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ЯКУБОВ

Звезд театра и кино первой величины теснит 
новое поколение актеров. Одним из самых 

талантливых из начинающих артистов 
называют Семена Якубова, уже становившегося 

лауреатом международных и всероссийских 
конкурсов и финалистом национальной премии 

в области культуры и искусства.
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В Е С Ь  Э Т О Т  Д Ж А З

ELBJAZZ FESTIVAL 2022
Гамбург, конечно, не Нью-Орлеан, но джазовый фестиваль на бе-
регах Альстера – серьезная заявка на успех! Все желающие убе-
диться в этом приглашаются с 3 по 4 июня на поистине волшеб-
ный музыкальный праздник, в котором участвуют исполнители 
из разных стран мира. Программа фестиваля всегда очень раз-
нообразна, как многолик и сам джаз. В этом году она включает в 
себя более 50 концертов на двух десятках сценических площадках 
города, а также множество импровизированных выступлений на 
улицах, в кафе, в парках, на площадях и корабликах... Не пропу-
стите!

П Р Е Д А Н Ь Я  С Т А Р И Н Ы  Г Л У Б О К О Й

OLDTIMER SHOW 2022
Парк развлечений MAFZ Paaren в городе Шенвальде-Глин с 4 
по 6 июня превратится в подмостки захватывающего спектакля, 
главные роли в котором сыграют ретро-автомобили. Шоу олдтай-
меров – это не просто старинные средства передвижения и дух 
безвозвратно ушедшего времени, это уникальная возможность 
перенестись в давно минувшие эпохи и почувствовать себя в го-
стях у прошлого.

Д А Й ,  Д Ж И М ,  Н А  С Ч А С Т Ь Е  Л А П У  М Н Е

JAGD & HUND 2022
С 7 по 12 июня выставочный центр Дортмунда откроет свои 
двери всем любителям лучших друзей человека. В рамках между-
народной выставки собак и товаров для охоты здесь состоятся 
разнообразные шоу-программы, мастер-классы, презентации... 
Ознакомиться с экспозицией, а также с поражающим воображе-
ние количеством четвероногих участников выставки, услуг и това-
ров для них будет интересно не только владельцам собак, но и тем, 
кто еще задумывается о приобретении питомца.

В  А Ф Р И К У  Г У Л Я Т Ь

KENAKO AFRIKA FESTIVAL
Вот уже в восьмой раз в Берлине пройдет фестиваль Kenako, по-
священный уникальным культурным особенностям и традици-
ям Африки, второго по величине континента на планете. С 30 
июня по 10 июля на одной из центральных площадей столицы, 
Alexanderplatz, можно будет свести самое близкое знакомство с 
зажигательными танцами, национальной модой, экзотическими 
блюдами – добро пожаловать в удивительный мир стран Афри-
канского континента!

Д Н И  Р А Д И О

HAM RADIO 2022
В Фридрихсхафене с 24 по 26 июня пройдет важнейшая европей-
ская выставка любительской радиоаппаратуры, компьютерного 
и программного обеспечения HAM RADIO 2022. На ней про-
демонстрируют свои достижения радиолюбители из 35 стран, 
расположенных на всех континентах, – от самых разнообразных 
приемников и их деталей до передовых технологий для бытового 
использования радиоволн. «Дни радио» включают в себя специ-
альные тематические показы, а также блошиный рынок, на кото-
ром желающие смогут приобрести всевозможные радиодетали и 
оборудование.

1 7 .  J U N I

НИКТО НЕ ЗАБЫТ 
17 июня Германия вспоминает жертвы первого восстания в стра-
нах соцлагеря, которое произошло 61 год назад в ГДР и было по-
давлено при участии советских войск. 17 июня 1953 года на ули-
цы Восточного Берлина и других городов ГДР с маршем протеста 
вышли более миллиона человек, выступавших против решения 
правительства о резком повышении норм выработки в строи-
тельной индустрии и промышленности, а также с требованиями 
о проведении свободных выборов, допуске к выборам западных 
партий, воссоединении Германии и пр. Испугавшись такой мас-
штабной антиправительственной демонстрации, а в особенности 
ее последствий, правительство ГДР обратилось за помощью к 
«старшему брату» СССР, и уже в полдень 17 июня советские тан-
ки выдвинулись в сторону центра Берлина. Столкновения между 
войсками и участниками волнений продолжались до вечера, вос-
стание захлебнулось в крови, но память о нем живет. Каждый год 
17 июня во многих городах Германии проходят мероприятия в па-
мять о тех событиях, а у берлинского мемориала жертв восстания 
проводится торжественный митинг.
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21 июня 1941 года
В Самарканде была вскрыта гробница Тимура Тамерлана, тщательно 
охраняемая почти шесть столетий. Передаваемые из уст в уста древние 
легенды гласили, что тревожить погребение категорически нельзя, так 
как в гробнице заточен злой дух войны... Случайно ли археологические 
раскопки совпали по времени с началом Великой Отечественной во-
йны, или проклятие железного эмира существовало на самом деле?

26 июня 1954 года
В Обнинске была введена в эксплуатацию первая в мире атомная элек-
тростанция с графито-урановым реактором АМ-1 («Атом Мирный») 
мощностью в пять мегаватт. Вскоре Обнинск стал первым в мире на-
укоградом, где отрабатывались модели других, более мощных электро-
станций, а также был создан реактор на быстрых нейтронах, который 
и сейчас используется в некоторых моделях атомных подводных лодок.

28 июня 1914 года
Член конспиративной группы «Молодая Босния» («Млада Босна») 
Гаврило Принцип совершил покушение на австрийского эрцгерцога 
Франца Фердинанда. Это преступление послужило непосредственным 
поводом к началу Первой мировой войны.

30 июня 1884 года
Умер Алан Пинкертон, глава первой американской разведслужбы и соз-
датель легендарного американского сыскного агентства Pinkerton Inc., 
самого большого и успешного детективно-охранного бюро в мире.

1 июня 1933 года
День рождения Челябинского тракторного завода, ставшего трам-
плином развития сельского хозяйства СССР. В период Второй миро-
вой войны на территории Челябинского тракторного завода возник 
Танкоград, на котором силами эвакуированных Кировского и Харь-
ковского моторных заводов производились танки Т-34, самоходные 
установки СУ-152, тяжелые танки KB, ИС-1, ИС-2, ИС-З, явившие 
себя лучшими образцами военной техники того времени. Сегодня 
потребителями продукции ЧТЗ являются тысячи предприятий Рос-
сии, стран СНГ и дальнего зарубежья различных отраслей деятель-
ности, таких как нефтегазовая, горнорудная, строительная, лесная.

3 июня 1980 года
Вследствие сбоя компьютера, сообщившего о советском ядерном на-
падении, в США была объявлена ядерная тревога. В течение десяти 
минут мир находился на краю ядерной войны.

5 июня 1988 года
Русская православная церковь отметила тысячелетие крещения 
Руси. Это событие ознаменовало конец эры пропаганды атеизма в 
стране и начало нового этапа в истории Русской православной церк-
ви. Все больше людей стало обращаться к Богу, открылся доступ к 
Библии и церковной литературе, на телевидении появились духов-
ные христианские программы.

9 июня 1935 года
Советскими властями был принят закон, устанавливающий смерт-
ную казнь за побег через границу. При этом родственники пере-
бежчиков объявлялись преступниками. Высшая мера наказания 
вводилась в основном для перестраховки: власти боялись массовой 
эмиграции в случае голода в стране. Расстрел за нелегальную эмигра-
цию был отменен лишь в 1953 году.

12 июня 1989 года
Председатель Президиума Верховного Совета СССР Михаил Горба-
чев и канцлер Западной Германии Гельмут Коль подписали в Бонне 
документ, предоставляющий всем европейским государствам право 
самим решать, какая политическая система будет определяющей в их 
странах.

14 июня 1847 года
Немецкий химик Роберт Вильгельм Бунзен, чье имя занимает одно 
из самых почетных мест на страницах истории химии, изобрел горел-
ку, названную его именем, и широко применяющуюся по сей день. 
Впрочем, наука обязана Бунзену и другими весьма важными иссле-
дованиями, в том числе спектральным анализом, с помощью которо-
го было открыто немало новых редких элементов, встречающихся в 
природе лишь в очень малых количествах (рубидий, цезий и др.).

20 июня 1945 года
В Москву из Берлина доставлено Знамя Победы.

А в это время, много лет назад...
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Прощай целлюлит, 
или как избавиться 
от «апельсиновой 
корки» за 30 дней

Об этом рассказывает пластический хирург 
Александр Вдовин.

Такая проблема, как целлюлит, нуждается в комплексном подходе. 
Если у вас не получается его победить, значит, из всего арсенала 
способов вы применяете один-два. Например, занимаетесь спор-
том, и время от времени проходитесь по проблемным зонам сухой 
щеткой, потому что слышали, что это помогает улучшить крово-
обращение. Либо не занимаетесь спортом, но свято верите в до-
машние процедуры, и делаете себе баночный или медовый массаж. 
Всего этого недостаточно.

Проблема целлюлита не связана с лишним весом или только с тем, 
что нужно усилить кровообращение, основные его причины – это 
проблемы с метаболизмом, изменение гормонального статуса, 

плохой лимфоток и застойные процессы в подкожно-жировой 
клетчатке. Поэтому решать эту проблему нужно только в комплек-
се.

Питание
Начинать бороться с целлюлитом нужно в первую очередь с из-
менений в питании. Преобладание в рационе высококалорийных 
продуктов сводит на нет все ваши старания. Поэтому если в ваших 
планах в кратчайшие сроки избавиться от целлюлита, садитесь на 
диету или, по крайней мере, серьезно пересмотрите свое питание. 
Откажитесь от калорийной пищи – большого количества быстрых 
углеводов: никаких вкусняшек, булочек, мучного, сладкого, жир-
ных сортов мяса. Старайтесь питаться правильно, чтобы в рационе 
преобладали растительная пища, белки – рыба, нежирные сорта 
мяса, сложные углеводы.

Борьба с отеками
Второй момент – это склонность к отекам. Как правило, их причи-
ной является либо плохая работа почек, либо все те же проблемы 
с лимфотоком. Сбои в работе лимфатической системы приводят 
к появлению отеков, целлюлиту, снижению иммунной функции 
организма, набору веса, повышенному давлению и другим непри-
ятным последствиям. Ускорить движение лимфы можно разными 
способами – в достаточном объеме употреблять простую негази-
рованную воду, вести активный образ жизни, так как гиподинамия 
способствует ее застою, следить за своим питанием, избавиться от 
вредных привычек.

Лимфодренаж
Вне всякого сомнения, одним из лучших способов усилить есте-
ственный лимфодренаж является специальный массаж, который 
может проводиться как по медицинским, так и по эстетическим 
показаниям. Из профессиональных методик на первом месте сто-
ят, безусловно, курсы лимфодренажного или антицеллюлитного 
массажей. Данные виды массажей могут быть как аппаратными, 
так и ручными. Дополнительно можно использовать сауну, обе-
ртывания и другие виды косметологических процедур, как прави-
ло, аппаратных. Эти процедуры улучшают состояние в тех зонах, 
где есть целлюлит и помогают справиться с застойными процесса-
ми, происходящими в подкожной клетчатке и коже.

Домашние процедуры
Если нет возможности прибегнуть к профессиональному масса-
жу, можно попытаться достичь желаемого эффекта лимфодренажа 
с помощью домашних процедур. Лучше всего в отношении данной 
проблемы зарекомендовали себя: баночный массаж, массаж сухой 
щеткой, медовый массаж и щипковый массаж.

• Баночный массаж является вариантом профессионального ваку-
умного массажа. Для его проведения можно приобрести стеклян-
ные либо пластиковые баночки в аптеке или интернет-магазине. 
Массаж осуществляется круговыми движениями по предвари-
тельной очищенной с помощью скраба коже. Не забудьте также 

после скрабирования нанести на область косметическое масло, 
крем или молочко – это улучшить скольжение. Проводить проце-
дуру баночного массажа можно 1-2 раза в неделю. После массажа 
на проблемную зону следует нанести антицеллюлитный крем.

• Гидромассаж, в данном случае имеется в виду контрастный душ 
при помощи использования душевой насадки, не является супе-
рэффективной процедурой против целлюлита, но полезной, если 
ее проводить в комплексе с другими домашними методами. Кон-
трастный душ улучшает кровообращение, а это то, что способству-
ет борьбе с застойными явлениями в подкожной клетчатке.

• Медовый массаж осуществляется похлопывающими движени-
ями. Помимо усиления кровообращения он отлично ухаживает 
за кожей, оказывая на нее отшелушивающее действие. Также для 
улучшения качества кожи можно применять кофейный скраб.

• Щипковый массаж может являться примером домашнего лим-
фодренажного массажа. Перед процедурой необходимо разо-
греть кожу, например, принять согревающую ванну и растереть 
проблемные области массажной перчаткой. После этого можно 
приступить непосредственно к щипковому массажу. Процедура 
пощипывания должна занимать минут 15-20, после нее нужно 
принять контрастный душ, о котором мы уже говорили, и нанести 
на проблемные места антицеллюлитное средство.

• Драйбрашинг – говоря о домашних процедурах против целлюли-
та, нельзя не упомянуть такую популярную методику как массаж 
сухой щеткой. Щетку для драйбрашинга можно купить в любом 
магазине косметических товаров. Они бывают разными: круглы-
ми на длинных ручках, предназначенными для массажа тела, и 
овальной формы, идеальными для борьбы с целлюлитом, так как 
позволяют хорошо проработать нужную зону. Главное при выбо-
ре, чтобы щетина была натуральной. Массаж проводится круго-
выми движениями по сухой коже перед принятием душа (можно 
опять же применить контрастный душ). После процедуры на про-
блемную зону следует нанести антицеллюлитный крем.
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Прочь, 
комары и 

мухи

«Королева Прованса», лаванда, способна превратить абсолют-
но любое пространство или помещение в настоящий райский 
уголок: ее магический аромат успокаивает, улучшает настроение, 
снимает головную боль, а нежный голубовато-сиреневый оттенок 
лавандовых лепестков освежает даже самую спартанскую обста-
новку, придавая ей неповторимую атмосферу естественности и 
гармонии, и вносит в нее романтические нотки. А еще лаванда 
славится своей способностью справляться с назойливыми насе-
комыми. Достаточно украсить балкон, террасу или подоконник 
парой-тройкой горшков с лавандой, и надежный барьер против 
всевозможной мошкары готов.

Конкуренцию лаванде составляют и помидорные кустики. Поми-
доры, причем всех сортов, принадлежат к числу растений, совер-
шенно не подверженных нападению вредных насекомых. Свой-
ственный стеблям и листьям томата особый специфический запах 
держит комаров и мух, а также прочих насекомых, на почтитель-
ном отдалении.

Не хуже томатов отпугивают комаров базилик, герань, розмарин 
и хризантемы. Последние, кстати, весьма эффективны против дру-
гих вредителей: клопов, муравьев и клещей. Выращивать все эти 
растения можно как в саду, так и дома, и на балконе. В сложных 
случаях, когда от комаров совсем уж нет спасу, из базилика и ком-
пании можно сделать экспресс-средство:
Залить собранные листья (примерно две пригоршни) кипятком, 
накрыть крышкой и дать настояться пару часов. Затем добавить в 
раствор спирт, его должно быть в два раза меньше, чем кипятка, 
дать смеси остыть и перелить в бутылочку с распылителем. Сред-

ство можно распылять как на себя, так и в воздух на улице.

Мелисса и мята содержат вещество цитронеллол, способное от-
пугивать комаров. Интересно, что оно «работает» не только в 
свежих, но и в засушенных листьях, которые можно разложить на 
подоконнике в спальне. Кстати, если комар вас все-таки укусил, 
можно растереть лист мяты или мелиссы в руках и помазать соком 
место укуса, это поможет унять зуд.

А самое приятное – если вы по каким-то причинам не можете или 
не хотите заниматься садоводством, сгодятся и эфирные масла вы-
шеупомянутых растений. Самое простое – смочить салфетку не-
сколькими каплями эфирных масел и положить на подоконники. 
Для усиления эффекта из разных сортов эфирных масел можно 
сделать коктейль-отпугиватель комаров, а заодно и освежитель 
воздуха.

В бутылке с пульверизатором смешать две чашки воды с 10 капля-
ми масла герани и 10 каплями эвкалиптового масла или 20 капля-
ми масла цитронеллы. Равномерно разбрызгивать в помещении.
Нанесенные на одежду эфирные масла цитронеллы или розмарина 
(достаточно буквально нескольких капель) также могут творить 
чудеса! Кстати, об одежде – считается, что комары еще больше 
резких запахов не любят желтый цвет, поэтому полезно иметь в 
гардеробе несколько вещей солнечных оттенков.

И пусть комариные укусы будут для вас единственным негатив-
ным моментом этого лета!
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У лета масса достоинств, но есть 
и недостатки, например, комары, 
мухи и пчелы. К счастью, существу-
ют растения, которых назойливые 
насекомые боятся как огня.
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Раньше он считался сорняком, сейчас его используют и для 
лечения недугов, и в косметологии, и, конечно, в кулинарных 
целях. Вы, конечно, уже догадались, что речь идет о щавеле!

Щавель – это многолетнее травянистое растение, которое отно-
сится к семейству гречишных. Разновидности щавеля встреча-
ются на всех континентах, фактически это растение-космополит, 
встречающееся как на опушках леса, так и в лугах, на склонах ов-
рагов, по берегам рек, ручьев и озер и даже на болотах. Одно из 
первых упоминаний о щавеле как о садовой культуре относится 
к XII веку: это растение было завсегдатаем аптекарских огородов 
благодаря своим полезнейшим лекарственным свойствам.

Природа щедро наградила щавель богатым витаминным и мине-
ральным составом. В нем содержится масса жизненно важных ви-
таминов. По содержанию витамина С щавель может сравниться с 
яблоками, а калия в нем не меньше, чем в абрикосах. Он полезен 
людям, страдающим артритом, благодаря высокому содержанию 
витамина Е (улучшает общее состояние и значительно облегчает 
боли). Еще в щавеле масса витамина Н (участвует в работе пече-
ни и нервной системы) и витамина К (обеспечивает свертывание 
крови, способен предотвратить остеопороз и защищает сердце). 
Помимо витаминов, полезные свойства щавеля обусловлены вы-

соким содержанием в нем других необходимых организму элемен-
тов (железо, медь, магний, натрий, никель, стронций, фтор, цинк). 
А также в его состав входят органические кислоты, повышающие 
сопротивляемость организма вирусам.

Листья и плоды щавеля оказывают вяжущее и обезболивающее 
действие, листья – ранозаживляющее, антитоксическое, противо-
воспалительное и противоцинготное. Отвары и порошки из кор-
ней щавеля хорошо зарекомендовали себя при поносах, колитах, 
энтероколитах, гемоколитах. Отвар всего растения очень эффек-
тивен при простудных заболеваниях.

Но не только в качестве лекарства хорош щавель! Его можно ис-
пользовать в качестве приправы для супа, тушеных блюд (не зря 
щавель еще называют «русской рукколой»!) или добавлять в са-
лат, а также избавляться с его помощью от лишних килограммов 
(это возможно благодаря мочегонным свойствам щавеля). Внима-
ние, в пищу годятся только молодые листья щавеля! Срезать их не-
обходимо до появления цветоносных побегов, так как в старых ли-
стьях накапливается щавелевая кислота. В небольших количествах 
она придает ту самую пикантную кислинку, которой так славен 
щавель, но ее избыток может навредить здоровью.

Щавелевый салат
Ингредиенты: 250 г листьев щавеля, 2 вареных яйца, 1 небольшая 
луковица, простокваша, соль и перец.
Листья щавеля промыть в холодной воде, затем мелко порезать, 
добавить нарезанные яйца и тонко нашинкованную луковицу. За-
править простоквашей, поперчить и посолить по вкусу.

Щавелевые щи
Ингредиенты: 200 г куриного филе, 1 картофелина, 1 луковица, 1 
морковь, 300 г щавеля лавровый лист, соль и перец
Курицу поставить вариться в 1 л подсоленной воды с морковью, 
половиной луковицы и лавровым листом. Положить в бульон на-
резанный картофель. Для заправки спассеровать на растительном 
масле оставшийся лук, нарезанный полукольцами. Стебли щавеля 
мелко порубить и поместить в отдельную миску, а листья наре-
зать широкими полосками. Когда картошка сварится до полуго-
товности, положить в кастрюлю стебли щавеля, а через 1 минуту 
добавить заправку. Через 5 минут, когда картошка станет мягкой, 
добавить в щи листья щавеля, перемешать, накрыть крышкой и вы-
ключить огонь. Дать щам немного настояться.

Весьма к месту окажется щавель и в овощных блюдах, тушеных 
или вареных. Картофельному пюре он придаст красивый зелено-
ватый цвет и приятный вкус с легкой кислинкой.

Отлично зарекомендовал себя щавель и в косметологии: из него 
можно приготовить бальзам-ополаскиватель для волос или тони-
зирующую маску для лица.

Бальзам-ополаскиватель
Кипящей водой (1 л) залить 150 г листьев щавеля, добавить лож-
ку меда и настоять смесь в течение одного часа. Процедить отвар, 
ополаскивать им волосы после каждого мытья в течение 2-3 меся-
цев.

Тонизирующая маска 
Одну столовую ложку листьев щавеля измельчить, соединить с 
предварительно взбитым белком яйца. В смесь добавить несколь-
ко капель сока лимона. Нанести маску на лицо на 15 минут, затем 
смыть прохладной водой.

Напоследок: ценность и лечебные свойства любого лекарствен-
ного растения зависят от периода и сроков его сбора и хранения. 

Щавель – не исключение. С наступлением жаркой погоды, а, зна-
чит, с повышением температуры воздуха, щавелевая кислота на-
чинает концентрироваться, что, в свою очередь, отражается на 
вкусовых и целебных качествах. Собирать листья лучше ранним 
утром или после захода солнца. Так они останутся более сочными. 

И еще: щавель лучше не использовать в пищу при почечнокамен-
ной болезни, подагре, при нарушениях солевого обмена, воспали-
тельных заболеваниях почек, кишечника.

Будьте здоровы!
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Органическая, или биокосметика, с каждым днем становится 
все популярнее. Но действительно ли она так хороша, как при-
нято считать?

Интересно, что органическая косметика – явление вовсе не новое. 
Вплоть до начала ХХ века представительницы прекрасной поло-
вины человечества ухаживали за собой исключительно при по-
мощи натуральных средств – масел, экстрактов трав и вытяжек из 
растений. И только примерно столетие назад на рынке появились 
препараты на основе синтетических компонентов и с использова-
нием химических консервантов, красителей, ароматизаторов, ге-
нетически модифицированных веществ, минеральных масел и их 
производных – более доступные, более удобные в употреблении и 
более «долгоиграющие». Но, как известно, далеко не все прогрес-
сивные начинания проходят проверку временем. Довольно скоро 
выяснилось, что многие классические составляющие косметики 
химического происхождения потенциально вредны для кожи и 
здоровья в целом. К числу наиболее опасных (и даже обладающих 
канцерогенными свойствами) элементов принадлежат широко 
применяемые в производстве шампуней, гелей для душа, кремов и 
лосьонов сульфаты, парабены и фталаты, – понятно, что космети-
ческие средства на их основе пользы приносить не могут по опре-
делению. Именно этот факт и был принят в качестве руководства 
к действию «пионером» биокосметики, английской компанией 
The Body Shop. В качестве противовеса тотальному химическому 
засилью в 70-х годах прошлого века она выпустила средства для 
ухода за кожей и волосами, состав которых отличался высоким со-
держанием экстрактов растений, добывавшихся исключительно 
в экологически чистых районах планеты. Успех этого начинания 
не заставил себя ждать. Уже к 1982 году продукция The Body Shop 
стала настолько популярна, что в месяц открывалось как минимум 
два магазина компании на разных континентах. Примеру англичан 

последовали производители косметики в других странах, и сегод-
ня практически все «бренды красоты» предлагают свои органи-
ческие линии.

Тут стоит сразу оговориться: биокосметика не состоит из 100% 
натуральных компонентов. Составляющими любого органиче-
ского крема, шампуня, бальзама и других средств по уходу должны 
быть не менее 95% натуральных ингредиентов, а остальные 5% до-
пустимых искусственных не должны вредить окружающей среде. 
В состав такой косметики входят безопасные консерванты, иначе 
она бы хранилась не дольше нескольких дней.

Растения для биокосметики собирают в местах естественного 
произрастания, причем непременно в экологически чистых рай-
онах, или же специально выращивают на плантациях без приме-
нения пестицидов, гербицидов, химических удобрений. Затем их 
перерабатывают максимально щадящим способом, а готовую про-
дукцию тестируют не на животных, а на искусственном аналоге 
кожи человека. Именно этим органическая косметика отличается 
от натуральной или фитокосметики (таковыми могут называться 
любые средства, в составе которых входят компоненты природно-
го происхождения в установленных производителем пропорциях, 
при этом состав и производство данной косметики никак не ре-
гламентируются).

С 95% натуральных компонентов все понятно, а что же с оставши-
мися составляющими органической косметики? Это, как правило, 
вода, воск, минеральные ингредиенты, полученные с соблюдением 
«зеленых» технологий, а также уже упоминавшиеся консерванты 
растительного происхождения: бензойная, салициловая, сорби-
новая кислоты и витамин Е. 

Применяется здесь и «синтетика», необходимая для соз-
дания однородной консистенции, противостояния окис-
лению и легкости впитывания кремов и прочих средств, 
– но в минимальных количествах и обязательно согласно 
списку, разрешенному стандартом сертификации. Осо-
бые требования предъявляются также к упаковке орга-
нической косметики. Обычно она изготавливается из 
биоразлагаемых или подлежащих вторичной переработке 
материалов.

К несомненным плюсам «органики» относятся, помимо 
ее интенсивного положительного воздействия на кожу 
(растительные ингредиенты запускают определенные ме-
ханизмы самовосстановления покровов кожи, не сбивая 
естественных ритмов организма, и усваиваются гораздо 
быстрее «синтетики»), гипоаллергенность и эффектив-
ная защита от вредного воздействия свободных радикалов. 
Однако минусы тоже есть: это относительно небольшой 
срок годности, непростые условия хранения (компонен-
ты нестабильны и быстро портятся), своеобразный запах 
(далеко не все природные компоненты обладают нежным 
ароматом!) и относительно высокая стоимость. Кроме 
того, органическая косметика действует очень медленно. 
Чтобы получить результат от употребления подобного 
средства, потребуется использовать данную косметику 
продолжительное время. Словом, здесь все очень неодно-
значно, и трудно сказать, какая косметика лучше. В данном 
случае подходит метод проб и ошибок – как, впрочем, и во 
многих других областях жизни...

Все о биокосметике
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Начало лета – повод уделить себе внимание и восполнить не-
достаток витаминов и минералов. 

Человек есть то, что он ест, а значит, июньскую программу укре-
пления и восстановления организма лучше всего начать с пересмо-
тра своего рациона, вернее, с увеличения потребления витаминов 
и минералов!

Самым главным «летним витамином» является, конечно же, ви-
тамин С, отвечающий за сопротивляемость организма различным 
инфекциям и необходимый для нормальной работы иммунной 
системы. Он содержится в следующих продуктах: цитрусовые, 
черная смородина, шиповник, зелень, болгарский перец, ябло-
ки (предпочтительно зеленые), облепиха, клубника, клюква и 
земляника, щавель, картофель, цветная и белокочанная капуста, 
бобовые. Надлежит помнить, что в процессе варки и другой тер-
мической обработки продуктов витамин С разрушается, поэтому 
лучше фрукты, ягоды и зелень есть в сыром виде.

Со вторым по важности «витамином июня», витамином D (каль-
циферолом), дело обстоит проще. Он вырабатывается в организ-
ме под воздействием солнечных лучей, а значит, здесь всего-то и 
нужно, что минимум полтора часа в день находиться на свежем 
воздухе (понятное дело, в дневное время и, желательно, в солнеч-
ную погоду). Немного сложнее с витаминами А и Е. Тут одними 
прогулками не обойтись, – нужно налегать на фрукты и овощи. 
Особенно богаты витамином А морковь, свекла, тыква, помидо-
ры, красный и желтый перец, абрикосы, персики. В свою очередь 
салаты, шпинат и прочая молодая зелень – настоящий кладезь 
«витамина молодости» Е.

Было бы непростительно обойти вниманием цинк, микроэлемент-
гарант нормального функционирования иммунной и репродук-
тивной систем. И не только! От его достаточного количества в ор-

ганизме зависит здоровье кожи, волос, зубов и ротовой полости, 
снижение концентрации минерала замедляет процессы регене-
рации и заживления ран, а также негативно влияет на активность 
мозга. Особенно в начале лета уровень цинка в организме падает, 
поэтому сейчас очень важно включать в рацион такие кладези цин-
ка, как злаки, бобовые, яйца, устрицы, фасоль, мясо птицы и жир-
ную рыбу. Не обойтись и без молока, способствующего лучшему 
усвоению цинка, особенно из злаковых продуктов.

Кроме витаминов и минералов, летом рекомендуется делать ак-
цент на белок. Ни для кого не является секретом, что дефицит 
белка, во-первых, уменьшает устойчивость организма к инфекци-
ям, так как снижается уровень образования антител, во-вторых, 
нарушает выработку ферментов и, соответственно, усвоение 
важнейших питательных веществ. Еще без белков немыслимы ни 
молодость, ни красота. А значит, в ежедневный рацион просто 
необходимо включить продукты с содержанием большого коли-
чества животных белков (мясо, морская рыба, яйца, молочные 
продукты). Не стоит забывать также и о растительных белках, со-
держащихся в основном в бобовых, зелени, шпинате. Внимание! 
Врачи рекомендуют есть белковую пищу отдельно от углеводной 
(картофеля, крупы и хлеба), так она усваивается намного эффек-
тивнее. Можно комбинировать мясо с овощами – свежими или 
тушеными, – они помогут усвоить белок. Употреблять белковую 
пищу лучше до 18.00 часов, так как переваривание ее в ночное вре-
мя затруднено.

И еще. Летом особенно необходимо пить не меньше двух литров 
жидкости в день. Лучше всего подойдут овощные соки и минераль-
ная вода. Зеленый чай (по возможности без сахара!) очень хорош 
в борьбе за гладкую кожу и стройную фигуру. А вот от соли лучше 
отказаться (она задерживает жидкость в организме и препятству-
ет расщеплению жиров), как и от выпечки и чипсов. Впрочем, это 
вы и так знали, правда? FO
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Дело было 
в июне

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 необходимое для поддер-
жания здоровья и ухода за пожилыми людьми и ежедневная программа мероприятий, чтобы наши пациенты могли полноценно 
жить, имея повод для радости каждый день. К услугам наших подопечных – различные программы досуга, среди которых каж-
дый обязательно найдет то, что ответит именно его интересам и возможностям.

НОВОСТИ НАШИХ РЕЗИДЕНЦИЙ

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

030 / 99 27 31 59,  0163 688 60 55

Персонал резиденций для пожилых людей «Nestwärme», «Glücksklee», «Sonnenhaus», «Sorglos 
Wohnen» и «Bienenwiese» делает все возможное, чтобы радовать наших пациентов, чтобы их 
жизнь была всегда солнечной, позитивной и яркой! 

Звоните, мы будем рады ответить на все Ваши вопросы! 

В КООПЕРАЦИИ C
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ПОМИНДАЛЬНИЧАЕМ?
Миндаль не только обогащает вкус блюд, но и делает их полезными для здоровья! Все дело в 
уникальном составе этого чудо-ореха, являющегося неисчерпаемым источником витаминов, 
минералов и антиоксидантов. Миндаль способен нормализовать обмен веществ, положитель-
но воздействовать на работу сердечно-сосудистой системы и активизировать выработку по-
лезных бактерий в желудочно-кишечном тракте. Всего одна горсть миндаля в день (неважно, 
будет ли она съедена в чистом виде или добавлена в каши, салаты или другие блюда) помогает 
на треть снизить уровень вредного холестерина и риск развития сердечно-сосудистых заболе-
ваний, предупреждает развитие старческого слабоумия и положительно действует на состоя-
ние кожи. Так что ешьте миндаль и будьте здоровы!

КАК ПО НОТАМ
Современные врачи признают роль музыки в замедлении сердечного ритма, снижении арте-
риального давления и уровня гормонов стресса. Быстрая, ритмичная музыка позволяет тре-
нировать реакцию. Если физические упражнения сочетаются с музыкой, возникает состояние 
«потока», очищаются мысли, проходит стресс, время летит незаметно. Даже усталость ощу-
щается намного меньше, если тренироваться под музыку! Сеансы музыкотерапии, направ-
ленные на повышение тонуса, корректировку настроения и нормализацию давления, обычно 
начинают давать результат уже в течение нескольких минут после начала прослушивания со-
ответствующего музыкального произведения. Интересно, что, слушая определенную музыку 
постоянно, можно отрегулировать работу практически любого органа! Например, на позво-
ночник положительно действуют звуки барабана, почки «любят» саксофон и фортепиано, 
сердце – гитару, печень – флейту, поджелудочная железа – трубу, а желчный пузырь – гобой. 
В этих случаях музыкотерапия действует подобно гомеопатии, наращивая свой эффект не бы-
стро, но делая это наиболее благоприятным для здоровья образом.

СМЫТЬ ДЕПРЕССИЮ
По данным Всемирной организации здравоохранения, депрессивные симптомы имеют ме-
сто у 60% пациентов преклонного возраста. Мысли об упущенном в прошлом, перепады 
настроения, беспричинная грусть и быстрая утомляемость существенно снижают качество 
жизни и ее активность. Но врачи не советуют пожилым людям увлекаться различными анти-
депрессантами, так как они могут неблагоприятно сказаться на общем состоянии здоровья. 
Гораздо разумнее и безопаснее справляться с симптомами депрессии с помощью... обыкно-
венной воды. Парадоксально, но факт: ощущение глубокой печали, тоски, безысходности, 
безнадежности можно в буквальном смысле смыть водой. Проведенное недавно исследова-
ние американских геронтологов показало, что мытье головы, умывание или даже обычное 
мытье рук помогает избавиться от негативных эмоций не хуже, чем прием самых высокодо-
зированных антидепрессантов! Объясняется это тем, что физическое удаление грязи с тела 
создает предпосылки для избавления и от ментального «мусора». Попробуйте, не пожале-
ете!
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Познакомиться и найти себе пару можно везде. Это работает для 
всех: православных, неправославных, молодых и не очень моло-
дых. Где теоретически встречаются люди вашего возраста, вашего 
социального статуса, вашего отношения к жизни, там и находит-
ся пара. Это вообще не тот вопрос, что вот я где-то там сижу или 
хожу и ищу спутника жизни. С таким подходом ничего не получит-
ся. Надо жить полной жизнью и общаться там, где есть потенци-
альные женихи и невесты. Именно общаться, но не зацикливаться 
на цели найти мужа или жену. Чем больше у вас разных знакомых, 
чем больше мест, где вы бываете, тем выше шансы, что вы позна-
комитесь с кем-то, кто покажется вам интересным, симпатичным. 
Сначала это будет просто приятельство, потом может возникнуть 
дружба, а с кем-то и более романтические отношения. Но даже и 
они не обязательно приводят к браку. Не все это понимают. 

Если вы уже два месяца каждое воскресенье встречаетесь и куда-
то ходите, это определенная заявка на серьезность, но не раньше. 
Но и это еще только этап узнавания другого человека. Это нор-
мально — когда людям приятно общаться, они хотят узнать друг 
друга получше. Но может оказаться, что, узнав человека, ты пой-
мешь — ваши представления о жизни разные, и ты бы не хотел 
дальше развивать отношения. Тогда остаетесь друзьями, и все. Это 
симметричный процесс. 

Некоторые считают, что до брака нужно попробовать пожить 
вместе. Совместная жизнь до брака ничего не решает. Чтобы по-
нять какие-то особенности человека, не обязательно с ним жить. 
Можно вместе съездить куда-то, сходить в поход! Или поучаство-
вать в каких-то других мероприятиях, чтобы посмотреть, как он 
ведет себя в тех или иных ситуациях. Помните, как пел Высоцкий: 
«Парня в горы тяни — рискни!». И это я сейчас мягко говорю, не 
используя слово «блуд». А ведь совместная добрачная жизнь — 
прямое нарушение заповеди Божией.

В наше время современному человеку без романтики я не совето-
вал бы вступать в брак. Желание быть вместе — это нормально. 
И это не в смысле просто дружбы. Тебе с этим человеком каждое 
утро просыпаться в одной кровати, идти пить кофе. Каждый день 
долгие годы до конца жизни.

Неплохой вариант, когда тебя знакомят. Но сваха тоже все учесть 
не может, только внешние факторы. А дальше ты смотришь на де-
вушку, которую тебе сватают, и понимаешь: что-то она мне не нра-
вится. В какой-то момент, когда у меня начали спрашивать советы 
на тему отношений, одна мама говорит: «Вот вы бы посоветовали 
такого жениха для своей дочери?». С тех пор я так и меряю, если 
кого-то знакомлю. Хотел бы я этого парня в зятья? Но если честно, 
лично я никогда не мог быть хорошей свахой. Хотя такие случаи 
знаю, когда священники знакомят, и выходит хороший брак. 

Влюбленность, несомненно, управляемый процесс. Но смотря 
в какой стадии! В основе влюбленности лежит так называемая 
проекция. Мы некоего идеального человека, который есть у нас 
в голове, проецируем на конкретного человека. Мы влюбляемся 
не в человека, а в эту проекцию. Даже сам факт осознания этого 
позволяет управлять чувством. Но если дело зашло далеко и кры-
шу снесло, то простая осознанность уже не поможет. В снесенной 
крыше нет ничего плохого, просто это надо понимать. Когда ты 
влюблен, возникает ощущение полного единства с человеком. Но 
это иллюзия, которая живет в только в твоей голове. К дальнейше-
му развитию вас как пары это не имеет почти никакого отноше-
ния. Поскольку вместо человека со всеми его плюсами и минусами 
вы воспринимаете его проекцию в своем сердце и голове. Это пре-
красно показано в фильме «Принц-полукровка» из серии филь-
мов о Гарри Поттере, когда Рон случайно выпил приворотного зе-
лья… Это прекрасный момент, который должны посмотреть все 
влюбленные, чтобы четко понимать свое состояние. Чем сильнее 
влюбленность, тем дольше должен быть добрачный период, влю-
бленности хорошо бы немного поостыть.

Браки совершаются на небесах? Мы абсолютно неверно понима-
ем это выражение. Браки на небесах — это значит, что, когда вы 
стоите под венцом, Господь венчает ваш брак. Но это вовсе не зна-
чит, что Он тебе приведет ту самую единственную. Здесь скорее 
история про платоновского андрогина, которая позже, в Европе, 
превратилась в миф о том, что человек — это половинка. И вот 
он ходит и ищет другую половинку, которая предназначена ему 
Богом. Это не имеет отношения ни к христианству, ни к реальной 
жизни. Тот самый счастливый случай, когда реализм совпадает с 
нашими христианскими представлениями. Нет никаких поло-
винок. Ты можешь быть счастлив с этой девушкой, а можешь и с 
другой в других обстоятельствах. Целое вам предстоит построить 
самим.

В жизни любого из нас, верующего или неверующего, бывает цепь 
событий, не связанных друг с другом, но приводящих к тому, что 
и должно быть. Опоздал человек на поезд, злился очень, а в ре-
зультате познакомился со своей будущей женой, например. У меня 
так получилось. Был большой урожай картошки в тот год. Мы, 
пятикурсники, не успели все собрать, и нам в помощь прислали 
второкурсниц. Так и познакомились. Был бы другой год, может, и 
не познакомились бы. Наша жизнь из таких спонтанных вещей и 
состоит. Не только в семейной ее части. Разные встречи, разные 
пути, которыми мы пришли к Богу. Это специально не подстро-
ишь, такие вещи специально не планируются. И чтобы «словить» 
эту волну, какой-то постоянный контроль надо уметь внутренне 

отпустить. А с другой стороны — со своей — и педали крутить, и 
притормаживать, когда надо. 

Супружество — это работа. Образно говоря, супруги — два вола, 
которые тянут одну упряжку. Есть такое библейское выражение 
в притче о брачном пире — «супруги-волы». Конечно, должны 
быть дети, если Господь дает детей, общие дела, интересы, соб-
ственные дела обязательно. Если б была одна романтика, что это 
была бы за жизнь! На своем примере могу сказать. Мы с женой 
любим друг друга. Но в жизни много чего еще есть кроме любви: 
работа, дети, друзья, защита диссертации, цены на бензин. И этим 
всем нужно заниматься. А бывают такие моменты, когда ничего 
больше и не надо, кроме как просто сидеть вместе, слушать музыку 
и смотреть в окно. И это чудесные моменты.

М А К С И М  П Е Р В О З В А Н С К И Й : 

«Супружество — это работа!»

WREMJA.INFO
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Мир изменился за последние десятилетия и продолжает 
стремительно меняться. Как в этой турбулентности устоять 

от соблазнов и найти спутника жизни, создать хорошую 
семью, рассказывает протоиерей Максим Первозванский, 

клирик московского храма Сорока мучеников Севастийских 
в Спасской слободе, отец девятерых детей.

Православный книжный 
интернет-магазин издательства

ANZEIGE
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«Я вырос на 
советском 
кино!»

Звезд театра и кино первой величины 
теснит новое поколение актеров. Одним 

из самых талантливых из начинающих 
артистов называют Семена Якубова, 

уже становившегося лауреатом 
международных и всероссийских 

конкурсов и финалистом национальной 
премии в области культуры и искусства.

– Семен, на июнь у Вас запланирована премьера спектакля «Пиг-
малион» в постановке режиссера Александра Исакова из Санкт-
Петербурга.
– Пьесу Бернарда Шоу публика знает отлично, но творческий коллек-
тив намерен удивить искушенного столичного зрителя. Попробую за-
интриговать: зритель увидит историю с тонким английским юмором, 
закруженную в калейдоскопе музыкальных номеров.

– После премьеры спектакля Вашу игру оценят театральные кри-
тики и зрители. Какой ролью Вы гордитесь больше всего?
– Пожалуй, это роль Алексея в спектакле «Дети Ванюшина». Я увидел 
общее с моим персонажем, играть мне помогал собственный жизнен-
ный опыт. Благодаря этой работе, я поверил в себя, как в драматиче-
ского актера.

– Желание связать жизнь с искусством – это личное решение?
– Абсолютно. Отец видел меня профессиональным хоккеистом, поэто-
му шесть лет своей жизни я посвятил этому виду спорта, хотя и не бли-
стал. В семье, наконец, поняли, что спорт – это не мое. Мою просьбу 
– отвести в школу искусств – выполнили. Там я начал заниматься музы-
кой с удовольствием. На уроки меня не тащили силком, как в секцию. 
После окончания школы я поступил в Театральный институт имени 
Бориса Щукина. В 2016 году началась концертная и гастрольная дея-
тельность, а с 2019 года съемки в кино.

– Вы без проблем поступили в знаменитую «Щуку»?
– С определенными трудностями столкнулся. Конкурс при поступле-
нии был таков: одно «бюджетное» место – больше трехсот желающих. 
Смешно было слышать от знакомых ребят, кто собирался поступать в 
экономический или технический вуз, мол, у них серьезная конкурен-
ция – аж восемь претендентов на получение одного студенческого би-
лета.

Семен 

Якубов
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– Что изменилось в последние годы в индустрии кино и теа-
тра?
– Кино и театр стали зависимы от продюсеров, от людей, финан-
сирующих проекты. Основную творческую функцию на той же 
съемочной площадке по-прежнему выполняет режиссер, но рань-
ше он имел больший вес. Театральная жизнь изобилует метамор-
фозами со сменой художественных руководителей по разным при-
чинам. В наше время все принято монетизировать. Раньше актеры 
служили театру, отдавали большую часть сил и энергии, и это не 
приносило основательного дохода. Сейчас большое количество 
артистов находится в театре на контрактах. Тебя принимают в 
стажерскую группу, дают роли, после одного или двух сезонов ру-
ководство решает, продлевать соглашение или нет. Если ты медий-
ный и раскрученный артист, то ты сам будешь получать предложе-
ния от многих театров. Есть множество антрепризных спектаклей, 
где продюсер собирает команду актеров, и вы отправляетесь с га-
стролями по всей стране.

– Можете ли Вы сказать, что индустрия кино в России сейчас 
активно развивается?
– Появились различные интернет-платформы, они позволяют 
размещать современное кино, которое по каким-то причинам не 

может транслироваться на федеральных каналах. Я даже сейчас го-
ворю не про цензуру, фильм просто может не иметь нужных рей-
тингов и быть нерентабельным. Онлайн-платформа – это место с 
особой целевой аудиторией, в основном сюда заходит молодежь. 
Соответственно, сейчас в кино много снимают именно молодых. 
Кстати говоря, даже телевизионные сериалы в наше время – это 
интересная тема. Некоторые из них цепляют. Думаю, за россий-
ским искусством будущее! У нас богатая история, мощное про-
шлое и в историческом, и в творческом плане, невероятной кра-
соты язык и богатейшая литература, а главное – сильная школа, 
которая выпускает множество талантливых людей.

– Какими, по-вашему, будут кино и театр в будущем?
– Я всегда подчеркиваю, что искусство – это отражение жизни, а 
театр и кино, как ничто другое из видов искусств отражает нашу 
жизнь. Какой она окажется, такой мы ее и увидим в кинофильме и 
театральной постановке. Мы живем в том мире, где события име-
ют тенденцию развиваться в космическом масштабе. Ежедневно 
происходит что-то новое. Я уверен в том, что театр и кино будут 
жить и выходить на новый интересный уровень, и хочется иметь к 
этому непосредственное отношение.

– Почему решили стать актером – мечтали быть известным?
– Довольно рано понял: быть известным и «пустым» в творче-
ском плане – не долгоиграющая история. Стремиться надо к полу-
чению признания за «наполненные» роли, образы.

– Кто из актеров на Вас повлиял?
– Я вырос на советском кино. Мое представление о профессии 
сформировала игра Юрия Яковлева, Евгения Евстигнеева, моего 
земляка Олега Табакова, Василия Ланового, Евгения Леонова, Ле-
онида Куравлева, Андрея Миронова, Александра Ширвиндта. Мы, 
молодые актеры, учимся на их работах, это для нас своего рода об-
разец игры и в театре, и в кино.

– Считаете ли Вы верным утверждение, что актер может гар-
монично вжиться только в ту роль, которая близка ему по ха-
рактеру? Или актёр должен уметь сыграть любую роль?
– Чему учат актеров в первую очередь: быть другим, оставаясь 
собой. Играя какого-то персонажа, ты добавляешь к его образу 
частичку из своего жизненного опыта. Конечно, сложно прожить 
все то, через что проходит герой пьесы. Но в этом помогает фан-
тазия и воображение, а они основаны на наблюдениях из жизни.

Театр вообще – это отражение жизни. В окружающем мире мы 
находим схожие особенности характера, манеру поведения, по-
ступки, мотивацию. Да, персонаж не всегда совпадает с тобой по 
характеру, иногда вовсе не совпадает, но ты ищешь мельчайшую 
деталь, за которую можно зацепиться. Также всегда важно выяс-
нить, почему герой такой, что подтолкнуло его к тем или иным 
действиям?

– Какого героя хотели бы сыграть?
– Хотелось бы исполнить роль одного из знаменитых композито-
ров. С погружением в его судьбу, с попыткой примерить на себя 
те муки творчества, которые испытывают все гениальные люди. 
Прожить значимые периоды его жизни, от становления творче-
ской единицы и до понимания им собственной гениальности.

– У Вас увеличивается список ролей в театре, есть роли в кино, 
где больше нравится играть?
– Не могу отдать предпочтение чему-то одному. Мне хочется реа-
лизовать себя, свою личность и проявить актерские способности 
во всех сферах творчества, где я смогу достучаться до человече-
ских душ.
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24  ОТДОХНИ! 

Бензин дорожает, продукты дорожают, 
электричество тоже дорожает. И только 
на яхты цены снизились. Радость пришла, 
откуда не ждали.

  

На собеседовании:
— Расскажите о себе в двух словах.
— Всякое бывало…

  

В последнее время глобальные проблемы 
усложнились настолько, что за их решение 
не берутся даже таксисты.

  

Психиатр утешает пациента:
— Ну не скорбите вы так… 
Депрессивная фаза обязательно сменится 
маниакальной…

Когда в супермаркете открывается 
новая касса, в людях не остается ничего 
человеческого.

  

— У меня все деньги уходят на психолога.
— Что же у тебя произошло?
— Я на ней женился.

  

Как показали последние события, 
предпоследние были лучше.

  

Ведь придумали же кофе без кофеина, 
безалкогольное пиво, сигареты без табака. 
А вот про жизнь без стресса что-то ни 
слуху, ни духу.

  

Быть пессимистом – здорово! Ты всегда 

либо прав, либо приятно удивлен!
  

Одинокий мужчина (20 кг гречки, 
16 кг риса, 120 банок тушенки) ищет 
женщину с сахаром, мукой и макаронами 
для совместного проживания. Интим 
возможен, но необязателен.
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Салат из редиски и цитрусовых

Ингредиенты: 1 лимон, 1 апельсин, 15 редисок, 1 небольшой пучок мяты, чили, соль, перец по вкусу
С лимона и апельсина, тщательно вымытых щеткой, снять немного цедры мелкой теркой. Выжать из ли-
мона и апельсина сок, смешать с цедрой. У редиса удалить хвостики и верхушки, нарезать мякоть очень 
тонкими кружками, смешать с соком и цедрой цитрусовых. Добавить листья мяты, посолить, приправить, 
перемешать и дать настояться в холодильнике 30 минут.

Оладьи из цуккини

Ингредиенты: 2-3 цуккини, 1 пучок укропа, 2 столовые ложки пшеничной муки, 2 яйца, чеснок, соль, 
перец и сметана по вкусу
Цуккини вымыть и натереть на терке. В миску вбить яйца, посолить, поперчить. Чеснок очистить и вы-
давить через пресс, соединить с яичной массой и перемешать. Мелко нарезать укроп, предварительно про-
мыв веточки, добавить зелень и натертые овощи к яичной смеси. Добавить муку, все хорошо перемешать. 
Приготовить сковородку, разогреть и налить немного растительного масла. Когда масло нагреется, акку-
ратно столовой ложкой выкладывать оладьи. Обжарить до румяного цвета с обеих сторон. Подавать со 
сметаной.

Горячие бутерброды с молодым картофелем

Ингредиенты: 2-3 кусочка черного хлеба, 1-2 картофелины, 2 зубчика чеснока, 2 столовые ложки рас-
тительного (лучше нерафинированного) масла, соль по вкусу
Сырой картофель натереть на терке, добавить к нему измельченный чеснок и соль. На раскаленную ско-
вороду налить немного растительного масла. Тонким слоем намазать картофельную массу на кусок хлеба 
и выложить хлеб на сковороду (картофелем вниз). Через 3-4 минуты хлеб аккуратно перевернуть и слегка 
поджарить другую сторону.

Творожный пирог с клубникой

Ингредиенты: 200 г клубники, 350 г жирного творога, 50 г сметаны, 2 яйца, 50 г сахара, по 2 столовые 
ложки манки и сливочного масла, корица и кардамон по вкусу
Разогреть духовку до 160°С. Творог, сметану, яйца, сахар и манку взбить до однородности. Смазать мас-
лом небольшую форму для выпечки и выложить в нее получившуюся массу. Установить форму в емкость 
большего размера, влить в нее воду. Поставить пирог запекаться на водяной бане в течение 40 минут. Тем 
временем растопить масло с одной столовой ложкой сахара, положить в смесь ягоды (крупные можно на-
резать) и потомить около трех минут. Снять с огня и подавать к теплому пирогу, присыпав пряностями.

С  9  И Ю Н Я  2 0 2 2  Г О Д А
Jurassic World 3: Ein neues Zeitalter
(«Мир Юрского периода-3: Господство»)
Режиссер: Колин Треворроу
Авторы сценария: Эмили Кармайкл, Дерек Коннолли
В ролях: Дичен Лакмэн, Брайс Даллас Ховард, Крис Пратт
После уничтожения острова Нублар динозавры вырвались на свободу и заполнили пла-
нету. Пока еще людям удается сохранять хрупкое равновесие, определяющее мирное со-
существование на Земле. Вопрос только в том, как долго можно поддерживать добросо-
седские отношения с самыми устрашающими существами в истории?

Phantastische Tierwesen: Dumbledores Geheimnisse
(«Фантастические твари: Тайны Дамблдора»)
Режиссер: Дэвид Йейтс
Авторы сценария: Стивен Кловз, Дж.К. Роулинг
В ролях: Эдди Редмэйн, Джуд Лоу, Эзра Миллер
Профессор Альбус Дамблдор узнает, что могущественный темный волшебник Геллерт 
Грин-де-Вальд планирует захватить власть над миром. Понимая, что не сможет остано-
вить его в одиночку, Дамблдор просит зоомага Ньюта Саламандера возглавить команду из 
выдающихся волшебников. Им предстоят невероятно опасные приключения, встреча со 
старыми магическими существами и укрощение новых, борьба со сторонниками Грин-де-
Вальда, которых становится все больше.

Top Gun Maverick
(«Маверик»)
Режиссер: Джозеф Косински
Авторы сценария: Эрен Крюгер, Эрик Уоррен Сингер, Кристофер МакКуорри
В ролях: Том Круз, Майлз Теллер, Дженнифер Коннелли
Пит Митчелл по прозвищу Мэверик более тридцати лет остается одним из лучших пи-
лотов ВМФ. Теперь перед ним поставлена новая задача: он должен подготовить отряд 
выпускников «Топ Ган» для специальной миссии, требующей исключительной самоот-
верженности от тех, кто будет назначен на вылет.

С  1 6  И Ю Н Я  2 0 2 2
Thor: Love and Thunder
(«Тор: Любовь и гром»)
Режиссер: Тайка Вайтити
Авторы сценария: Стэн Ли, Дженн Робинсон, Тайка Вайтити
Громовержец Тор отправляется на поиски душевного покоя. Но его уединение нарушает 
Горр, жаждущий уничтожить всех богов. Чтобы справиться с угрозой, Тор обращается за 
помощью к королю Валькирии, Коргу и своей бывшей девушке Джейн Фостер, которая, 
к удивлению Тора, необъяснимым образом завладела магическим молотом Мьельниром и 
не менее магическими силами...

С  2 9  И Ю Н Я  2 0 2 2  Г О Д А
Massive Talent
(«Талантище»)
Режиссер: Том Гормикэн
Авторы сценария: Кевин Эттен, Том Гормикэн
В ролях: Николас Кейдж, Педро Паскаль, Тиффани Хэддиш
Актерская карьера Ника стремительно летит под откос, он увяз в долгах и проблемах... 
Внезапно актер получает приглашение за солидное вознаграждение появиться на дне рож-
дения мексиканского миллиардера, который является его большим поклонником. Перед 
отъездом Ника посещает ЦРУ и просит собрать о миллиардере некоторую информацию...
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На экране
Встречаем лето новыми рецептами сезонных 
блюд из свежих овощей и фруктов!

Здравствуй, лето!
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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. 
Право обработки текстов объявлений остается неизменным.
По вопросам публикации и размещения в альманахе «Время» этого и других видов рекламы обращайтесь  
по телефону: 030-688377160.

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 030688377160

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
Приглашаем к сотрудничеству в нашу 
команду! Новая работа XXI века: без 
специальных знаний и навыков, свободное 
времяраспределение, дополнительный 
заработок или основной источник доходов. 
Заинтересовались? Тогда приглашаем на 
собеседование! Тел. 0178 677 51 12 или 0176 
553 03 728

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 услуги ногтевого сервиса с 
медовым массажем. Мастер выезжает к 
клиенту домой. 
Тел. 030 223 90 778

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 

Подарю теплые женские сапоги, размер 
39-40 (америк. 5,5), в отличном состоянии.
Самовывоз. Тел. 0157 88040540

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.

Хотим помочь нашему сыну найти себе 
пару. Он простой парень, не был женат, 
нет детей. Ему 36 лет. Хорошо и молодо 
выглядит. Ищет простую милую девушку, 
некурящую. Из Берлина. Наш телефон 
0176 348 22 264 и его 0176 348 71 691 

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
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