сна. Можно доба-
вить в чуть охлажденный настой чайную ложку меда.

Приятных сновидений!
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Где же кружка, или что 
пить на сон грядущий Отмечать дни рождения жильцов наших резиденций для пожилых людей «Nestwärme», 

«Glücksklee», «Sonnenhaus» и «Sorglos Wohnen» давно стало доброй традицией. Вот и 
день рождения Ирмы Соломенниковой мы отпраздновали дружно и весело – некогда гру-
стить и жаловаться на возраст, когда вокруг столько друзей! А имениннице мы еще раз 
желаем счастья и здоровья, улыбок, бодрости и радости! Кстати, такая теплая, друже-
любная, семейная атмосфера царит в наших резиденциях не только по праздникам, а по-
стоянно: мы делаем все возможное, чтобы радовать наших пациентов, чтобы их жизнь 
была всегда солнечной, позитивной и яркой!

НОВОСТИ НашИх РеЗИдеНцИй

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! 

В кооперации c

Поздравляем с Рождеством и Новым годом 
жильцов и сотрудников наших резиденций!
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Витамин витамину рознь
Кто бы мог подумать –  синтетические витамины иногда приносят больше вреда, нежели пользы! 
Согласно недавним исследованиям, в которых принимали участие женщины и мужчины в возрас-
те от 55 до 85 лет, половина из которых принимала витамин С в таблетках, а другая получала его 
из овощей и фруктов, выявилась устойчивая закономерность между употреблением синтетическо-
го препарата и отложением солей кальция в сосудах. У половины испытуемых, принимавших ис-
кусственный витамин, подобных отложений на стенках сосудов оказалось почти на треть больше. 
Кроме того, ученые выяснили, что искусственные формы витамина С снижают скорость переда-
чи нервных импульсов, что приводит к нарушениям координации движений и к мышечной устало-
сти. Вывод? Лучший источник витаминов вообще и витамина С в частности – это свежие овощи, 
ягоды и фрукты, а также зелень. 

Руки – зеркало здоровья
Можно ли предсказывать по рукам будущее, вопрос спорный и неясный. А вот то, что определять 
наличие болезней (или склонность к ним) достаточно просто, является медицинским фактом. Так, 
о многом может рассказать температура рук: холодные руки являются признаком нарушения пери-
ферического кровообращения, когда организму недостает никотиновой кислоты. Следовательно, 
нужно позаботиться о том, чтобы пополнить ее запас с помощью витаминных препаратов или доба-
вить в рацион продукты, содержащие эту кислоту в достатке: молочную продукцию, мясо, рыбу, гри-
бы, гречку, фасоль, капусту. А вот влажные ладони указывают на эндокринные неполадки, возмож-
но, на проблемы с щитовидной железой. О недостатке витаминов А и D говорит  шелушение кожи 
на кистях рук, а покраснение пальцев и ладоней, а также синдром «горящих» рук, свидетельству-
ет о токсическом поражении печени. Ну, а в случае онемения пальцев лучше обратиться к кардиоло-
гу –эти проблемы связаны с сердечно-сосудистой системой.

Выпрямить спину
Недавние исследования врачей-ортопедов в очередной раз подтвердили важность выбора «пра-
вильных» матраца и подушки. Все потому, что эргономика спального места – оптимальный спо-
соб сохранения здоровья спины. Идеально подобранные подушки и матрац помогут мышцам лучше 
восстанавливаться в течение ночи, благодаря этому, спине будет значительно легче днем держаться 
прямо, так как эластичное состояние мышц поможет лучше держать осанку. Просто, как и все гени-
альное. 

Йогурт от грусти
Молочнокислые бактерии, содержащиеся в кефире и йогурте, оказывают успокаивающее воздей-
ствие. Поэтому кисломолочные продукты так полезно пить в стрессовых ситуациях, а также в те 
моменты, когда на душе печаль и грусть. Плюс к тому кефир и йогурты богаты белками, которые 
благотворно воздействуют на работу нервной системы, - совсем неспроста они рекомендуются 
специалистами тем, кто подвержен депрессиям и другим невротическим реакциям. А еще эти кис-
ломолочные продукты волшебным образом сохраняют молодость и красоту благодаря высокому 
содержанию в них витамина С (замедляет старение кожи) и витамина В (укрепляет волосы). И ни-
каких побочных эффектов! 
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Служба по уходу на дому «Veritas» 
поздравляет всех своих пациентов 
и их родственников с Рождеством 
и желает им здоровья и счастья в 

наступающем Новом году!



Меня все время спрашивают: «Почему мы должны воздерживать-
ся от посещения храмов? Мы же ходим в магазины, кому-то прихо-
дится ездить на работу на общественном транспорте. Неужели мы 
такие трусы маловерные, что боимся идти в храм?» И я знаю, что 
ответить таким людям. Да, главное в Церкви — это богослужение, 
центр  которого — Евхаристия, которая совершается священнос-
лужителем, наше благодарение Богу. 

Сейчас в храме подвергаются опасности заражения, в первую оче-
редь, священнослужители. И даже если кто-то из пришедших на 
службу,  хотя бы один человек, окажется зараженным новым ко-
ронавирусом, священник в любом случае вынужден будет после 
этого соблюдать двухнедельный карантин, даже если не заболеет. 

Я знаю уже несколько таких случаев, когда священник, пообщав-
шись с человеком, у которого позже обнаружили Covid-19, был 
вынужден уйти на карантин. Пока дальнейшей информации, об-
наружился ли вирус у них, я не знаю. 

Представьте себе, что в одном храме возникает такая ситуация, в 
другом, в третьем. Если верующие будут настаивать на том, что 
все должны посещать храмы, мы просто элементарно выведем в 
карантин в течение недели-двух всех наших священнослужителей. 
И дело не в том, что священники должны  геройствовать и пасть 
смертью храбрых, и пусть они не трусят и идут в бой. Мы не боим-
ся. Страшно другое —  оставить Церковь без совершения Евхари-
стии, самой главной службы. 

Да, главное в Церкви — это не наше личное причастие, а само та-
инство Евхаристии, совершение Божественной литургии, наше 
благодарение Богу. Мы благодарим Бога, приносим Ему хлеб и 
вино и получаем от Него их как Тело и Кровь Его. Да, я не боюсь 
сказать, что  главное в этом — не наше причащение, потому что 
уже не одно десятилетие говорю о том, как важно, чтобы мы чаще 
причащались. Я сторонник как можно более частого причащения. 
Но в  этой ситуации мы должны четко понимать, что главным яв-
ляется не наше причащение, а само совершение Евхаристии, пусть 
она даже совершается практически без прихожан. И если мы вы-
бьем таким образом наше духовенство, то оставим нашу Церковь 
без Евхаристии —  центра и жизни православия, христианства. 
И поэтому не надо геройствовать. Не надо строить катакомбные, 
подпольные планы: «А вот мы доберемся тайком, ведь не запрети-
ли же, и пропуска пока не ввели, давайте мы дружно все придем!». 
Да, мы — в руках Господа: «Господь просвещение мое и Спаси-
тель мой, кого убоюся? Господь Защититель живота моего, от кого 
устрашуся?» (Пс. 26:1) Но разве не страшно стать тем человеком, 
который принесет болезнь. 

В прошлом месяце у нас в храме люди массово заразились ветрян-
кой: один неразумный человек пришел в храм с ветрянкой и  зараз-
ил всех.  Хорошо что, насколько я знаю, зараженные — дети, кото-

рые легче переносят заболевание. А если бы заразилась беремен-
ная и у нее, как последствие болезни был бы выкидыш или родил-
ся ребенок больным на всю жизнь? Как жить с этим человеку, ко-
торый принес заболевание?

В сегодняшней ситуации, я любой разговор, любое публичное и не 
публичное выступление заканчиваю одной и той же фразой: «За-
ставьте ваших стариков сидеть дома, иначе вы потом сами себя не 
простите».

Человек, который не желает подчинятся карантину, не жалеет 
себя и говорит: «Моя вера такова, если что, то я готов от Господа 
и смерть принять», — вроде бы имеет право на такой взгляд. Но  
такому человеку важно понимать, что он при этом, во-первых, мо-
жет заразить других людей. И, во-вторых, когда его повезут в боль-
ницу, он займет чье-то место то, на которое могли положить дру-
гого. Нужно четко понимать, что когда такой человек, сознательно 
пренебрегавший профилактическими мерами, привлечет на себя 
время внимание врачей, которого у них и так совсем нет, они от-
влекутся от кого-то другого, кого  они могли бы спасти. Так что 
надо обязательно соблюдать карантин и все профилактические 
мероприятия.

Максим Первозванский: 

«Надо обязательно 
соблюдать карантин и 
все профилактические 
мероприятия!»

wREMja.INFO
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Священник Максим Первозванский рассказывает, почему верующим лучше оставаться дома, 
даже если они не боятся коронавируса.
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- Владимир, в декабре принято подводить итоги: каким для 
Вас стал 2020 год? 
- 2020 год был для меня очень неоднозначным. Хватало всего. Ко-
нечно, год был непростой, как для меня, так и для близких, но 
очень удачный в плане творчества. У меня ыышло 3 новых клипа, 
6 новых песен, появилось несколько новых авторов, с кем я начал 
работать. Очень большая педагогическая работа была проведена: 
в этом году при Ансамбле имени Семена Дунаевского в Централь-
ном доме детей Железнодорожников появился театр песни «Вол-
шебный экспресс», который я возглавил. В общем, год был бога-
тый событиями, но и нелегким.  

- Пандемия, самоизоляция, карантин: коронавирус изменил 
очень многое в нашем привычном укладе. Заставил ли он Вас 
что-то пересмотреть в своей жизни? 
- Карантин и самоизоляция научили меня еще жестче ценить вре-
мя. Только время для меня теперь является ценным ресурсом. Вре-
мя и любовь. Все остальное не важно, остальное можно купить. 
Этот год научил меня с большим трепетом, вниманием и теплотой 
относиться к близким людям. 

- Какой главный урок Вы вынесли из прошедших 12 месяцев? 
- Нужно жить здесь и сейчас. Любить здесь и сейчас. И быть счаст-
ливым здесь и сейчас. 

- Владимир, сейчас многие артисты жалуются, что остались 
без работы и без средств к существованию. Вы столкнулись с 
какими-то финансовыми трудностями? 
- Нет, не сталкивался, потому что я всегда очень много работал. 
Как говорится, не хранил яйца в одной корзине (улыбается). Я 
много чем занимаюсь в принципе: помимо того, что я певец и дей-
ствующий артист, также занимаюсь продюсированием, я кандидат 
юридических наук, творческий реабилитолог, педагог, поэтому не-
сколько моих профессий давали мне возможность достойно зара-
батывать. Без средств к существованию я не остался. Другое дело 
- зарабатывал не так, как привычно, но на фоне того, что происхо-
дило с коллегами по цеху, мне грех жаловаться. Благодарю судьбу 
за каждую работу и возможность реализации. 

Владимир Брилев – кандидат юридических наук, 
который при этом также закончил с отличием ГИТИС, 
обладатель множества дипломов и наград за творческую 
профессиональную деятельность и вклад в развитие 
культуры России, член Московского регионального штаба 
Общероссийского Народного Фронта «За Россию!», 
филантроп, актер, продюсер, композитор, но главное – 
талантливый певец. Владимир уже много лет дарит слушателям 
свои композиции и клипы, выступает на большой сцене, и 
как признается сам, работает без выходных, чтобы и дальше 
радовать слушателей своим творчеством. 

гоСтиная  21

БРИлеВ
«Нужно жить здесь и 
сейчас, любить здесь и 
сейчас, быть счастливым 
здесь и сейчас!»

В л а д И М И Р  
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- Возвращаясь к вопросу о трудностях – что было самым слож-
ным на Вашем пути к успеху? 
- Самым сложным было преодолеть себя. Во всех смыслах этого слова. 
Перестать хотеть всем бесконечно нравиться, осознать, что я не банк-
нота в 5 тысяч рублей, чтобы угодить каждому. Наконец-таки начать 
петь то, что хочу сам, а не то, что предлагают продюсеры или на чем 
настаивает менеджмент. Научиться быть верным самому себе. Тогда 
и зритель более четко это чувствует и начинает тебя поддерживать. Я 
благодарен каждому этапу и каждому человеку, который мне помогал 
или мешал. Все это меня формировало. 

- У популярности есть цена? 
- Разумеется, у популярности есть цена, как и у любого другого аспек-
та успешности. У всего в этом мире есть своя цена. В моем случае я 
плачу временем. К сожалению, меньше времени уделяю близким лю-
дям, в пользу профессии или педагогической деятельности. Это един-
ственный ценник, который я готов платить и делаю это с удоволь-
ствием. Что-то другое - нет. Нужно оставаться верным себе. 

- Вас называют «поющим юристом», - удается совмещать юри-
дическую практику с работой на сцене? 
- Не просто удается, я регулярно это делаю с огромным удовольстви-
ем. Выручаю и коллег по цеху, и медиа-группы, всевозможные теле-
каналы и радиостанции, которые обращаются за юридической помо-
щью. Всех консультирую, с кем-то по дружбе, а кто-то становится мо-

ими многолетними клиентами. Конечно, совмещаю, а как иначе, если 
я юрист? Очень рад, что в свое время родители подсказали мне, и я по-
лучил сначала юридическое образование, а потом творческое. 

- В каких областях права Вы специализируетесь, что Вас больше 
всего интересует? 
- Разумеется, гражданская специализация меня интересует больше 
всего, в первую очередь - интеллектуальная собственность. Немного 
увлекаюсь гуманитарным правом и семейным правом. 

- Известно, что Вы сами пишете свои песни. Можете вспомнить 
самые яркие или интересные сюжеты, события или моменты, 
благодаря которым родилась та или иная песня? 
- Я редко пишу песни для себя, чаще для других артистов. Моим 
основным автором является моя мама, Ира Брилева. Порядка 80% 
моего материала являются ее песни. События и факты, которые свя-
заны с рождением той или иной песни, они наши общие. Например, 
первая строчка моей самой популярной песни «Белый Ангел» была 
написана за рабочим столом в кабинете у Александра Пескова, в его 
театре – на спор. Моя мама с Александром поспорили о том, что не 
она пишет тексты и музыку своих песен. Тогда она сказала: «Хочешь, 
я при тебе тебе напишу 3 строчки, а потом ты и миллионы людей бу-
дут знать эту песню?», он сказал: «Валяй!». Так, за его столом роди-
лись строчки: «Над белыми домами белый ангел мой летел, он искал 
меня повсюду, он поближе быть хотел...». - Если бы нас посетили инопланетяне, какую композицию Вы бы 

им представили первой для знакомства с вашим творчеством? 
- Удивительные у вас вопросы, конечно. Если бы нас действительно 
посетил внеземной разум и я бы знакомил их со своим творчеством, 
это была бы песня «Король», потом «Солнечный ветер», «Па-
риж», «Белый Ангел» и «Я поверю в любовь». 

- Владимир Брилев на сцене и вне ее – два разных человека? 
- Владимир на сцене и вне ее - это абсолютно разные люди. На сце-
не Владимир гораздо мощнее, умнее, изворотливее, смешнее, наход-
чивее, у него более острый ум, он гораздо больший весельчак, чем я 
в жизни. Я придумал Владимира Брилева таким, каким вы его види-
те. Я усилил многие качества, которые хотел бы усилить в своей жиз-
ни, но коими я не обладаю. И это здорово, я не понимаю артистов, ко-
торые одинаковые на сцене и в жизни, это же скучно! В этом и заклю-
чается суть нашего лицедейства - быть разными, в каждой следующей 
песне быть совершенно разными. Так и зритель не устает, и тебе ин-
тереснее. Даже если ты поешь ее 20 лет, она все равно будет новая. Ну 
разве это не счастье? 

- Вы производите впечатление очень уравновешенного, пози-
тивно настроенного человека. А что Вас все же может вывести 
из себя? 
- Из себя меня могут вывести только намеренно совершаемые ошиб-
ки, - и безответственность. Я не люблю безответственных людей. Не 
люблю, если у человека была возможность быть образованным, но он 
ей не воспользовался и не пользуется сейчас. Очень туго справляюсь 
с «дуракизмом» некоторых окружающих людей. Меня родители рас-
тили очень ответственным. Я понимаю, что каждый наш шаг и каждая 
мысль отражается на только на наших судьбах, но и на тех, кто рядом 
с нами. Даже если это человек, который присутствовал в жизни 2 ми-
нуты. Меня может вывести из себя дикая несправедливость, непро-
лазная тупость и хамство. Все остальное приемлемо. 

- Что бы Вы пожелали нашим читателям в наступающем году? 
- Дорогие друзья, от всей души хочу пожелать вам здоровья и еще раз 
здоровья. Терпения, сил, удачи и успеха во всех делах, исполнения 
всех невероятных желаний, реализации планов, пусть появляются все 
новые и новые мечты. Пусть в вашу жизнь приходят новые достой-
ные люди, которые вас слушают и слышат. Пусть все в вашей жизни 
будет прекрасно, даже лучше, чем вы загадывали! Слушайте хорошую 
музыку, и  до встречи в жизни и на концертах!
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отдохни!  2524  отдохни! 

Нужно стать родителем, чтобы понять, 
что севшая батарейка может не только 
огорчать, но и радовать...

  

Не злитесь, если ваш малыш разбудил вас 
криком в 3 часа ночи. Скоро вы будете 
рады, что он вообще в это время дома!

  

- Я не справлюсь...
- Больше уверенности!
- Я уверен, что не справлюсь!

  

Вообще не понимаю, как мужчина с двумя 
почками может заявлять, что не может 
купить жене новую шубку!

Водопроводчик - плачущей хозяйке на 
затопленной кухне:
- Не плачьте, голубушка, этим вы только 
ухудшаете положение.

  

Сам мозг, конечно, не виден, но его 
отсутствие очень заметно.

  

- Как вы провели лето?
- Быстро так: раз, и осень!

  

Свою девичью фигуру мне удалось не 
только сберечь, но и удвоить...

  

- Вот я своей жене купил кольцо с 

бриллиантом, так она уже две недели со 
мной не разговаривает.
- Почему?
- Такое было условие...
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Салат «Рождественский венок»
Ингредиенты: 200 г крабовых палочек, 100 г риса, 2 небольших яблока, 2 помидора, 50 г твер-
дого сыра, несколько стеблей зеленого лука и укроп для оформления
Крабовые палочки нарезать средними кусочками, отложив пару штук для оформления. Нарезать 
кубиками помидоры и яблоки, соединить их с крабовыми палочками. Добавить в салат варeный 
рис, перемешать. Натереть сыр и добавить его в салат. В центр тарелки поставить стеклянную или 
широкий стакан. Выложить салат по кругу, формируя кольцо. Немного прижать ладонью к стенкам 
банки. Измельчить зеленый лук и часть укропа, посыпать кольцо сверху. Оставшийся укроп неболь-
шими веточками выложить по кругу. Из отложенных крабовых палочек сделать «свечи», разрезав 
палочку на 2 части и надрезав ее ножом с одной стороны. 

Утка по-сычуаньски
Ингредиенты:  тушка утки (2 кг), 2 апельсина, 3 зубчика чеснока,  1 лимон, 80 мл соевого соу-
са, 1 столовая ложка майонеза, 3 столовые ложки меда, 1 чайная ложка молотого имбиря, соль 
и перец по вкусу
Сделать маринад, смешав сок лимона, соевый соус, майонез, мед и молотый имбирь. Обмазать утку 
маринадом, поместить в рукав для запекания, завязать пакет только с одной стороны и оставить ма-
риноваться на 4-6 часов в холодильнике. Во время маринования перевернуть и встряхнуть утку не-
сколько раз. Затем достать утку и отрезать суставчик у крыльев. Посыпать птицу специями, нафар-
шировать дольками апельсинов. Снова поместить в пакет, завязать с двух сторон и сделать несколь-
ко проколов в пакете иголкой. Запекать утку в рукаве в духовке при 180 °С с в течение примерно 
1,5-2 часов. Затем пакет разрезать и запекать еще 10 минут.

Куриное филе, фаршированное рукколой и сыром фета
Ингредиенты: 4 куриных филе, 50 г рукколы, 170 г сыра фета, 20 ломтиков бекона, несколько 
листьев салата, зерна граната, соль, перец, бальзамический уксус по вкусу
Сделать на филе продольный разрез таким образом, чтобы они практически раскладывались на две 
половины. Перевернуть их так, чтобы разрез оказался снизу. На одну половину филе выложить ли-
стики рукколы. Поверх рукколы положить по два кусочка феты. Аккуратно скатать рулетик. Внах-
лест положить на доску 4-5 ломтиков бекона. Обернуть беконом рулет из куриного филе, начиная 
с нижнего края. Поставить в духовку, предварительно разогретую до 180 градусов, на 25-30 минут. 
Подавать рулетики на подушке из зеленого салата с бальзамическим уксусом и зернами граната.

Сахарное витражное печенье
Ингредиенты: 180 г муки, 100 г холодного сливочного масла, 50 г мелкого сахара, тертая цедра 
1 мандарина, 1 стакан молока, половина чайной ложки молотой корицы
Разогреть духовку до 180 °С и застелить 2 противня пергаментом. Масло нарезать кубиками, сое-
динить в миске муку, масло, сахар, цедру и корицу. Растереть руками в крошку. Добавить молоко и 
замесить мягкое тесто. Обернуть его пленкой и убрать в холодильник на 30 минут. Затем раскатать 
тесто на присыпанной мукой поверхности в пласт толщиной 1 см. Формочками вырезать из теста 
фигурные основы для печений и переложить на пергамент (можно с помощью коктейльной шпаж-
ки проделать в верхушке каждого печенья дырочку, чтобы потом  пропустить в нее ленточку и по-
весить на елку). Выпекать печенье 12 минут.

Рецепты вкусных и оригинальных праздничных блюд, - 
счастливого Рождества!

Счастливого Рождества!
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C 3 декабря 2020 года
Monster Hunter
(«Охотник на монстров»)
Режиссер и автор сценария: Пол Андерсон
В ролях: Милла Йовович, Тони Джа, Ти-Ай
Параллельно нашей реальности есть еще и другая, которой правят наделенные невероятной силой монстры, и 
куда через пространственный портал попадает Артемис и ее отряд элитных бойцов. Им предстоит вступить в 
беспощадную схватку с монстрами, не знающими страха и жалости.

C 10 декабря 2020 года 
Free Guy
(«Главный герой»)
Режиссер: Шон Леви
Авторы сценария: Мэтт Либерман, Зак Пенн
В ролях:  Райан Рейнольдс, Джоди Комер, Джо Кири
В один прекрасный день обычный банковский сотрудник, изо дня в день занимающийся рутинной работой, по-
нимает, что окружающий его мир - часть жестокой глобальной видеоигры. И только он может спасти этот мир 
от уничтожения...

Fatman
(«Охота на Деда Мороза»)
Режиссеры и авторы сценария: Эшом Нелмс, Йен Нелмс
В ролях: Мел Гибсон, Уолтон Гоггинс, Марианн Жан-Батист
Обиженный на Деда Мороза мальчик нанимает киллера, чтобы отомстить за плохой подарок. Но оба они даже 
не могут вообразить себе, что добрый дедушка не так прост, как кажется, и за долгие годы службы приобрел 
много необычных навыков.

C 17 декабря 2020 года
Die Croods: Alles auf Anfang
(«Семейка Крудс: все сначала»)
Режиссер: Джоэль Кроуфорд
Авторы сценария: Кевин Хейгмен, Дэн Хейгмен, Пол Фишер
Роли озвучивали: Эмма Стоун, Николас Кейдж, Райан Рейнольдс
Продолжение истории семейки Крудс, все члены которой торопятся навстречу самым головокружительным 
приключениям и готовы ответить своей непредсказуемостью и находчивостью любому вызову судьбы.

C 23 декабря 2020 года
Freaky: Körpertausch mit Blutrausch
(«Неудачный обмен»)
 Режиссер и автор сценария: Кристофер Лэндон
В ролях: Кэтрин Ньютон, Винс Вон, Алан Рак 
В результате странного инцидента школьница меняется телами с серийным убийцей. У них есть меньше 24 ча-
сов, чтобы все исправить, после чего ситуацию будет уже не изменить.

На экране
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Большой выбор духовной и художеcтвенной 
литературы, икон, ювелирных изделий и 

сувениров для каждого члена вашей семьи!

Спрaвки по телефону 030 688 377 155   

Заказывайте на сайте 
www.xc24.eu

книги

Ювелирные 
изделия

иконы

Свечи, маСла, 
благовония
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Бесплатно публикуются только объявления частного характера. Объявления, поданные посредниками, представителями, 
рекламными агентами и лицами, занимающимися куплей-продажей различных товаров и услуг, считаются коммерческими 
и публикуются на условиях предоплаты (стоимость такого объявления 10 €). Редакция не осуществляет проверку инфор-
мации, размещенной в рубрике «Доска объявлений», и не несет ответственности за ее содержание такой информации. 
Право обработки текстов объявлений остается неизменным.
По вопросам публикации и размещения в альманахе «Время» этого и других видов рекламы обращайтесь  
по телефону: 030/ 688 377 161.

Пожалуйста, заполните купон разборчиво печатными буквами, 
вырежьте и отправьте по адресу VeritasGroup, Ullsteinstraße 89, 12109 Berlin или по факсу 030/ 688 377 167

Здесь могла бы быть Ваша реклама! Телефон рекламного отдела 030/688377170

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     платнораз 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
Недвижимость
Продается дом в Краснодаре, Пашковский 
район, 181 кв.м. Дом новый, высокого 
качества, теплые полы, просторные, 
светлые, кондиционированные комнаты. 
Красивая современная сауна, 5 минут до 
аэропорта, 500 м до Кропоткинского шоссе. 
Тел. 0176 203 87 912 

Продаю хорошо идущий магазин Spätkauf 
с рентабельностью 25-30% в год в районе 
Neukölln, рядом с метро, площадь 60 кв.м. 
Звонить с 18 до 24 часов. Тел. 0173 9813693.  

Предлагаю работу
В праксис домашнего врача на KuDamm 
требуется Arzthelferin/MFA. Знание 
немецкого и русского языков обязательны. 
Резюме просьба присылать по адресу 
praxisinnere@t-online.de

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

Предлагаю услуги
Предлагаю маникюр, педикюр со стойким 
покрытием и медовым массажем, также 
курс лечения от выпадения волос с 
массажем. Тел. 0178 8296409. 

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

Разное
Жительница Берлина (61 год) ищет 
одиноких людей до 65 лет для совместного 
проведения времени и взаимопомощи в 
трудных ситуациях. Буду очень благодарна 
Вашим откликам по электронной почте 
diehoffnungbleibt@yahoo.de 

Молодой человек, 41 год, порядочный 
и верный, познакомится с девушкой из 
Берлина. Тел. 0176 20040416   

Познакомлюсь с женщиной в возрасте, 
чтобы разделять наши возрастные 
особенности в дружбе, 
общении, путешествиях. Тел.: 
0152/14293631.

Он, 58/172, в/о, будет рад 
приобрести подругу. 
Тел.: 0172/77574493.

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



G.R.A.W. Vermittlungs- und Beratungsgesellschaft mbH
Ullsteinstraße 89 | 12109 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. Vermittlungs- und 
Beratungsgesellschaft mbH поздравляет всех своих 

клиентов и партнеров с наступающими праздниками и 
желает им удачи и здоровья в Новом 2021 году!   


