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ITB BERlIn 2020
По всем направлениям

с 4 по 8 марта в немецкой столице пройдет международная тури-
стическая биржа ITB Berlin 2020, крупнейшее всемирное событие 
и главный форум отрасли для общения и установления коммерче-
ских связей в мировом туристическом бизнесе, а также просто ин-
тереснейшее мероприятие, отражающее все основные тенденции 
развития международного туризма. здесь представлены федера-
ции туризма и национальные и региональные туристические ор-
ганизации, транспортные агентства и операторы, организующие 
поездки по всем направлениям, отели, страховые компании... пар-
тнером ITB Berlin-2020 станет оман, так что, возможно, в ближай-
шем будущем многие выберут для себя (или откроют с новой сто-
роны) отдых на побережье персидского залива или сафари в пу-
стыне...

 

lEIPZIGER BUcHMESSE 2020
Праздник книги

с 12 по 15 марта свои двери для посетителей распахнет лейпциг-
ская книжная ярмарка leipziger Buchmesse 2020, которая прово-
дится ежегодно совместно с весенним литературным фестивалем 
и представляет собой грандиозный форум авторов, читателей и из-
дателей. тут можно не только приобрести книги и другую печат-
ную продукцию, но и побывать на лекциях, дискуссиях, встретить-
ся с писателями и художниками, увидеть церемонию награждения 
лучших издателей и авторов. Этот уникальный праздник книги, бе-
рущий свое начало еще в XVII веке, проходит в этом году под деви-
зом «common Ground - literatur aus Südosteuropa» («точка зре-
ния: литература Юго-Восточной европы»). 

RaUcH & GlUT 2020
Гриль-праздник
 
международная ярмарка-выставка барбекю, гриля и сопутствую-
щих продуктов питания пройдет с 6 по 8 марта в выставочном цен-
тре фрайбурга. тут можно будет открыть целый мир вкусных и 
полезных еды и напитков, а также новых рецептов и идей. также на 
выставке проводятся десятки семинаров, практических занятий, 
дегустаций и кулинарных мастер-классов, в лишний раз подтверж-
дающих, что нет ничего вкуснее пищи, приготовленной на огне! 

REnDEZVIno 2020
Плесните колдовства

с 13 по 15 марта местом встречи профессионалов винного бизне-
са, владельцев ресторанов и баров, сомелье и просто любителей 
вина станет Карлсруэ, где пройдет очередная международная вы-
ставка вин и алкогольных напитков RendezVino 2020.  изначально 
предназначавшаяся только для немецкого рынка, эта выставка бы-
стро превратилась в непременное место встречи специалистов из 
практически всех стран-производители вин. одним из элементов, 
внесшим существенный вклад в успех RendezVino, была и остает-
ся открытая дегустационная зона, а также «Винная школа», где в 
бокал не только плеснут колдовства, но и объяснят, с чем его едят. 

AlTEnPFlEGE 2020
Во имя здоровья 

международная выставка и конгресс по сестринскому делу, тера-
пии, уходу за больными и менеджменту в сфере здравоохранения 
Altenpflege 2020 ежегодно демонстрирует весь спектр актуальных 
услуг и последних достижений медицины и восстановительного 
ухода. В этом году основными темами экспозиции Altenpflege, ко-
торая пройдет в Ганновере с 24 по 26 марта, станут вопросы ока-
зания помощи по уходу на дому тем, кто из-за телесного, умствен-
ного, психического расстройства, заболевания или инвалидности 
не может сам себя обслуживать, вести домашнее хозяйство и забо-
титься о себе. будут также освещены и новые законоположения, 
новые модели обслуживания, новые медицинские услуги и фарма-
цевтические препараты и новые возможности для тех, кто занят 
в одной из самых благородных и человечных сфер деятельности. 

cHocolART nEUWIED 2020
Все в шоколаде

Что может лучше всего примирить с серой действительностью, 
подсластить будни и превратить сырую мартовскую безысход-
ность в яркий и вкусный калейдоскоп непередаваемых ощуще-
ний? Конечно, шоколад! на фестивале chocolART в нейвиде с  27 
по 29 марта можно будет не только вдоволь полакомиться разны-
ми сортами шоколада, но и узнать много нового и интересного 
о его истории, областях применения и гранях вкуса. Кроме того, 
экспозиция фестиваля будет включать и «шоколадные» гели для 
душа, шампуни, масла и маски, - даже диабетики и худеющие к лету 
не смогут пройти мимо! 

Православный книжный 
интернет-магазин издательства
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23 марта 1891 года
В финальном матче за кубок FA были впервые использованы 
сетки на футбольных воротах, изобретенные англичанином 
Джеем броуди.

27 марта 1897 года
подписание русско-китайского договора, согласно которо-
му Китай уступил россии в аренду на 25 лет Квантунский 
полуостров с порт-Артуром. названная Квантунской обла-
стью, эта арендованная территория стала последней замор-
ской колонией в истории российской империи и достигла не-
бывалого расцвета к началу ХХ века. увы, потерпев пораже-
ние в русско-японской войне, россия лишилась своей китай-
ской колонии, которая в виде военного трофея перешла япо-
нии на прежний 25-летний срок (на самом деле империя ми-
кадо владела Квантуном вплоть до поражения во Второй ми-
ровой войне).

30 марта 1853 года
В голландском городе Гроот-зюндерт родился Винсент Вил-
лем Ван Гог, знаменитый живописец-постимпрессионист. 
Ван Гог начал заниматься живописью только к тридцати го-
дам и за 7 лет написал свыше 800 картин. но признание при-
шло к нему лишь спустя некоторое время после смерти, при 
жизни художника только одна картина нашла покупателя.

1 марта 1869 года
Дмитрий иванович менделеев увидел во сне первый вариант 
своей знаменитой таблицы, названной им «опыт системы эле-
ментов, основанной на их атомном весе и химическом сход-
стве», и явившейся прообразом научной периодической си-
стемы элементов.

4 марта 1877 года
на сцене большого театра состоялась премьера балета петра 
ильича Чайковского «лебединое озеро». интересно, что эта 
единственная прижизненная постановка великого композито-
ра закончилась провалом. известность она обрела лишь спустя 
18 лет в петербурге благодаря  хореографам мариусу петипа 
и льву иванову, сделавшие «лебединое озеро» классикой ми-
рового балета.

9 марта  1831 года
День основания французского иностранного легиона (la 
legion etrangere), самой старой и крупной в мире наемной ар-
мии, окруженной романтикой и мифами. приказ о образова-
нии иностранного легиона подписал король франции луи фи-
липп. офицеры были набраны из Великой Армии наполео-
на, в солдаты вербовались люди из италии, испании, швейца-
рии и других европейских стран. тогда же была заложена тра-
диция не спрашивать имени новобранца. В настоящее время 
легион состоит из семи полков (в том числе знаменитый 2-й 
парашютно-десантный, в состав которого входит спецназ леги-
она cRaP, комплектуемый только из добровольцев-офицеров 
и капралов), одной полубригады и одного специального отря-
да. места дислокации - остров майотт (Каморские острова), 
Джибути (северо-Восточная Африка), атолл муруруа (тихий 
океан), Куру (французская Гвиана), Корсика и городок оранж 
во франции.

14 марта 1879 года
В ульме в семье мелкого коммерсанта родился Альберт Эйн-
штейн, один из самых знаменитых ученых в истории человече-
ства, известный как автор теории относительности и осново-
положник современной физики. Эйнштейн, получивший нобе-
левскую премию «за объяснение фотоэлектрического эффек-
та», внес также значительный вклад в создание квантовой меха-
ники, развитие статистической физики и космологии. 

17 марта 1861 года
В последний день масленицы, в прощеное воскресенье, по 
всем российским церквям во время обедни был зачитан мани-
фест Александра II об отмене крепостного права. на основа-
нии этих документов крестьяне получали личную свободу и 
право распоряжения своим имуществом, а Александр II стал 
называться в народе царем-освободителем.

19 марта 1950 года
принято стокгольмское воззвание о запрещении использова-
ния атомного оружия.

а в это время, много лет назад...
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Каждому свое, 
или что решает  
группа крови 

Кому-то для поддержания хорошей физической формы (или 
для устранения нежелательного веса) достаточно раз-другой 
в неделю совершать короткую пробежку, а некоторым, чтобы 
достичь того же результата, приходится бегать часами... Ока-
зывается, все дело в группе крови! Именно она может ока-
заться ключом к тому, как организм сжигает калории, и ка-
кую пользу может принести выполнение определенного типа 
упражнений. 

Как известно, группа крови определяет биохимическое строение 
человеческого организма. поэтому и характер физиологических 
процессов у людей с разными группами крови разный. В частно-
сти, способности к тем или иным видам спорта также напрямую 
связаны с группой крови. и это необходимо учитывать, выбирая 
как вид и интенсивность физических упражнений, так и их время 
и продолжительность. если не принимать все эти факторы во вни-
мание, то вместо здоровья, стройности и красоты занятия спор-
том принесут только лишь преждевременный износ организма, 
усталость и слабость. 

итак, что же нужно учитывать обладателям разных групп крови 
перед тем, как начинать фитнес-карьеру? 

люди с I (0) группой крови — прирожденные спортсмены, но в 
то же время и природные лентяи. им легко даются практически 
все виды физических нагрузок, даже самые интенсивные. зато за-
ставить себя систематически заниматься спортом им достаточно 
сложно. обладателям I группы крови рекомендованы аэробные 
спортивные нагрузки (лучше всего - происходящие на свежем воз-
духе) с элементом соревнования (иначе интерес к фитнесу очень 
быстро сойдет на нет), такие, как футбол, теннис, волейбол, езда 
на велосипеде. 

обладатели II (А) группы крови отвечают выбросом адренали-
на даже на незначительные стресс или физическую нагрузку, при 
этом их сердечно-сосудистая система моментально оказывается 
перегруженной. Что совсем не является смыслом занятий спор-
том! людям с II группой крови подойдут виды спорта с умеренны-
ми нагрузками или такие, где требуется мгновенное и разовое на-
пряжение сил (пилатес, аэробика, плавание).
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те, кому досталась III (В) группа крови, по особенностям прохож-
дения стресса ближе к людям со II группой, за исключением того, 
что у обладателей III группы крови нет проблем со стабильной вы-
работкой кортизола, перекрывающего действие адреналина. Это 
делает их более выносливыми по отношению к длительным трени-
ровкам. с другой стороны, в их случае высокая отдача от занятий 
происходит за счет усиленного распада мышечных белков, что мо-
жет привести к выраженному снижению мышечной массы и пере-
грузке почек. поэтому «троечникам» нужно обратить внимание 
на сочетание динамичных упражнений с более спокойными, раз-
вивающими гибкость (шейпинг, верховая езда или йога).

люди с IV (АВ) группой крови обладают спокойным и уравнове-
шенным характером, иногда бывают склонны к медлительности. 
поэтому им не подходят виды спорта, требующие молниеносной 

реакции. А вот велосипедные прогулки, джоггинг или плавание — 
то, что «доктор прописал»! 

Что же касается оптимального времени тренировок, то его выбор 
к группе крови не имеет никакого отношения. тут скорее играют 
свою роль индивидуальные биоритмы. так, «жаворонкам» следу-
ет тренироваться утром и, во всяком случае, не позднее обеда, а 
«совам» - ближе к вечеру, и уж никак не раньше 15 часов. не зави-
сит от группы крови и строгое соблюдение «правильного» режи-
ма питья и питания (2 обязательные литра чистой питьевой воды в 
сутки и сбалансированный пищевой рацион). и, конечно, главное 
правило успешного тренировочного процесса – занятия спортом 
должны быть в радость. иначе все вышесказанное теряет всякий 
смысл...

03.2020
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время 
тюльпанов

Самый весенний цветок, в каждом бутоне которого таится 
счастье, символ пробуждения природы и прихода самого луч-
шего времени года? Конечно, это тюльпан! 

Как елка и мандарины вызывают ассоциации с новым годом, так 
тюльпаны ассоциируются с весной. Действительно, ни один весен-
ний интерьер не обходится без этих прекрасных цветов!  яркость 
нарядных красок, разнообразие великолепных форм, множество 
видов и сортов – вот лишь неполный список тюльпанных досто-
инств. из тюльпанов можно составлять самые разные компози-
ции, они прекрасно сочетаются с зеленью, стеблями трав и всевоз-
можными веточками, представая в выгодном свете как соло, так и 
в дуэте с другими цветами, оживляя любую обстановку и даря при-
поднятое, по-настоящему весеннее настроение. 

сейчас в это трудно поверить, но когда-то букеты из тюльпанов 
ценились на вес золота, и украсить свой дом парой-тройкой этих 
цветов могли позволить себе лишь по-настоящему богатые люди. 
Вплоть до середины XVI века европейцы вообще не подозревали 
о существовании тюльпанов. изменил ситуацию германский по-
сол граф бусбек, откомандированый ко двору турецкого султана. 
нравы в те времена в султанате царили более чем строгие, а сул-
танский гарем был чем-то вроде государственной святыни, поку-
шение на которую каралось мгновенно и по всей строгостью тог-
дашних законов. но это не охладило пыл немецкого дипломата, 
который сумел каким-то образом заглянуть за стены сераля и уви-
деть там красавиц, ухаживающих за невиданными цветами. труд-
но сказать, что поразило графа больше – султановы наложницы 
или диковинная флора. по меньшей мере, на допросе у султана, 
узнавшего о проступке не в меру любопытного посла, граф бусбек 
с жаром утверждал, что, ему, как страстному ботанику, достаточ-
но было услышать о чудо-цветке, произрастающем в садах сераля, 
и понять: лучше смерть, чем неведение. и, коль уж погибать, то по 
крайней мере с вожделенным именем на устах – кстати, не будет ли 
султан так любезен сообщить, как называется этот цветок, краше 
которого нет в целом мире? и случилось невероятное: то ли выда-
ющиеся дипломатические способности графа сыграли свою роль, 
то ли султан был настолько доверчив, а может, ему просто не хо-
телось портить отношения с дружественной европейской держа-
вой, но незадачливый дипломат был помилован. от греха подаль-
ше его отправили домой, а в качестве отступного ему были пожа-
лованы луковицы так живо заинтересовавшего его растения, по-

лучившего свое название в честь традиционного головного убора 
турков «тюрбан» (а так как граф бусбек, видимо, от больших ду-
шевных переживаний неправильно расслышал имя цветка, то в ев-
ропу этот образчик турецкой растительности прибыл как «тюль-
пан»). 

Как всякая заморская новинка, тюльпан вызвал в старом свете на-
стоящий фурор. А если учесть феноменальную особенность это-
го цветка к видо- и цветоизменениям в зависимости от почвы и 
освещения (любой садовод знает, что даже самый робкий экспе-
римент с тюльпанами способен привести к появлению нового со-
рта), то становится понятно, почему разведение тюльпанов стало 
любимым развлечением сначала при королевских дворах, а затем 
и среди простого люда. тюльпаны стали выращивать практически 
везде, и в Германии, и во франции, и в Австрии... но все рекорды 
этих стран были биты Голландией – в этой стране тюльпановод-
ство стало в мгновение ока основным видом национального спор-
та. и бизнеса. Ведь раньше, чтобы разбогатеть, нужно было обла-
дать начальным капиталом и какими-никакими знаниями и умени-
ями. А с тюльпанами все просто: они растут на любой грядке, при 
минимуме ухода, и любой бедняк мог проснуться богачом толь-
ко оттого, что на его желтом тюльпане вдруг  появлялись красные 
вкрапления. наличие тюльпанов в собственном саду определяло 
статус человека, всего за пару луковиц редкого сорта цветка мож-
но было купить дом или небольшой бизнес, а девушка с приданым 
в виде тюльпанной луковки считалась богатой невестой. те вре-
мена давно канули в лету, но любовь европейцев (и не только) к 
тюльпанам осталась неизменной. 

Чтобы букет из «вестников весны» как можно дольше радовал 
свежестью, полезно следовать следующим советам, - тюльпаны 
лучше ставить в высокую вазу, так как они обычно успевают вы-
расти еще на пару сантиметров, прежде чем начать увядать, а на 
дно вазы надо положить медную монетку (она сыграет тут роль 
антибактериального окислителя. Долговечность тюльпанов прод-
левает диагональный срез стеблей (предпочтительно под углом 45 
градусов), потому что тогда потребление воды через цветы увели-
чивается. Кроме того, стоит также снять нижние листья, которые 
при погружении в воду сгниют.тюльпаны лучше поставить в сто-
роне от яркого света и подальше от ваз с фруктами, а если в поме-
щении тепло, желательно добавить в вазу несколько кубиков льда.
пусть ваша весна будет яркой и благоухающей! 
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• Уютные просторные комнаты в новом доме 
• Собственный сад с раскидистыми деревьями 
  и ухоженным газоном
• Круглосуточная забота и внимание персонала, 
  общение и досуговые 
  мероприятия
• Посещение врачей и физиотерапевтов
• Вкусное и разнообразное питание
• Бытовое обслуживание
• Домашние тепло и уют

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

Количество комнат ограничено!

Резиденция для пожилых людей 
«Grüne Wiese» - с новосельем!  

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

Комплекс-резиденция для пожилых людей «Grüne Wiese» - это воз-
можность жить полноценной жизнью в идеальных бытовых yсловиях, 
чувствуя радость общения, заботу и внимание окружающих. В «Grüne 
Wiese» ни возраст, ни физические ограничения, ни проблемы со здо-
ровьем не являются помехой комфортной и счастливой жизни. Наш 
новый дом оснащен всем необходимым для удобства и безопасно-
сти его обитателей. Во всех помещениях и на прилегающей терри-
тории предусмотрена безбарьерная среда (беспрепятственный про-
ход и проезд на инвалидной коляске), в доме имеется лифт.  Помимо 
круглосуточного ухода и постоянного наблюдения со стороны квали-
фицированного персонала жильцов ожидают общение с интересными 
людьми, теплая атмосфера, анимационные программы... 

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»!

В Берлине, в районе Шпандау, рядом с торговым цен-
тром Spandauer Arkaden, открыта новая резиденция 
для пожилых людей «Grüne Wiese»! Это недавно сдан-
ный в эксплуатацию отдельно стоящий жилой дом, по-
строенный по индивидуальному проекту и расположен-
ный в тихом частном секторе.

В кооперации c
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В этом году Великий пост начинается 2 марта. Конечно, со-
блюдать его или нет - личное дело каждого. А вот лишний раз 
вспомнить о том, что постные дни даны не только для воздер-
жания от пищи, но и – в первую очередь! - для укрепления 
духа, полезно всем.

Великий пост... интересно, что часто он воспринимается толь-
ко как 7-недельный запрет на употребление мясных продуктов, 
что, конечно, в корне неверно. Ведь в основе любого (не только 
Великого) поста лежит сознательное, добровольное самоограни-
чение, цель которого - освободиться от всего лишнего, ненасто-
ящего, ненужного, очистить душу и тело и лишний раз задумать-
ся о смысле жизни и боге, отказаться от всего греховного. у пра-
вославных христиан традиция соблюдения Великого поста связа-
на с евангельским преданием, как 40 дней постился Господь в пу-
стыне. 7 недель телесного и духовного очищения готовят верую-
щих к достойной встрече пасхи, которая в этом году приходит-
ся на 19 апреля. К Великому празднику пасхи верующий человек 
должен прийти покаявшимся, просветленным и очистившим тело 
и душу от всего греховного. именно покаяние, а вовсе не отказ 
от пищи, является главной финишной точкой поста, когда человек 
становится способен признать свои грехи перед Господом и услы-
шать свою душу, стать спокойнее, гармоничнее, чище и светлее. 
ограничение же в еде в данном случае всего лишь способ побе-

дить свои страсти и желания, ведь, когда тело чуть ослабеет, душе 
проще контролировать и сдерживать чувства. тем не менее во вре-
мя Великого поста нужно соблюдать определенный режим пита-
ния (правда, не всем - церковь, действуя в духе любви и милосер-
дия божьего, не возлагает правил пощения во всей полноте на де-
тей, больных, беременных женщин, немощных и престарелых), 
оставив в своем рационе только овощи, фрукты (свежие и консер-
вированные), ягоды, хлеб, грибы и орехи, а также блюда из зерно-
вых и бобовых.

начинается период Великого поста прощенным Воскресеньем, 
когда у всех окружающих необходимо попросить прощения и 
простить им все их грехи. за ним следуют Четыредесятница (пер-
вые 40 дней Великого поста) и страстная седмица (неделя перед 
пасхой), между которыми находится лазарева суббота (Вербная 
суббота) и Вход Господень в иерусалим (Вербное Воскресенье). 
самыми строгими днями поста считаются его первые 4 дня и вся 
страстная седмица (неделя), когда православная церковь пред-
писывает полное воздержание от пищи. Впрочем, и тогда, и после 
пост не имеет ничего общего с принуждением к полному голода-
нию или переходу на «урезанный» режим питания - результатом 
его должны стать вовсе не потерянные килограммы, а очищенная 
душа. 
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В дни Великого поста стоит ограничить себя в 
развлечениях, сосредоточившись на благих мыс-
лях, молитвах и милосердных делах, властвовать 
над своими желаниями и ежедневно укреплять 
свою силу воли. 7 недель Великого поста  – это  
время молитв, размышлений над своей жизнью 
и покаяния перед Господом, соотвественно не-
обходимо максимально отстраниться от гнева, 
обид, осуждения и попытаться делать еще боль-
ше добра, чем в другое время. 

понятно, что вместе с ограничением необходи-
мо ограничить и потребление информации. Же-
лательно ограничить себя в развлечениях и, воз-
можно, разбавить свою библиотеку  духовной ли-
тературой,  чтобы помыслы и чувства обраща-
лись к вещам более возвышенным, чем последние 
новости. 

Что делать, если благие намерения соблюдать 
пост так и остались в категории таковых? осо-
знание своих ошибок – уже шаг вперед, в буду-
щем наверняка все получится! Главное – не от-
ступать, покаяться и стараться в дальнейшем 
не грешить. и, конгечно, продолжать делать до-
брые, милосердные дела, - и не только в течение 
Великого поста!

тема  11

Еще раз про 
великий пост  

судоку

03.2020
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очевИдное, вероятное  13

Начало весны – традиционное время простуд. Больше того, 
врачи подсчитали, что именно сейчас каждый четвертый жи-
тель Европы старше 55 лет ходит с заложенным или хлюпа-
ющим носом. Но относиться к насморку легкомысленно, по 
принципу «сам пройдет», нельзя ни в коем случае, ведь это 
прямой путь к ослаблению иммунной защиты организма и 
развитию многочисленных заболеваний.

Как это ни несправедливо, но особенно страдают от насморка по-
жилые и ослабленные люди - обильные выделения из носа вызыва-
ют постоянные кашель и чиханье, что в свою очередь провоциру-
ет частые приступы головной боли, головокружение и даже подъ-
ем артериального давления. Кроме того, заложенный нос ухудша-
ет сон, снижает обоняние и мешает бесперебойному снабжению 
кислородом мозга. неудивительно, что при насморке ухудшаются 
все когнитивные процессы: память, внимание, мышление! оста-
новить в два счета уже начавшийся насморк невозможно, но об-
легчить его течение и пресечь дальнейшее развитие можно и нуж-
но. Главное условие успеха - оперативность. Действовать надо сра-
зу же, без промедления и очень активно, чтобы не дать насморку 
никаких шансов.

с самого начала заболевания следует как можно больше употре-
блять теплого витаминного питья (ягодные морсы, чай с медом и 
лимоном), а также применять сухое тепло. прогревать нос мож-
но вареными яйцами или картофелинами и нагретым в холстяных 
мешочках песком. однако важно это делать только в начале забо-
левания и уж точно при отсутствии высокой температуры. также 
очень полезно надевать на ноги теплые носки (лучше - с засыпан-
ной в них сухой горчицей) на ночь и делать перед сном ножные 

теплые ванны с добавленным туда тем же горчичным порошком. 
с самого начала появления слизи из носа обязательно нужно под-
ключить промывание препаратами на основе морской воды, на-
стоем противовоспалительных трав (зверобой, ромашка), кипяче-
ной водой пополам с лимонным соком. можно также закапывать в 
нос разведенный водой в пропорции 1:2 сок свеклы или алоэ, это 
также поможет остановить воспаление. А вот увлекаться сосудо-
суживающим спреем лучше не стоит, так как подобные медика-
менты, хотя и достаточно быстро снимают отек и на время восста-
навливают носовое дыхание быстро за счет сужения сосудов сли-
зистой носа, столь же быстро вызывают привыкание и приводят 
к развитию гипертрофического или атрофического ринита, изба-
виться от которых гораздо сложнее, чем от простого насморка. Го-
раздо полезнее (и так же эффективно, особенно при начинающем-
ся насморке) будут содовые ингаляции с лекарственными травами 
(календула, ромашка с добавлением ментолового масла).
очень хороши тут и эфирные масла с антибактериальными и про-
тивовирусными свойствами (хвойное, мятное, эвкалиптовое, а 
также цитрусовые масла). ими можно смочить салфетки и разло-
жить их по комнатам, или же нанести несколько капель на одежду, 
подушку, брызнуть на шторы. если в доме есть аромалампы, вос-
пользоваться ими при начинающемся насморке самое время.

 также важно увлажнять воздух в помещении с помощью увлажни-
телей, пульверизаторов или хотя бы расставленных под батареями 
тазов с водой. А продезинфицировать воздух помогут нарезанные 
чеснок и лук. зажмурив глаза, этим «лекарством» нужно дышать 
в течение 5–10 минут трижды в день. и, коли уж луковица разре-
зана, можно воспользоваться проверенным народным средством 
борьбы с заложенным носом – смесью лука с медом.

5 столовых ложек мелко нарезанного репчатого лука залить 
половиной стакана теплой кипяченой воды, добавить сто-
ловую ложку меда. Хорошо размешать смесь, чтобы мед пол-
ностью растворился, и настаивать в течение часа. Промы-
вать нос настоем лука с медом 5-6 раз в день.

А вот от чего сейчас лучше отказаться, так это от молоч-
ных продуктов, особенно жирных. Дело в том, что они 
способствуют образованию в организме слизи, поэто-
му тормозят лечение насморка. если все же очень хочет-
ся выпить немного молока или съесть йогурт, лучше до-
бавить щепотку куркумы или кусочек имбиря. пряности 
уберут слизеобразующий эффект и создают согревающее 
и полезное блюдо с высоким содержанием белка и каль-
ция. совсем не полезна сейчас и жареная, острая и соле-
ная пища, которая может лишь усилить воспаление и отек 
слизистой верхних дыхательных путей, оказывая допол-
нительную нагрузку на желудочно-кишечный тракт. Вме-
сто этой еды следует включить в рацион тушеные овощи, 
постные бульоны, отварную и тушеную рыбу, индейку и 
курицу, а также каши и кисель. ну и, конечно, следует де-
лать питание дробным – то есть есть часто, но понемногу.

но главное правило при насморке - это покой. лучше при 
первых симптомах начинающегося  насморка пару дней 
провести дома, чем потом страдать от осложений не-
сколько недель. 

снова насморк, 
или легкое дыхание
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О необходимости тщательного мытья рук перед едой сказано 
и написано столько, что повторяться нет смысла. А вот о том, 
что на экране мобильного телефона в десятки раз больше раз-
личных патогенов, чем на ручке двери общественного туале-
та, и его нужно очищать хотя бы раз в день, почему-то не при-
нято распространяться. Что делать, чтобы обезопасить себя 
от вирусов и бактерий, а также прочей бытовой грязи?

парадоксально, но факт – лучшей защитой от многих заболеваний 
является соблюдение элементарных правил гигиены. Чего стоит 
одно лишь мытье рук, которое, согласно данным Всемирной ор-
ганизации здравоохранения, на 30% может снизить риск подхва-
тить кишечную инфекцию и на 20% – респираторную, к которой 
относятся орВи, грипп и пневмония. согласно рекомендациям 
врачей, достаточно мыть руки 20 секунд: засекать время не при-
дется, можно, намыливая руки и смывая пену, просто 2 раза под-
ряд спеть песню Happy Birthday. Кстати, те же самые медики не со-
ветуют пользоваться при мытье рук  антибактериальным мылом! 
Во-первых, давно доказано, что его эффективность в борьбе с бак-
териями не выше, чем у обычного мыла. Во-вторых, постоянное 
использование антибактериальных средств гигиены может при-
вести к появлению бактерий, устойчивых к антимикробным аген-
там (антибиотики в последнее время оказываются неэффективны 
именно из-за частого использования, и это очень большая пробле-
ма современной медицины). А если под рукой нет вовсе никакого 
мыла, то можно просто сполоснуть руки водой, что менее эффек-
тивно, но однозначно лучше, чем ничего. после мытья рук нужно 
насухо вытереть их полотенцем.

Как часто надо мыть руки, вопрос очень индивидуальный, - но, во 
всяком случае, необходимо делать это перед едой, а также перед 
приготовлением пищи и после этого тоже, особенно после рабо-
ты с мясом и сырыми овощами, а также после посещения туалета, 
прихода с улицы и игр с домашними питомцами. и уж точно очень 
важно почаще мыть руки при болезни: это поможет не разносить 
инфекцию и не заразить близких (а еще стоит завести привычку 
чихать и кашлять в сгиб локтя, а не в ладонь).

Как уже упоминалось, руки руками, а скопление микробов и бак-
терий на экранах телефонов, ноутбуков, планшетов и прочей 

личной электроники заставляет серьезно задуматься. особенно 
«грязным» считается мобильный телефон, который использует-
ся и на улице, и в общественном транспорте, и во всевозможных 
учреждениях, а затем отправляется в сумку или карман куртки, 
то есть места, которые не часто подвергаются санитарной обра-
ботке. поэтому очень важно регулярно протирать всю бытовую 
электронику антисептическим или банальным спиртовым соста-
вом при появлении видимых загрязнений (жирных разводов, на-
пример), а телефон – хотя бы пару-тройку раз в неделю. Возвра-
щаясь к сумкам – согласно недавним исследованиям, именно жен-
ские сумочки оказались настоящим чемпионом-рассадником все-
возможных микроорганизмов, опередив и губки для мытья посу-
ды, и шторку в душевой, и мусорное ведро. Чтобы избежать вы-
нужденного расставания с любимой сумкой по гигиеническим со-
ображениям, ни в коем нельзя ставить ее на пол, прилавки с едой 
и обеденный стол, а также забывать протирать ее раз в неделю де-
зинфицирующими салфетками.

еще одна «зона риска» - ювелирные украшения. Действительно, 
на кольцах, часах и браслетах оседает вся та же грязь, что и на ру-
ках, но, если руки все же большинство из нас достаточно регуляр-
но моет, то часы или кольца, особенно таковые с большим количе-
ством изгибов и узоров, точно не с такой же частотой подвергают-
ся очищению (а надо делать это хотя бы раз в месяц). А перед тем 
как вставить сережки в уши, нелишним будет протереть спиртом 
ту часть украшения, что находится в непосредственном контакте 
с телом, и раз в две недели обрабатывать все серьги антисептиче-
ским составом.

постельное белье рекомендуется менять минимум раз в неделю, 
вне зависимости от сезона, степени собственной чистоплотности 
и материала, из которого сделаны наволочки и простыни. и мини-
мум с такой же периодичностью нужно проводить влажную убор-
ку квартиры (при наличии домашних животных делать это хоро-
шо бы каждый день). А если вдобавок к этому хотя бы раз в неделю 
протирать все поверхности в доме (включая также пульт от теле-
визора, кнопки мультимедийной системы и поверхности выклю-
чателей)  влажными салфетками, то точно будут вам и здоровье, и 
профилактики заболеваний, и счастье. 
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Мойте руки с мылом, или 
правила гигиены, о которых 
мало кто задумывается

Персонал резиденций для пожилых людей «Nestwärme», 
«Glücksklee», «Sonnenhaus», «Sorglos Wohnen» и «Bienenwiese», 
коллективы патронажной службы «Veritas» и редакции газеты 
«Время» поздравляют от всей души милых женщин с праздником 8 
марта! Счастья, здоровья и весеннего настроения, дорогие, и пусть 
каждый день будет для вас ярким и светлым! 

C праздниКоМ 8 Марта! 

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

030 / 99 27 31 59,  0163 688 60 55

В резиденциях для пожилых людей «Nestwärme», «Glücksklee», «Sonnenhaus», «Sorglos Wohnen» и «Bienenwiese» есть 
все для достойной жизни людей старшего поколения: услуги квалифицированного заботливого персонала, все не-
обходимое для поддержания здоровья и ухода за пожилыми людьми и ежедневная программа мероприятий, что-
бы наши пациенты могли полноценно жить, имея повод для радости каждый день. 

Звоните нам, мы будем рады ответить на все Ваши вопросы!

В кооперации c
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Рыбный день
Врачи настоятенльно рекомендуют тем, кому за.., взять за правило 2-3 раза в неделю есть жирную 
рыбу. регулярное употребление в пищу лосося, макрели и тунца позволяет поддерживать даже 
увядающую кожу в идеальном состоянии, делая ее гладкой, упругой и сияющей. богатые ненасы-
щенными жирными кислотами, - омега-3 и омега-6, - эти сорта рыб способствуют поддержанию 
влаги в эпидермисе, препятствуют появлению морщин, борются с пигментацией и потерей упру-
гости, устраняют воспалительные проявления. еще один важный бонус – регулярное употребле-
ние лосося и компании оказывает положительное влияние на волосы, укрепляя их и делая более 
блестящими! бонус: оказывается, всего 4 кусочка рыбы в неделю на 44% уменьшают риск уме-
реть от инфаркта миокарда. лучшим доказательством тому является так называемый «гренланд-
ский феномен»: несмотря на обилие животного жира и белка в рационе, у приморских жителей 
этой страны крайне редко встречаются сердечно-сосудистые заболевания. ну разве это не повод 
приготовить на ужин рыбу? 

Плесните колдовства
Что бы кто ни говорил, иногда бокал шампанского может сотворить чудо! пару глотков шипучего на-
питка, и настроение поднимается удивительным образом... ученые объясняют этот феномен высоким 
содержанием магния, калия и цинка в игристом вине. Действительно, употребление игристого вина по-
могает справиться со стрессом и даже повышает защиту организма перед возрастными заболеваниями 
нейрофизиологического характера. Как считают специалисты, шампанское содержит компоненты, ко-
торые защищают нервные клетки от гибели. но ученые советуют не употреблять напиток больше, чем 
100 мл в день. но и одного бокала достаточно, чтобы на душе стало веселее! 

Еда против деменции
переедание – прямая дорога к болезни Альцгеймера! результаты исследования, проведенного американ-
скими учеными, говорят о том, что потребление более 2000 калорий ежесуточно может удвоить риск 
возникновения легких когнитивных расстройств, предшественников синдрома Альцгеймера, у людей 
старше 70 лет. и, напротив, низкокалорийная диета (обеспечение клеток действительно нужными им 
питательными веществами при ограничении числа бесполезных калорий) коррелирует с увеличением 
продолжительности жизни и, возможно, со снижением риска развития дегенеративных болезней. поэ-
тому очень важно тщательно следить за своей диетой! 

Вредный телевизор 
согласно проведенному недавно исследованию, каждый час, проведенный перед телевизором, 
повышает вероятность возникновения диабета у пожилых людей. неудивительно, ведь малопод-
вижный образ жизни приводит к увеличению веса, а это, в свою очередь, немаловажный фактор 
риска развития диабета. В среднем у тех, кто смотрит телевизор более часа в день,  всего за 12 ме-
сяцев на 17% увеличивается вес, а вероятность нарушения инсулинорезистентности возрастает 
на 39%. Вывод прост – выключайте срочно телевизор и отправляйтесь на прогулку!
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Мы гарантируем Вам и Вашим близким квалифицированный уход 
в привычной домашней атмосфере!
Мы окружим Вас вниманием и заботой от всей души 
- 24 часа в сутки, 7 дней в неделю, 365 дней в году!  

www.veritas24.info

Наши услуги:

VERITAS Pflegedienst 
Berlin GmbH
Ullsteinstraße 89 
12109 Berlin
Tel.: 030-688 377 133

VERITAS
Geschäftsstelle 
Charlottenburg
Kaiserdamm 26
14057 Berlin 
Tel.: 030-321 20 11

VERITAS Pflegedienst 
Berlin Ost GmbH
Geschäftsstelle Marzahn
Marzahner Promenade 12
12679 Berlin
Tel.: 030-992 731 59

● Помощь при решении социальных вопросов, 
 составлении заявлений и писем в социальные 
 ведомства и кассы медицинского 
 страхования, ведении общей документации и т.д.
● Психологическая поддержка и занятия 
 с геронтопсихологом 
● Предоставление услуг парикмахеров, мастера 
 по маникюру и педикюру, массажистов, 
 физиотерапевтов, логопедов 
 и инструкторов по лечебной гимнастике   
● ... и многое другое!

● Бесплатные консультации нуждающихся в уходе 
 людей и их родственников с выездом на дом
● Медицинское обслуживание 
● Все виды бытовых услуг и ведение домашнего 
 хозяйства (уборка, приготовление пищи, покупка 
 продуктов и пр.)
● Подготовка и оформление документов 
 для определения степени потребности в уходе 
 (Pflegegrad) 
● Доставка на дом медикаментов и 
 вспомогательных средств
● Сопровождение при визитах ко врачам 
 и на прогулках

Патронажная служба VERITAS — профессиональный уход от всей души!

aNZeige

Служба по уходу на дому Veritas GmbH  
поздравляет всех женщин с весенним 
праздником 8 Марта и желает им как можно 
больше любви, здоровья и счастья!



Главный редактор журнала «Наследник», отец девятерых де-
тей, протоиерей Максим Первозванский - о проблеме, волну-
ющей всех без исключения родителей. 

учительница в школе, где учатся мои дети, сказала как-то на уроке: 
«знаете, у каждого человека есть Ангел-хранитель и за каждым хо-
дит бес – первый защищает, второй вредит. Когда мы произносим 
какое-то плохое слово, Ангел-хранитель от нас отодвигается, а бес 
приближается. и чем больше мы таких слов произносим, чем боль-
ше окружаем себя облаком этой гадости, тем дальше от нас наш 
Ангел, тем меньше он может нам помочь». Эти слова, наверное, не 
на всех подействуют, но, если ребенку лет десять и мы не избегаем 
говорить с ним на религиозные темы, это поможет объяснить ему, 
почему нельзя произносить плохие слова. А объяснять, если вдруг 
эти слова проникли в ваш дом, обязательно нужно.

Да, сегодня мат в речи становится чуть ли не нормой. и трагизм 
современной политкорректности состоит даже не в том, что люди 
могут поступать плохо с христианской точки зрения, а в том, что 
от нас требуют признать, что это нормально. но так быть не долж-
но, и задача родителей – объяснить детям: если и все вокруг так де-
лают – это плохо, это неправильно. и ребенку, даже если он прой-
дет в своей жизни через какой-то период увлечения соответствую-
щей лексикой, потом, если он не перестанет быть христианином, 
будет гораздо проще от этого отказаться.

почему мат – это плохо? потому что это не просто слова. обычно 
люди употребляют их, не задумываясь над смыслом. А как только 
мы задумаемся, то поймем, что, например, тебе желают, чтоб была 
изнасилована твоя мать. или чтобы тебя поимели в задницу, про-
сти Господи... Все крутится вокруг сексуальной сферы, причем в 
самом жутком вульгарном смысле. и такое произносит ребенок!

Да, в языке есть слова, выражающие сильные эмоции. и даже ког-
да мы говорим «блин» – это вроде бы заменитель мата, но при 
этом само слово все-таки ничего в себе не несет. А вот когда ты 
употребляешь слова, за которыми стоят конкретные образы и дей-
ствия…

А ведь «в начале было слово, и слово было у бога, и слово было 
бог». не случайно евангелие от иоанна начинается именно так. 
люди думают, что они всего лишь говорят какие-то слова. на са-
мом же деле эти слова, сказанные или услышанные и заполняю-
щие пространство вокруг, влияют на нас самым серьезным обра-
зом. общество, где позволительно ругаться матом при женщинах, 
где этим спокойно занимаются юные мамы с колясками, дегради-
рует. но человек отвечает не за все государство, а за свою семью. 
есть хорошая молитва: «Господи, дай мне силы изменить то, что 
я могу изменить, смирение принять то, чего я изменить не могу, 
и мудрость отличить одно от другого». нужна родительская му-
дрость, чтобы понять, на что они, родители, могут повлиять. на-
верное, во-первых, на то, чтобы дома эти слова не произносились 
никогда, второе – чтобы ребенок понимал, что это плохо, третье 
– самим себе не позволять этого.

В конечном счете, ценным может быть пред богом не то, материл-
ся ли на каком-то этапе жизни ваш ребенок, а то, как он в дальней-
шем сумеет к этому отнестись. Вообще когда человек растет, ему 
предстоит пройти через самые разные испытания и искушения. и 
погибает не тот, кто падает, а тот, кто не хочет вставать.

почему получается так, что к одним детям прилипает всякая га-
дость, а к другим нет, я не знаю. Это – тайна божия. у Адама было 
два сына – Каин и Авель. наверное, Адам их воспитывал пример-
но одинаково, вот только результаты оказались очень разные.

на примере своих детей я неоднократно наблюдал любопытную 
вещь: едешь, допустим, с маленькой дочкой в автобусе, она сидит 
и внимательно рассматривает то, что происходит за окном. Вдруг 
я замечаю в ста метрах впереди какую-нибудь абсолютно непри-
стойную рекламу. Думаю: так, сейчас она непременно попадется 
на глаза моему ребенку… и вдруг дочка отворачивается от окна и 
начинает меня о чем-то спрашивать. Это происходит в течение не-
скольких секунд, за которые автобус проезжает мимо этой рекла-
мы, потом она поворачивается обратно – она ее не увидела! ну, 
что вы можете сделать в таких случаях? наверное, только молиться 
о своем ребенке. Все дети разные. Кто-то верит родителям на сло-
во. Кто-то должен все попробовать. Главное, чтобы ребенок не со-
вершил каких-то необратимых вещей. Голову под трамвай чтоб не 
сунул – голову назад не пришьешь… 

нередко мат и курение появляются в жизни подростка как про-
тестная форма в попытках доказать свою взрослость. происхо-
дит это оттого, что человек не находит нормального способа эту 
взрослость доказать. Как Высоцкий пел в «балладе о детстве» о 
послевоенных мальчишках, воспитавшихся на рассказах о подви-
гах своих старших товарищей: им «хотелось под танки, но не до-
сталось им даже по пуле». не было места для их подвига, «и вот 
ушли романтики из подворотен ворами». Вообще вся наша стра-
на и сегодня в какой-то степени находится в такой ситуации. негде 
пассионарной части общества совершать свои подвиги. и родите-
лям с самого раннего детства их детей должно быть важно, чтобы 
ребенок не оказался в пустоте, чтобы он мог грамотно использо-
вать свой потенциал.

Что делать с 
плохими словами

wRemja.iNFO
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 - Начнем, по традиции, «от печки», - с чего начался творче-
ский путь арт-группы Soprano Турецкого?

ДАрья льВоВА:
- наш творческий путь начался с кастинга! 8 марта 2009 года мне 
позвонила моя лучшая подруга, и рассказала о кастинге в новый 
музыкальный проект михаила турецкого. А уже 16 марта я при-
летела в москву попытать счастье, пошла на этот кастинг! среди 
обязательных требований, который выставил михаил турецкий 
конкурсанткам, значились высшее музыкальное образование, вла-
дение разными инструментами, опыт работы на сцене и главное 
- глубокая преданность делу. я пришла на кастинг с песней Юлии 
началовой «А любовь по белу свету». я была в той немногочис-
ленной группе девушек, на кастинг которых лично пришел миха-
ил борисович. он, когда это услышал, сказал: «послушайте, что 
вы поете?.. Это как-то не очень… есть у вас что-то другое?». я 
спела ему другую песню и прошла в следующий тур. Чтобы прой-
ти дальше, я специально брала уроки академического пения, по-
тому что на кастинге нам надо было владеть двумя манерами ис-
полнения: эстрадной и академической. помню, тогда на кастинг 
пришли пробоваться более 300 девушек! после трех туров были 
отобраны 40 солисток, мы занимались с педагогами по вокалу, хо-
реографами, тренерами по фитнесу. Кроме вокальных и внешних 
данных были также важны артистизм, музыкальный вкус, эруди-
ция, хореографические способности, харизматичность. и уже в 
ноябре 2009 года был утвержден финальный состав арт-группы, 
куда вошли 10 солисток. Коллектив получил тогда название «со-
прано 10».

- Расскажите об участницах проекта!

АннА КоролиК:
- у каждой из солисток есть своя фишка: голос, тембр, своя осо-
бенная внешность и характер. у меня, например, голос фолк-
сопрано – народный голос. я пою в основном песни людмилы зы-
киной, ольги Воронец, различные фолк-композиции. также у нас 
в коллективе есть драйв-сопрано, латино-сопрано, сопрано драма-
тическое, сопрано-романтик, меццо – все многообразие женских 
голосов!

- Считается, что у Soprano нет аналогов в мире, это действи-
тельно так?

иВетА роГоВА:
- мы представляем собой «шоу голосов». В нашем женском хоре 
есть огромный спектр голосов – от высокого (сопрано) до низко-
го (меццо). именно это и позволяет нам исполнять музыку любых 
жанров: от мировых хитов, поп, рок-музыки, оперных арий и арий 
из мюзиклов до авторских песен. «ромашки спрятались», «casta 
Diva», песни Queen и «ABBA» - это все про нас! мы - коллектив, 
соединяющий разные музыкальные стили и жанры. поэтому каж-
дый зритель может найти для себя что-то свое. мы воплощаем со-
звездие женских голосов с неповторимой энергетикой!

солистки арт-группы 
Soprano турецкого: 
«Мы - грани одного бриллианта 
под названием Soprano!»

Солистки арт-группы Soprano Турецкого – об 
отношениях и ролях в коллективе, достижениях, 

планах и других, не менее интересных вещах. 
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- Soprano Турецкого до сих пор выступает в изначальном со-
ставе, или за время существования группы все же происходили 
какие-то изменения?

ДАрья льВоВА:
- В какой-то момент у нас с некоторыми бывшими солистками группы 
просто разошлись творческие пути. тогда 3 артистки, которые были в 
группе с самого начала создания Soprano, ушли все в один год. 

- Вы на сцене уже почти 10 лет, вас знают и любят во всем мире... 
Оборачиваясь назад, что было самым сложным на творческом 
пути коллектива? 

еВГения фАнфАрА:
- наверное, самым сложным был как раз-таки этот этап, когда нас 
практически одновременно покинули сразу несколько солисток. сна-
чала нам было достаточно тяжело, но ведь после любого кризиса всег-
да неизменно случаются подъемы! так что теперь наш коллектив со-
стоит из шести человек, и это очень дружная, творчески сильная ко-
манда. 

- Как вы думаете, в чем секрет сногсшибательного успеха проек-
та Soprano Турецкого?

еКАтеринА мурАшКо:
- секрет в нашем бессменном руководителе. именно он собрал нас 
всех вместе и смог проявить и приумножить талант каждой. он очень 
хорошо чувствует каждую солистку и помогает из частичек разных 
историй собрать одну глубокую.

- Soprano Турецкого - женский коллектив, в котором неизбежны 
распри и интриги. Или это не про вас? 

еВГения фАнфАрА:
- за 10 лет нашей работы мы стали ближе друг к другу настолько, что 
понимаем все с полуслова, а трудности и неудобства, связанные с ча-

стыми перелетами и недосыпами во время гастролей, только укрепля-
ют наши отношения. Это понимаешь не сразу, все происходит само 
собой. иногда нервы, как говорят, на пределе, и можно «взорваться» 
из-за любой мелочи, но все проходит, как только вспоминаешь, что ты 
не одна, и все должно работать слаженно и красиво. А конфликты? Да 
у кого их нет! Это все рабочие моменты - нагрузка все-таки большая. 
А на ссоры и выяснение отношений времени просто нет - вспыхнуло 
и погасло. сейчас у нас все происходит так: дружба, работа, да еще и 
совместный отдых. мы часто отдыхаем вместе – может, не всем кол-
лективом, а втроем, вчетвером, по-разному. порой даже на два дня 
можем собраться компанией Soprano и махнуть в классное путеше-
ствие, это абсолютно реально!

- Как распределены роли в группе? Есть ли у вас лидер?

иВетА роГоВА: 
- нам повезло: каждая из нас может чувствовать себя самой лучшей! 
потому что каждая солистка – это воплощение уникальной женской 
энергии, каждая из нас представляет свой жанр, свое направление, за-
нимает свою нишу, и мы умеем восхищаться друг другом. у каждой 
есть сольный номер в программе, и это по-настоящему красиво и та-
лантливо. мы - грани одного бриллианта под названием Soprano.

- А есть какие-то запреты?

ДАрья льВоВА:
- нет, с запретами мы никогда не сталкивались. михаил борисович 
относится к нам очень по-отечески и считает, что каждая девушка 
должна познать счастье материнства и выйти замуж. Главное - найти 
своего человека. поэтому что касается запретов на личную жизнь, та-
кого не было уж точно. А вот по поводу внешности – было время, ког-
да нас каждую неделю ставили на весы, заставляли следить за весом… 
слава богу, эти времена прошли (смеется). А что-то менять в своей 
внешности кардинально нам пока что даже не хотелось, поэтому тут 
тоже ничего определенного сказать не могу.  

- Какое свое достижение на данный момент вы считаете самым 
главным? Есть ли еще что-то, чего непременно хотелось бы до-
стичь? 

тАтьянА боГДАнЧиКоВА: 
- за время существования нашего коллектива мы выступали на глав-
ных мировых площадках, неоднократно исполняли гимн российской 
федерации на главных спортивных событиях страны, в числе которых 
гонка Гран-при «формулы-1» в сочи, международные футбольные 
матчи, ежегодный международный турнир по хоккею с шайбой «Ку-
бок первого Канала». В 2016 году мы принимали участие в Spring 
Global Festival в пекине. трансляцию нашего выступления увидели 1 
млрд человек! Хотелось бы также сказать о нашем большом проекте 
«песни победы», который проходит совместно с Хором турецкого. 
уже 3 года подряд мы исполняем песни о Великой победе, о мире и 
любви в европе, Америке, Канаде, Китае, беларуси. слушатели могут 
не понимать русских песен, но они всегда могут понять нас через му-
зыку. К тому же, министерством культуры рф на арт-группу Soprano 
турецкого была возложена просветительская функция, что для нас 
тоже огромная честь. А планы на будущее у нас не менее масштабные! 
мы мечтаем собрать стадион Wimbledon в лондоне и провести кон-
церт в оперном театре под открытым небом в Arena di Verona в Ве-
роне. 

- Soprano Турецкого - не просто волшебные голоса, но и неверо-
ятные красотки! Как вам удается поддерживать форму?   

АннА КоролиК:
- мой самый главный лайфхак - это сон. сон очень важен для мое-
го организма - как для голоса, так и для внешности. Кроме того, я ре-
гулярно посещаю косметолога, потому что коже лица нужен посто-
янный уход, особенно после концертов и съемок. Для тела выбираю 
тайский или балинезийский массаж. я также ограничила употребле-
ние молочных продуктов и сладкого, пью натощак тёплую воду, не ем 

на ночь, делаю дыхательные упражнения. и очень важно пить боль-
ше воды в течение дня! А еще я считаю, что на завтрак можно есть все, 
что угодно! Действую по принципу: завтрак съешь сам, обедом поде-
лись с другом, а ужин отдай кому-нибудь. правда, не всегда это полу-
чается (смеется)! 

- Чем предпочитаете заниматься в свободные минуты? Есть ли у 
солисток Soprano Турецкого какие-то увлечения, хобби?

АннА КоролиК: 
- с фильмами и книгами связаны все наши гастрольные туры. Чтобы 
занять время в перелёте или переезде между городами, мы с девочка-
ми смотрим фильмы, сериалы или читаем книги, слушаем аудиокниги. 
А когда выходит новинка кино, хочется увидеть ее на большом экра-
не, взять поп-корн и насладиться фильмом. не так давно мы были на 
гастролях по сибири и решили после концерта сходить в кино - на 
фильм «Джокер». так что посещение кинотеатра - это у нас частая 
практика! люблю также пересматривать наше советское кино: «мо-
сква слезам не верит», «служебный роман» - по-настоящему душев-
ные ленты. и романтические фильмы: «Красотка», «пока ты спал». 
из сериалов могу порекомендовать американский детектив «оА», 
«Эйфорию», «молодого папу» с Джудом лоу – смотрела их на 
одном дыхании. А из книг - роман Грегори Дэвида робертса «шан-
тарам».

- Вы неоднократно были у нас в Берлине с потрясающими кон-
цертами, очень ждем вас в этом году снова, - приедете?

тАтьянА боГДАнЧиКоВА:
- разумеется, приедем! В берлине мы окажемся вместе с «Хором ту-
рецкого» 6 мая 2020 года, так что с нетерпением ждем всех насла-
диться музыкой, окунуться в атмосферу творчества, вспомнить вме-
сте фронтовые песни!
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отдохнИ!  2524  отдохнИ! 

— ты же не будешь шутить про мой рост?
— нет, это низко, нужно быть выше этого.

  

я себе нашел очень хорошую квартирку: 
гостиная, столовая, спальня, кабинет… и 
как удобно — все в одной комнате.

  

звонок в полицию:
— Алло, здравствуйте, я из ювелирного 
магазина звоню, нас только что ограбили!
— Как это произошло?
— Да вот подвели слона, слон лбом 
выбил стекло и хоботом высосал все 
драгоценности.
— А слон был индийский или 
африканский?

— А какая разница?
— у африканского уши больше.

  

о себе: человек, у которого из рук 
забирают металлический шар со словами 
«сломаешь!».

  

после недельной кропотливой работы с 
микроскопом крупный ученый поднимает 
свои красные от усталости глаза и 
обращается к коллегам:
— Господа, вы не подскажете антоним к 
слову «эврика»?

  

на чемпионате мира по плаванию наш 
спортсмен занял третий шкафчик.

— мам, можно я кину в сашу картошку?
— нет, едой не кидаются. Кинь нож.

  

Всякая женщина знает, что нет ничего 
полезнее в хозяйстве, чем мужчина, 
чувствующий свою вину.

  

— скажите, вы хотели бы прожить 
миллион лет?
— еще или вообще?

  

мальчик, которого на пасеке укусила коза, 
перестал верить в логику.

03.2020
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С 5 марта 2020 года
BlooDSHoT
(«нАлитый КроВьЮ»)
режиссер: Дэйв уилсон
Авторы сценария: Эрик Хайссерер, Джефф уодлоу, боб лэйтон
В ролях: Вин Дизель, сэм Хьюэн, Гай пирс
профессиональный солдат рей Гаррисон не мог даже предположить, что, погибнув, будет реанимирован и пре-
вращен в машину для убийств. Для этого фбр стерло его память и с помощью нанотехнологий вживило в тело 
специальные микрокомпьютеры, которые ускоряют процессы регенерации и облегчают контроль за выполне-
нием заданий. но внезапно киберубийца перестает подчиняться своим работодателям – сезон охоты объявлен 
открытым.

DER WUnDERBARE MR. RoGERS
(«зАмеЧАтельный мистер роДЖерс»)
режиссер: мариэль Хеллер
Автор сценария:  ной Харпстер, мика фитцерман-блю
В ролях: том Хэнкс, мэттью риз, Крис Купер
Журналист том Джунод получает задание написать статью о знаменитом телеведущем фреде роджерсе, - и это 
задание ему совсе не по вкусу, так как его правила жизни радикально отличаются от тех, которых придержива-
ется роджерс. Кто бы мог подумать, что эти двое смогут стать лучшими друзьями! 

C 12 марта 2020 года
lADy BUSInESS
(«бизнес-леДи») 
режиссер: мигель Артета
Авторы сценария: сэм портман, Адам Коул-Келли
В ролях: роуз бирн, тиффани Хеддиш, сальма Хайек
Две закадычные подруги решаются создать свою собственную бизнес-корпорацию. Все бы ничего, но каж-
дая из них по-разному понимает смысл происходящего, а также ставит перед компанией разные цели. то есть 
утверждать, что новая фирма обречена на успех, было бы ошибкой...    

WAVES
(«Волны»)
режиссер и автор сценария: трей Эдвард шульц
В ролях: тейлор расселл, Келвин Харрисон, Алекса Деми
после тяжелой утраты всем членам семьи из Южной флориды предстоит научиться любви, прощению и со-
страданию, - как выясняется, сделать это не так-то легко. 

C 26 марта 2020 года
MUlAn
(«мулАн»)
режиссер: ники Каро
Авторы сценария:  рик Джаффа, Аманда сильвер, Элизабет мартин
В ролях:  лю ифэй, Донни йен, Джет ли
мулан, старшая дочь храброго воина Хуа, энергичная и решительная девушка. Когда китайский император из-
дает указ о том, что один мужчина из каждой семьи должен вступить в ряды армии, мулан, не задумываясь, за-
нимает место своего больного отца, еще не зная, что ей предстоит прославиться как одному из величайших во-
инов в истории страны.

на экране
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Салат «Нежность»
ингредиенты: 400 г мяса вареной курицы, 1 кисть черного винограда (лучше без косточек), 3 столовые ложки 
рубленых грецких орехов, 250 г сметаны, 1 чайная ложка аджики
нарезать курятину ломтиками, виноград промыть, просушить и разрезать каждую ягоду напополам. уложить 
курицу в салатницу, посыпать орехами, сверху выложить виноград, залить все сметаной, взбитой с аджикой. 
оформить грецкими орехами, зеленью и виноградом.

Картофельно-грибные рулетики из лаваша
ингредиенты: 2 листа лаваша, 500 г картофеля, 150 г грибов, 1 луковица, 3 зубчика чеснока, соль и зелень по 
вкусу
сварить картофель и сделать пюре. мелко нарезанный лук обжарить до золотистого цвета. Грибы мелко наре-
зать и обжарить. смешать картофель, лук, грибы, чеснок, мелко нарезанную зелень и посолить по вкусу. раз-
делить начинку на две части. ровным слоем распределить первую часть начинки на листе лаваша, накрыть вто-
рым листом и размазать вторую часть начинки, свернуть в рулет. разрезать на куски и обжарить на масле с двух 
сторон до золотистой корочки. 

Мясо с черносливом
ингредиенты: 1 кг любого мяса (филе птицы, баранина, свинина - по вкусу), 500 г рубленных томатов в соб-
ственном соку, 200 г чернослива, черный перец, чили и соль по вкусу
мясо нарезать кубиками среднего размера. разогреть сковороду, обжарить мясо до румяной корочки, затем 
залить его томатами, посолить, поперчить и тушить на слабом огне около часа до полного приготовления. До-
бавить нарезанный на 2-3 части чернослив и чили, тушить еще 20 минут. украсить зеленью.

Тефтели из баклажанов
ингредиенты: 1 баклажан, 1 луковица, 2 столовые ложки оливкового масла, 3 столовые ложки панировочных 
сухарей или подсохшего зернового хлеба с отрубями, 1 пучок петрушки, 5 зубчиков чеснока, 30 г твердого 
сыра, 1 столовая ложка воды, 50 г грецких орехов, соль, перец по вкусу
большую луковицу измельчить и обжарить на оливковом масле до золотистого цвета. баклажан очистить и 
нарезать небольшими кубиками, добавить к луку, влить воду и потушить под крышкой 20 минут до мягкости. 
остудить, смешать в миске баклажанную массу, сухари,  рубленые орехи, измельченную петрушку, давленый 
чеснок, тертый сыр и специи, перемешать все до однородности. Духовку разогреть до 180 градусов. сформи-
ровать шарики желаемого размера (примерно из 1 ст. л. с горкой смеси) и выложить на противень, застелен-
ный пергаментом. запекать в духовке около 30 минут.

Воздушный пирог со сливами
ингредиенты: 1 стакан пшеничной муки, по половине стакана кукурузного крахмала и сахара, 2 чайные лож-
ки разрыхлителя, 75 г сливочного масла, 3 яйца, консервированные сливы по вкусу
растопить масло в кастрюле и оставить остывать. сливы разрезать на половинки.  
В миску просеять муку и крахмал, сахар и разрыхлитель. Взбить масло с яйцами и добавить сухие ингредиен-
ты. проложить бумагой дно формы для выпечки 22 см, вылить тесто и разложить на поверхности сливы бо-
ком или кожей вверх. поставить в предварительно разогретую духовку при температуре 180°c и выпекать 
около 30-35 минут.

Лучшие рецепты к 8 марта плюс искреннее желание порадовать 
своих близких – залог удачного праздника!

рецепты к 8 марта
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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
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

Женщина с Украины ищет работу по 
уборке квартир. Быстро и качественно! 
ПМЖ, Берлин Тел. 0157 880 405 40

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  

Солнечного дня, весеннего 
настроения, неизменной красоты, 
исполнения мечтаний. 

С праздником 8 Марта!


