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Сколько бабочек 
нужно, чтобы 
разбить окно
Член Союза писателей Росиии  
Мария Затонская повествует  
о хрупкой красоте пархающих бабочек

Sergei Kugukin. 
Multipass
Сергей «Мартин» Кугукин 
рассказывает о том,  
как он привился вторым 
компонентом «Спутник V»

Золотые купола 
в золотой час
О том, как выглядит 
саровский монастырь  
в утренних лучах солнца,   
в нашем фото-репортаже
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ЗДОРОВЬЕ

Биоимпедансометрия — анализ состава тела

Всего пару десятилетий назад 
единственными помощниками  
диетологов  были весы и санти-
метровая лента. Особенности 
организма оценивались «на глаз», 
как и успехи в избавлении от 
лишнего веса или наращивании 
мышечной массы. Современные 
аппаратные технологии позво-
ляют видеть намного глубже, 
буквально раскладывая со-
став тканей «по полочкам».

Биоимпедансометрия — тот 
самый метод, который даёт воз-
можность «заглянуть» внутрь 
своего тела, а не только доверять 
отражению в зеркале. С её помо-
щью можно посчитать количество 
жидкости, жира и мышц в орга-
низме и попутно определить не-
сколько других параметров, важ-
ных для долгой и активной жизни.

КАК РАБОТАЕТ МЕТОД 
Суть биоимпедансометрии за-
ключается в измерении био-
электрического сопротивления 
тканей организма. Собственно, 

метод потому так и называется: 
«импеданс» — это сопротивление, 
а «биоимпеданс» — сопротивле-
ние тканей человека. Известно, 
что этот показатель отличает-
ся в разных тканях (жировой, 
мышечной и т. д.). Биоимпе-
дансный анализатор измеряет 
его, пропуская через организм 
переменный электрический ток 
очень слабого напряжения.

Биоимпедансный анализ (BIA) 
используется в диетологии, 
спортивной медицине, косме-
тологии, санаторно-курортном 

лечении и многих других об-
ластях. Наиболее часто метод 
применяется, чтобы помогать 
решать следующие задачи:

— разрабатывать персональ-
ные программы коррекции 
массы тела. На исходном 
этапе с помощью биоимпедан-
сометрии выясняют причины 
лишнего веса — жир «виноват» 
не всегда, иногда дело быва-
ет в задержке жидкости, т. е. 
скрытых и/или явных отёках.

— подбирать индивидуальный ра-
цион и уровень нагрузки для про-
филактики болезней у здорового 
человека. Биоимпедансный ана-
лиз помогает определить, сколько 
калорий и питательных веществ в 
день нужно конкретному челове-
ку и с какой частотой и интенсив-
ностью нужно тренироваться.  

— составлять рацион лечебного и 
спортивного питания. Исследова-
ния биоимпеданса помогают раз-
работать меню при хроническом 
заболевании, выявить и скорректи-
ровать нарушения обмена веществ.  

— наблюдать за процессом 
похудения или тренировок с 
оценкой эффективности велнес-
программ. Любому, кто начинает 
добиваться своей цели, хочется 
побыстрее увидеть изменения, 
будь то процесс похудения или 
рост мышц. Поначалу они неза-
метны на весах или в зеркале, 
однако диагностика с помощью 
биоимпедансометрии всегда 
достоверно отражает изменения, 
которые происходят в организ-
ме, когда меняются пищевые 
привычки и уровень физической 
нагрузки. Регулярные исследова-
ния помогают наглядно показать, 
что «процесс пошёл», побуждая 
продолжать работу над телом. 

— анализировать степень 
гидратации (увлажнённости) 
отдельных фрагментов тка-
ней (кожи лица, шеи и т. д.).  

— определять риски развития 
различных заболеваний. На-
пример, нарушения белкового 
обмена позволяют подозревать 
проблемы с печенью, а патоло-
гия липидного (жирового обме-
на) указывает на повышенный 
риск развития мочекаменной 
и гипертонической болезни, 
сахарного диабета второго типа.

КАК ПРОВОДИТСЯ
Измерения проводятся в течение 
10 секунд, после чего выполня-
ется компьютерная обработка 
данных, результаты которой 
отображаются на экране. 

В Клинике инновационной 
травматологии данное ис-
следование проводят бы-
стро и профессионально.

Запись по телефону  
8 (83130) 5-99-85  
и на сайте www.zatotravma.ru

Доверяйте здоровье лучшим!
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Клиника  
Инновационной  
Травматологии
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СТИХИЙНАЯ СВАЛКА
Вопрос. Здравствуйте! В оче-
редной раз вокруг мусорного 
контейнера по ул. Чкалова об-
разуется стихийная свалка, мусор 
из которой разносится по всей 
округе. Контейнер каждый раз 
переполнен, так как съезжаются 
со всего города на машинах и 
выбрасывают всё что попало, в 
том числе автомобильные шины, 
являющимися 4 классом опас-
ности по классификации мусора! 
К тому же вонь из мусорного кон-
тейнера вчера доходила до дома 
55 по ул. Чкалова. Сколько еще 
будет продолжаться это безоб-
разие под окнами жилого дома? 
Сколько еще надо писать жалоб? 

Роман

Ответ. Обращение с тверды-
ми коммунальными отходами 
обеспечивает региональный 
оператор ООО «МСК-НТ». 
14.07.2021 мусор убран.

ЧТО ДЕЛАТЬ  
С СОБАКОЙ?
Вопрос. Здравствуйте, по улице 
Академика Харитона, д. 13, 
подъезд 1 между первым и 
вторым этажом уже где-то с 
начала лета живет бездомная 
собака. Почти каждое утро 
гавкает и т. д. На весь подъезд 
пахнет псиной. А в подъезде 
маленькие дети. Прошу Вас 
разобраться с этой проблемой. 

Александр

Ответ. В рамках заключенно-
го муниципального контракта 
с ГБУ «Госветуправление г. 
Сарова» отлов животных без 
владельцев производится с 
территорий общего пользова-
ния. В ГБУ «Госветуправление 
г. Сарова» направлена заявка 
на отлов собаки без владельца 
с городской территории около 
дома № 13 по ул. Ак. Харитона.

Также сообщаем, что в соответ-
ствии с действующим законо-
дательством ранее отловленные 
животные без владельцев через 
20 дней должны быть возвраще-
ны на прежнее место обитания и 
повторному отлову не подлежат.

СОБАКА АТАКУЕТ
Вопрос. 06.07.21 на пр. Ленина, 
53а, эта огромная собака набро-
силась на моих, мирно гуляющих 
бабушку и таксу (Пьер). Бабушка 
отделалась сильным испугом, а 
Пьера я возила зашивать боль-
шую рану на шее! Так же недавно 
эта собака напала на мопса, 

которого выгуливали на пр. Мира 
(в районе кафе «Кузькина Мать»), 
благо хозяину удалось отбить 
своего питомца. Огромная прось-
ба принять меры! Судя по постам 
в соцсети «ВКонтакте» эта собака 
разгуливает по всему городу! 
Она агрессивна и крайне опасна! 
Нападает исподтишка на тех, кто 
меньше. Могут пострадать дети!   

Ответ. Данная особь живот-
ного без владельца отлов-
лена 13.07.2021 ГБУ «Госве-
туправление г. Сарова».

ОПАСНОЕ ДЛЯ ЖИЗНИ 
КРЫЛЬЦО
Вопрос. Большую угрозу для 
жизни и здоровья представляет 
разрушение крыльца подъез-
да 3 дома 28 по ул. Шевченко. 
Требуется срочный ремонт, в 
подъезде проживает много по-
жилых людей и малолетние дети.

Ответ. Готово. Ремонт был 
выполнен в июле 2021 г.

ХОЛОДНЫЙ 
ПОЛОТЕНЦЕСУШИТЕЛЬ

Вопрос. Подъезд 1, дома 23 по ул. 
Куйбышева. Температура воды в 
полотенцесушителях ванных ком-
нат квартир 3, 6, 9, 12, 15, подклю-
чённых к циркуляционной линии 
ГВС, не выше температуры в по-
мещениях квартир (24...26 граду-
сов по Цельсию). Прошу привести 
температуру полотенцесушителей 
к нормативным значениям (не 
менее 60 градусов по Цельсию) 
в установленный Законом срок.

Ответ. Отвечает Курулина 
Нина Ивановна, МУП «Центр 
ЖКХ», ведущий специалист:

«Причиной низкой температуры 
ГВС и непрогрева полотенцесу-
шителей по указанному адресу 
является некачественный ресурс, 
поставляемый ресурсоснабжа-
ющей организацией АО «СТСК» 
на вводе в многоквартирный 
дом. В настоящее время МУП 
«Центр ЖКХ» добивается от 
ресурсоснабжающей компа-
нии решения вопроса с целью 
улучшения качества коммуналь-
ной услуги. Срок до 15.07.21 г.
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ВОПРОСЫ – ОТВЕТЫ

Администрация
НОВОСТИ

Итоги недели

УДАРНЫЕ ТЕМПЫ
Ура! Новая школа №11 на 
Рихарда Зорге построена на 3/4.

По словам генподрядчика, 
здание построено и подключено 
к коммуникациям. Завершается 
монтаж крыши, потому башенные 
краны демонтируются. 
Начинаются отделочные работы.

После завершения всех 
строительно-отделочных 
работ нужно будет оснастить 
все кабинеты и помещения 
оборудованием, сейчас ведётся 
его закупка. Затем потребуется 
время для проведения процедуры 
лицензирования. Когда именно 
дети перешагнут порог школы, 
можете прикинуть сами.

Пока, чтобы частично разгрузить 
школу №11 по ул. П. Морозова 

и решить вопрос вторых смен, 
часть классов будет учиться в 
здании школы-интерната №1.

ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ!
Переболевших COVID-19 
приглашают пройти глубокую 
диспансеризацию.

Клиническая больница 
№ 50 сообщает:

Через 2 месяца после 
заболевания вы можете 
обратиться в поликлинику и 
пройти углубленный осмотр. 
Проводимые исследования:

– измерения уровня насыщения 
кислородом крови;

– тест с 6-минутной ходьбой 
(по показаниям);

– спирометрия;

– R-графия органов 
грудной клетки;

– клинический анализ 
крови с определением 
лейкоцитарной формулы;

– биохимический анализ крови;

– определение Д-димера в 
крови (по показаниям);

– дуплексное сканирование 
вен нижних конечностей 
(по показаниям);

– компьютерная томография 
легких (по показаниям);

– эхокардиография 
(по показаниям);

Запись производится:

– на официальном сайте 
ФГБУЗ КБ №50 ФМБА России 
– раздел Портал пациента.

– по телефонам call-центра: 
поликлиника №1 – 9-55-11; 
поликлиника №2 – 9-55-77;

– по телефонам кабинета 
медицинской профилактики: 
поликлиника №1 – 9-55-12 
с 7:30 до 15:45; поликлиника 
№2 – 9-52-63 с 7:00 до 15:00

БЕЗ ГОРЯЧЕЙ ВОДЫ
Ежегодное отключение горячей 
воды в городе в 2021 году 
произойдёт с 9 по 18 августа. 
В связи с этим событием мы 
решили спросить у вас, каким 

образом вы справляетесь с 
отсутствием воды в этот период.

Итог таков: 62,3% 
проголосовавших разбираются 
с этой проблемой с помощью 
тазиков и ковшиков.

26,6% – счастливые люди, у них 
есть бойлер, и им как-то без 
разницы, что и когда отключают.

5,4% – ходят в баню. 
Отличный, кстати, вариант 
– и полезно, и помыться без 
особых проблем можно.

А вот 5,6% проголосовавших 
оказались людьми с 
изрядным чувством юмора 
и выбрали вариант «Не 
моюсь, и так нормально».
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Даша 
ОСЬКИНА 
 
 

ГЛАВРЕДНОЕ

Sergei Kugukin. Multipass

18 июня я привился первым 
компонентом Спутника V (в миру 
«Гам-КОВИД-Вак»), о чём рас-
сказал саровчанам в наших СМИ, 
вызвав неоднозначную реак-
цию. Был обвинён в пропаганде 
чипирования, зомбирования 
и призывах вакцинироваться 
какой-то дрянью, не прошедшей 
всех необходимых испытаний.

И вот по истечении 21 дня – 
привился вторым компонен-
том. Теперь хочу повиниться 
перед всеми, кто после прочте-
ния моей статьи также пошёл 
прививаться. В этой вашей 
рашке всё как обычно, блин.

После прививки вместо заяв-
ленных 5G ловит только греш-
ные 3G, и то если стоишь прямо 
под вышкой. Обновления для 
чипа качал четыре с половиной 
часа, и они не устанавливают-
ся! Голосовать вместо «Единой 
России» и Путина почему-то 

хочется за «Партию пенсионе-
ров» и, внезапно, Милонова!

Голоса в башке звучат на 
фарси, который я не знаю, 
а товарищ майор™ мою гео-
метку видит в пустыне Гоби. 
Это всё был САРКАЗМ!

А теперь серьёзно. Пришёл при-
виваться вторым компонентом 
я 9 июля. Народу море. Мне и 
правда повезло. Как сообщают 
источники в один день сошлись 
те, кто прививался Спутни-
ком и пришёл через 21 день, а 

вместе с ними повалили граж-
дане с первой дозой «КовиВа-
ка» внутри – у них промежуток 
14 дней. Ну а сверху накрыло 
теми, кто по первому разу.

Усталые терапевты в автома-
тическом режиме проверяют 
состояние здоровья и отсыла-
ют к прививочным сестрам, а 
те тоже колют в режиме нон-
стоп. Есть мнение, что они в 
ночи просыпаются от того, что 
пальцы делают нажимающие 
движения. Даже представить 

не берусь степень утомленно-
сти медицинского персонала.

Данные после моей первой при-
вивке сразу улетели «в облако». 
На следующий день «Госуслу-
ги» меня поздравили и пред-
ложили ежедневно заполнять 
дневник наблюдений. У меня 
все проходило без особенно-
стей, поэтому дождался, когда 
пришло новое уведомление 
после второго компонента.

На этот раз предложили за-
полнить дневник на дату 

обращения к порталу. Запол-
нил – приложение в мобиле 
любезно сообщило, что этим 
действием я сразу послал за-
прос на получение сертификата, 
который и появился в личном 
кабинете на следующий день. 

В пдф-документе на двух языках 
указано, чем привился и ког-
да. Само собой, есть и печать 
зверя – QR-код, по которому 
на мобиле открывается элек-
трический мультипаспорт.

� 

Сергей  
«Мартин» 
КУГУКИН 

КРИМИНАЛ

Преступление и наказание
Сатисская молодежь «развлекается». Сломали саровскому парню челюсть

Лица всех участников отлично 
видно на видео, которое, как это 
водится у малолеток, снимал 
один из участников. Еще и вы-
ложил в группе во Вконтакте.

Евгений Сидоренко в соцсети 
поясняет, что произошло:

Эти события произошли в Сатисе 
1 июля. Были избиты 2 саровских 
парня, травмы серьезные. Один 
из ребят – сын моих близких 
друзей. Оба парня из благопо-
лучных семей, учатся на 4 и 5. 
Ребята были на даче (рядом 
Садовое общество), пошли в 
магазин за чипсами и лимонадом.

Выйдя из магазина, у них по-
просил закурить белобрысый. 
Естественно, они ответили, что 
не курят. Он пошел за ними, 
потом попросил попить из уже 
открытой ими бутылки. Ребята 
также спокойно сказали, что 
не гигиенично пить всем из 
одного горлышка, белобрысый 
отошел. И ни о чем не подо-
зревая, ребята пошли дальше.

Через несколько минут почув-
ствовали за собой в прямом 
смысле слове летящую толпу 
(кто бегом, кто на велосипедах). 
Поняв, что сейчас что-то про-
изойдет, и силы не равны, думали 
убежать. Но эти отморозки их 
взяли в кольцо. Наши ребята 
предложили поговорить и решить 
миром непонятно какие пробле-
мы (они правда даже не поняли, 
из-за чего на них накидывается 
эта озверевшая толпа). Дальше 
вы видите, что произошло.

Но это всего лишь часть видео, 
дальше ещё было продолжение, 
избиения продолжились. Наши 
ребята были в крови, травмы 
головы, сотрясение мозга и ещё 
много других травм. Всё зафик-
сировано, заявление в полицию 
подано. Самое страшное, что на 
улице стояли и смотрели люди 
(это было в районе 19:30), никто и 
не пошевелился ни спугнуть этих 
отморозков (среди них были и 
девочки), ни вызвать полицию. 
Видимо, им не привыкать наблю-
дать такие картины ежедневно.

Вот в таком обществе мы живем. 
Растим и воспитываем своих 
детей, учим их честности, поря-
дочности. А в какой-то момент 
такие ублюдки могут не только 
покалечить, но и убить твоего 
ребенка. Родители наших детей 
настроены очень решительно, 
чтобы привлечь родителей и их 
диких детей к ответственно-
сти и сделают всё возможное и 

невозможное для этого. А рядом 
ведь Технопарк и студенты-
аспиранты также будут ходить в 
этот же магазин. Недавно кто-то 
из знакомых сказал, а что вы 
суётесь в криминальный Сатис. А 
я даже и не знал, в каком статусе 
этот пгт. Кстати эти «нелюди» в 
конце и крикнули нашим ребятам: 
«Так вам и надо, саровским». 
Делайте выводы. Здоровья всем.

Как стало известно нашей редак-
ции следственный комитет начал 
проверку по факту избиения 
подростка. По предваритель-
ным данным, двое подростков, 
пострадавших от избиения, до 
настоящего времени находятся в 
больнице. Сотрудники следствен-
ного комитета выясняют все 
обстоятельства произошедшего.

� 

Михаил 
МАРКЕЛОВ 
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Стену для теннисистов красят
7 июля на сайте «Колючий Саров» я опубликовал заметку «Портал в спорт», где рассказал о рунической надписи, нанесенной какими-то 
недорослями на стенку для тренировки больших теннисистов в дальнем углу стадиона «Авангард»

А 9 июля, согласно своему 
графику, снова отправился туда 
ходить по кругу спортивной 
ходьбой. И что я вижу?! Стен-
ку эту шпатлюют и красят.

Я, конечно, не рупор пропаган-
ды на первом канале, поэтому 
открытых вопросов типа «Со-
впадение? Не думаю!» задавать 
не буду. А вот администрацию 
«Авангарда», обратившую 
внимание на востребованный 
спортивных объект похвалю. 

Когда ремонт фоткал – сразу 
двух спортсменов там обнару-
жил, стучащих мячики об стену. 
Увидев мою заинтересован-
ность объектом, ко мне один из 
парней-теннисистов подошел и 
озвучил просьбу. Классно было 
бы, говорит, если бы тут еще пара 
лавочек появилась и освещение, 
чтобы в вечернее время можно 
было тренироваться. По его на-
блюдениям порядка пяти человек 
точно приходят с ракетками.

Отмечу, что администрация ДК 
«Аванград» действительно по 
мере возможности приводит 
стадион в порядок. Выглядит 
все аккуратно, пострижено и 
благоустроено. Сам спортив-
ный комплекс, на сколько мне 
известно, находится в ведении 
градообразующего предприятия. 

Понимаю, что если лавки еще 
можно откуда-то приволочь 
пусть и бывшие в употреблении, 
то свет городить точно не пять 
копеек стоит. Предлагаю руко-
водству, совместно с админи-
страцией города рассмотреть 
какой-нибудь бюджетный 

вариант с освещением. От 
фонарей на новой набереж-
ной запитаться, например. 

Думаю, межведомственные во-
просы трудностей не вызовут –  
даром, что нынешний глава 
администрации Алексей Сафонов 

как раз главным энергетиком 
ВНИИЭФ и был до назначения, а 
его прежний начальник Андрей 
Румянцев сейчас «Обеспечени-
ем РФЯЦ-ВНИИЭФ» командует. 
Прям красиво все складывается. 

� 

Береста – материал с многовеко-
вой историей. Древние русичи как 
только её не использовали: писа-
ли на ней, делали обереги и укра-
шения, лодки и даже временные 
жилища, плели обувь и одежду. 
Берёзовую кору также применяли 
для изготовления разнообразной 

посуды. В «Саровском сувенире» 
вы можете приобрести шкатул-
ки из бересты с изображением 
саровской колокольни. Диаметр: 
10 см, высота: 5 см. Цена: 490 руб.

Купить кружку «Made in Sarov» с 
доставкой в любую точку мира 
можно на сайте  
store.sarov.info. Там же можно 
заказать и другие подарки. 
Подробности можно узнать и по 
телефону: 8 (903) 057-88-14. 

� 

СУВЕНИРКА

ШКАТУЛКА ИЗ БЕРЕСТЫ

ДРУГ ЖИВОТНЫХ

Продолжаем изготовление про-
дукции для благотворительной 
акции в поддержку безнадзорных 
животных. Теперь это попсоке-
ты для мобильных телефонов.

НОВАЯ ВЫВЕСКА
Для общественного дви-
жения «Новые люди» из-
готовили вывеску.

Это фигурный световой короб, 
боковая поверхность которо-
го из ПВХ,  а лицевая сторо-
на – акрил с УФ-печатью.

Дизайн разработан в со-
ответствии с фирменным 
стилем организации.

МЕДАЛИ
Для награждения выпускников 
СарФТИ НИЯУ МИФИ изготовили 
медали. Поздравляем ребят с 
успешным окончанием института 
и желаем дальнейших успехов!

Понравилось? Тоже загорелись 
и захотели что-нибудь 
заказать? Отлично! 

Звоните: 9-55-55. Пишите: 
info@2ajaxs.com

� 

ПРОИЗВОДСТВО

ДАЙДЖЕСТ ИНТЕРЕСНЫХ ПРОЕКТОВ
ГК «Два Аякса» продолжает рассказывать о самых интересных и креативных 
работах, выполненных для широкого круга заказчиков

«2Аякса» 
 
 
 

Саровский 
сувенир 
 
 

Сергей  
«Мартин» 
КУГУКИН 
 

РАКУРС

Золотые купола в золотой час
В фотографии «золотой час» - это время вскоре после восхода солнца или перед самым закатом

В это время дневной свет вы-
глядит более красивым и мягким, 
чем в любой другой период суток. 

Кинематографисты называют 
это время «волшебным часом». 
Яркость неба соответству-
ет яркости уличных фонарей, 
знаков, автомобильных фар и 
освещённых окон. Нет резких 
теней. «Волшебный час» длится 
от двадцати до тридцати минут.

� 

Сергей  
«Мартин» 
КУГУКИН 
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Сколько бабочек нужно, чтобы разбить окно?
В этом году бабочки подкарауливают меня повсюду. Садятся на шляпу на берегу Протяжки, кружатся над грядкам в огороде, залетают в 
машину. Одна из них ненадолго поселилась в моём подъезде. А было это так:

***

Билась бабочка в белые 
летние стёкла.

Сначала я её не видела, только 
слышала клёкот (крохотных 
крыльев), когда поднималась в 
квартиру. Пошла на звук, ведущий 
меня на чердак. Яркая крапивни-
ца, оранжевая с чёрными пятна-
ми, блуждала по запертому окну. 

На половине пути к свободе. 

Где-то внизу хлопнула 
дверь подъезда.

Я поднесла ладонь, прошеп-
тала: «Садись, я отнесу тебя 
во двор». Но она прилипла в 
своем вожделенном свету. А 
языка бабочек я не знаю.

И подумалось: вдруг и я так же 
тычусь в стекло, считая, что это 
и есть выход из тьмы. А нуж-
но, может быть, осмотреться и 
найти другой (более длинный, 
но единственно верный) путь. 
Хотя есть нюанс: вот в подъ-
езде есть дверь, а где она в 
нашем бытийном мраке? 

Тогда сколько же бабочек 
нужно, чтобы разбить окно?

***

Они пришли слушать меня, их 
было немного в маленьком 
книжном магазине в Москве. Мне 
всегда так странно, когда меня 

слушают: разве я могу сказать 
им что-нибудь новое, если для 
меня мои мысли совсем не новы? 
А вот им есть что сказать. Так 
было бы хорошо: они на сцене, 
говорят, обсуждают, к примеру:

– Вот часто бабочку-углокрыль-
ницу путают с крапивницей, 
они очень похожи, но самое 
важное..., – а дальше многото-
чие, ведь самого важного я и не 
знаю. Только слышала, что есть 
такие виды, а дальше – ничего. 
Или кто-нибудь из них встал 
бы и поделился, вздохнув:

– Когда мне было пять лет, я 
мечтал быть космонавтом....

Сколько жизней прожито (и не 
прожито) каждым из них. Но они 
слушают о моей одной, разло-
женной по полочкам странных 
моих стихов. Смотрите, тут мне 
было горько, а тут я захлёбы-
валась от счастья. Они улы-
баются и кивают. Наверное, у 
них тоже такое было. Читателю 
нужен поэт, а поэту – читатель. 
И главное – читателя обнять. 
Теперь ведь у нас всё общее. 
Так, глядишь, и разобьём это 
метафизическое окно вместе...

И как хорошо Евтушенко 
о людях написал:

«Людей неинтересных в мире нет.
Их судьбы – как истории планет.
У каждой все особое, свое,
и нет планет, похожих на нее.
А если кто-то незаметно жил
и с этой незаметностью дружил,
он интересен был среди людей
самой неинтересностью своей.
У каждого – свой тай-
ный личный мир.

Есть в мире этом самый 
лучший миг.
Есть в мире этом самый 
страшный час,
но это все неведомо для нас.
И если умирает человек,
с ним умирает первый его снег,
и первый поцелуй, и первый бой…
Все это забирает он с собой....».

***

С Наташей мы переписываем-
ся каждый день уже года три. 
Я пишу ей в Ташкент стихи про 
поезд – она присылает мне свои 
о нём же, только узбекском. И я 
вижу тогда, как в назначенный 

час люди садятся, качаются, 
шепчут молитву – у них намаз, 
и человек совершает его, где бы 
ни оказался. А в моём русском 
поезде всё, как всегда: пред-
лагают чай, за пределами вагона 
темным-темно, только смутные 
очертания. Прижимаюсь лицом к 
стеклу, чтобы различить, что там, 
кто там. И отчего-то становится 
страшно: вдруг там ничего нет.

Нет-нет, вот они всё яснее 
проступают: сосновые иго-
лочки, чёрная ночная трава. 
Пробегают мимо, мешаются, 
путаются, рады быть, наконец, 

замеченными. Может быть, что-
то существует вдвойне, когда 
на него внимательно смотрят.

Она читает меня и видит Россию, 
в которой бывает так редко, но 
о которой так сильно тоскует. 

Хорошо, когда кто-то тянется 
с той стороны, бьётся в эти 
мутные стёкла – к твоему свету. 

И тогда – на мгновение! – 
окно исчезает, и остаётся 
один только свет повсюду.

� 

ЗА КОЛЮЧКОЙ

Несаровские новости

НАРОДНЫЕ МЕТОДЫ  
ОТ КОМАРОВ
Лето – прекрасный период тепла, 
отдыха и…комаров. Наука на ме-
сте не стоит, и в магазинах пред-
ставлено огромное количество 

репеллентов от разного рода 
кровососущих. Однако, не у всех 
есть возможность их использо-
вать (по разным причинам). Сайт 
na-zapade-mos.ru предлагает 
нам с вами варианты природных 
средств защиты от комаров.

Итак, старый проверенный способ 
обезопасить себя – использовать 
гвоздичное масло. Действует оно 
на комаров не хуже репеллентов 
и фумигантов, вместе взятых. 
Также надёжной защитой вас 
могут обеспечить всего несколько 
капель эвкалиптового и лавандо-
вого масел, нанесённых на кожу. 
Запах сушёной ромашки или 
мяты воздействует на нервную 
систему насекомых, и они надол-
го исчезнут из вашего жилища. 
Минимум на 10 часов помогут 
избавиться от комаров несколько 
измельчённых долек чеснока, 
разложенных по углам комнаты.

Чудесные и доступные методы, 
надо бы взять на вооружение.

ЕДИМ И ХУДЕЕМ
Британский врач-диетолог Майкл 

Мосли поделился с изданием 

Daily Express своим видением 

правильного питания, а mk.ru пе-

ревёл его мнение для нас с вами.

Специалист отметил пользу 
средиземноморской диеты для 
снижения веса и общего улучше-
ния состояния здоровья. По сло-
вам Мосли, средиземноморская 
кухня отличается содержанием 
необходимого количества белков, 
клетчатки и полезных жиров.

Среди рекомендуемых блюд 
диетолог назвал яйца, как в виде 
яичницы или омлета, так и просто 
варёные. Можно употреблять 
яйца с зеленью и пармезаном, 
с копченым лососем и перцем 
чили. Кроме того, Майкл Мосли 
рекомендует богатый белком 
греческий йогурт с ягодами и оре-
хами, а также нежирное молоко.

Белковая пища способствует 
ускорению обмена веществ, 
быстро насыщает и сжигает жир. 
Что касается рекомендуемых 
овощей, то Мосли порекомен-
довал есть тёмную листовую 
зелень, жёлтый и красный струч-
ковый перец, а для вкуса овощи 
можно приправлять пармезаном.

Пробовали когда-нибудь омлет 
с лососем? Звучит странно-
вато, но здесь, наверное, всё 
зависит от таланта повара. В 
любом случае, можно питать-
ся и правильно, и вкусно.

� 

Даша 
ОСЬКИНА 
 
 

Мария ЗАТОНСКАЯ,  
поэт, член Союза  
писателей России 
 

АФИША

Что смотрим
В наше время выбор фильмов для просмотра практически ничем не ограничен, поэтому рассказываем вам, на чем можно 
сосредоточить свое внимание

ИДЕМ В КИНО
«Лена и львенок» (6+)
Великолепную историю о 
храбрости и настоящей дружбе 
можно посмотреть всей се-
мьей в эти выходные. В центре 
сюжета история девочки по 
имени Лена, которая, подо-
брав белого львенка, неволь-
но оказалась втянута в игры 
контрабандистов. Спасая 
нового друга от незавидной 
участи, главная героиня приоб-
ретает надежных союзников, 
проявляет ум, находчивость 
и, конечно, отвагу. Отличный 
фильм, судя по трейлеру.

«Город тайн» (16+)
Любители запутанных сюжетов 
ликуют – специально для них в 
выходные показывают новую 
картину о детективе, который 
приехал в родной город на по-
хороны бывшего лучшего друга, 
якобы убившего свою семью 
и себя. Неохотно взявшись за 
расследование, главный герой 
обнаруживает связь с событи-
ями семнадцатилетней дав-
ности и пытается разобраться 

с происходящим. Великолепно 
подойдет для тех, кто любит 
подумать над фильмом, а не 
просто «глазки почесать».

«Пороховой коктейль» (18+)
Ели вам нравятся прекрасные 
барышни, которые лихо вла-
деют огнестрельным оружием, 
исполняя заказные убийства, 
то эта картина точно для вас. 
Как только главная героиня 
отказывается подчиниться 
боссу, за ней начинается на-
стоящая охота. Хорошо, что 
бывшие напарницы и соб-
ственная мама готовы прийти 

на помощь. Неплохой, вроде, 
боевичок с претензией на 
юмор. Прекрасный повод вы-
браться в кино с друзьями.

СМОТРИМ ДОМА
«Без чувств» (16+)
На этот раз хочется посовето-
вать вам отличную комедию 
1998 года. Студент, всеми сила-
ми пытающийся заработать на 
приличную жизнь, соглашается 
испытать на себе препарат, 
усиливающий все чувства. За 
счет новых суперспособностей 
молодой человек добивается 
неплохих результатов в разных 
сферах жизни. Однако внезап-
но проявившиеся побочные эф-
фекты могут свести все к нулю.

Шутки классные, сюжет инте-
ресный, игра актеров велико-
лепна. Прелесть этой коме-
дии еще и в том, что помимо 
отличного настроения и массы 
позитивных эмоций, он доносит 
одну простую, но очень важную 
мысль – успеха можно добить-
ся только честным трудом.

«Красавцы (Антураж)» 
(16+) © Мартин
Сюжет сериала Красавцы 
(Entourage) построен вокруг 
Винсента Чейза, молодого 
актёра, который в конечном 
счёте становится звездой 
А-класса. Его история основана 

на свободном изложении жизни 
настоящего актера – Марка 
Уолберга, который, кстати, 
является исполнительным про-
дюсером сериала. Его лучший 
друг и менеджер Эрик Мёрфи 
основан на друге Уолберга и ис-
полнительном продюсере Эрике 
Вайнштайне. При этом он также 
получил черты от Стивена Ле-
винсона – менеджера Уолберга.

Старший брат Винсента Джон-
ни «Драма» Чейз также вы-
ступает в роли личного повара 
и тренера Винсента. Джонни 
– актёр С-класса. Этот пер-
сонаж основан на Джонни 

«Драма» Олвесе (двоюрод-
ном брате Марка Уолберга).

Ари Голд в исполнении блиста-
тельного Джереми Пивена в се-
риале предстаёт скользким, но 
привлекательным агентом Вин-
са. За эту роль Пивен несколько 
раз номинировался на премию 
«Эмми». Герой Ари основан на 
реально существующем агенте 
Уолберга – Ари Эмануэль.

Этот сериал я пересматривал 
неоднократно. Во-первых, он 
достаточно полно раскрывает 
то, как оно все происходит на 
голивудщине. Вчера ты мегаз-
везда, а сегодня неправильно 
выбрал очередную роль и 
вот уже никому не нужен.

Во-вторых, приглашенные в 
качестве камео звезды. Ви-
дать, связи у Уолберга очень 
крутые и в отдельных сериях 
можно увидеть исполняющих 
самих себя Эминем, Кристина 
Агилера, режиссер «Аватара» 
Джеймс Камерон, Мартин 
Скорсезе, Снуп Дог, Скарлет 
Йохансен, Майк Тайсон и даже 
порно-везда Саша Грей!

Рекомендую для девочек 
и мальчиков старше трид-
цати. Весело, динамично и 
есть над чем подумать.

� 

Даша 
ОСЬКИНА 
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