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№17 (112)3 Бухгалтерия без бумаг
О преимуществах электронных 
документов – генеральный директор 
«1С: БухОбслуживание» Ольга Куликова. 

6 Однажды в небе
Не всё то золото, что блестит, – 
уверена главный редактор 
«На Рублёвке life» Яна Менчук. 

7 Не только Барби
На розовых озёрах Крыма побывал 
тележурналист-путешественник 
Александр Бунин. 
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НА НОВОЙ РИГЕ LIFE

В Париже запретили пользоваться 
общественными электросамока-
тами. Это решение было принято 
по результатам опроса. 89 % 
респондентов из 103 084 парижан, 
принявших в нём участие, прого-
лосовали за запрет.

 г. Париж, 1 сентября, 
Мэрия Парижа

В Истре сторонники здорового 
образа жизни устроили босопо-
ход. Последователи ЗОЖ из под-
московной Павловской Слободы 
прошли босиком до Дедовска, 
расстояние составляло почти 15 
км. По словам специалистов, хож-
дение босиком развивает стопу, 
укрепляет мышцы.

 Павловская Слобода, 
11 сентября, природный парк

В «Ботанических оранжереях» 
открылась выставка «НЕпрош-
лое. Традиционные образы в 
современном русском стиле», 
которая объединила работы 20 
художников, работающих с темой 
национальной культуры. В экспо-
зиции представлены керамика, 
живопись, костюмы, скульптуры, 
видеоарт, арт-куклы.

 с. Архангельское, 
20 сентября, музей-заповедник 
«Архангельское»

СОБЫТИЯ

Предмет округлой формы, 
похожий на монету, обнару-
жила жительница Волоко-

коло олоколамска нашли летнюю 
княжескую печать.

 НА НОВОЙ РИГЕ

ламска на берегу реки Ламы. Специалисты Института архе-
ологии РАН определили, что найденный экземпляр – не что 
иное, как древняя печать князя Мстислава Удатного. Возраст 
её – более 800 лет.

Мстислав Мстиславич был дедом Александра Невского 
по материнской линии. Необычное прозвище князя означа-
ет «удалой», или «удачливый». Он был храбрым воином и 
одарённым полководцем. Он первым из русских князей про-
тивостоял монголам.

Краеведы предполагают, что печать Мстислава попала в 
район Волоколамска в период, когда он был Новгородским 
князем (1209–1215 гг.). Теперь печать можно увидеть в экспо-
зиции музея Волоколамского кремля. 

окупатели литной загородной 
недвижимости заметно «помолодели» и сменили 

с еру деятельности. 

Такие выводы сделали 
эксперты Villagio Realty и 
Intermark Real Estate. 10 лет 
назад премиальную недви-
жимость покупали в основ-

ном состоятельные люди из большого бизнеса, 
чиновники и политики от 45 лет и старше. Но со 
времён пандемии среди владельцев элитной заго-
родной недвижимости чаще всего можно встретить 
30-летних айтишников, селебрити и спортсменов.

Важно отметить, что это не подарки состоятель-
ных родителей, а собственное приобретение.

Ещё один актуальный тренд – активность поку-
пателей из регионов. 50 % российских клиентов 
– из Москвы и Московской области, прочие пред-
ставляют Сибирь, Якутию и другие регионы РФ.

Наибольшим спросом пользуются коттеджи и земельные 
участки. Что касается домов, то чаще всего клиенты выби-
рают лоты в ценовом диапазоне от 100 до 160 млн a. Около 
половины всех премиальных загородных домов и участков 
представлено на Новорижском шоссе. 

 В РЕГИОНЕ

Главное управ-
ление культурного 
наследия Москов-
ской области выда-
ло разрешения на 
проведение рестав-
рационных работ 
в Спасской церкви 
села Уборы. 

В рамках выдан-
ных разрешений 
планируется про-

должение реставрации, приостановленной в прошлом году, а 
также работ по приспособлению объекта к современному ис-
пользованию.

В ведомстве отмечают, что, благодаря гармоничному соче-
танию конструктивных, утилитарных и художественно-эсте-
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 селе боры отреставрируют 

церковь паса
 ПО-СОСЕДСКИ

тических требований конца 
XVII века, изобилию архи-
тектурных каменных резных 
форм, памятник является 
выдающимся образцом стиля 
московского барокко, одним 
из шедевров русской архитек-
туры.

До постройки существую-
щей каменной церкви в с. 
Уборы была деревянная цер-
ковь, сооружённая около 1673 
г. Кирпичная Спасская цер-
ковь построена в 1694–1697 
гг. по заказу боярина В. В. 
Шереметова в его подмосков-
ной вотчине – селе Уборы. 

 ЦИФРА

ТРЕНДЫ

83,68 ПРОЦЕНТА ГОЛОСОВ ОТ ОБЩЕГО 
ЧИСЛА ИЗБИРАТЕЛЕЙ ПОЛУЧИЛ
АНДРЕЙ ВОРОБЬЁВ НА ВЫБОРАХ 
ГУБЕРНАТОРА МОСКОВСКОЙ ОБЛАСТИ.
ЯВКА В РЕГИОНЕ СОСТАВИЛА 60,53 ПРОЦЕНТА, 
ЭТО 3 682 447 ЧЕЛОВЕК.

Модный дом Prada запу-
скает в продажу семена цве-
тов в фирменной упаковке. В 
цветочных лавках по всему 
миру можно будет приобре-
сти бархатцы, ромашки и 
подсолнухи. 

Мода изменчива, и то, что 
было забыто, снова возвра-
щается. В этом и следующем 
году в тренде пышные пла-
тья и юбки-баллоны. 

Романтично настроенный 
лейбл Oscar de la Renta пред-
ставляет весну-2024 вот так: 
пайетки-чешуя и огромные 
цветы. Очень романтично! 
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Бухгалтерия 
БЕЗ БУМАГ
О преимуществах электронного 
документооборота в сравнении 
с бумажным – генеральный директор 
«1С: БухОбслуживание. Смартком» 

льга уликова.
Рабочие докумен-

ты – основа биз-
неса, а от способа 
организации сбо-
ра, распределения, 
хранения и переда-
чи файлов зависит 
успех компании. 
Лучшей альтерна-
тивой бумажному 
делопроизводству 

сегодня становится электронный документооборот, или ЭДО. 
В ЭДО файлы перемещаются по предоставленному опера-

тором каналу связи. Оператор хранит документы в цифро-
вой среде, где время на их обработку сокращается в десятки 
раз. Также снижаются 
затраты на канцеля-
рию, отправку и до-
ставку, оплату труда 
сотрудников канцеля-
рии и архивариусов. 
Вы исключаете риски 
потери информации. 
Электронный формат 
прозрачен: в системе 
фиксируются все дей-
ствия. Также здесь отсутствует длительный обмен документа-
ми, бумага «не опоздает» к оговорённому сроку. Здесь же сто-
ит упомянуть о снижении налоговых рисков: моментальная, 
подтверждённая отправка документов по налоговым обяза-
тельствам исключает штрафы и пени. Новые технологии, 
ЭДО, IT в целом меняют работу бухгалтера и позволяют ему 
стать в первую очередь глубоким аналитиком, формирующим 
как учётную политику и ставящим новые задачи, так и тем, 
кто занимается информационным обеспечением управленче-
ских решений. 

Место встречи – ПАРК
Новая «зелёная» точка притяжения открылась 
в начале сентября в городском округе Истра – лесопарк 
« авловская слобода».

Он расположен неподалёку от одноимённого села, а его тер-
ритория составляет более 60 гектаров. Прогуляться здесь можно 
по сети дорожек и тропинок. Вам откроется 
удивительная атмосфера первозданного сос-
нового леса в сочетании с инновационными 
решениями ландшафтного убранства. А раз-
влечения и досуг абсолютно точно найдутся 
для каждого посетителя.

Сердцем лесопарка стали игровые площад-
ки для детей разных возрастов, созданные в 
экостиле. Для тихого отдыха, созерцания и 
наслаждения природой здесь есть экотропа. 
Взять с собой на прогулку кофе или сэндвич 
можно в зоне фудкорта, которая также рабо-
тает в парке. 

«Любители активного отдыха по достоинству оценят вело-
дорожки, – говорит директор АНО «МосОблПарк» Ксения 

Васильева. – Кстати, 
заниматься спортом 
здесь можно круг-
лый год. Зимой они 
будут становиться 
лыжными трассами. 
Представьте, чего 
только будет стоит 
вид на заснеженный 
сказочный лес! В ле-

сопарке работает пункт про-
ката спортивного инвентаря, 
есть спортивные площадки 
для занятий на открытом 
воздухе. Совсем скоро миро-
вая сеть верёвочных парков 
Norway Park откроет здесь 
сетчатый лабиринт». 

Для комфортного посеще-
ния «Павловской слободы» 
вдоль дорожек проведены сов-
ременные системы освещения 
и видеонаблюдения, установ-
лены туалетные модули.

По словам начальника PR-
отдела АНО «МосОблПарк» 

Глеба Осипова, уже в день 
открытия лесопарка гости 
сразу высоко оценили его 
территорию и приняли учас-
тие в праздничной програм-
ме. Сейчас здесь проводят 
мастер-классы, камерные 
концерты и иммерсивные 
спектакли от театральной 
студии «Софит», где ребяти-
шек знакомят с героями из 
всеми любимых сказок. 
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30 лет, 18 лунок, ОДИН КЛУБ! 

Гольф – игра древняя. Впервые она упоминается в документах 
XII века: королевским лучникам запрещалось играть в гольф и 
футбол, дабы не отвлекаться от строевой подготовки. А первый 
гольф-клуб появился в 1572 году. Есть много легенд о том, как это 
произошло, но самая ходовая и распространённая утверждает, 

турнир по гольфу Russian Open, ставший впо-
следствии традиционным. Настоящей гордостью 
клуба является гольф-поле площадью 7 174 ярда 
типа «parkland». Оно было спроектировано по экс-
клюзивному проекту американских архитекто-
ров Роберта Трента Джонсона и его сына Роберта 
Трента Джонсона – младшего (всего на  их счету 
более 600 полей по 
всему миру).  Поле 
для гольфа распо-
лагается в густом 
русском лесу с ог-
ромными елями, 
берёзами и певчи-
ми птицами. Поле 
клуба удобное, 
но играть на нём 

сложно. Как делятся наши соседи, 
сюда приезжают для того, чтобы 
поиграть в природной тиши и бла-
годати: вокруг нет жилых домов, 
портящих естественные виды.

Выяснили, почему лунок на поле для гольфа именно 18, кто из московских мэров каждые 
выходные ездил в « оскоу антри лаб» и какую частую ошибку допускали посетители 
самого известного соседского гольф-клуба.

что его придумали шотландские пастухи. Однажды они пасли 
овец с посохами, и от безделья один пастух начал бить по камню, 
пытаясь забить его в кроличью нору. Это заметил его «коллега» 
и предложил посоревноваться: кто меньше попыток потратит на 
то, чтобы забить камень в нору с одного и того же места, тот и 
выиграл. В современном виде гольф – игра на 18 лунках: кто 
на них делает меньше всего ударов, тот и выигрывает. Почему 
именно 18? Вышеупомянутые пастухи грелись шотландским 
виски, и в классической бутылке виски 18 шотов. У каждого по 
бутылке, отсюда и 18 лунок. Выпить рюмочку не прочь и сегодня 
в любительском гольфе, а на профессиональном уровне это не 
допускается: на чемпиона смотрят с трибун и экранов, нельзя 
подавать дурной пример детям. 

Гольф-клуб «Москоу Кантри Клаб» является первым и старей-
шим из числа ныне существующих в России. Его открытие со-
стоялось в 1993 году, тогда же здесь впервые прошёл открытый 

астоя ей гордостью клуба является голь поле пло адью 
 1  ярда типа « ar la ». Оно было спроектировано по эксклюзивному 

проекту американских архитекторов Роберта Трента Джонсона и его сына 
Роберта Трента Джонсона – младшего.

В «Москоу Кантри Клаб» неоднократно проходили этапы 
Европейского тура, Европейского челлендж-тура, на кото-
рые приезжали звёзды из первой десятки мирового рейтинга 
– они оценили и полюбили это поле. В прежние годы почти 
каждое воскресенье поиграть в гольф сюда наведывался экс-
мэр Москвы Юрий Лужков со своей супругой Еленой Батури-
ной. В разное время клуб посещали премьер-министр Японии 
Дзюнъитиро Коидзуми, принц Майкл Кентский и президент 
Казахстана Нурсултан Назарбаев. Сейчас иностранцы про-
должают играть в гольф в Нахабине, среди членов клуба – 
главы зарубежных дипломатических представительств и со-
трудники посольств, иностранные и российские бизнесмены 
и экспаты. Клуб насчитывает более 300 постоянных членов 
из 14 стран мира: посещают поле американцы, шотландцы, 
ирландцы, корейцы, японцы, вьетнамцы, иногда – китайцы. 

Алексей Ёжиков, тренер 
клуба, поделился с нами за-
бавными казусами, с кото-
рыми сталкиваются игроки. 
Регулярная история: люди 
забывают поставить тележ-
ку с клюшками на тормоз – и 

она уезжает в один из пру-
дов поблизости, приходится 
нырять за ними. Один раз 
с тележкой в воду укатился 
новенький айфон! Часто но-
вички на тренировках зама-
хиваются слишком сильно 
– и клюшки улетают куда-
нибудь на дерево. 

Наша редакция поздравля-
ет всех соседей-гольфистов с 
юбилеем, желаем спортив-
ных успехов, новых побед, 
а «Москоу Кантри Клаб» – 
дальнейшего роста и процве-
тания. 
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ВОЛШЕБСТВО
из музыки, воды и песка

15 октября в киноконцертном зале «Октябрь» начинается 
цикл концертных программ с водной и песочной анимацией 
для всей семьи « казки с музыкой». О новом проекте 
рассказывает режиссёр-постановщик, литературный 
и музыкальный редактор лена Иванова.

► Что вас вдохновило на создание концертного представ-
ления с использованием водной и песочной анимации? 

Мы решили поэкспериментировать. Такого ещё никто пока не 
делал. Идея совмещения концертной программы с песочной и 
водной анимацией неслучайна. 

Песочная анимация и рисование на воде сами по себе необык-
новенно красивые и захватывающие действа. А когда всё это 
проецируется на большой киноэкран – площадью более 300 кв. м 
– и сочетается с художественным словом и музыкальным сопро-
вождением, получается эффект полного погружения в сказку, 
эффект волшебства. 15 октября наш цикл программ начнётся 
«Сказкой о Красавице и Чудовище».  
► Как удалось создать гармоничную связь меж-
ду музыкой и визуальными эффектами?

Это совместный творческий процесс режиссёра-
постановщика, дирижёра и художников. Огромная 
работа. Музыка и визуальный ряд должны переда-
вать настроение и идею сказки, сочетаться с голосом 
и ритмом чтения. 
► Почему в концертную программу вы включи-
ли исполнение музыки на редко звучащих му-
зыкальных инструментах? 

Наши концертные программы носят не только развлекатель-
ный, но и познавательный характер. Нам важно, чтобы наши 
зрители не только получили эмоциональное удовольствие, но и 
узнали что-то новое. 
► Детям порой бывает сложно смотреть продолжитель-
ные программы. Будет ли в ваших программах какой-то 
интерактив для поддержания внимания детей? 

Дети могут в течение программы свободно ходить по залу, 
танцевать, подходить к сцене. В антракте они общаются с испол-
нителями. А ещё мы сочетаем формат кинотеатра и концерта, 
поэтому в зал можно с попкорном и напитками. И всё это создаёт 

непринуждённую атмос-
феру праздника и вклю-
чённости. 
► Какие эмоции и впе-
чатления вы бы хоте-
ли передать зрителям 
через ваши концерты? 

Радость. Погружение 
в атмосферу гармонии 
и красоты классической 

музыки, звучания текста и 
оживших фантастических 
миров в живых картинах. 
Мы заметили, что уже после 
первого отделения зрители 
уходят на антракт с другими 
глазами и просветлевшими 
лицами. 
► Каких зрителей вы ждё-
те на своих концертах? 

«Сказки с музыкой» – это 
отличный формат для орга-
низации детского досуга. На 
таких представлениях юный 
зритель имеет возможность 
услышать не только люби-
мые сказки в прекрасном 
актёрском исполнении, но и 
звучание живого оркестра, 
познакомиться с музыкаль-
ными инструментами и на-
чать своё приобщение к клас-
сической музыке. 

Основная цель нашего про-
екта – воспитание чувства 
прекрасного у юных зрите-
лей. На наших программах 
ребёнок в адаптированном 
для него виде приобщается 
сразу к трём видам искусст-
ва: театральному, музыкаль-
ному и художественному. 

Переходите по QR-коду,
чтобы узнать подробности 

и заказать билет.

ККЗ «Октябрь», Москва, 
ул. Новый Арбат, 24
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Случай В НЕБЕ
Не всё то золото, что летит. В этом убедилась 

на енчук после одного из своих путешествий 
российской авиакомпанией.
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Много лет мы семьёй, от-
правляясь на отдых, поль-
зуемся услугами родной 
и главной авиакомпании 
в нашей стране – «Аэро-
флот». Надо признать, 
что последние годы ста-
ли непростыми для ави-
аперевозчиков, но и нам, 
пассажирам, согласитесь, 
было нелегко… Вспомнить 
только ограничения, свя-
занные с пандемией, ког-
да всё небо мира было за-
крыто, а единичные рейсы 
осуществлялись с жёстким 

карантином. На смену пандемии пришли санкции, а с ними и 
посягательства на нашу свободу перемещений со стороны запад-
ных правительственных узурпаторов, которые закрыли мировое 
небо для нас, ну, точнее, для компании «Аэрофлот».

Но для русского предприимчивого и свободолюбивого народа 
преград не существует! Мы патриотично продолжаем жить при-
вычной жизнью, не поддаваясь панике, которую нам пытаются 
внушить. Наслаждаемся отдыхом в Италии, не пропускаем вы-
ставки в Париже, заезжаем к сестре в Баварию или в Лондон 
на свадьбу дочери. Конечно же, не забываем и стариков-роди-
телей, которые когда-то остались жить в Таллине. Но мы не бе-
жим из страны, а, путешествуя, общаясь с простыми людьми, 
развеиваем нелепые мифы, что в России нет патриотизма, го-
лодно и страшно. И как же хочется, чтобы это поддерживала и 
наша родная авиакомпания: была лояльна и приветлива, а не 
демонстрировала своими действиями формализм и бездушие, 
сопряжённые с унижением и дискомфортом, как это было на 
американских авиалиниях, когда в 22 года я возвращалась из 
Майями с беременной сестрой и компания «Дельта» заставила 
нас распаковывать чемоданы из-за двух лишних килограммов и 
перекладывать их в коробку с красивой надписью «Дельта эйр-
лайнс». Конечно, спорить сложно, это прописанные правила – их 
нужно соблюдать.

Что касается наших авиаперевозчиков, то они всегда отлича-
лись доброжелательностью и приветливостью настолько, что по-
рой, даже независимо от класса перелёта, многие благодарные 
пассажиры оставляли стюардессам приличные чаевые… 

Но в это наше путешествие что-то пошло не так. Может, 
причина в накалённой мировой обстановке, фазе луны или 
ретроградном Меркурии, но наш полёт был бесповоротно ис-
порчен! Просто так, на пустом месте. 

Началось всё с того, что я летела на отдых компанией «Аэро-
флот», премиум-экономклассом, но с выбранным местом – в свя-
зи с травмой ноги. Такое размещение не помогло предотвратить 
отёк, и три дня отдыха были не в радость. Поэтому через своего 
персонального агента на обратный рейс я запросила замену би-
летов на бизнес-класс или первый. В авиакомпании ответили, 
что билетов нет, так как самолёт переполнен, и предложили дру-
гой рейс. Такой вариант нам не подходил, и мы приняли реше-
ние лететь так, как и планировали изначально, тем более у нас 
был оплачен ряд 14 – с возможностью вытянуть ноги. 

Но когда мы приехали в аэропорт, на стойке регистрации, со-
славшись на смену борта, нам выдали посадочный талон на 19-й 
ряд – из-за большого количества пассажиров. В салоне выясни-

лось, что 14-й ряд – это биз-
нес, а 19-й – совсем не пер-
вый ряд, где можно вытянуть 
мою больную ногу! При этом 
вежливая бортпроводница 
не захотела ничего предпри-
нять, несмотря на наши се-
ребряные карты, из которых 
одна уже давно могла стать 
золотой или платиновой, 
если бы не ситуация в мире 
и постоянно неработающий 
сайт авиахолдинга. 

Просьба пересадить меня 
на мой 14-й ряд с доплатой 
осталась неудовлетворённой. 
Сначала девушка говорила, 
что нам вернут деньги за ку-
пленный улучшенный эко-
ном-плюс, но пересадка на 
борту невозможна в принципе 
из соображений безопасности. 
После аргументом стали раз-
ница в цене и потенциальное 
недовольство пассажиров биз-
нес-класса (хотя там было за-
нято только два места из 21). 
В итоге мы долетели как есть, 
моя нога ныла весь полёт, а 
вместе с ней и я. А по возвра-
щении, проверив информа-
цию, я выяснила, что всё-таки 
имела право на смену катего-
рии полёта согласно правилам 
«Аэрофлота». 

Но дело даже не в замене 
этого места. Проблема в том, 
что мои ожидания челове-
ческого, исконно русского 
отношения не оправдались. 
Конечно, сегодня больше 
хотелось бы патриотичной 
сплочённости российско-
го народа и демонстрации 
взаимной лояльности, под-
держки, умения законного 
обхода иногда кривых и зако-
стенелых правил – кстати, во 
благо авиакомпании, так как 
мы готовы были оплатить 
пересадку в другой салон. Я 
верю в Россию! И верю, что 
та стюардесса «Аэрофлота» 
– Лена – прочитает моё по-
слание и всё-таки научится 
быть настоящей россиянкой, 
умеющей в своей работе быть 
чуткой и не проходить мимо 
просьб пассажиров, касаю-
щихся их здоровья! 
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Не только БАРБИ
Одна из туристических «фишек» Крыма – розовые озёра. Завораживающий «барби-цвет» 
прекрасно выглядит на фотосессиях, а сами озера ещё и полезные. Наиболее известное 
и доступное из них – Сасык-Сиваш на западе полуострова, между Саками и Евпаторией.

Свой розовый оттенок крымские озёра получают благодаря 
водоросли вида дуналиелла солоноводная. Сама же интенсив-
ность розового цвета зависит от количества микроорганизмов в 
воде, которые её и окрашивают. То есть, попросту говоря, если 
ваш подмосковный загородный пруд или бассейн обычно и ло-
гично цветёт зелёным, то здесь, в Крыму, природа причудливо 
решила поиграть в pink. 

Кстати, чётко определённого времени цветения воды в крым-
ских розовых озёрах нет. Круглый год краски меняются с фантас-
магоричным разнообразием: весной вода окрашивается просто в 
розовый, а к осени не только само озеро, но и заповедные окрест-
ности (к слову сказать, у мыса Опук, что 
на востоке Крыма, громадные поля диких 
тюльпанов) становятся сочно-пурпурны-
ми. С перепадами температуры цвет воды 
может меняться от бледно-персикового до 
ярко-кораллового. Сочетание всех оттен-
ков преображает пейзаж, превращая его 
в самое настоящее мимимишное «госу-
дарство Барби». Сасык-Сиваш становится 
похожим на романтический мультик, по 
которому прошлись фломастеры буйного, 
но талантливого художника: по нарядному озеру с сиреневой 
водой в его пресной части меланхолично плывут белые лебеди, 
придавая природному натюрморту фантасмагоричный смысл 
декадентского бытия.

Летом из-за талых вод и множества осадков снижается солё-
ность озера, вода чуть ли не ежечасно может менять цвет – от 
нежно-лавандового до почти оранжевого, а с наступлением силь-

ной жары и, как следствие, небольшого обмеления на берегу 
образуется корка красноватой соли, да и сама водная гладь в 
определённые часы становится ярко-красной.

Крымские розовые озёра – весьма солёные. А добыча по-
варенной соли из здешней воды – для крымского на-
селения древнейший промысел, который освоили 
ещё до нашей эры половцы и скифы.

Озёрная соль является целебной, поэтому эти 
водные объекты со всей ответственностью мож-
но считать оздоровительными. Вода Сасык-
Сиваша содержит натрий, цинк, магний, йод, 
хлор, кальций и бром.

Однако, как говорится, есть нюанс. Название 
Сасык-Сиваш переводится как «вонючая грязь». Но 
для такого не самого художественного наименования есть тоже 
оздоровительная «причина»: в озере происходят выбросы серово-
дорода, а этот газ (чрезвычайно полезный для здоровья, между 
прочим) запах имеет, как вы знаете, весьма специфиче-
ский. 

Зато Кояшское озеро (юго-восток полуострова) за счёт 
артемий (микрорачки) отличается фиалковым ароматом.

И рапа (перенасыщенно-солëная донная грязь) в этих 
озёрах тоже целебная. Это ил, располагающийся глубже 

соляных пластов. Сивашские грязи 
помогают в лечении заболеваний 
суставов и опорно-двигательного 
аппарата. Их используют в санато-
риях Евпатории и Саков. Имейте 
в виду: ими не запрещено пользоваться 
самостоятельно, но предварительно озна-
комьтесь с информацией о противопока-
заниях. Целебные свойства рапы были от-
крыты и научно подтверждены аж в 1903 
году. Она стимулирует иммунную систе-

му, предотвращает онкологические заболевания, благоприятно 
влияет на кожу. Не зря Сакский курорт в своё время стал первой 
грязелечебницей в России.

Отправляясь на розовые воды, следует запомнить главный 
практический совет: непременно берите с собой бутилирован-
ную пресную воду, чтобы после купания ополоснуть руки, ноги 
и лицо. Насыщенная солями вода сильно стягивает кожу.

И раз уж вы оказались в 
районе Евпатории, не упу-
стите шанс побывать на зна-
менитых песчаных пляжах. 

Они неспроста каждый 
год привлекают на от-

дых не только мест-
ных жителей, но и 
гостей со всей Рос-
сии. В прибрежных 
посёлках западного 

побережья можно без 
труда найти жильё на 

любой вкус и кошелёк.
Если вы хотите остановить-

ся в этом районе на несколь-
ко дней, то можно посовето-

вать мини-отель Red-House 
в Заозëрном. 40-метровые 
апартаменты «плюс» обой-
дутся примерно в 5 тысяч 
рублей. Морской пляж, ак-
вапарк, детский динопарк, 
кинотеатр и (конечно же!) 
розовое озеро – практически 
подать рукой. 
Тележурналист-путешественник

лександр Бунин
Полностью материал 

читайте на сайте rr li e.ru
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Шоу и театральные постановки

Концерты

ТИ СВО ОДНЫЕ А ОЧКИ

19 ОКТЯБРЯ 19:00 12+
Это история любви молодого человека из обеспеченной семьи, стра-
дающего с рождения страшным недугом, и амбициозной девушки, 
мечтающей покорить театральный олимп. 

Билеты от 3 000 руб.
КЗ «Барвиха Luxury Village»
barvikhaconcerthall.ru

ЖАРА  

5 ОКТЯБРЯ 20:00 12+
Трëхчасовой марафон самых 
популярных треков, впечатляющее 
шоу, яркие выступления и неожи-
данные дуэты.

Билеты от 1 600 руб.
Crocus City Hall 
crocus-hall.ru

ДЕНИС МА УЕВ

1 ОКТЯБРЯ 19:00 6+
Знаменитый музыкант представит 
программу, состоящую из шедев-
ров классики и джаза.

Билеты от 1 000 руб.
Государственный 
Кремлёвский дворец
kremlinpalace.org

ОУ АРА АН ИКОВ 
 

1 ОКТЯБРЯ 20:00 6+
Vasiliev Groove – это семейный 
проект братьев Романа и Артёма 
Васильевых. 
Билеты от 1 500 руб.
Vegas City Hall
vegas-hall.ru

ВРЕМЕНА ГОДА

30 СЕНТЯБРЯ 19:00 6+
На концерте прозвучат циклы Ан-
тонио Вивальди «Четыре времени 
года» и Астора Пьяццоллы «Четы-
ре времени года в Буэнос-Айресе».

Билеты от 5 000 руб.
КЗ «Барвиха Luxury Village»
barvikhaconcerthall.ru

СЕРГЕ  ЛАЗАРЕВ

1 ОКТЯБРЯ 19:00 12+
Артист на бис представит публике 
свою программу «Я не боюсь!» – 
красочное шоу и настоящий заряд 
творческой энергии.

Билеты от 6 000 руб.
Crocus City Hall 
crocus-hall.ru

МЮЗИКЛ НИЧЕГО 
НЕ О СЯ  Я С ТО О

С 21 СЕНТЯБРЯ 12+
Любите Mamma Mia! и La-La Land? 
Тогда вам точно понравится.

Билеты от 00 руб.
МДМ 
mdmpalace.ru

6 ОКТЯБРЯ 21:00 12+
Группа играет романтически-танцевальный поп-рок. Традиционно 
порадует зрителей современными аранжировками, исполнив знакомые 
большинству россиян композиции «Нелюбимая», «Бегу к тебе», Fashion 
girl, «Тик-так» и другие хиты.

Билеты от 42 000 руб.
Ресторан Backstage
crocus-hall.ru

СКАЗКА О КРАСАВИ Е 
И ЧУДОВИ Е

15 ОКТЯБРЯ 14:00 4+
Представление с музыкой и песоч-
ной анимацией.

Билеты от  руб.
Киноцентр «Октябрь»
skazkismuzikoy.ru

ПЛАНЕТА МАКСИМУС

12 ОКТЯБРЯ 20:00 12+
Драматическое шоу Саши 
Петрова – это новый тип выска-
зывания в сценическом жанре. 

Билеты от 1 500 руб.
Crocus City Hall 
crocus-hall.ru

УЧИТЕЛ  И УЧЕНИК

29 СЕНТЯБРЯ 16:00 6+
Мастера и юные дарования   
представят программу из произ-
ведений русской и зарубежной 
классики.

Вход по билету в усадьбу
Музей-заповедник «Архангельское»
arhangelskoe.su

МУЗЫКАЛ НАЯ ГАВАН

30 СЕНТЯБРЯ 16:00 6+
«Вечера камерной музыки в Архан-
гельском». Исполнители – Валерия 
Кузнецова, Екатерина Горелова и 
Людмила Антикона-Кабальеро.

Билет 1 000 руб.
Музей-заповедник «Архангельское»
arhangelskoe.su

СОСО ПАВЛИА ВИЛИ

7 ОКТЯБРЯ 20:00 6+
Концерт Сосо Павлиашвили 
«Радовать» пройдёт в рамках 
Международного музыкального 
фестиваля «Большая сцена».

Билеты от 1 500 руб.
Vegas City Hall
vegas-hall.ru

ВЫБОР 
РЕДАКЦИИ
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В парках

Кино

С ЕР ПЕРВЫ    ГРАН ПРИ РАДИО МАКСИМУМ

30 СЕНТЯБРЯ 11:30 0+
Финал главных соревнований гоночных суперкаров по кольцевым ав-
тогонкам пройдёт на автодроме Moscow Raceway. Это будет настоящий 
праздник для всей семьи. В программе две массовые гонки и заезды на 
лучшее время прохождения круга гоночного трека Time Attack.

Билеты от 800 руб. Детям до 7 лет в сопровождении взрослых вход бесплатный.
superrace.ru

ИГРА В ПРОСТРАНСТВО  
до 28 ЯНВАРЯ 0+
Выставочный проект, отражаю-
щий тему работы художника с 
пространством.

Билеты от 150 руб.
Музей «Новый Иерусалим» 
njerusalem.ru

МАСТЕР КЛАСС
30 СЕНТЯБРЯ 18+
09:00 МК по бегу
16:00 Настольные игры

Вход свободный
Одинцовский парк культуры, 
спорта и отдыха
park-1.ru

ОСЕН   РЫЖАЯ 
ПОДРУЖКА
28 СЕНТЯБРЯ 18:00 6+
В программе музыкальные произ-
ведения и стихи известных поэтов. 

Вход свободный
Парк «Захарово»
zakharovopark.ru

ТЕРРИТОРИЯ 
ИСКУССТВ
27 и 30 СЕНТЯБРЯ 6+
Серия мастер-классов по живо-
писи.

Билеты от 300 руб.
Музей-заповедник «Архангельское»
arhangelskoe.su

МАСТЕРСКАЯ 
КАРАНДА А
30 СЕНТЯБРЯ 13:00 3+
Рисование с помощью красок и 
цветных карандашей. 

Вход свободный
Парк «Захарово»
zakharovopark.ru

Х/Ф
29 СЕНТЯБРЯ 20:00 18+
1993 год, семья расколота над-
вое: любящие супруги оказыва-
ются по разные стороны барри-
кад в самом центре Москвы.

Билеты от 2 000 руб.
КЗ «Барвиха Luxury Village» 
barvikhaconcerthall.ru

Х/Ф  ВЕЛИКАЯ ИРОНИЯ
1 ОКТЯБРЯ 19:00 16+
Фильм Вуди Аллена об успешной, 
но несчастной в браке Фанни, 
которая встретила одноклассника 
спустя много лет...

Билеты от 2 000 руб.
КЗ «Барвиха Luxury Village» 
barvikhaconcerthall.ru

Х/Ф АР И 12+
(предсеанс. обсл.) & к/ф «Склероз»

Барби выгоняют из Барбиленда, 
потому что она не соответствует 
его нормам красоты. Тогда она 
начинает жизнь в реальном мире… 

Билеты от 6 0 руб.
«Киномакс Рига-Молл»
kinomax.ru

М/Ф ПРОМЕТЕ  
8 ОКТЯБРЯ 12:00 6+
Мультфильм об одном из самых 
необычных героев мифов Древней 
Греции, который даровал людям 
огонь и научил их ремёслам.

Вход по билетам в парк 
Музей-заповедник «Архангельское»
arhangelskoe.su

Х/Ф СИНИ  ЖУК
с 28 СЕНТЯБРЯ 12+
Мексиканский подросток Хайме 
Рейес получает инопланетный 
костюм, который даёт ему супер-
силы…  

Билеты от 2 000 руб.
Кинотеатр «Лабиринт»
labirint-cinema.ru

СПЕЦИАЛЬНЫЙ ПОКАЗ

30 СЕНТЯБРЯ 
ИНАЛ НЫ  СВИНГ  2 2

3 ОКТЯБРЯ
ЖЕНСКИ  ТУР  2

7 ОКТЯБРЯ
А Е ЛЕТО

Гольф-клуб «Москоу Кантри Клаб»
mccgolf.ru

 ГОЛЬФ ВЕРХОВАЯ ЕЗДА 6+  0+

1 ОКТЯБРЯ

ОСЕННИ  КУ ОК КСК ОТРАДА  ПО ВЫЕЗДКЕ

21 ОКТЯБРЯ 
ОСЕННИ  КУ ОК КСК ОТРАДА  ПО КОНКУРУ

11 НОЯБРЯ
ОТКРЫТЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ НА ПРИЗЫ КСК ОТРАДА  ПО КОНКУ
РУ В ЗАКРЫТОМ ПОМЕ ЕНИИ
КСК «Отрада», otradaclub.com

АВТОГОНКИ
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  связи с тем, 
что в мире нет 
справедливости, 
активно ищем 
новую семью/
дом для нашего 
котёнка подростка. 

овут ария, стерилизована, 
воспитанна, здорова. й  месяцев. 

+7 (916) 213-61-39

Справочник Знакомства



с. Успенское, 35, пом. 23
г. Красногорск, ул. Заповедная, 5
+7 (800) 550-13-13
gemotest.ru

 CMD
Нахабино, ул. Королёва, 5
Нахабино, ул. калова, 5 
+7 (495) 118-76-14
cmd-online.ru

 Умница, спортсменка и просто 
красавица познакомится с будущим 
мужем. Ты должен быть весёлым, 
на дзене, успешным, любить спорт и 
меня. При необходимости приведу 
тебя в отличную спортивную форму. 
Жду!

 VarvaraProfit

 рочно! Примем в семью 
одинокого, но разговорчивого и 
задорного дедушку !
Познакомимся с потенциальным 
дедом  для внука и по 

совместительству другом для нашей 
красивой, но скучающей бабушки 
в самом расцвете лет  г.  – для 
их совместного культурного досуга, 
прогулок и коротания холодных 
зимних вечеров за чашкой горячего 
чая и интересной беседой. сли есть 
такой, поделитесь!

+7 (903) 719-13-11

 Талантливая и совершенно не 
скромная личность творческой 
профессии, основные достоинства 
которой – прекрасное чувство 
юмора и два померанских шпица, 
познакомится со скромным 
миллионером без в/п и финансовых 
обязательств. Кандидатов без 
личного вертолёта и чувства юмора 
прошу не беспокоить. 

 VictoriaKiorsakInteriors

 щу нового мужа, строго 
порядочного, умного и с чувством 
юмора. емья большая – без юмора 
никуда. 
+7 (995) 900-67-00

 тдаём в добрые руки шиншилл в 
дар . а выбор  мама, папа и четверо 
шиншиллят.  еприхотливы в быту, 
чертовски милы и очаровательны. 
Также в наличии трёх тажный 
стеклянный дом – его продадим 
по договорной цене. асставаться 
с ними тяжело, но жизненные 
обстоятельства непреодолимы.

иншиллы ждут ваших звонков по 
телефону редакции 

+7 (999) 903-90-03

   
 

Новорижское шоссе, коттеджный 
посёлок Княжье Озеро, торговый 
центр «Княжий двор», 1-й этаж
+7 (498) 319-79-79
countrymed.ru

  
с. Успенское, 
ул. Москворецкая, 17
+7 (495) 634-40-07
uezdoc.ru

Medical Tests
п. Николина Гора, ул. 
Дмитровская, 33
п. дома отдыха «Успенское», 
вл. 3, с. 1
+7 (995) 100-53-31
medical-tests.ru
 e s iss   
Рублёво-Успенское ш., 123Б, 
дер. Жуковка
+7 (495) 150-35-55
medswiss.ru



д. Глухово, ул. Центральная, д. 34а
+7 (495) 126-96-07
medscannet.ru

    
  

Новорижское шоссе, 20 км от 
МКАД, Истринский р-н., Павлово-
Слободское пос., д. Новинки, 
д. 115 стр. 2, ТРК «Павлово 
Подворье»
+7 (499) 653-73-99
system-med.ru

 invitro
Нахабино, рабочий посёлок, 15а
д. Покровское, ул. Центральная, 
д. 48а
п. Ильинское-Усово, ул. 
Архангельская, д. 4
г. Звенигород, ул. Василия 
Фабричнова, д. 26
+7 (495) 363-03-63
invitro.ru

 labquest
д. Лапино, 1-е Успенское шоссе, с. 
25, БЦ «Лилль», 3-й этаж
+ 7 (495) 139-82-62
labquest.ru

PremierMedica
г. о. Красногорск, г. Красногорск, 

ул. Новоархангельская, д. 1  
+7 (499) 947-03-03
premier-medica.ru

  
 

д. Жуковка, Рублёво-Успенское 
шоссе, 187 

+7 (499) 490-93-90
emcmos.ru

   

г. Истра, ул. Рябкина, д. 16
+7 (495) 992-78-77
detstvo-paracels.ru

ЛАБОРАТОРНЫЕ 
АНАЛИЗЫ

УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ!
Присылать ваши частные объявления 

в раздел «СОСЕДИ life» вы можете 
на WhatsApp: +7 (999) 903-90-03

  
LabQuest Premium

Estate Mall, г. о. Истра, деревня 
Захарово, улица Заречная, здание 

45а, строение 10, 1-й этаж
+7 (495) 236-13-26

estatemall.ru

 
п. Ильинское-Усово, ул. 

Заповедная, д. 1
д. Жуковка, 

пос. Ландшафт, стр. 110
г. Нахабино, ул. Вокзальная, д. 1Б

+7 (495) 540-42-75
dnkom.ru

ОБЪЯВЛЕНИЯ

  
олее  лет для вас. 
омработницы, няни, семейные 

пары, сиделки, повара, 
водители. 

   
   
  

www.bee-agency.ru

 Куплю книги 
  

 ортепиано. окал
   

МУЗЫКА С 2 ЛЕТ!

ндивидуально.
азвитие интеллекта, памяти, 

мышления.
  

ПЕРСОНАЛ ДЛЯ ДОМА

Полезные странички

реклама

УВАЖАЕМЫЕ
РЕКЛАМОДАТЕЛИ

Подать строчные объявления
 вы можете через специальную форму 

на нашем портале:
www.rr-life.ru/adsboard

Также можно
разместить объявления

на нашем сайте.

УСЛУГИ

 спанский легко и приятно
спанский язык для детей 

и взрослых с носителем, 
без грамматики.

  , имон

  
Персонал для дома. 
Поиск, подбор, обучение.

  
  

Hot-link амый крупный каталог 
поставщиков для ресторанно
гостиничного бизнеса.

  
.

 Дорогие соседи! 
того щенка зовут 
жус. ейчас он 

вынужден жить в 
приюте для собак. 

му чуть меньше 
года, ласковый, 
ориентирован 

на человека, ладит с другими 
животными, легко обучаемый. 

доров, привит, кастрирован. 
Примерный вес –  кг, рост – 

 см. н невероятный, мы опекаем 
его в приюте, но он очень нуждается 
в доме. сли вдруг вы или ваши 
знакомые желают взять в семью 
такого четвероногого друга, 
свяжитесь со мной!

+7 (927) 362-01-68
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Раздоры .  Барвиха .  Жуковка .  Ильинское .  Усово .  Горки .  Успенское .  Николина Гора

narublevkerigelife rr-life.ru

№17 (126)3 На «гелике» по Эмиратам
Об аренде люксовых машин в Дубае 
рассказывает Никита Харченко. 

6 Жизнь без суеты
Концепция камерного образа жизни в 
единении с природой от Les Маслово.

8 Мы то, что мы едим
Принципы здорового питания от 
нутрициолога Екатерины Гусевой.
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Илья Бледный 
«БУДЕТ 
ИМЕННО ТАК!»

стр. 4

Известный российский актёр театра, 
кино и дубляжа, режиссёр спектакля 
«Эти свободные бабочки», премьера 
которого состоится в концертном 
зале «Барвиха Luxury Village» 
19 октября, – о популярности, 
любимых творческих проектах, 
отношении к критике и качествах, 
которыми должен обладать
хороший режиссёр.

25 СЕНТЯБРЯ 2023
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НА РУБЛЁВКЕ LIFE

@narublevkerigelife

БОЛЬШЕ ЕЖЕДНЕВНЫХ 
НОВОСТЕЙ 

НА НАШИХ КАНАЛАХ

go.rr-life.ru
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  В РЕГИОНЕ

 НА РУБЛЁВКЕ

Торжественная церемония вступ-
ления в должность состоялась в 
подмосковном Доме Правитель-
ства. Губернатор получил офици-
альные символы и принёс присягу, 
после чего обратился к гостям це-
ремонии и жителям региона.  

«Голоса и явка, которую мы ви-
дели на выборах, – это всё бла-
годаря тому, что мы обеспечили 
перемены, – сказал в своём вы-
ступлении глава региона. – Я, 

как и все здесь присутствующие, прекрасно понимаю, что 
каждое время имеет свои вызовы. Сегодня наша страна объ-
единилась вокруг нашего президента. Всё, что связано со 
специальной военной операцией, все подвиги наших героев 
нуждаются с нашей стороны не только в поддержке семей, 
это святое, – нуждаются, чтобы каждый человек тоже был на 
своей передовой». 

ндрей оробьёв вступил в должность 
губернатора осковской области.

т Барвихи до осква ити теперь можно 
доехать за 1  минут.

По итогам выборов, ко-
торые проходили с 8 по 10 
сентября, Андрей Воробьёв 
получил 83,68 % голосов от 
общего числа избирателей. 
Явка в регионе – 60,53 % 
(3 682 447 человек). 

В Москве открылось дви-
жение по проспекту Баграти-
она, который стал дублёром 
Кутузовского проспекта. Об-
щая протяжённость новой 
шестиполосной магистрали и 
съездов с неё – 22 километра. 

По сути, проспект Баграти-
она стал продолжением платной трассы – Северного обхода 
Одинцова. Проезд по проспекту Багратиона платный, но, в 
отличие от Северного дублёра, здесь действует безбарьер-

ная система оплаты: деньги 
списываются сразу – через 
транспондер – либо должны 
быть внесены позже. Для лег-
ковых автомобилей, согласно 
опубликованным на сайте 
оператора тарифам, проезд 
обойдётся в 600 рублей. Ис-
пользование транспондера 
уменьшит его стоимость до 
416 рублей. 

 ЦИФРА ДО 3 000 ЧЕЛОВЕК СТАЛИ 
УЧАСТНИКАМИ 12-ГО 
ЕЛИСАВЕТИНСКОГО КРЕСТНОГО ХОДА.
ВЕРУЮЩИЕ ПРОСЛЕДОВАЛИ ОТ ИЛЬИНСКОГО ХРАМА 
К СПАССКОМУ – В СЕЛЕ УСОВО. ПРОТЯЖЁННОСТЬ 
МАРШРУТА СОСТАВИЛА 5 КИЛОМЕТРОВ.

ремиальная линейка консервации 
« ойкины рецепты» теперь в « мбаре». 

Вся продукция марки 
«Цойкины рецепты» выра-
щена на её экоферме в Под-
московье и приготовлена по 
фирменным семейным ре-
цептам без искусственных 
красителей, ароматизато-
ров и консервантов. Свою 
экопродукцию Анита Цой 
лично представила в мага-

зине здоровых продуктов «Амбар». Певица из своих рук угостила 
гостей маринованными огурчиками, помидорами, компотами, 
кабачковой икрой, соте из баклажанов и, конечно, легендарной 
острой корейской капустой кимчи. Раскрыла несколько секретов 
своих рецептов. Покупатели по достоинству оценили новинку на 
прилавке и с удовольствием приобрели фирменные баночки, на 
которых звезда оставила свой автограф. 

СОБЫТИЯ

Открылась выставка «Их подру-
жила палитра», в которую вошли 
около 40 картин из коллекции 
Можайского историко-краевед-
ческого музея. Посетители смогут 
увидеть пейзажные работы зна-
менитого советского художника 
Сергея Герасимова, его учеников 
Ильи Бройдо, Сергея Годыны, Оле-
га Чистякова и других современ-
ных мастеров.

 р. п. Большие Вязёмы, 16 сен-
тября, ГИЛМЗ А. С. Пушкина 

На Рублёвке состоялся II Откры-
тый фестиваль-конкурс вокали-
стов имени народного артиста 
СССР Иосифа Кобзона. Конкурс 
прошёл в трёх номинациях: 
эстрадно-джазовый вокал, ака-
демический вокал и бардовская 
песня. Событие посетили более 
700 человек.

 с. Успенское, 16 сентября, КДЦ 
им. И. Д. Кобзона

В Подмосковье приготовили 
самый большой поке в России, вес 
блюда составил 172,5 кг. На изго-
товление поке кулинары потрати-
ли свыше 54 кг риса, 20 кг лосося 
и 12 кг салата чука. Достижение 
официально зафиксировала ко-
миссия международной регистра-
ции рекордов Interrecord.

 г. о. Лыткарино, 14 сентября, 
ГК «Тамаки»

ТРЕНДЫ

 ПО-СОСЕДСКИ

Honor представила склад-
ной смартфон-клатч, который 
можно носить как сумочку. 
Дисплей устройства можно 
настроить так, чтобы казалось, 
что вы носите разные сумки. 

Модельеры заявляют: кок-
тейльные платья возвращают-
ся на вечеринки! Поэтому, де-
вочки, активно готовим ноги к 
демонстрации. 

Раздеваться мы будем аб-
солютно точно ещё несколько 
сезонов. Видимо, в будущем 
мы все будем носить прозрач-
ные ткани или ходить просто в 
колготках. 
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На «гелике» ПО ЭМИРАТАМ
Своим опытом по аренде люксовых машин в Дубае делится видеоблогер 
и автоэксперт икита арченко.

Величественные горы, жи-
вописные виды Персидского 
залива, 7-звёздочные отели 
с роскошными пляжами, ог-
ромные торговые центры, 
а также достопримечатель-
ности древности и отдых в 
стиле eco-friendly – всё это 
чудесным образом перепле-
тается в Арабских Эмиратах.

На этот раз мы путешест-
вовали по эмирату Fujairah 
(Фуджейра), который сла-
вится своим завораживаю-
щим ландшафтом. Всего в 
20 км от города Фуджейры, 
среди живописных Хаджар-

ских гор, расположены термальные источники Айн-
Аль-Гамур (Ain Al-Ghomour), которые и были целью 
нашей поездки. 

Машину для путешествия нам предоставила ком-
пания по прокату люксовых автомобилей Di Marca 
Rental Car. Сразу отмечу, что автопарк этой фирмы 
состоит из новых автомобилей премиум-класса в топо-
вых комплектациях. Но при этом здесь гибкая цено-
вая политика и отличное соотношение цены и качест-
ва среди прокатных компаний в Дубае.  

  MrNikitaauto

Нашим стальным конём стал стильный 
Mercedes G63 AMG. Знаменитый внедорож-
ник в стиле милитари, оборудованный мощ-
ным бензиновым двигателем V8 BiTurbo с 
двойным турбонаддувом объёмом 4,0 ли-
тра и мощностью 577 л. с. Этот большой и 
тяжёлый «кубик» лег-
ко разгоняется до 100 
км/ч за 4,5 секунды. 

Мы возвращались 
с прогулки в тёмное 
время, и нам очень 

пригодилась LED-система освещения 
Multibeam Led. Это «умные» фары, ко-
торые позволяют постоянно использо-
вать дальний свет, не ослепляя других 
участников дорожного движения. Систе-
ма автоматически регулирует мощность 
светового потока в различных дорожных 

Также стоит отметить 
прекрасный сервис 
от Di Marca Rental Car. 
Компания приглашает 
наших читателей 
посетить Дубай 
и дарит скидку до 10 %
на аренду элитных авто. 

Чтобы получить бонус, 
вам достаточно при заказе машины 

указать промокод «На Рублёвке»
или перейти на сайт dmrentalcar.ae

по QR-коду.
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НАВИГАТОР

Сейчас из Москвы в Дубай 
напрямую можно совершить 
путешествие, воспользовавшись 
услугами следующих 
авиакомпаний: 

С пересадкой (не более 11 часов) 
можно добраться на самолётах 
авиакомпаний:

616 тысяч российских туристов 
побывали в Дубае в первом 
полугодии 2023 года. 

Это на 99 % больше по сравнению 
с аналогичным периодом 2022 
года. Россия заняла второе место 
в мире по количеству туристов, 
путешествующих в Дубай, уступив 
первенство Индии.

«АЭРОФЛОТ»

«ПОБЕДА»

EMIRATES

FLYDUBAI

MAHAN AIRLINES

GULF AIR

OMAN AIR

QATAR AIRWAYS

TURKISH AIRLINES

S7 AIRLINES

UZBEKISTAN AIRWAYS

EGYPT AIR

JAZEERA AIRWAYS

ситуациях – при встречном 
движении, на подъёмах и 
спусках. 

G63 – это роскошный вне-
дорожник со спортивным 
характером для людей, ценя-
щих удобство, надёжность, и 
отличными дорожными ха-
рактеристиками, в чём мы 
сами и убедились во время 
поездки.

Путешествуя на автомоби-
ле по этому красивому и жи-
вописному эмирату, мы полу-
чили много ярких эмоций и 
впечатлений, прикоснулись 
к древней культуре Аравий-
ского полуострова и увидели 
ОАЭ с совершенно новой сто-
роны. 
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Илья Бледный 
«БУДЕТ ИМЕННО ТАК!»

► Илья, вы известный и успешный артист. А что побуди-
ло вас стать театральным режиссёром? 

Вообще, зерно режиссуры зрело во мне довольно долго. Я всег-
да любил читать пьесы, воображение у меня сразу начинало ра-
ботать, и я думал: «Вот это можно сделать смешно, а не грустно» 
или «Этих персонажей должен играть один человек»… Словом, я 
очень люблю придумывать. Каждый раз, репетируя как актёр, я 
предлагал режиссёру сделать что-нибудь по-своему. Кто-то сра-
зу соглашался, кто-то спорил. Но поначалу это касалось только 
моих ролей, хотя я мог придумывать решения сцен и для других 
персонажей. Время от времени коллеги спрашивали, не хочу ли 
я и сам что-нибудь поставить, но я воспринимал это скорее как 
своего рода комплимент моим придумкам. Когда предложения 
стали поступать от продюсеров, я понял, что действительно до-
зрел до своих постановок.
► В спектакле «Эти свободные бабочки», премьера кото-
рого состоится Барвихе 19 октября, вы не только режис-
сёр, но и артист. Сложно ли сочетать две эти роли?

Очень сложно! Поверьте, это сложнее, чем сидеть на двух 
стульях, потому что здесь каждый стул ещё и всё время норовит 
выскользнуть. В любой постановке важен взгляд со стороны. 
И это касается не просто технических моментов, когда ты сле-
дишь, чтобы актёры не перекрывали друг друга и им не мешали 
декорации. Когда в собственных спектаклях я выхожу на сце-
ну как актёр, важно вовремя отключить внутри «режиссёрский» 
тумблер, заставляющий контролировать всех остальных, и за-
няться собственной ролью на все сто процентов.
► Леонард Герш написал пьесу «Эти свободные бабоч-
ки» в 70-х годах прошлого столетия, но она актуальна до 
сих пор, её активно ставят в театрах всего мира. На ваш 
взгляд, в чём секрет и популярность этого произведения?

Секрет долгого успеха любой пьесы – в архетипичности кон-
фликта. В успешной пьесе должны быть проблемы, понятные 
любому человеку без исключения. Любовь, предательство, оди-
ночество, взросление, поиск себя. В «Бабочках» всё это есть. Глав-
ный герой – слепой, но это не делает историю уникальной, пото-
му что эта пьеса не про инклюзивность. Не физическая слепота 
мешает главному герою, а тираническая любовь матери.
► А какие краски вы добавили в эту пьесу как режиссёр? 

Я придумал герою дополнительный, свой собственный мир, 
мир фантазии. И в нашем спектакле существуют две реально-

сти – настоящая и мир грёз, где Дональд абсолютно свободен, 
потому что там нет социальных норм и условностей. Переходы 
между этими мирами отбиваются светом и музыкой, но герой со-
вершает эти переходы очень просто.
► Как вам удаётся найти, будучи режиссёром, подход 
к каждому актёру, выстроить диалог с каждым из них? 
Ведь у них есть свой взгляд на пьесу, и, возможно, ваши 
взгляды не всегда совпадают. 

Режиссёр прежде всего должен быть хорошим психологом. 
Если у актёра нет заранее каких-то ожиданий, но есть интерес, 
его всегда можно сделать сочувствующим, сотворцом. Когда-то 
Валерий Гаркалин очень здорово сформулировал – он сказал, 
что режиссёр должен уметь «заразить» своей идеей. То есть пре-
жде всего он сам должен гореть, ему самому должно быть инте-
ресно работать над спектаклем. Конечно, каждый актёр уника-
лен. У каждого может быть свой взгляд на роль, на мизансцену, 
на пьесу в целом. Но точки соприкосновения можно найти всег-
да! Ни один актёр не захочет выглядеть на сцене плохо, лишь 
бы насолить режиссёру. Значит, с любым можно договориться, 
подобрать рисунок, свойственный именно его органике, его при-
роде.  
► Какие проекты в вашей творческой карьере 
были самые сложные и какие стали самыми 
любимыми?  

«Эти свободные бабочки» – один из самых слож-
ных моих проектов с технической точки зрения. В 
спектакле очень необычные декорации, их изгото-
вили и доставили только к финальным прогонам, и 
артистам было непросто их освоить в такие сжатые 
сроки. В этом спектакле есть музыкальный номер, 
для которого пришлось отдельно записывать целый 
камерный оркестр. Это переделанный номер «Ин-
тервью» из известного мюзикла, для которого я на-
писал отдельный стихотворный текст. Вообще было 
придумано и воплощено очень много разных идей, 
поэтому «Бабочки» – одно из любимых моих детищ.
► Кто в вашей жизни оказал на вас наиболь-
шее влияние в профессиональном плане? Кто 
для вас ориентир в профессии? 

Прежде всего, конечно, моя семья. Мы театраль-
ная династия, моя колыбелька стояла в гримёрке, 
я рос за кулисами, я с детства знаю кучу пьес наи-
зусть. Конечно же, я очень благодарен маме и папе 
за ту любовь к театру, которая передалась и мне, и моему брату, 
и моему сыну. 

Ну а кроме семьи, я бы хотел назвать Александра Анатоль-
евича Ширвиндта. Ещё в институте он покорил меня своими 
выдержкой, неподдельным аристократизмом и фантастическим 
чувством юмора. Он для меня всегда образец для подражания. И 
разумеется, я не могу ещё раз не упомянуть Валеру Гаркалина. 
Это он открыл для меня удивительный мир гротеска и абсурда, я 
всегда буду вспоминать его с любовью и благодарностью.
► Что нужно, чтобы стать режиссёром? Какими личными 
качествами необходимо обладать? 

Это хороший вопрос. Можно отучиться пять лет, а режиссёром 
не стать. И это не только вопрос везения. Самое главное – быть 
фантазёром! Ещё нужно уметь видеть и главное, и детали, всё 
время изменять угол и масштаб зрения. Нужны колоссальная 
выдержка и терпение. Нужна определённая дерзость, чтобы 
взять на себя ответственность за готовый спектакль и сказать: 
«Будет именно так!» Кроме того, иногда важно уметь пожертво-

вать малым ради большого. 
Ну и ещё нужен внутренний 
камертон, с которым ты мо-
жешь сверяться. 
► Есть роль, которую хоте-
лось бы сыграть?

Сирано де Бержерак! Об 
этой роли я мечтаю с инсти-
тута и говорю об этом почти в 
каждом интервью. Во-первых, 
это потрясающая роль, а во-
вторых, это шикарная пьеса в 
стихах, а я обожаю поэзию. Не-
даром пьесу уже несколько раз 
переводили на русский язык 
и, я уверен, будут переводить 
ещё. Эту историю бесконечно 
ставят в кино и на сцене, при-
думывают всё новые решения, 
потому что она будоражит са-
мые лучшие чувства.

► Что для вас значит попу-
лярность?

Популярность измеряется 
для меня не количеством под-
писчиков в твоих соцсетях, а 
количеством творческих пред-
ложений, которые тебе посту-
пают. Чем ты популярнее, тем 
больше у тебя предложений, 
а значит, тем больше твой 
личный выбор. Значит, ты 
можешь отказываться от того, 
что тебе менее интересно, в 
пользу того, что задевает тебя 
по-настоящему. 

Беседовал вгений оролёв
Полную версию интервью 

читайте на сайте rr-life.ru
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Деньги ЛЮБЯТ ТИШИНУ
В модной индустрии всегда есть горячие тренды – 
к примеру, нынешняя тема с Барби. Но куда важнее 
и интереснее социальные тенденции, которые влияют 
на наш гардероб. Без лишнего шума, шёпотом, 

алина Башкирова – об эстетике «тихой роскоши».
СТАТУС И ДЕНЬГИ

Low-key luxury появился не вчера, а, скорее, стал преобразив-
шейся версией old money, который раньше проявлялся в том, что 
молодёжь надевала дорогие ювелирные украшение своих пред-
ков – и по их внешнему виду можно было сразу заметить, что 
эти богатства заработали не они сами. Буквальный перевод это-
го термина – «старые деньги», вложенные в статус семьи более 
старшими поколениями.

Только вот в придачу к сти-
лю old money всегда шли особ-
няки, собственные конюшни и 
антиквариат, а low-key luxury 
– больше про одежду и инди-
видуальный стиль.

Концепция «тихого люкса» 
подразумевает, что о стоимо-
сти образа сложно догадаться, 
не оценив качество материала. 
Как правило, базовые вещи – 
высокого качества, не имеют 
кричащих узоров, принтов и 
логотипов. Допускается принт 
клетка или полоска – при 
условии, что это будет самое смелое в образе.

Основа эстетики «спокойной роскоши» в том, чтобы внешний 
вид не был утяжелён лишней информацией о своей цене. Такой 
стиль для себя выбирают именно те, у кого есть материальная 
возможность купить всё, что сейчас в тренде, но они выбирают 
тишину и качество. И как наглядный пример – стиль Андже-
лины Джоли, Виктории Бекхэм и Гвинет Пэлтроу.

ПОГОНЯ ЗА ТРЕНДАМИ 
ОТМЕНЯЕТСЯ

Модные обозреватели и 
стилисты пророчат «тихой 
роскоши» звание главного 
направления на ближайшие 
пять лет. 

Бренды перестали участ-
вовать в этой гонке «кто кра-
сивее, эпатажнее и круче». 
Это сильно заметно, если 
изучить последние показы 
мужской недели моды. Ко-
нечно, есть дома моды, кото-
рые всегда придерживались 
этой концепции, понимая, 

что их целевая аудитория не будет никому доказывать свой 
статус и хвастаться деньгами, но есть и те, кто действительно 
кардинально сменил подход к созданию коллекций.  

ДОРОГО И БОГАТО
Если эстетика «тихой роскоши» вам близка, попробовать подо-

брать образ в этом стиле можно вместе с брендом The Row. Мэри-
Кейт и Эшли Олсен с 2006 года работают над созданием одежды, 
которая по всем показателям подходит под эту скромную бога-
тую философию.

Цены приятно высокие, на-
туральные материалы и уни-
версальный крой. Сёстры Ол-
сен действительно знают толк 
в роскоши и не только создают 
такие коллекции, но и сами 
всегда придерживаются этой 
эстетики.

Из отечественных примеров, 
безусловно, 12 Storeez. Совсем 
недавно компания заявила, 
что покупателям стоит ожи-
дать повышения цен на оде-
жду, так как качество стоит 
дороже.

Бренд заходил на рынок 
задолго до того, как «тихая 
роскошь» получила сегодняш-
нюю популярность, и поэтому 
успел наработать большую 
клиентскую базу, которая уже 
«в теме».

Ну и конечно, 12 Storeez 
дерзко открылись на «Сто-
лешке», сразу обозначив, чьё 
место на рынке они бы хотели 
занять.

Вот так тихо, спокойно, без 
шумихи и лишнего эпатажа – 
и ты уже «люкс». 
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Риск – НЕБЛАГОДАРНОЕ ДЕЛО

Когда жизнь БЕЗ СУЕТЫ

О скрытых рисках сделок с недвижимостью, которые могут привести 
к потере собственности, срывам строительства и убыткам, – 

лена иногенова, адвокат, основатель и партнёр группы « обеда».

О концепции камерного образа жизни в L   – в единении 
с природой, но без отрыва от цивилизации – узнала настасия оболевская.

Судебная практика показывает, что в сделках с недвижи-
мостью немало скрытых проблем, которые могут привести не 
только к административной ответственности, но и в принци-
пе к утрате прав на приобретенную недвижимость, а также к 
невозможности использовать объекты по назначению.

Самыми распространёнными можно назвать: нахождение 
участка в зоне с особыми условиями использования, когда 
информации об этой зоне нет в ЕГРН; скрытые обременения, 
которые не подлежат регистрации, например на основании 
договоров аренды до года, предварительных договоров; объ-
екты строительства, возведённые с нарушениями градостро-
ительных норм.

По всем рискам необходимо, чтобы юристы работали в тан-
деме с техническими специалистами, экспертами. Лучше 
потратить больше времени и средств на проведение нестан-
дартных проверок и изучение большего пакета документов 

Удаляясь от цен-
тра Москвы в на-
правлении Рублёво-
Успенского шоссе, 
в 24 километрах от 
столицы, буквально 
через час вы попадё-
те в уникальное ме-
сто, Николину Гору, 
– место со сказочной 

природой и богатой историей. Именно здесь, на площади три 
гектара, в окружении вековых деревьев, с безграничными 
просторами для пеших и велосипедных прогулок раскинулся 
лесной посёлок LES МАСЛОВО. Создавая этот довольно инте-
ресный в архитектурном плане проект, застройщик постарал-
ся выбрать место для каждого будущего дома таким образом, 
чтобы максимально сохранить живописную природу и создать 

до сделки, чем уже после пытаться минимизировать 
убытки.

Перед заключением сделки необходимо удостоверить-
ся, не находится ли участок в зоне с особыми условиями 
(и информации об этом нет в ЕГРН), проверить соседние 
территории и выяснить, нет ли поблизости водоохран-
ных зон, источников питьевого водоснабжения, ЛЭП, 
магистральных трубопроводов, объектов культурного 
наследия. Провести технический аудит участка и при-
легающих территорий, проверить публичную кадастро-
вую карту. Скрытые обременения посмотреть негде, 
поэтому в договор необходимо включить заверения об 
обстоятельствах, то есть получить так называемую гарантию 
второй стороны, что подобных обременений нет. Нарушения при 
строительстве могут привести не только к сносу объекта, но и к 
прекращению права на земельный участок, поэтому в зависи-

мости от самого объекта нужно 
проверить, произвёл ли за-
стройщик все необходимые 
действия. 

Ф
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приватную атмосферу для жизни. При этом здесь учтены как 
правильная освещённость, удобные заезды, так и видовые ха-
рактеристики каждого участка с растущими вековыми соснами. 
А форма дороги с несколькими поворотами исполнена так, что-
бы из любой точки в LES МАСЛОВО лишь слегка виднелись 
за деревьями несколько соседних домов. LES МАСЛОВО пре-
доставляет уникальную возможность реализовать мечту: здесь 
можно построить и современный дом в стиле хай-тэк с фасадом 
из натурального камня и дерева, панорамным остеклением и 
плоской кровлей, деревянный, и даже фахверк; можно возвести 
дом на небольшом участке, 16 соток, или стать хозяином целого 
домовладения, объединив несколько участков в своём личном 
лесу. 

При этом сама локация Маслово, алмазом в которой ста-
нет LES МАСЛОВО, – это новая, современная часть леген-
дарной Николиной Горы. В доступности здешних обитателей 
вся развитая инфраструктура округи: школы и детские сады, 

медицинские центры, мага-
зины и рестораны. Совсем 
рядом строится современный 
посёлок Маслово Forest Club, 
а по-соседству раскинулся 
загородный комплекс с тен-
нисными кортами, большим 
бассейном и парковой зоной 
«Тайны Рублёва», предлага-
ющий всю инфраструктуру 
к услугам жителей лесного 
посёлка. 
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Особенный СЛУЧАЙ

Не допустить ОСЕННЮЮ ХАНДРУ

Об уникальной операции, проведённой в стенах нкоцентра линического госпиталя 
« апино», рассказывает абдоминальный хирург, онколог нтон илатов. 

Тёплая осень совсем не располагает к тому, чтобы вспоминать о врачах. 
Но есть процедуры, которые очень важны в осеннее время. О них – медицинский директор 
клиники « ремьер едика», кандидат медицинских наук ндрей Блохин.

Хирургическое вмешательство до сих пор остаётся основным 
радикальным методом борьбы с раком. В Онкоцентре «Лапино» 
проводятся как малоинвазивные и органосохраняющие опера-
ции, так и высокотехнологичные симультанные операции по 
разным направлениям.

Летом 2023 года к нам обратилась пациентка 32 лет, многодет-
ная мать, наблюдающаяся с диагнозом «миома матки» в Баку, 
где в декабре 2022-го ей удалили миоматозный узел. В марте 
2023 года у неё диагностирован рецидив, а в июне, когда она 
впервые отметила клинические признаки сердечной недос-
таточности – одышку, учащение сердцебиения, утомляемость, 
при комплексном обследовании у женщины диагностировали 
внутривенный лейомиоматоз с опухолевым тромбозом правой 

Первое, о чём стоит помнить: 
в начале осени ведётся вакци-
нация против гриппа. Похо-
же, что грипп в предстоящем 
холодном сезоне будет очень 
распространён, поэтому стоит 
позаботиться о себе и близких 
(особенно о пожилых людях) 
уже сейчас с помощью вакци-
ны «Ультрикс Квадри» – одной 
из лучших четырëхвалентных 
вакцин. Своевременная вак-
цинация, которую лучше всего 
выполнить до середины октя-

бря, позволит быть готовым к началу сезонной эпидемии. 
Важно, что и COVID19 тоже никуда не исчез, хотя и снизил 

свою агрессивность. Поэтому при посещении многолюдных 
мест специалисты клиники «Премьер Медика» рекомендуют 
использовать медицинские маски. Это заметно снижает ве-
роятность заболеть любой из сезонных вирусных инфекций.

Второе. Осень – это традиционный период обострения или 
первых проявлений хронических заболеваний. Одно из наибо-
лее серьёзных – сахарный диабет. Говоря простыми словами, 
это болезнь, при которой наш организм не в состоянии пра-
вильно распоряжаться питательным веществом – глюкозой, 
поэтому в крови её становится слишком много, а в тканях, где 

яичниковой вены, нижней полой вены и правого предсердия с 
пролабированием в правый желудочек сердца. 

С учётом того что у пациентки тромб распространился от орга-
нов малого таза через нижнюю полую вену в сердце и вызывал 
жизнеугрожающие нарушения его работы, необходима была 
срочная и очень редкая операция, которая и являлась единст-
венным вариантом для сохранения пациентке жизни и требо-
вала комплексного, мультидисциплинарного подхода в много-
профильном медицинском учреждении с опытом проведения 
подобных симультанных вмешательств.

Состав операционной команды включал врачей разных специ-
альностей – кардиохирургов, абдоминальных онкохирургов, он-
когинекологов, анестезиологов-реаниматологов и перфузиолога. 
Возглавил хирургическую бригаду главный врач Онкоцентра 
«Лапино», член-корреспондент РАН, профессор Давыдов М. М. 

Если вы столкнулись с 
онкологией и есть пока-
зания к хирургическому 
вмешательству: в «Лапи-
но» запустили акцию – 
скидка 20 % на плановую 
хирургическую помощь и 
все услуги во время гос-

питализации, включая анестезию, лабораторные и функци-
ональные исследования, стоимость койко-дня.

Операция длилась 6 часов. 
Пациентке удалили опухоле-
вый тромб больших размеров 
(длиной 20 см и диаметром 
3 см) из правых отделов сер-
дца и нижней полой вены 
в условиях искусственного 
кровообращения, а также 
поражённую опухолью мат-
ку с придатками. Именно 
слаженность работы всего 
медперсонала и наличие 
в «Лапино» врачей разных 
специальностей позволили 
без осложнений выполнить 
операцию. 

На следующий день после 
операции пациентка начала 
передвигаться по палате, у 
неё исчезли признаки сер-
дечной недостаточности, и 
на 10-е сутки её выписали 
домой. Прогноз врачей бла-
гоприятный, так как хирур-
гическое вмешательство даёт 
шанс на полное выздоровле-
ние. 
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она нужна, – слишком мало. Всё это со временем приводит к 
серьёзным осложнениям, связанным с нервной системой, поч-
ками, сосудами и глазами. Диагностируется сахарный диа-
бет и предшествующие ему состояния довольно просто: нужно 
сдать кровь для определения уровня глюкозы (сахара) в ней. 

Третье. Осенью у многих 
людей происходит снижение 
иммунных возможностей ор-
ганизма. Как правило, если 
человек здоров, не подвер-
жен переутомлению и хро-
ническому стрессу, его орга-
низм успешно справляется со 
всеми внешними вызовами. 
Однако если вы чувствуете, 
что стали болеть чаще обыч-
ного, то есть смысл спросить 
свой иммунитет, как у него 
обстоят дела. Для этого мож-
но выполнить два важных 
анализа – базовую иммуно-
грамму (исследование субпо-
пуляции лимфоцитов) и ин-
терфероновый статус. Если в 
результатах есть отклонения 
от нормы, врач-иммунолог 
всегда сможет подсказать, 
как это поправить.

Оставайтесь здоровыми 
в наступающем холодном 

сезоне. 

Есть второй очень важный показатель – гликированный ге-
моглобин. Он подобен показателю среднего расхода топлива 
в автомобиле и позволяет понять, что происходило с уровнем 
сахара в крови на протяжении длительного времени. 
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Мы то, ЧТО МЫ ЕДИМ
О принципах здорового питания и правильного составления рациона – 
нутрициолог катерина усева.

Правильное питание ста-
ло настолько популярным за 
последние годы, что получи-
ло свою аббревиатуру – ПП 
– и последователей, которых 
называют «пэпэшниками». 
Но зачастую за этим кроется 
лишь дань моде и полное не-
понимание, что же на самом 
деле должно входить в полно-
ценный рацион.

тором есть всё, кроме вредных по составу продуктов. Он исклю-
чает: колбасную продукцию, полуфабрикаты, рафинированные 
масла, рафинированную муку, сдобу, маргарин и все изделия, 
где он содержится, чипсы, жареное (во фритюре), фастфуд. 

Основное – это правильно распределить приёмы пищи. На-
пример, утром, после завтрака, можно себе позволить съесть 
хороший десерт – без трансжиров и рафинированных ингреди-
ентов. А если вы вводите ещё и физическую нагрузку, это приба-
вит энергии и настроения. Можно есть запечëнный картофель, 
макароны из цельных злаков, сливочное масло, бананы – спе-
циально делаю упор на эти продукты, потому что долгие годы 
ПП подразумевало их исключение. Если вы любите бананы – не 
бойтесь их есть из-за того, что они содержат крахмал: съешьте их 
в первой половине дня в качестве перекуса и ограничьте в этот 
день другие крахмалистые продукты (рис, картофель).

Рацион должен быть богат белками, жирами, углеводами и 
клетчаткой. В нём не должно быть обезжиренных продуктов – 
наличие полноценных жиров обязательно в соотношении 50/50 
(растительные: орехи, семена, нерафинированные масла, авока-
до, оливки, растительные источники омега-3 – льняное масло, 
конопляное масло, семя льна; и животные: сливочное масло, 
сало, яйца, мясо, животные источники омега-3 – рыба жирных 
сортов (сардины, сельдь, сем-
га, форель, печень трески, 
скумбрия, масло криля). Пол-
ноценные жиры – это наша 
красота, молодость, гормо-
нальная система. Симптомы 
дефицита полезных жиров 
– сухость кожи, трещины на 
пятках, выпадение волос, лом-
кость ногтей, частые ОРВИ, 
нарушение цикла и снижение 
либидо. 

Также основа ПП – это слож-
ные углеводы, которые необ-
ходимо есть ежедневно, в част-
ности на завтрак. Порция – это 
размер ладони человека. Но тут ещё важно учитывать обмен ве-
ществ, наличие физнагрузки и объём мышечной массы. К слож-
ным углеводам относятся крупы, требующие варки в течение 
не менее 15 минут (овсяная, гречневая, кукурузная, ячневая, 
перловая, пшеничная, киноа), бобовые, рис бурый, макароны из 
твёрдых сортов пшеницы, гречки, полбы, чечевицы и т. д., цель-
нозерновой и отрубной хлеб из безглютеновой муки. Углеводы – 
это основной источник энергии. Дефицит углеводов проявляется 

низким уровнем энергии, повышенной тягой к сладкому и муч-
ному, чувством голода спустя час после еды, головокружениями, 
ночными голодными пробуждениями.

Ещё один необходимый элемент, белок, – это основной строи-
тельный материал для наших клеток, в том числе иммунных, 
поэтому крайне необходимо есть разнообразные виды белка, жи-
вотные и растительные – 50/50. К растительным относятся оре-
хи, семена, бобовые. К животным – рыба, морепродукты, мясо, 

птица, субпродукты, яйца. 
Белок должен включаться в 
каждый приём пищи и жела-
тельно в разных видах. Когда 
в рационе не хватает белка, 
мы можем испытывать та-
кие симптомы, как мышеч-
ная слабость, частые ОРВИ, 
отёки, хроническая уста-
лость, лишний вес или, нао-
борот, дефицит веса.

Также человек нуждает-
ся в достаточном количестве 
разнообразной клетчатки в 
виде овощей, фруктов, зелени, 
круп. Она королева нашего 

стола, основа полноценного рациона. Овощи и зелень необходи-
мо добавлять в каждый приём пищи в разных видах обработ-
ки: тушëные, варёные, запечëнные, сырые, ферментированные 
(квашеные). Клетчатка – это «скраб» для кишечника, а ещё и еда 
для нашей нормофлоры. В нутрициологии существует понятие 
«микробиотический ужин», когда в вечерний приём пищи вклю-
чают разные виды овощей для того, чтобы ночью усилить про-
цесс размножения полезных бактерий в кишечнике. Также хо-
рошо добавить ферментированные овощи, например квашеную 
капусту без сахара, которую с гордостью можно считать нашим 
российским суперфудом, так как она содержит и пробиотики 
(микроорганизмы), и пребиотики (еда для микроорганизмов). А 
вот фрукты необходимо есть с ограничениями: они хороши в пер-
вой половине дня, так как содержат фруктовый сахар, избыток 
которого несёт вред для организма. Также советую отказаться от 
фруктовых соков и смузи, которые лишены клетчатки и содер-
жат лишь фруктовый сахар. Смузи и фреши хороши из овощей.

Ну и конечно, правильное питание подразумевает определён-
ный питьевой режим – как правило, это 30 мл на килограмм 
веса, при условии что нет избыточной массы тела. В среднем это 
1,5–2 литра чистой воды в день. Соки, чай, кофе, супы и т. д. к 
воде не относятся. Недостаток чистой воды в рационе вызывает 
головные боли, сухость кожи, запоры, отëчность. 

 gusevanutrition

В первую очередь ПП – это 
не диета и не имеет ничего 
общего с голодом. Ведь при 
голодании замедляется ме-
таболизм, человек уходит в 
дефицитные состояния по ви-
таминам и минералам, лиша-
ет себя энергии. Считать ка-
лории – это также пережиток 
прошлого, так как вам никог-
да не удастся точно посчитать, 
сколько калорий из пищи ус-
воилось, а сколько пошло на 
энергетические затраты. Тем 
более что некоторые продукты 
имеют примерно одинаковый 
калораж, но совершенно раз-
ную пользу для организма. 
Как пример – конфета и аво-
кадо. Первый продукт не даёт 
энергии организму, второй же 
даст энергию и восполнит кон-
центрацию полезных расти-
тельных жиров.

Поэтому основа ПП – это 
разнообразие, рацион, в ко-
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9Мнение

Раскрывая НОВЫЕ ГРАНИ

У нас в клубе

Как не потерять себя и раскрыть свой творческий 
потенциал в декретном отпуске, рассуждает 
многодетная мама, вице-миссис «Россия Мира 2023» 

сения аменева.
О том, что в декрете многие 

девушки испытывают диском-
форт, вызванный изменения-
ми в привычном образе жиз-
ни, я читаю и много слышу от 
подруг. Мамы сталкиваются с 
осознанием, что дни проходят 
одинаково. Ты не высыпаешь-
ся, времени на себя катастро-
фически не хватает, а ребёнок, 
кажется, только и ждёт, чтобы 
сделать какое-нибудь «откры-
тие» ровно в тот момент, когда 
ты отвернёшься… Не каждая 
из нас может совладать с ка-
жущимся однообразием буд-

ней, подчинённых своему долгожданному чаду. И у каждой из 
молодых мамочек рано или поздно, сильнее или менее выра-
женно появляется мысль, что она что-то упускает, не реализует 
свои возможности и потенциал как женщина и профессионал. 

Такие мысли возникали и у меня, человека активного и нужда-
ющегося в социуме. Но свою реализацию я нашла в творчестве: 
когда моей дочери было 9 месяцев, я почувствовала непреодоли-
мое желание шить – и из того, что было в доме, я создала первые 
модели юбочек для своей дочки. Потом были ободки с забавны-
ми ушками, игрушки и аксессуары для себя и на заказ для деток 
подружек и мамочек со всей страны. Родился не просто успеш-
ный бизнес-проект, но и целое сообщество таких же молодых 
мамочек, как я, которые меня вдохновляли и стали источником 

Сентябрь в «Клубе друзей 
и партнëров» «На Рублёвке 
– На Новой Риге – life»  вы-
дался очень жарким. Так, 18 
сентября состоялся традици-
онный «Полезный завтрак» в 
гольф-клубе Moscow Country 
Club, который в этом году от-
мечает своё 30-летие. Участ-
ники встречи под руководст-
вом опытных тренеров клуба 
познакомились с этим видом 

спорта, его правилами и традициями.  Разминку перед трени-
ровкой провела наш друг – звёздный фитнес-тренер и нутрици-
олог Виктория Третьяк. 

По итогам мини-блиц-турнира победителю был вручён ваучер 
на две ночи в легендарном отеле «Астория» от нашего партнёра 
– туристического агентства «Ренессанс».

20 сентября прошла встреча на тему «Слагаемые мужско-
го стиля» в мультибрендовом бутике итальянских дизайнеров 
FRAME. На встрече гости познакомились с бутиком и его кол-
лекцией, узнали много интересного о базовом мужском гарде-

моей энергии, которой вдруг 
стало хватать на всё: и на де-
тей, и на мужа, и на творчест-
во. Я чувствовала, что мой мир 
и возможности реализации не 
иссякли с появлением ребён-
ка, а, наоборот, приобретают 
новые формы, открываются 
новыми людьми и знаниями. 

робе, принципах и правилах 
его подбора, а также о том, как 
менялся деловой дресс-код у 
мужчин в современном мире. 

Этот этап длился более 6 лет 
и помог мне понять одну про-
стую истину: творчество всегда 
должно быть в жизни женщи-
ны. Нужно только найти то, 
что необходимо именно вам. 

О самых ярких событиях «Клуба друзей и партнёров» 
нашего издания – в обзоре атьяны ильчевской.

За угощение отвечал вы-
ездной кейтеринг мясного ре-
сторана «Руми» и поставщик 
премиального алкоголя – ком-
пания FORT. 

Присоединяйтесь к Клубу Друзей 
нашего издания. Свою заявку 
на вступление отправляйте 
в чат-бот t.me/talkrrlifebot
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