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   n ПРАЗДНИК

Åñëè çàäóìàòüñÿ,  ó êàæäîé 
ñòðàíû åñòü ñâîè ñâÿçóþùèå 
íèòè – èñòîðè÷åñêèå ñîáûòèÿ, 
êîòîðûå ñòàíîâÿòñÿ ìîðàëüíûì 
è äóõîâíûì ôóíäàìåíòîì íàöèè. 
Äëÿ Ðîññèè òàêèì ôóíäàìåíòîì 
ÿâëÿåòñÿ ïðåîäîëåíèå Ñìóòíîãî 
âðåìåíè.  Ýòîò èñòîðè÷åñêèé 
óðîê, ïðåïîäàííûé â 1612 ãîäó, 
îñòàåòñÿ àêòóàëüíûì è ïî ñåé 
äåíü.

Â ñîâðåìåííîé Ðîññèè Äåíü 
íàðîäíîãî åäèíñòâà ïðèçâàí ïå-
ðåíåñòè ýòîò óðîê ñî ñòðàíèö 
ó÷åáíèêîâ â íàøó ïîâñåäíåâíóþ 
æèçíü. Â ìíîãîíàöèîíàëüíîì 
ðîññèéñêîì îáùåñòâå, îñîáåííî 
â òàêèõ áîëüøèõ ãîðîäàõ, êàê 

Ïëå÷îì ê ïëå÷ó

Â áðàòñòâå íàðîäîâ – ñèëà Ðîññèè

   n ОТ ПЕРВОГО ЛИЦА
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Ýòîò ïðàçäíèê çàíèìàåò 
îñîáîå ìåñòî â êàëåíäàðå íàøåé 
ñòðàíû è îáùåñòâà, ñèìâîëèçè-
ðóÿ íåðàçðûâíóþ ñâÿçü âðåìåí, 
ïðååìñòâåííîñòü ïîêîëåíèé 
è ìîãó÷óþ ñèëó, êîòîðàÿ ðîæäà-
åòñÿ, êîãäà ìû âìåñòå.

Èñòîðè÷åñêàÿ ïàìÿòü – ýòî 
íàø íðàâñòâåííûé êîìïàñ. Îíà 
íàïîìèíàåò íàì î òîì, êàê 
â 1612 ãîäó íàøè ïðåäêè, îáúå-
äèíèâøèñü ïåðåä ëèöîì îáùåé 
îïàñíîñòè, îòñòîÿëè íåçàâèñè-
ìîñòü è ñóâåðåíèòåò ñòðàíû. 
Èõ ïîäâèã – ýòî âå÷íûé ïðèìåð 
òîãî, ÷òî ïîäëèííàÿ ñèëà íàðîäà  
â åãî ñïëî÷åííîñòè, â îòâåò-
ñòâåííîñòè êàæäîãî çà ñóäüáó 
Îòå÷åñòâà. Ýòà ñèëà, ïðîíåñåí-
íàÿ ÷åðåç ñòîëåòèÿ, è ñåãîäíÿ 
ïîçâîëÿåò Ðîññèè óâåðåííî ñìî-
òðåòü â áóäóùåå, ñîõðàíÿÿ ñâîè 
òðàäèöèè è öåííîñòè.

Íàø ìóíèöèïàëüíûé îêðóã 
Ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî – ýòî 
áîëüøîé è äðóæíûé êîëëåê-
òèâ, ãäå â ñîãëàñèè æèâóò ëþäè 
ðàçíûõ âîçðàñòîâ, ïðîôåññèé 
è íàöèîíàëüíîñòåé. Ìû âìåñòå 
ðåøàåì îáùèå çàäà÷è, áëàãîóñ-
òðàèâàåì íàøè äâîðû è óëèöû, 
ñîçäàåì êîìôîðòíûå óñëîâèÿ 
äëÿ æèçíè, ïîääåðæèâàåì äðóã 
äðóãà. Êàæäûé âàø ëè÷íûé âêëàä,  
áóäü òî ó÷àñòèå â ñóááîòíèêå, 
ïîìîùü ñîñåäó, äîáðîñîâåñòíûé 
òðóä èëè çàáîòà î íóæäàþùèõ-
ñÿ, – ýòî âàæíàÿ ÷àñòü íàøåãî 
îáùåãî áëàãîïîëó÷èÿ.

Â ýòîò âàæíûé äåíü ÿ õî÷ó 
âûðàçèòü èñêðåííþþ áëàãîäàð-
íîñòü êàæäîìó èç âàñ çà âàøó 
àêòèâíóþ æèçíåííóþ ïîçèöèþ, 
çà âàøå íåðàâíîäóøèå è ëþáîâü 
ê íàøåìó îáùåìó äîìó. Æåëàþ 
âàì è âàøèì áëèçêèì êðåïêîãî 
çäîðîâüÿ, íåèññÿêàåìîé ýíåð-
ãèè, äóøåâíîãî òåïëà, ìèðà è 
óâåðåííîñòè â çàâòðàøíåì 
äíå. Âñåõ ñ ïðàçäíèêîì ñ Äíåì 
íàðîäíîãî åäèíñòâà!

Ãëàâà ìóíèöèïàëüíîãî
 îêðóãà Ïðîñïåêò 

Âåðíàäñêîãî
Âëàäèìèð Åâãåíüåâè÷

Ãåðàñèìîâ

è èõ ïîñòóïêè çíà÷èìû, îíè íå 
îäíè.

Â ìèðå, ïîëíîì âûçîâîâ è íåèç-
âåñòíîãî, ýòà âíóòðåííÿÿ ñïëî÷åí-
íîñòü ÿâëÿåòñÿ ñàìûì íàäåæíûì 
ôóíäàìåíòîì äëÿ ñòàáèëüíîãî 
ðàçâèòèÿ, ïðîöâåòàíèÿ è óâåðåí-
íîñòè â çàâòðàøíåì äíå. Ýòî äåíü, 
êîãäà ìû ïðàçäíóåì íå ïîáåäó íàä 
êåì-òî, à ñâîþ ïîáåäó íàä ðàçîá-
ùåííîñòüþ è ðàâíîäóøèåì.

Ìîñêâà, æèâåò ìíîæåñòâî ëþäåé 
ðàçíûõ êóëüòóð è òðàäèöèé, òàêîé 
ïðàçäíèê ÿâëÿåòñÿ âàæíûì îðè-
åíòèðîì. Îí ìÿãêî è íåíàâÿç÷èâî 
íàïîìèíàåò íàì, ÷òî, íåñìîòðÿ íà 
âñå âíåøíèå ðàçëè÷èÿ, ìû îäèí 
íàðîä.

Äåíü íàðîäíîãî åäèíñòâà ôîð-
ìèðóåò îáùåðîññèéñêîå «ÿ». Çâó-
÷èò ñëîæíî, íî íà ñàìîì äåëå âñå 
ïðîñòî: ýòî çíà÷èò êàæäûé äåíü 

îñîçíàâàòü ñåáÿ íå ïðîñòî æèòåëåì 
îòäåëüíîãî ïîäúåçäà èëè óëèöû, 
à ÷àñòüþ îãðîìíîãî öåëîãî – âå-
ëèêîé ñòðàíû. Äëÿ ìîëîäåæè òàêîå 
÷óâñòâî ñîïðè÷àñòíîñòè îñîáåí-
íî âàæíî. Ó÷àñòèå â êîíöåðòàõ, 
ôåñòèâàëÿõ èëè âîëîíòåðñêèõ 
àêöèÿõ ïîìîãàåò þíûì ìîñêâè÷àì 
îùóòèòü ñâîþ ðîëü íå òîëüêî â ïî-
âñåäíåâíîé æèçíè, íî è â áîëüøèõ 
äåëàõ. Îíè ÷óâñòâóþò, ÷òî èõ ãîëîñ 
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Ñî ñöåíû çâó÷àëè ïåñíè íà òàòàðñêîì, 
ðóññêîì, ãðóçèíñêîì, êèòàéñêîì è òóâèíñêîì 
ÿçûêàõ, ñîçäàâàÿ íåïîâòîðèìóþ àòìîñôåðó 

êóëüòóðíîãî äèàëîãà. Êàæäîå 
âûñòóïëåíèå ñòàíîâèëîñü 
îòêðûòèåì óíèêàëüíûõ 
òðàäèöèé è îáû÷àåâ 
ðàçíûõ íàðîäîâ, äå-
ìîíñòðèðóÿ áîãàò-
ñòâî ÿçûêîâîãî íà-
ñëåäèÿ Ðîññèè.

Ô å ñ ò è â à ë ü í à ÿ 
ïðîãðàììà îõâàòèëà 
ðàçëè÷íûå íàïðàâ-
ëåíèÿ èñêóññòâà: âî-
êàëüíîå è õîðåîãðà-
ôè÷åñêîå òâîð÷åñòâî, 
òåàòðàëüíûå ïîñòàíîâêè 
è âûñòàâêó äåêîðàòèâíî-
ïðèêëàäíîãî èñêóññòâà. Ó÷àñò-
íèêè ïðåäñòàâèëè çðèòåëÿì êàê 
òðàäèöèîííûå íàðîäíûå íîìåðà, òàê 
è ñîâðåìåííûå èíòåðïðåòàöèè ôîëüêëîðíîãî 
íàñëåäèÿ.

Ìåðîïðèÿòèå äàâíî ñòàëî çíà-
÷èìûì ñîáûòèåì â êóëüòóðíîé 

æèçíè æèòåëåé è ãîñòåé 
Ïðîñïåêòà Âåðíàäñêîãî, 

ñïîñîáñòâóÿ ñîõðàíå-
íèþ è ïîïóëÿðèçàöèè 
íàðîäíûõ òðàäèöèé. 
Ôåñòèâàëü íå òîëüêî 
ïîääåðæèâàåò òâîð-
÷åñêèå êîëëåêòèâû, 
íî è óêðåïëÿåò ìåæíà-

öèîíàëüíîå ñîãëàñèå 
ñðåäè åãî ó÷àñòíèêîâ.

Òåïëàÿ àòìîñôåðà 
ïðàçäíèêà, ÿðêèå âûñòó-

ïëåíèÿ è èñêðåííèå ýìîöèè 
àðòèñòîâ ïîäàðèëè çðèòåëÿì íå-

çàáûâàåìûå âïå÷àòëåíèÿ. Ôåñòèâàëü 
ïîêàçàë, ÷òî ìíîãîîáðàçèå êóëüòóð ÿâëÿåòñÿ 

íàñòîÿùèì áîãàòñòâîì, îáúåäèíÿþùèì âñåõ 
ãðàæäàí áîëüøîé è âåëèêîé Ðîññèè.
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Ìàñøòàáíûå ðàáîòû â 2025 ãî-
äó ïðîâåëè íà ïðîñïåêòå Âåðíàä-
ñêîãî. Òàê, ó äîìà 24à çàìåíèëè àñ-
ôàëüòîâîå ïîêðûòèå è áîðäþðíûå 
îãðàæäåíèÿ, ÷òî ñäåëàëî ïðîåçä 
ê ïîäúåçäàì áîëåå óäîáíûì. Ñó-
ùåñòâåííî èçìåíèëîñü èãðîâîå 
ïðîñòðàíñòâî ó äîìîâ 38à è 64à:  
ñîâðåìåííûå êîìïëåêñû ñ êà÷å-
ëÿìè è ãîðêàìè äëÿ äåòåé òåïåðü 
ñî÷åòàþòñÿ ñ áëàãîóñòðîåííûìè 
çåëåíûìè óãîëêàìè äëÿ ñòàðøåãî 
ïîêîëåíèÿ. Âñå îáîðóäîâàíèå ñî-
îòâåòñòâóåò ñîâðåìåííûì ñòàíäàð-
òàì áåçîïàñíîñòè è ðàññ÷èòàíî íà 
ðàçíûå âîçðàñòíûå ãðóïïû þíûõ 
æèòåëåé îêðóãà.

Ïåøåõîäíàÿ èíôðàñòðóêòóðà 
òàêæå ïîëó÷èëà íîâûé èìïóëüñ 
ð à ç â è ò è ÿ .  Â î  ä â î ð å  ó  ï å ð â î ã î 
êîðïóñà äîìà 42 ïîÿâèëèñü óäîá-
íûå òðîïèíêè, ñâÿçàâøèå æèëûå 
ç à ñ ò ð î é ê è  ñ  ð å ê ð å à ö è î í í î é 
òåððèòîðèåé. Îñîáîå âíèìàíèå 
áûëî óäåëåíî ñîõðàíåíèþ çåëå-
íûõ íàñàæäåíèé – ïðè çàìåíå 

ïîêðûòèÿ âî äâîðå íà ïðîñïåêòå 
Â å ð í à ä ñ ê î ã î ,   4 4 ,  ì å æ ä ó  ê î ð -
ï ó ñ à ì è  1  è  2 ,  ó ä à ë î ñ ü  ñ î õ ð à -
í è ò ü  â ç ð î ñ ë û å  ä å ð å â ü ÿ  ì å æ ä ó 
äîðîæêàìè, ÷òî ïîçâîëèëî ãàð-
ìîíè÷íî èíòåãðèðîâàòü íîâûå 
èãðîâûå ýëåìåíòû â ñóùåñòâóþ-
ùèé ëàíäøàôò. Ýòî ðåøåíèå ïî-
çâîëèëî ñîõðàíèòü ïðèâû÷íûé 
îáëèê äâîðà è åãî åñòåñòâåííóþ 
òåíèñòîñòü â ëåòíèé ïåðèîä.

Äëÿ æèòåëåé äîìîâ 50à è 70à 
áëàãîóñòðîèëè ïîäúåçäíûå ïóòè 
è ïåøåõîäíûå çîíû âìåñòå ñ çà-
ìåíîé áîðäþðíîãî îãðàæäåíèÿ. 
Âîçëå äîìîâ 54 è  58 óëîæèëè 
íîâîå àñôàëüòîâîå ïîêðûòèå, 
ïîâûñèâ óäîáñòâî äëÿ ïåøåõîäîâ. 
Ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà ó äîìà 73 íà 
óëèöå Óäàëüöîâà áûëà ïîëíîñòüþ 
ìîäåðíèçèðîâàíà ñ ïðèìåíåíèåì 
òðàâìîáåçîïàñíûõ ìàòåðèàëîâ, 
îòâå÷àþùèõ ñîâðåìåííûì ñòàí-
ä à ð ò à ì  à ê ò è â í î ã î  î ò ä û õ à .  Í à 
òåððèòîðèè óñòàíîâèëè íîâûå 
òðåíàæåðû, ÷òî ñäåëàëî åå ìíîãî-

ô ó í ê ö è î í à ë ü í î é  ñ ï î ð ò è â í î é 
çîíîé.

Íîâûå òðîòóàðû, ñîâðåìåííûå 
èãðîâûå êîìïëåêñû è îáíîâëåí-
íûå äîðîãè ôîðìèðóþò åäèíîå 
ïðîñòðàíñòâî, ãäå ó÷òåíû ïîòðåá-

íîñòè âñåõ ïîêîëåíèé. Ðåàëèçà-
öèÿ ïðîåêòà áëàãîóñòðîéñòâà â 
2025 ãîäó íàïðàâëåíà íà ïðîäîë-
æåíèå ñèñòåìíîãî ïîäõîäà ê óëó÷-
øåíèþ êà÷åñòâà æèçíè â Ïðîñïåê-
òå Âåðíàäñêîãî. Ïðîâåäåííûå ðà-

áîòû ñòàëè âàæíûì ýòàïîì â ñîç-
äàíèè êîìôîðòíîé è áåçîïàñíîé 
ñðåäû äëÿ æèòåëåé âñåõ âîçðàñòîâ, 
ñîîòâåòñòâóþùåé ñîâðåìåííûì 
ñòàíäàðòàì ãîðîäñêîãî áëàãî-
óñòðîéñòâà.
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áåçîïàñíîñòü
Ïî ïðîñüáàì æèòåëåé Ïðîñïåêòà Âåðíàäñêîãî è ñîãëàñîâàíèþ ñ ñîâåòîì 

äåïóòàòîâ â  öåëÿõ ïîâûøåíèÿ áåçîïàñíîñòè äîðîæíîãî äâèæåíèÿ è èñêëþ-
÷åíèÿ î÷àãîâ àâàðèéíîñòè íà òåððèòîðèè ðàéîíà Ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî 
ãîðîäà Ìîñêâû â 2025 ãîäó âûïîëíåíû:

!=K%2/ C% 3“2!%L“2"3 CËĈË.%ą…/. CË!Ë.%ą%"
– óë. Ëîáà÷åâñêîãî, ä. 22 – 1 åä.;
– óë. Óäàëüöîâà, ä. 67 – 1 åä.

!=K%2/ C% 3“2=…%"*Ë ą%!%›…/. ƒ…=*%"

!=K%2/ C% 3“2=…%"*Ë ,“*3““2"Ë……/. ą%!%›…/. 
…Ë!%"…%“2ËL 
– ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî, ä. 41, ñ. 3 – 2 åä.;
– ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî, ä. 52 – 2 åä.;
– ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî, ä. 73 – 3 åä.;
– óë. Êîøòîÿíöà, ä. 17 – 1 åä.;
– óë. Êîøòîÿíöà, ä. 21 – 2 åä.;
– óë. Êîøòîÿíöà, ä. 25 – 1 åä.;
– óë. Êîøòîÿíöà, ä. 31 – 2 åä.;
– óë. Êðàâ÷åíêî, ä. 7 – 2 åä.;
– óë. Àêàäåìèêà Åâòèõèåâà – 1 åä.;
– óë. Óäàëüöîâà, ä. 65á – 2 åä.

–  Ëåíèíñêèé ïðîñïåêò, ä. 92 – ä. 106;
–  Ëåíèíñêèé ïðîñïåêò, ä. 114;
–  ïðîåêòèðóåìûé ïðîåçä ¹ 6640;
–  ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî, ä. 20;
–  ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî, ä. 41;

–  óë. Êðàâ÷åíêî, 7;
–  óë. Óäàëüöîâà, 10;
–  óë. Ëîáà÷åâñêîãî, ä. 44 – ä. 44à;
–  óë. Ëîáà÷åâñêîãî, ä. 78.
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m= “C%!2,"…%L 
Cã%?=ą*Ë 
%K?Ë%K!=ƒ%"=2Ëãĉ…%L 
Ĉ*%ã/ 
" ä3…,Ć,C=ãĉ…%ä 
%*!3ĄË o!%“CË*2 
bË!…=ą“*%Ą% 
“%“2% ã,“ĉ ä=“Ĉ2=K…/Ë 
-32K%ãĉ…/Ë 
“%!Ë"…%"=…,  
&r!=, -32K%ã![. 
lË!%C!, 2,Ë ąã  
3ć=?,.“  %!Ą=…,ƒ%"=ã 
q%"Ë2 ąËC32=2%" 
ä3…,Ć,C=ãĉ…%Ą% 
%*!3Ą= o!%“CË*2 
bË!…=ą“*%Ą% Ą%!%ą= 
l%“*"/ “%"äË“2…% 
“ %K!=ƒ%"=2Ëãĉ…/ä 
3ć!Ë›ąË…,Ëä. 

Òîðæåñòâåííîå îòêðûòèå íà-
÷àëîñü ñ èñïîëíåíèÿ çàñëóæåííûì 
äåÿòåëåì êóëüòóðû ßðîñëàâîì Ñåìå-
íîâûì ãèìíà Ìîñêâû «Äîðîãàÿ ìîÿ 
ñòîëèöà». Ê íåìó ïðèñîåäèíèëèñü âñå 
ó÷àñòíèêè è áîëåëüùèêè. Ñ ïðèâåò-
ñòâåííûìè ñëîâàìè îò èìåíè ñîâåòà 
äåïóòàòîâ âûñòóïèëè çàñëóæåííûé 
äåÿòåëü èñêóññòâ ÐÔ Àíäðåé Ëîìàêèí 
è äèðåêòîð øêîëû, êîòîðûå ïîæåëàëè 
ðåáÿòàì ñïîðòèâíûõ óñïåõîâ è äîñòè-
æåíèé â ó÷åáå. 

Ñîðåâíîâàíèÿ ïðîõîäèëè ïî âîç-
ðàñòíûì ãðóïïàì. Ïåðâûìè íà ïîëå 
âûøëè ñàìûå þíûå ó÷àñòíèêè – êî-
ìàíäû äîøêîëÿò, çàòåì èãðàëè ó÷åíèêè 
ìëàäøèõ è ñðåäíèõ êëàññîâ, à çàâåð-
øèëè òóðíèð ñòàðøåêëàññíèêè. Ïåðåä 
êàæäûì ìàò÷åì ãðóïïû ïîääåðæêè 
èç äåâî÷åê ðàçíûõ êëàññîâ âûñòóïàëè 
ñ çàæèãàòåëüíûìè òàíöàìè. Êîììåí-
òàòîðîì âñåõ èãð âûñòóïèë Àíäðåé 

Ëîìàêèí, êîòîðûé ñ þìîðîì è àçàðòîì 
îçâó÷èâàë ïðîèñõîäÿùåå íà ïîëå. 

Íåñìîòðÿ íà íà÷àâøèéñÿ âî âðåìÿ 
èãð íåáîëüøîé äîæäü, íàñòðîåíèå 
ó ó÷àñòíèêîâ îñòàâàëîñü áîäðûì. 
Çàâåðøèëñÿ ñïîðòèâíûé ïðàçäíèê 
ìàðøåì È.À. Äóíàåâñêîãî «Ýé, âðà-
òàðü, ãîòîâüñÿ ê áîþ», êîòîðûé èñ-
ïîëíèë çàñëóæåííûé äåÿòåëü êóëü-
òóðû è èñêóññòâ ßðîñëàâ Ñåìåíîâ, 
è öåðåìîíèåé íàãðàæäåíèÿ. Âñå ó÷àñò-
íèêè ïîëó÷èëè ïàìÿòíûå ïîäàðêè, 
à ïîáåäèòåëè – ñïåöèàëüíûå êóáêè 
è ìåäàëè.

Óðà, ôóòáîë!

Ôåñòèâàëü äåòñòâà è ðàäîñòè Ïðàçäíèê êíèãè
“!*%Ë C!=ƒą…%"=…,Ë 
d…  ƒ=?,2/ ąË2ËL 
%KAËą,…,ã% ›,2ËãËL 
ä3…,Ć,C=ãĉ…%Ą% 
%*!3Ą= o!%“CË*2 
bË!…=ą“*%Ą% …= 
äË!%C!, 2,, 
“ ,…2Ë!=*2,"…/ä, 
Cã%?=ą*=ä,, 
2Ë=2!=ãĉ…/ä, 
C!Ëą“2="ãË…, ä, 
, !=ƒ"ãËćË…, ä, ąã  
"“ËL “Ëäĉ,.

Ïî èíèöèàòèâå ñîâåòà äåïóòàòîâ 
äëÿ þíûõ æèòåëåé îêðóãà 5 èþíÿ 
îðãàíèçîâàëè ðàçíîîáðàçíûå ðàç-
âëåêàòåëüíûå ëîêàöèè. Öåíòðàëüíîé 
òî÷êîé ïðàçäíèêà ñòàëà ñöåíà, ãäå 
òåàòð ðîñòîâûõ êóêîë èì. Âèêòîðà 
Ãðèãîðîâè÷à ïðåäñòàâèë ñïåêòàêëü 
ïî ìîòèâàì ðóññêèõ íàðîäíûõ ñêàçîê 
è ñîâåòñêèõ ìóëüòôèëüìîâ.

Àðòèñòû Ìîñêîâñêîãî öèðêà 
äîïîëíèëè ïðîãðàììó àêðîáàòè÷å-
ñêèìè íîìåðàìè è èñêóññòâîì æîí-
ãëèðîâàíèÿ. Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî 
ïðàçäíèêà ðîñòîâûå êóêëû âîâëåêàëè 
äåòåé è ðîäèòåëåé â òàíöåâàëüíûå 
ôëåøìîáû, õîðîâîäû è êîíêóðñû.

Äëÿ ãîñòåé ðàáîòàëè òåìàòè-
÷åñêèå çîíû ñ èñòîðè÷åñêèìè ðå-

êîíñòðóêöèÿìè, ãäå ìîæíî áûëî 
ïîïðîáîâàòü ïèñüìî ïåðîì è ÷åêàí-
êó ìîíåò. Ïîïóëÿðíîñòüþ ó ãîñòåé 
ïîëüçîâàëèñü ïëîùàäêè àêâàãðèìà, 
ãäå îíè ìîãëè íàíåñòè ðèñóíêè 
íà ëèöî, íàäóâíîé áàòóò, ñòàíöèÿ 
ïî ïðèãîòîâëåíèþ ñàõàðíîé âàòû. 
Ìåðîïðèÿòèå íå òîëüêî ïîäàðèëî 
ðàäîñòü îáùåíèÿ è ïðàçäíèêà, íî 
è ñòàëî âàæíûì ñîáûòèåì, óêðåï-
ë ÿ þ ù è ì  ò ð à ä è ö è è  ñ å ì å é í î ã î
îòäûõà.

b ä3…,Ć,C=ãĉ…%ä 
%*!3ĄË o!%“CË*2 
bË!…=ą“*%Ą% 
“%“2% ã%“ĉ "%Ë……%-
C=2!,%2,ćË“*%Ë 
äË!%C!, 2,Ë 
&o%*%ãË…,Ë …%"%Ë $ 
C!%Ĉã%ä3 qk`b`![, 
%KAËą,…,"ĈËË 
,“2%!,Ċ , ã,2Ë!=23!3.
Âåäóùèì âñòðå÷è, îðãàíèçîâàí-

íîé Ñîâåòîì äåïóòàòîâ ìóíèöèïàëü-
íîãî îêðóãà Ïðîñïåêò Âåðíàäñêîãî, 
ñòàë çàñëóæåííûé àðòèñò Àíäðåé 
Ëîìàêèí, àâòîð êíèã ïî èñòîðèè 
ýñòðàäû, âêëþ÷àÿ ðàáîòó î ñîâåòñêîì 
êîíôåðàíñüå, àêòåðå è þìîðèñòå 
Ìèõàèëå Ãàðêàâè. Â ìåðîïðèÿòèè 
ïðèíÿëè ó÷àñòèå äåïóòàò Å.Â. Ìàìà-
åâà è äåòñêàÿ ïèñàòåëüíèöà Õåëüãà 
Ïàòàêè, ÷ëåí Ñîþçà ïèñàòåëåé Ðîñ-
ñèè, ñîçäàòåëü ìóçûêàëüíîãî òåàòðà 
ñêàçîê.

Ó÷àñòíèêè óçíàëè î òâîð÷åñòâå 
õóäîæåñòâåííîãî ðóêîâîäèòåëÿ 
òåàòðà ýñòðàäû Í.Ï. Ñìèðíîâà-

Ñîêîëüñêîãî, ñîáðàâøåãî óíèêàëü-
íóþ áèáëèîòåêó ñòàðèííûõ èçäàíèé 
ðóññêèõ ïèñàòåëåé. Õåëüãà Ïàòàêè 
ïðåäñòàâèëà ñâîè êðàåâåä÷åñêèå 
ïðîèçâåäåíèÿ, ïîñâÿùåííûå èñòî-
ðèè Ðîññèè è Ìîñêâû. Â ôîðìàòå 
âèêòîðèíû øêîëüíèêè óãàäûâàëè 
ðîññèéñêèå ãîðîäà. Ðåáÿòàì çà÷è-
òàëè íåñêîëüêî îòðûâêîâ èç êíè-
ãè ïèñàòåëüíèöû î Ìîñêâå, Òóëå, 
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå. Çàòåì ñîñòîÿëàñü 
íåáîëüøàÿ ïðåññ-êîíôåðåíöèÿ 
â ôîðìàòå æèâîãî äèàëîãà, â êîòîðîé 
ó÷àùèåñÿ è ïèñàòåëüíèöà ïðèíÿëè 
àêòèâíîå ó÷àñòèå.

Ïðîãðàììà òàêæå âêëþ÷àëà è èí-
òåëëåêòóàëüíóþ ðàçìèíêó. Òåìîé ñòà-
ëî òâîð÷åñòâî êëàññèêîâ äåòñêîé 
ëèòåðàòóðû – Êîðíåÿ ×óêîâñêîãî, 
Ñàìóèëà Ìàðøàêà è Àãíèè Áàðòî. 
Ïî èòîãàì êîíêóðñîâ ïîáåäèòåëè 
ïîëó÷èëè öåííûå ïðèçû, àêòèâíûå 
ó÷àñòíèêè – ïàìÿòíûå çíà÷êè Âñå-
ðîññèéñêîãî îáùåñòâà ëþáèòåëåé 
êíèãè, à îðãàíèçàòîðû ìåðîïðèÿ-
òèÿ ïåðåäàëè â äàð êíèãè øêîëüíîé 
áèáëèîòåêå.

bË2Ë!=…/ %*!3Ą= C%“Ë2,ã, b%ã%*%ã=ä“*, 
ĄąË C!%Ĉã, C% äË“2=ä K%Ë"%L “ã="/ 
, C%ć2,ã, C=ä 2ĉ ƒ=?,2…,*%" n2ËćË“2"=. 
Ýêñêóðñàíòû ïîáûâàëè â óñàäüáàõ Ãîí÷àðîâûõ è ×åðíû-

øåâûõ â ßðîïîëüöå, õðàìå Êàçàíñêîé èêîíû Áîæèåé Ìàòåðè 
è Èîàííà Ïðåäòå÷è, à òàêæå â îäíîé èç ïåðâûõ ñåëüñêèõ ÃÝÑ 
íà ðåêå Ëàìå. Â Ðàìåíüå ãðóïïà ïîñåòèëà Ïðåäòå÷åíñêèé õðàì.

Â Âîëîêîëàìñêîì êðåìëå âåòåðàíàì ïîêàçàëè Âîñêðåñåí-
ñêèé è Íèêîëüñêèé ñîáîðû, èñòîðèêî-àðõèòåêòóðíûé ìóçåé 
è ñìîòðîâûå ïëîùàäêè. Â Èîñèôî-Âîëîöêîì ìîíàñòûðå îíè 
îñìîòðåëè õðàì Ðîæäåñòâà Áîãîðîäèöû è öåðêâè Ïåòðà è Ïàâëà 
è Ïîêðîâà Ïðåñâÿòîé Áîãîðîäèöû.

Â óñàäüáå Îñòàøåâî ó÷àñòíèêè îçíàêîìèëèñü ñ ïñåâäîãî-
òè÷åñêèì êîííûì äâîðîì ñ ìóçååì, ãëàâíûì äîìîì óñàäüáû 
è õðàìîì-óñûïàëüíèöåé. Ó ìåìîðèàëà «Ãåðîÿì-ïàíôèëîâöàì» 
â Äóáîñåêîâå âåòåðàíû ïîáûâàëè â èíòåðàêòèâíîì ìóçåå-áóí-
êåðå, à òàêæå ïî÷òèëè èõ ïàìÿòü ìèíóòîé ìîë÷àíèÿ è âîçëîæå-
íèåì öâåòîâ.

kĊą, “ %Ą!=…,ćË……/ä, "%ƒä%›…%“2 ä, 
ƒą%!%"ĉ  C%K/"=ã, " “2=!,……%ä q3ƒą=ãË. 
Ãîñòè Ñóçäàëÿ îñìîòðåëè ãîðîäñêîé êðåìëü ñ Áîãîðîäèöå-

Ðîæäåñòâåíñêèì ñîáîðîì, Íèêîëüñêîé äåðåâÿííîé ÷àñîâíåé 
è Óñïåíñêîé öåðêîâüþ. Â ìóçåå äåðåâÿííîãî çîä÷åñòâà ýêñ-
êóðñàíòû ïîçíàêîìèëèñü ñî ñòàðèííûìè äîìàìè, õðàìîì 
è âåòðÿíîé ìåëüíèöåé èç ðàçíûõ ðàéîíîâ Âëàäèìèðñêîé 
îáëàñòè.

Ýêñêóðñàíòû ïîáûâàëè â ìóçåå «Ùóðîâî ãîðîäèùå» è ìóçåå 
âîñêîâûõ ôèãóð. Â èñòîðè÷åñêîì öåíòðå Ñóçäàëÿ ãðóïïà îñìî-
òðåëà Òîðãîâûå ðÿäû, öåðêâè Íèêîëàÿ ×óäîòâîðöà, Ðîæäåñòâà 
Õðèñòîâà, Ïåòðîïàâëîâñêóþ è Íèêîëüñêóþ, à òàêæå ïÿòü ñòà-
ðèííûõ ìîíàñòûðåé.

Â îêðåñòíîñòÿõ ãîðîäà ó÷àñòíèêè óâèäåëè õðàì Áîðèñà 
è Ãëåáà XII âåêà â ñåëå Êèäåêøà è ïîñåòèëè ìóçåéíî-äåãóñòàöè-
îííûé öåíòð â Ãàâðèëîâîì Ïîñàäå.

Â ãîðîäå âîèíñêîé ñëàâû Çíàêîìñòâî ñ Ìîæàéñêîì

Ïóòåøåñòâèå â Ñóçäàëü

q%Ć,=ãĉ…% …Ëƒ=?,?Ë……/Ë *=2ËĄ%!,, 
›,2ËãËL ä3…,Ć,C=ãĉ…%Ą% %*!3Ą= 
o!%“CË*2 bË!…=ą“*%Ą% C%“Ë2,ã, ą!Ë"…,L 
Ą%!%ą l%›=L“* , ËĄ% ,“2%!,ćË“*,Ë 
C=ä 2…,*, , ą%“2%C!,äËć=2Ëãĉ…%“2,.
Ó÷àñòíèêè ýêñêóðñèè îñìîòðåëè Ìîæàéñêèé êðåìëü 

íà Ñîáîðíîé ãîðå, ãäå óâèäåëè êðåïîñòíûå âàëû, Íîâî-
Íèêîëüñêèé ñîáîð è ñòàðèííûå ÷àñîâíè. Â ìóçåå ïðè ñî-
áîðå ãðóïïà ïîçíàêîìèëàñü ñ èñòîðè÷åñêèìè ýêñïîíàòàìè 
XVII–XVIII âåêîâ.

Â Ëóæåöêîì ìîíàñòûðå, îñíîâàííîì â XV âåêå, ãîñòè îñ-
ìîòðåëè õðàìîâûé êîìïëåêñ è ïîñåòèëè öåëåáíûé èñòî÷íèê 
â äåðåâíå Èñàâèöû. Êðîìå òîãî, ó÷àñòíèêè ïîáûâàëè â äîìå-ìó-
çåå õóäîæíèêà Ãåðàñèìîâà, ãäå óâèäåëè êîëëåêöèþ êàðòèí 
è ñîõðàíèâøèåñÿ èíòåðüåðû óñàäüáû.

Â ïðîãðàììó òàêæå âîøëî ïîñåùåíèå ñîâðåìåííîãî ìîëî÷-
íîãî êîìáèíàòà, ãäå ýêñêóðñàíòîâ ïîçíàêîìèëè ñ ïðîöåññàìè 
ïðîèçâîäñòâà.
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Íàãðàäà àêòèâíûì

Ýêñêóðñèè â «Ïàòðèîòå» Æèâûå óðîêè ìóæåñòâà

Þíûå èññëåäîâàòåëè 
ðóññêîé èñòîðèè

Êóëüòóðíûé îòäûõ 
äëÿ ìåäèêîâ Êëèí: çíàêîìñòâî 

ñ íàñëåäèåì

rć=?,Ë“  Ĉ*%ã “%"Ë!Ĉ,ã, “!=ƒ3 
ą"Ë C%Ëƒą*, " äË“2=, “" ƒ=……/Ë 
“ "Ëã,*,ä, C,“=2Ëã ä,-*ã=““,*=ä,.
Â ñåëå Ñïàñ-Óãîë Òâåðñêîé îáëàñòè ðåáÿòà ïîñåòèëè ìóçåé 

Ìèõàèëà Ñàëòûêîâà-Ùåäðèíà. Èì ïîêàçàëè óñàäüáó è ëè÷íûå 
âåùè ëèòåðàòîðà. Çàòåì ó÷åíèêîâ îòâåçëè â Êèìðñêèé êðàå-
âåä÷åñêèé ìóçåé. Â íåì õðàíèòñÿ îäíà èç áîãàòåéøèõ â ñòðàíå 
êîëëåêöèé îáóâè è óíèêàëüíûå èñòîðè÷åñêèå äîêóìåíòû ñî 
âðåìåí Èâàíà Ãðîçíîãî.

À âî âðåìÿ ýêñêóðñèè â Çâåíèãîðîäå øêîëüíèêîâ ïðîâåëè ïî 
äîìó, â êîòîðîì æèë è ðàáîòàë Àíòîí Ïàâëîâè÷ ×åõîâ, è çäàíèþ 
çåìñêîé áîëüíèöû, ãäå îí ïðèíèìàë ïàöèåíòîâ. Þíûõ èññëåäî-
âàòåëåé ðóññêîé èñòîðèè ïîçíàêîìèëè ñ ðåëèêâèÿìè Çâåíèãî-
ðîäñêîãî ìóçåÿ è ïðîøëûì Ñàââèíî-Ñòîðîæåâñêîãî ìîíàñòûðÿ.

dã  “%2!3ą…,*%" äËą,Ć,…“*,. 
3ć!Ë›ąË…,L " ,. C!%-Ë““,%…=ãĉ…/L 
C!=ƒą…,* %!Ą=…,ƒ%"=ã, C%Ëƒą*3 
" oË!Ë“ã="ãĉ-g=ãË““*,L. 
Ýêñêóðñàíòû ïîñåòèëè Íèêèòñêèé ìóæñêîé ìîíàñòûðü 

è îñìîòðåëè ñòàðèííûå öåðêâè è Ïëåùååâî îçåðî. Â ìóçåå-ó-
ñàäüáå «Áîòèê Ïåòðà Ïåðâîãî» îíè óâèäåëè ñîõðàíèâøèéñÿ 
áîòèê è ýêñïîçèöèþ Ïåðåñëàâñêîãî ìóçåÿ-çàïîâåäíèêà.

Íà áåðåãó îçåðà ãðóïïà ïîáûâàëà ó Ñèíåãî êàìíÿ, çàòåì 
èçó÷èëà óñàäüáó êóïöîâ Ãàíøèíûõ ñ ýêñïîçèöèåé êðåñòüÿí-
ñêîãî áûòà è îõîòíè÷üèì äîìèêîì, ãäå îñòàíàâëèâàëñÿ 
Â.È. Ëåíèí. Íà Êðàñíîé ïëîùàäè Ïåðåñëàâëÿ ìåäèêè óâèäå-
ëè Ñïàñî-Ïðåîáðàæåíñêèé ñîáîð, äðåâíèå ãîðîäñêèå âàëû 
è õðàìû Àëåêñàíäðà Íåâñêîãî è Âëàäèìèðñêèé.

Â Íèêîëüñêîì ìîíàñòûðå îçíàêîìèëèñü ñ Êîðñóíñêèì 
êðåñòîì, ïîñåòèëè Ñìîëåíñêî-Êîðíèëèåâñêóþ öåðêîâü, 
à â Ãîðèöêîì Óñïåíñêîì ìîíàñòûðå ïîäíÿëèñü íà áàøíþ äëÿ 
îáçîðà ïàíîðàìû ãîðîäà è îçåðà.

x*%ãĉ…,*, , CËą=Ą%Ą, C%K/"=ã, 
" jã,…3, ĄąË C%ƒ…=*%ä,ã,“ĉ “ äË“2…/ä, 
ą%“2%C!,äËć=2Ëãĉ…%“2 ä, , ä3ƒËËä 
)=L*%"“*%Ą%.
Â ìóçåå-çàïîâåäíèêå ×àéêîâñêîãî ãîñòè îñìîòðåëè ìåìîðè-

àëüíûé äîì ñ ïîäëèííîé îáñòàíîâêîé: ãîñòèíóþ, êàáèíåò ñ êíè-
ãàìè, ñïàëüíþ è ìóçûêàëüíûé çàë ñ ðîÿëåì êîìïîçèòîðà. Â ïàðêå 
óâèäåëè ôëèãåëü ñ íîòíîé âûñòàâêîé è óñàäåáíûå ïîñòðîéêè, 
à â êîíöåðòíîì çàëå ñîòðóäíèêè âêëþ÷èëè àðõèâíûå çàïèñè 
ïðîèçâåäåíèé âåëèêîãî êîìïîçèòîðà èç êîëëåêöèè ìóçåÿ.

Òàêæå ó÷àñòíèêè ýêñêóðñèè îñìîòðåëè èñòîðè÷åñêèé öåíòð 
ãîðîäà, âêëþ÷àÿ Òîðãîâûå ðÿäû XIX âåêà â íåîðóññêîì ñòèëå, 
ïàìÿòíèê 700-ëåòèþ Êëèíà è ôîíòàí «Äåâî÷êà-ãðèáíèöà». 
Ïîñåòèëè ìàãàçèí Êëèíñêîé ôàáðèêè åëî÷íûõ èãðóøåê, ãäå èì 
ïîêàçàëè òðàäèöèîííûå ñòåêëÿííûå óêðàøåíèÿ.

rćË…,*, 
,ƒ ä3…,Ć,C=ãĉ…%Ą% 
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%!Ą=…,ƒ%"=ã, 
, ąã  CËą=Ą%Ą%". 

Äëÿ øêîëüíèêîâ ñîâåò äåïóòàòîâ 
ïîäãîòîâèë ïîåçäêó ñ íàñûùåííîé 
ýêñêóðñèîííîé ïðîãðàììîé. Óæå 
â ñàìîì íà÷àëå èñêóññòâîâåä Òàòüÿíà 
Ìàëûøêî ðàññêàçûâàëà î äîñòî-
ïðèìå÷àòåëüíîñòÿõ Ïîäìîñêîâüÿ. 
Â ñàìîì ïàðêå ýêñêóðñèþ ïðîâåëè 
â ñîïðîâîæäåíèè ïðîôåññèîíàëüíî-
ãî ãèäà è íàñòîÿòåëÿ õðàìà Ðîæäåñòâà 
îòöà Ãðèãîðèÿ. 

Ïðîãðàììà íà÷àëàñü ñ îñìîòðà 
ñêóëüïòóðíûõ êîìïîçèöèé íà Àë-
ëåå ñîþçíèêîâ – «Ñîþçíèêè. Ïîëê 

Íîðìàíäèÿ – Íåìàí», «Ñîþçíèêè. 
Ïàðòèçàíû Þãîñëàâèè», «Ñîþçíèêè – 
âüåòíàìñêèå ñîëäàòû» è äð. Îñîáîå 
âíèìàíèå óäåëèëè îñìîòðó óëè÷íîé 
ýêñïîçèöèè âîåííîé òåõíèêè, ãäå 
áûëè ïðåäñòàâëåíû îáðàçöû âðåìåí 
Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé âîéíû è ñî-
âðåìåííûõ áîåâûõ ìàøèí. Ó÷àùèåñÿ 
òàêæå îñìîòðåëè ïàìÿòíèê «Ìàòåðè» 
è ñêóëüïòóðíóþ êîìïîçèöèþ «Ïîäâè-
ãó æåíùèí», ñäåëàííóþ ïî ìîòèâàì 
ôèëüìà «À çîðè çäåñü òèõèå». 

Çàòåì ãðóïïà ïîñåòèëà ãëàâíûé 
õðàì Âîîðóæåííûõ ñèë ÐÔ, ñòðîè-
òåëüñòâî êîòîðîãî ïðèóðî÷èëè 
ê 75-ëåòèþ Ïîáåäû. Ðåáÿòà ïîáûâà-
ëè â âåðõíåì è íèæíåì õðàìàõ, ãäå 
ñìîãëè äåòàëüíî ðàññìîòðåòü âåëè-
÷åñòâåííûå ñâîäû, èêîíû, ìîçàèêó 
è óíèêàëüíóþ àðõèòåêòóðó, à òàêæå 
óçíàëè îá èñòîðèè ñòðîèòåëüñòâà 
ñîáîðà. 

Ýêñêóðñàíòû òàêæå ïîñåòè-
ëè îäíó èç ãëàâíûõ ýêñïîçèöèé 
ïàðêà «Ïàòðèîò» – ìóçåéíûé êîì-
ïëåêñ «Äîðîãà Ïàìÿòè», ãäå êàæäûé 
èç 1418 øàãîâ ñèìâîëèçèðîâàë äåíü 
âîéíû.  Ó÷àùèåñÿ îñìîòðåëè ýñòà-
êàäó èç çàëîâ ñ õóäîæåñòâåííûìè 
ìåìîðèàëüíûìè ýêñïîçèöèÿìè 
è âûñòàâêàìè, à òàêæå îçíàêîìèëèñü 
ñ îáðàçöàìè ñîâåòñêîé è ðîññèéñêîé 
âîåííîé òåõíèêè. 

Ìåðîïðèÿòèå ïîíðàâèëîñü 
è âçðîñëûì, è äåòÿì. Ïîåçäêè îñòàâè-
ëè ÿðêèå âïå÷àòëåíèÿ è ðàñøèðèëè 
èõ ïðåäñòàâëåíèÿ î âîåííîé èñòîðèè 
Ðîññèè, ñòàâ âàæíîé ÷àñòüþ ïàòðèî-
òè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ãðàæäàí âñåõ 
âîçðàñòîâ.
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Ïåðåä ó÷åíèêàìè â îáðàçå ãóñàðà 
íà÷àëà XIX âåêà ïðåäñòàë ïîëêîâíèê 
çàïàñà Ôåäîð Çàáîðñèí – îïûòíûé 
ðåêîíñòðóêòîð, ðåãóëÿðíî ó÷àñòâóþ-
ùèé â âîññîçäàíèè Áîðîäèíñêîãî 
ñðàæåíèÿ. Âìåñòî ñóõèõ ó÷åáíûõ 
ïàðàãðàôîâ – æèâîé ðàññêàç î ãó-
ñàðñêèõ ïîëêàõ, òàêòèêå âåäåíèÿ áîÿ 
è ñóäüáàõ ãåðîåâ âîéíû. Íà ðàçâåð-
íóòûõ èñòîðè÷åñêèõ êàðòàõ ðåáÿòà 
ñìîãëè ïðîñëåäèòü âåñü ïóòü íàïî-
ëåîíîâñêîé àðìèè – îò âòîðæåíèÿ 
äî áåãñòâà èç Ðîññèè.

Îñîáûé èíòåðåñ âûçâàëà èíòåð-
àêòèâíàÿ ÷àñòü óðîêà. Øêîëüíèêè íå 
ïðîñòî ñëóøàëè ëåêöèþ, à ñìîãëè 
ïðèêîñíóòüñÿ ê ïîäëèííûì àðòå-
ôàêòàì ýïîõè: èçó÷èòü äåòàëè îá-
ìóíäèðîâàíèÿ êàâàëåðèè è ïåõîòû, 
ïîäåðæàòü â ðóêàõ èñòîðè÷åñêîå 
îðóæèå, ðàññìîòðåòü ãóñàðñêèå 
ìóíäèðû ñî âñåìè ýëåìåíòàìè ñíà-
ðÿæåíèÿ.

Àòìîñôåðó XIX âåêà äîïîëíèëè 
ìóçûêàëüíûå íîìåðà â èñïîëíåíèè 
çàñëóæåííîãî ðàáîòíèêà êóëüòóðû 
Äìèòðèÿ Ñìèðíîâà. Ïîä àêêîìïàíå-
ìåíò ãèòàðû ïðîçâó÷àëè ãóñàðñêèå 

ïåñíè íà ñòèõè  Ïóøêèíà è Äàâûäî-
âà, à òàêæå ïîäëèííûå ìóçûêàëüíûå 
ïðîèçâåäåíèÿ âðåìåí Îòå÷åñòâåí-
íîé âîéíû.

Ôîðìàò æèâîãî äèàëîãà ïîçâî-
ëèë øêîëüíèêàì çàäàâàòü âîïðîñû 
è ñðàçó ïîëó÷àòü ðàçâåðíóòûå îòâå-
òû ïðîôåññèîíàëîâ. Êàê îòìåòèëè 
îðãàíèçàòîðû, òàêèå óðîêè èñòîðèè 
íå òîëüêî ïðîòèâîñòîÿò ôàëüñèôè-
êàöèè ïðîøëîãî, íî è âîñïèòûâàþò 
÷óâñòâî ãîðäîñòè çà ñòðàíó ÷åðåç 
ïîäëèííûå àðòåôàêòû è ýìîöèî-
íàëüíîå ïîãðóæåíèå â ýïîõó.
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Â íà÷àëå ïîåçäêè ñ ïðèâåòñòâåí-
íûì ñëîâîì ê æèòåëÿì îáðàòèëñÿ 
äåïóòàò ìóíèöèïàëüíîãî îêðóãà 
Ìèõàèë Ñîëîâåé, êîòîðûé âûðàçèë 
áëàãîäàðíîñòü çà èõ àêòèâíîå ó÷à-
ñòèå â æèçíè ðàéîíà è íàäåæäó íà 

äàëüíåéøåå ïëîäîòâîðíîå ñîòðóä-
íè÷åñòâî. 

Íà áîðòó òåïëîõîäà äëÿ ãîñòåé 
áûë îðãàíèçîâàí ôóðøåòíûé ñòîë 
ñ ëåãêèìè çàêóñêàìè è ïðîõëàäè-
òåëüíûìè íàïèòêàìè. Âåäóùèì 
ìåðîïðèÿòèÿ âûñòóïèë çàñëóæåí-
íûé äåÿòåëü èñêóññòâ ÐÔ Àíäðåé 
Ëîìàêèí. Êîíöåðòíàÿ ïðîãðàììà 
âêëþ÷èëà âûñòóïëåíèÿ çàñëóæåííûõ 
àðòèñòîâ Ðîññèè Âèêòîðà Óñòþæà-
íèíà, Âëàäèìèðà Âîðêóòèíñêîãî 
è Âëàäèìèðà Âîðêóòèíñêîãî – ìëàä-

øåãî, à òàêæå çàñëóæåííîãî äåÿòåëÿ 
êóëüòóðû è èñêóññòâ ßðîñëàâà Ñå-
ìåíîâà. 

Èíñòðóìåíòàëüíûé àíñàìáëü 
«Ðóññêèé õèò» èñïîëíèë ïîïóëÿðíûå 
ýñòðàäíûå ïåñíè, ðåòðî-êîìïîçè-
öèè è ïîïóððè èç ïåñåí 60-õ ãîäîâ 
èç ðåïåðòóàðà ÂÈÀ «Ñàìîöâåòû». 
Îñîáåííî òåïëî ïóáëèêà âñòðåòèëà 
âûñòóïëåíèå Âèêòîðà Óñòþæàíèíà 
è èíñòðóìåíòàëüíûå êîìïîçèöèè 
äëÿ ñàêñîôîíà è êëàâèøíûõ. 

Ãîñòè àêòèâíî ó÷àñòâîâàëè â ïðî-
ãðàììå: òàíöåâàëè, ïîäïåâàëè àðòè-
ñòàì è äàæå âîäèëè õîðîâîäû ïîä 
çàæèãàòåëüíûå ìåëîäèè. Ïÿòè÷àñî-
âàÿ ïðîãóëêà ïîäàðèëà ó÷àñòíèêàì 
íå òîëüêî ÿðêèå âïå÷àòëåíèÿ îò 
êîíöåðòà, íî è âîçìîæíîñòü ïîëþáî-
âàòüñÿ æèâîïèñíûìè âèäàìè Ìîñêâû 
ñ âîäû. Ïî îêîí÷àíèè ìåðîïðèÿòèÿ 
îðãàíèçàòîðû è àðòèñòû óñëûøàëè 
ìíîæåñòâî ñëîâ èñêðåííåé áëàãîäàð-
íîñòè îò æèòåëåé ìóíèöèïàëüíîãî 
îêðóãà.
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Èçìåíèëèñü òðåáîâàíèÿ ê îôîðìëåíèþ îáùèõ ñîáðàíèé 
ñîáñòâåííèêîâ â ìíîãîêâàðòèðíûõ äîìàõ

Ñàìîçàïðåò ìîæíî óñòàíîâèòü 
èëè ñíÿòü ÷åðåç ÌÔÖ

Â 2025 ãîäó íóæíî îïëàòèòü íàëîã íà äîõîäû 
ïî áàíêîâñêèì âêëàäàì

ÔÍÑ íàïîìèíàåò î íîâûõ 
íàëîãîâûõ âû÷åòàõ

Ïàñïîðò â òåëåôîíå
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Ñîãëàñíî íîâûì ïðàâèëàì ïðîòîêîë 
äîëæåí áûòü îôîðìëåí â ïèñüìåííîé ôîð-
ìå â ñðîê íå ïîçäíåå 10 êàëåíäàðíûõ äíåé 
ñ äàòû ïðîâåäåíèÿ ñîáðàíèÿ. Äîêóìåíò 
ïîäïèñûâàþò ïðåäñåäàòåëü ñîáðàíèÿ, ñå-

êðåòàðü è ÷ëåíû ñ÷åòíîé êîìèññèè, à ïðè 
èõ îòñóòñòâèè – èíèöèàòîð ñîáðàíèÿ, êîòî-
ðûé òàêæå îáÿçàí óêàçàòü â ïðîòîêîëå ñâîè 
ïàñïîðòíûå äàííûå.

Âàæíûì íîâîââåäåíèåì ñòàëî îáÿçà-
òåëüíîå ïðèñâîåíèå ïðîòîêîëó óíèêàëüíîãî 
èäåíòèôèêàòîðà, ôîðìèðóåìîãî â ãîñóäàð-
ñòâåííîé èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìå ÆÊÕ. 
Òàêæå ñêîððåêòèðîâàí ñîñòàâ ñâåäåíèé îá 
ó÷àñòíèêàõ ñîáðàíèÿ ïðè ñîñòàâëåíèè ïðî-
òîêîëà: òåïåðü íåîáõîäèìî óêàçûâàòü íîìåð 
ïîìåùåíèÿ, íàèìåíîâàíèå èëè ÈÍÍ îðãàíè-

çàöèè–ó÷àñòíèêà, à äëÿ ôèçè÷åñêèõ ëèö — 
èìÿ è ïåðâóþ áóêâó ôàìèëèè ñ óêàçàíèåì 
êîëè÷åñòâà ãîëîñîâ. Ïðè ýòîì ïîäïèñü ó÷àñò-
íèêà â ýòèõ ñâåäåíèÿõ áîëüøå íå òðåáóåòñÿ.

Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì ïðè îôëàéí-
ñîáðàíèÿõ íóæíî ñîñòàâëÿòü îòäåëüíûé 
ñïèñîê ïðèñóòñòâóþùèõ ñ ïîëíûìè Ô.È.Î. 
è àâòîãðàôàìè, êîòîðûé ïîäëåæèò çàãðóçêå 
â ÃÈÑ ÆÊÕ âìåñòå ñ îñòàëüíûìè äîêóìåíòàìè. 
Ïåðåäà÷à ïîäëèííèêîâ ïðîòîêîëîâ â îðãàíû 
æèëèùíîãî íàäçîðà îñòàåòñÿ îáÿçàííîñòüþ 
óïðàâëÿþùèõ îðãàíèçàöèé, ÒÑÆ èëè ÆÑÊ, 

êîòîðûå äîëæíû íàïðàâèòü äîêóìåíòû 
â òå÷åíèå 5 äíåé ïîñëå ïîëó÷åíèÿ ïî àêòó 
ïðèåìà–ïåðåäà÷è îò èíèöèàòîðà ñîáðàíèÿ.

m%"=  "%ƒä%›…%“2ĉ ą%C%ã…,ã= 
“3?Ë“2"3Ċ?,L .ãË*2!%……/L “Ë!",“, 
*%2%!/L !=K%2=Ë2 …= C%!2=ãË 
Ą%“3“ã3Ą “ 1 ä=!2= 2025 Ą%ą=. 

Ñàìîçàïðåò íà âûäà÷ó êðåäèòîâ – ýòî äîáðîâîëü-
íûé ìåõàíèçì, ïîçâîëÿþùèé ãðàæäàíàì Ðîññèè ñàìî-
ñòîÿòåëüíî îãðàíè÷èòü âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ íîâûõ 
çàéìîâ è êðåäèòîâ íà ñâîå èìÿ. Îí ñäåëàí ñ öåëüþ ïðî-
òèâîäåéñòâèÿ ìîøåííèêàì, êîòîðûå ìîãóò îáìàíîì 
ïîëó÷èòü ëè÷íûå äàííûå ãðàæäàíèíà è îáðåìåíèòü 
åãî ôèíàíñîâûì äîëãîì. 

Ñàìîçàïðåò íà÷àë äåéñòâîâàòü ñ 1 àïðåëÿ 2025 ãîäà, 
åãî ìîæíî áûëî óñòàíîâèòü íà ñàéòå ãîñóñëóã, à óæå 
ñ ñåíòÿáðÿ ìíîãîôóíêöèîíàëüíûå öåíòðû òàêæå ïðå-
äîñòàâèëè âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü ñòàòóñ ñàìîçàïðåòà. 
Òåïåðü ãðàæäàíå ìîãóò âûáèðàòü íàèáîëåå óäîáíûé 
äëÿ ñåáÿ ñïîñîá – äèñòàíöèîííûé ÷åðåç èíòåðíåò èëè 
ëè÷íîå îáðàùåíèå â ÌÔÖ.

Äëÿ ýòîãî íóæíî îáðàòèòüñÿ â ÌÔÖ è ïðåäîñòàâèòü 
ïàñïîðò ãðàæäàíèíà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. Ñïåöèà-

ëèñòû öåíòðîâ ïîìîãóò çàïîëíèòü íåîáõîäèìîå 
çàÿâëåíèå è ïðîêîíñóëüòèðóþò ïî âñåì âîïðîñàì, 
ñâÿçàííûì ñ ïðîöåäóðîé.

q 30 “Ë…2 K!  
2025 Ą%ą= ä%›…% 
,“C%ãĉƒ%"=2ĉ 
QR-*%ą ,ƒ C!,ã%›Ë…,  
&c%“3“ã3Ą,[ "äË“2% 
K3ä=›…%Ą% C=“C%!2= 
" ! ąË C%"“Ëą…Ë"…/. 
“,23=Ć,L.

Íîâûå ïðàâèëà èñïîëüçîâàíèÿ 
öèôðîâûõ äîêóìåíòîâ ââîäÿòñÿ 
â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîñòàíîâëåíèåì 
ïðàâèòåëüñòâà ÐÔ. Ñ ñåíòÿáðÿ â ìî-
áèëüíîì ïðèëîæåíèè «Ãîñóñëóãè» 
ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü ñîçäàâàòü 
QR-êîä, êîòîðûé áóäåò èìåòü òàêóþ 
æå þðèäè÷åñêóþ ñèëó, êàê è îáû÷íûé 
ïàñïîðò, íî òîëüêî â îðãàíèçàöèÿõ, 
ïîäêëþ÷åííûõ ê ñèñòåìå «ÃîñÄîêè».

Íà ïåðâîì ýòàïå QR-êîä ìîæíî 
ïðèìåíÿòü ïðè ïîñåùåíèè êèíîòåà-
òðîâ è ìóçååâ ñ âîçðàñòíûìè îãðàíè-
÷åíèÿìè, äëÿ âõîäà â áèçíåñ-öåíòðû 
ñ ïðîïóñêíîé ñèñòåìîé, ïðè ïîêóïêå 
òîâàðîâ (18+) â ìàãàçèíàõ, à òàêæå 
ïðè ïîëó÷åíèè è îòïðàâêå ïî÷òîâûõ 
îòïðàâëåíèé.

Âòîðîé ýòàï íà÷íåò äåéñòâîâàòü 
ñ 28 äåêàáðÿ 2025 ãîäà. Îí ðàçðåøèò 
ïîêàçûâàòü QR-êîä âìåñòî ïàñïîðòà 
äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ëè÷íîñòè ïðè 
îáðàùåíèè â áàíêè è äðóãèå ôèíàí-
ñîâûå ó÷ðåæäåíèÿ. Âàæíûì óñëîâèåì 
ÿâëÿåòñÿ î÷íîå ïðèñóòñòâèå êëèåíòà, 

çà èñêëþ÷åíèåì ñèòóàöèé, êîãäà 
çàêîíîäàòåëüñòâî ïðÿìî òðåáóåò 
ïðåäîñòàâëåíèÿ áóìàæíîãî îðèãè-
íàëà ïàñïîðòà.

Äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ýëåêòðîí-
íîãî äîêóìåíòà íåîáõîäèìî, ÷òîáû 
êëèåíò ðàíåå ïðîøåë ïðîöåäóðó 
èäåíòèôèêàöèè â ýòîé ôèíàíñî-
âîé îðãàíèçàöèè â ñîîòâåòñòâèè 
ñ òðåáîâàíèÿìè ôåäåðàëüíîãî çà-
êîíîäàòåëüñòâà î ïðîòèâîäåéñòâèè 
îòìûâàíèþ äîõîäîâ è ôèíàíñèðî-
âàíèþ òåððîðèçìà. Ýòî îáåñïå÷èâàåò 
äîïîëíèòåëüíóþ çàùèòó îò ìîøåí-
íè÷åñêèõ äåéñòâèé è ãàðàíòèðóåò 
áåçîïàñíîñòü ôèíàíñîâûõ îïåðàöèé.

Â äàëüíåéøåì ïåðå÷åíü ñèòóà-
öèé äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ öèôðîâîãî 
ïàñïîðòà ïëàíèðóåòñÿ ðàñøèðèòü. 
Â ïåðñïåêòèâå æèòåëè ñìîãóò ïðåäú-
ÿâëÿòü QR-êîä â ìíîãîôóíêöèî-
íàëüíûõ öåíòðàõ, îôèñàõ ñîòîâûõ 
îïåðàòîðîâ, ÷àñòíûõ ìåäèöèíñêèõ 
êëèíèêàõ è ïðè çàñåëåíèè â ãîñòè-
íèöû.

Âàæíîé îñîáåííîñòüþ ñèñòåìû 
ÿâëÿåòñÿ çàùèòà ïåðñîíàëüíûõ äàí-
íûõ. Ïðè ñêàíèðîâàíèè êîäà áóäóò 
îòîáðàæàòüñÿ òîëüêî íåîáõîäèìûå 
äëÿ êîíêðåòíîé ñèòóàöèè ñâåäåíèÿ. 
Íàïðèìåð, ïðè ïîêóïêå áèëåòà â êèíî 
ñîòðóäíèê óâèäèò òîëüêî ïîäòâåðæ-
äåíèå âîçðàñòà è ôîòîãðàôèþ, ÷òî 
îáåñïå÷èâàåò êîíôèäåíöèàëüíîñòü 
äðóãîé ëè÷íîé èíôîðìàöèè.

n“Ë…ĉĊ 2025 Ą%ą= tmq …=C!="-
ã Ë2 …=ã%Ą%"/Ë 3"Ëą%äãË…,  
ąã  3Cã=2/ …=ã%Ą%" %2 ą%.%-
ą%" “ K=…*%"“*,. "*ã=ą%", 
C%ã3ćË……/. Ą!=›ą=…=ä, *=* 
" !%““,L“*,., 2=* , " ƒ=!3KË›-
…/. K=…*=. ƒ= 2024 Ą%ą. 

Äëÿ êëèåíòîâ ðîññèéñêèõ áàíêîâ óñòà-
íîâëåí ñïåöèàëüíûé ìåõàíèçì ðàñ÷åòà 
íàëîãîîáëàãàåìîé áàçû: íàëîãîì ÍÄÔË 
áóäåò îáëàãàòüñÿ òîëüêî òà ÷àñòü ïðîöåíò-
íîãî äîõîäà, êîòîðàÿ ïðåâûñèò 210 òûñÿ÷ 

q …=ć=ã= 2025 Ą%ą= "“23C,ã, 
" “,ã3 ,ƒäË…Ë…,  " C%! ą*Ë 
C!Ëą%“2="ãË…,  …=ã%Ą%"/. "/ćË2%", 
" 2%ä ć,“ãË ąã  ąË2ËL.

Óâåëè÷èëèñü ðàçìåðû ñòàíäàðòíûõ âû÷åòîâ 
ïî ÍÄÔË. Íà âòîðîãî ðåáåíêà ñóììà òåïåðü ñîñòàâëÿåò 

2800 ðóáëåé, à íà òðåòüåãî è ïîñëåäóþùèõ äåòåé –
6000 ðóáëåé. Äëÿ ðîäèòåëåé è îïåêóíîâ äåòåé–èí-
âàëèäîâ I è II ãðóïïû ïðåäóñìîòðåí âû÷åò â ðàçìåðå 
12 000 ðóáëåé. Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî ïðàâî íà ïîëó÷åíèå 
âû÷åòà ñîõðàíÿåòñÿ äî òîãî ìåñÿöà, â êîòîðîì îáùèé 
äîõîä ðîäèòåëÿ ñ íà÷àëà ãîäà äîñòèãíåò 450 000 ðóáëåé.

Îñîáûå óñëîâèÿ ïðåäóñìîòðåíû äëÿ åäèíñòâåí-
íûõ ðîäèòåëåé – îíè ìîãóò ïîëó÷àòü âû÷åò â äâîéíîì 
ðàçìåðå. Òàêîå ïðàâî ñîõðàíÿåòñÿ äî ìîìåíòà âñòóï-
ëåíèÿ â áðàê. Òàêæå â äâîéíîì ðàçìåðå âû÷åò ìîæåò 
ïðåäîñòàâëÿòüñÿ îäíîìó èç ðîäèòåëåé ïðè óñëîâèè 
ïèñüìåííîãî îòêàçà âòîðîãî ðîäèòåëÿ îò ýòîé íàëî-
ãîâîé ëüãîòû.

Óïðîñòèëàñü è ïðîöåäóðà îôîðìëåíèÿ âû÷åòîâ. 
Òåïåðü ðàáîòîäàòåëþ äîñòàòî÷íî ïðåäîñòàâèòü òîëüêî 
äîêóìåíòû, ïîäòâåðæäàþùèå ïðàâî íà âû÷åò: ñâèäå-
òåëüñòâà î ðîæäåíèè äåòåé, äîêóìåíòû îá óñòàíîâëåíèè 
èíâàëèäíîñòè èëè óñûíîâëåíèè è ïð. Ïîäà÷à îòäåëü-
íîãî çàÿâëåíèÿ íà ïîëó÷åíèå âû÷åòà íå òðåáóåòñÿ, ÷òî 
çíà÷èòåëüíî óïðîùàåò ïðîöåññ îôîðìëåíèÿ íàëîãîâûõ 
ëüãîò äëÿ ðàáîòàþùèõ ðîäèòåëåé.

ðóáëåé çà ãîä. Ýòîò ëèìèò ðàññ÷èòàí èñõîäÿ 
èç ìàêñèìàëüíîãî çíà÷åíèÿ êëþ÷åâîé ñòàâêè 
Áàíêà Ðîññèè çà 2024 ãîä, ñîñòàâëÿâøåé 21%.

Â îòíîøåíèè íàëîãîâûõ ðåçèäåíòîâ ÐÔ 
äåéñòâóåò ïðîãðåññèâíàÿ øêàëà íàëîãîîáëî-
æåíèÿ. Åñëè ñóììà ïðîöåíòíîãî äîõîäà íå 
ïðåâûøàåò 2,4 ìëí ðóáëåé, ïðèìåíÿåòñÿ ñòàâ-
êà 13%. Ïðè ïðåâûøåíèè ýòîãî ëèìèòà íàëîã 
ñîñòàâèò 312 òûñÿ÷ ðóáëåé ïëþñ 15% ñ ñóììû 
ïðåâûøåíèÿ. Îñîáûé ðåæèì óñòàíîâëåí äëÿ 
âêëàäîâ â èíîñòðàííûõ áàíêàõ, çäåñü íàëîãî-
îáëîæåíèþ ïîäëåæèò ïîëíûé îáúåì ïîëó÷åí-
íûõ ïðîöåíòîâ ïî ïðîãðåññèâíîé ñòàâêå. Äëÿ 
íåðåçèäåíòîâ ÐÔ, õðàíÿùèõ ñðåäñòâà â ðîññèé-

ñêèõ áàíêàõ, äåéñòâóåò åäèíàÿ íàëîãîâàÿ ñòàâêà 
â ðàçìåðå 15% íåçàâèñèìî îò ñóììû äîõîäà.

Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî íîâûå ïðàâèëà íå ðàñ-
ïðîñòðàíÿþòñÿ íà ðóáëåâûå âêëàäû ñî ñòàâêîé 
íå áîëåå 1% ãîäîâûõ, à òàêæå íà ñðåäñòâà íà 
ýñêðîó-ñ÷åòàõ.

Ïðè ýòîì óïðîùåíà ïðîöåäóðà äåêëàðè-
ðîâàíèÿ: ïî âêëàäàì â ðîññèéñêèõ áàíêàõ 
ïîäàâàòü íàëîãîâóþ äåêëàðàöèþ íå òðåáó-
åòñÿ. Áàíêè ñàìîñòîÿòåëüíî ïðåäîñòàâëÿþò 
èíôîðìàöèþ â íàëîãîâûå îðãàíû, êîòîðûå 
ðàññ÷èòûâàþò ñóììó íàëîãà è íàïðàâëÿþò 
óâåäîìëåíèÿ. Óïëàòèòü íàëîã íåîáõîäèìî äî 
1 äåêàáðÿ 2025 ãîäà.
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Êàæäûé þíîøà,  äîñòèãøèé 
17-ëåòíåãî âîçðàñòà,  ïðîõîäèò 
ïåðâè÷íóþ ïîñòàíîâêó íà âîèí-
ñêèé ó÷åò.  Â Ìîñêâå äåéñòâóåò 
óïðîùåííàÿ ïðîöåäóðà ïîñòà-
íîâêè – îíà ïðîèñõîäèò àâòî-
ìàòè÷åñêè è íå òðåáóåò ëè÷íîãî 
îáðàùåíèÿ â âîåíêîìàò ñ ïàêåòîì 
äîêóìåíòîâ. Ïðè ïðîõîæäåíèè 
ïåðâè÷íîé ïîñòàíîâêè íà ó÷åò 
êàæäûé ìîëîäîé ìîñêâè÷ ïîëó-
÷àåò îôèöèàëüíûé ýëåêòðîííûé 
äîêóìåíò – óäîñòîâåðåíèå ãðàæ-
äàíèíà, ïîäëåæàùåãî ïðèçûâó íà 
âîåííóþ ñëóæáó (èçâåñòíîå êàê 
ïðèïèñíîå ñâèäåòåëüñòâî). Ïðè 
ýòîì îí íå ïîëó÷àåò êàòåãîðèè 
ãîäíîñòè, äàííàÿ ïðîöåäóðà ïðî-
õîäèò óæå âî âðåìÿ ïðè-
çûâíîé êàìïàíèè.

Ý ò î ò  ä î ê ó ì å í ò  ï î ä -
ò â å ð æ ä à å ò  ô à ê ò  ï î ñ ò à -
íîâêè íà âîèíñêèé ó÷åò 
è ñîäåðæèò îñíîâíóþ èí-
ôîðìàöèþ î áóäóùåì ïðè-
çûâíèêå. Â ýëåêòðîííîì 
âèäå, çàâåðåííîå öèôðî-
âîé ïîäïèñüþ þíîøè, åãî 
ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè 
ï î ñ ò ó ï ë å í è è  â  ì î ñ ê î â -
ñêèå ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ èëè ïðè 
îôîðìëåíèè íà ðàáîòó.

Ï à ð à ë ë å ë ü í î  ô î ð ì è ð ó å ò ñ ÿ 
ëè÷íîå äåëî, êóäà çàíîñÿòñÿ äàí-
íûå îá îáðàçîâàíèè, ïðîôåññèî-
íàëüíûõ íàâûêàõ, ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ è äðóãèõ çíà÷èìûõ õàðàêòå-
ðèñòèêàõ ìîëîäîãî ÷åëîâåêà.

Ïðèçûâó ïîäëåæàò ìóæ÷èíû 
îò 18 äî 30 ëåò,  ñîñòîÿùèå íà 
âîèíñêîì ó÷åòå. Ìîëîäûõ ëþäåé, 
êîòîðûå âñòàëè íà ïåðâè÷íûé âî-
èíñêèé ó÷åò è äîñòèãëè âîçðàñòà 
ñîâåðøåííîëåòèÿ, òàêæå âûçûâà-
þò, íî äëÿ óòî÷íåíèÿ äîêóìåíòîâ 
âîèíñêîãî ó÷åòà,  îïðåäåëåíèÿ 
ïðàâà íà îòñðî÷êó, à òàêæå ãîäíî-
ñòè, ïðîõîæäåíèÿ ìåäêîìèññèè 
è äðóãèõ ïðîöåäóð. 

Ñ 2024 ãîäà æèòåëè Ìîñêâû 
ïîëó÷àþò óâåäîìëåíèÿ îá àâòî-

ìàòè÷åñêîì ïîäòâåðæäåíèè ïðà-
âà íà îòñðî÷êó îò ïðèçûâà íà 
âîåííóþ ñëóæáó. Äàííûé ìåõà-
íèçì îñâîáîæäàåò ïðèçûâíèêîâ 
îò íåîáõîäèìîñòè ñàìîñòîÿòåëü-
íî ïîäòâåðæäàòü ñâîè ïðàâà íà 
îòñðî÷êó ïðè íàëè÷èè çàêîííûõ 
îñíîâàíèé. Óâåäîìëåíèÿ î ïðå-

äîñòàâëåíèè îòñðî÷êè ðàññûëà-
þòñÿ ÷åðåç îôèöèàëüíûé ïîðòàë 
mos.ru. Íî îòñðî÷êà – ëèøü âðå-
ìåííîå îñâîáîæäåíèå îò âîèíñêîé 
ñëóæáû, îíà íå ÿâëÿåòñÿ áåññðî÷-
íîé. 

Ñðîê ñëóæáû ñîñòàâëÿåò îäèí 
ãîä, à îñíîâàíèåì äëÿ ÿâêè ñëóæèò 
ïîâåñòêà âîåííîãî êîìèññàðèàòà. 
Ïðèçûâíûå êàìïàíèè ïðîõîäÿò 
äâàæäû â ãîä: âåñíîé è îñåíüþ. 

Â Ìîñêâå óæå áîëüøå ïîëóòî-
ðà ëåò äåéñòâóåò íîâûé Åäèíûé 
ïóíêò ïðèçûâà íà âîåííóþ ñëóæáó, 
ñîçäàííûé äëÿ ìîñêâè÷åé, ñîñòîÿ-
ùèõ íà ó÷åòå â âîåíêîìàòàõ. Â íåì 
â îäíîì çäàíèè äëÿ óïðîùåíèÿ 
ïðèçûâà ñðàçó îáúåäèíåíû âñå 
ýòàïû íóæíûõ ïðîöåäóð. 

Ïîâåñòêà ìîæåò áûòü ýëåê-
òðîííîé èëè áóìàæíîé,  íî âî 
âñåõ ñëó÷àÿõ ïðè åå ïîëó÷åíèè 
íåîáõîäèìî â óêàçàííûé ñðîê 
ÿâèòüñÿ â Åäèíûé ïóíêò ïðèçûâà 
íà  âîåííóþ ñëóæáó è  ïðèíåñ-
ò è  ñ  ñ î á î é  ï î ä ã î ò î â ë å í í û é 
ñïèñîê äîêóìåíòîâ,  óêàçàííûõ 
â ïîâåñòêå. 

o%“ãËą“2",  
3*ã%…Ë…, 

Äåéñòâóþùåå çàêîíîäàòåëü-
ñòâî Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè óñòà-
íàâëèâàåò ñòðîãóþ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà óêëîíåíèå îò âîèíñêîé 
îáÿçàííîñòè. Àäìèíèñòðàòèâíûå 
ìåðû âîçäåéñòâèÿ âêëþ÷àþò øòðà-
ôû: îò 10 äî 30 òûñÿ÷ ðóáëåé çà íå-
ÿâêó ïî ïîâåñòêå è îò 1 äî 5 òûñÿ÷
ðóáëåé çà íåñâîåâðåìåííîå ñî-
îáùåíèå îá èçìåíåíèè ïåðñî-
íàëüíûõ äàííûõ. Çà óêëîíåíèå 
îò ïðèçûâà íà âîåííóþ ñëóæáó 
ïðåäóñìîòðåíà è óãîëîâíàÿ îòâåò-

ñòâåííîñòü ïî ñòàòüå 328 ÓÊ ÐÔ 
ñ  á î ë å å  ñ å ð ü å ç í û ì è  ï î ñ ë å ä -
ñòâèÿìè. Â êà÷åñòâå íàêàçàíèÿ 
ñ ó ä  ì î æ å ò  í à ç í à ÷ è ò ü  ø ò ð à ô 
äî 200 òûñÿ÷ ðóáëåé èëè ëèøåíèå 
ñâîáîäû íà ñðîê äî äâóõ ëåò.

Ïîìèìî óãîëîâíî-ïðàâîâûõ 
ñàíêöèé, äëÿ ãðàæäàí,  óêëîíÿ-

   n АКТУАЛЬНО

×åñòü è äîëã×åñòü è äîëã
b p%““,, “2=!2%"=ã= %“Ë……   
C!,ƒ/"…=  *=äC=…, . 
dã  ä%ã%ą/. ãĊąËL 
, ,. “ËäËL .2% "!Ëä  
“" ƒ=…% “ CË!Ë›,"=…, ä, 
, …ËC%…,ä=…,Ëä ą=ãĉ…ËLĈ,. 
ąËL“2",L. )2%K/ “%.!=…,2ĉ 
“C%*%L“2",Ë , 3"Ë!Ë……%“2ĉ 
" .2%2 CË!,%ą, "=›…% ƒ…=2ĉ 
3“2=…%"ãË……/L C%! ą%*.

o%ä…,2Ë: %2“32“2",Ë 
ą=……/. ä%ã%ą%Ą% ćËã%"Ë*= 
" "%,…“*%ä !ËË“2!Ë, 
= 2=*›Ë …Ë“%%K?Ë…,Ë %K 
,ƒäË…Ë…,, ã,ć…/. ą=……/. 
ąã  C%"2%!…%L C%“2=…%"*, …= 
3ćË2 C%“ãË CË!ËËƒą= ä%Ą32 
C!,"Ë“2, * Ċ!,ą,ćË“*,ä 
C%“ãËą“2", ä , …=*=ƒ=…,Ċ.

 eą,…/L 
C3…*2 C!,ƒ/"= 

…=.%ą,2“  C% =ą!Ë“3: 
3ã,Ć= “Kã%ć*%"=, 

ą. 5, “2!. 5.
c!=-,* !=K%2/ " CË!,%ą 

C!,ƒ/"…/. *=äC=…,L: “ 8:00 
ą% 20:00, KËƒ "/.%ą…/.,

ƒ= C%ą!%K…%“2 ä, 
%K!=?=2ĉ“  C% 2Ëã. 
+7 (499) 530-08-09.

þ ù è õ ñ ÿ  î ò  è ñ ï î ë í å í è ÿ  â î è í -
ñ ê î ã î  ä î ë ã à ,  ó ñ ò à í à â ë è â à þ ò ñ ÿ 
ñóùåñòâåííûå ñîöèàëüíûå îãðà-
í è ÷ å í è ÿ .  Ë è ö à ì ,  í å  ï ð î ø å ä -
øèì âîåííóþ ñëóæáó áåç çàêîí-
íûõ îñíîâàíèé, ïî äîñòèæåíèè 
30 ëåò âûäàåòñÿ ñïðàâêà óñòà-
í î â ë å í í î ã î  î á ð à ç ö à  â ì å ñ ò î 
âîåííîãî áèëåòà. Òàêîé ïðàâî-
âîé ñòàòóñ äåëàåò íåâîçìîæíûì 
ïîñòóïëåíèå íà ãîñóäàðñòâåííóþ 
ñ ë ó æ á ó ,  ð à á î ò ó  â  ï ð à â î î õ ð à -
í è ò å ë ü í û å  î ð ã à í û  è  ñ è ë î â û å 
ñòðóêòóðû.

c!=›ą=…“*,L ą%ãĄ

Âîåííàÿ ñëóæáà – ýòî êîíñòè-
òóöèîííàÿ îáÿçàííîñòü êàæäîãî 
ã ð à æ ä à í è í à  Ð î ñ ñ è è .  Ï î ï û ò ê è 
óêëîíèòüñÿ îò ïðèçûâà íå òîëüêî 
ëèøàþò ñìûñëà ýòîò âàæíûé ýòàï, 
íî è ñîçäàþò íåíóæíûå ñëîæ-
íîñòè êàê äëÿ ñàìîãî ìîëîäîãî 
÷åëîâåêà, òàê è äëÿ åãî áëèçêèõ. 
Ïîëó÷åíèå ñïðàâêè âìåñòî âîåí-
íîãî áèëåòà óñëîæíÿåò âîçìîæíî-
ñòè äëÿ áóäóùåãî òðóäîóñòðîéñòâà 
è êàðüåðû.

Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà ïðè-
ç û â à  ì à ê ñ è ì à ë ü í î  ó ï ð î ù å í à 
è ïðîçðà÷íà. Âñå íåîáõîäèìûå 
ï ð î ö å ä ó ð û  ï ð î õ î ä ÿ ò  â  î ä í î ì 
çäàíèè Åäèíîãî ïóíêòà ïðèçûâà, 
÷òî ýêîíîìèò âðåìÿ è ñèëû. Îò-
âåòñòâåííîå âûïîëíåíèå ãðàæ-
äàíñêîãî äîëãà – ýòî íå ïðîñòî 
ôîðìàëüíîñòü, à îñîçíàííûé âû-
áîð â ïîëüçó ñïîêîéíîãî áóäóùåãî 
áåç þðèäè÷åñêèõ ïîñëåäñòâèé 
è îãðàíè÷åíèé.
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   n ЗДОРОВЬЕ

Ïîëåçíûå ïðîäóêòû îñåíüþ: ñîâåòû îò ýíäîêðèíîëîãà

Êðàñîòà çäîðîâüÿ

Âèòàìèí D: 
ïðàâèëà ïðèåìà

q C!,.%ą%ä %“Ë…, 
C!,!%ą= !=ą3Ë2 …=“ 
!=ƒ…%%K!=ƒ,Ëä  !*,. 
Ć"Ë2%" , =!%ä=2%", …% 
.2% 2=*›Ë "!Ëä , *%Ąą= 
…=Ĉ %!Ą=…,ƒä 2!ËK3Ë2 
%“%K%Ą% "…,ä=…,  
* C,2=…,Ċ. b!=ć-
.…ą%*!,…%ã%Ą 
b.l. yË!K=*%"= 
C%ąËã,2“  
,…-%!ä=Ć,ËL % 2%ä, 
*=*,Ë C!%ą3*2/ “2%,2 
"*ãĊć,2ĉ " “"%L 
!=Ć,%… " .2%2 “Ëƒ%…, 
ć2%K/ C%ąąË!›=2ĉ 
ƒą%!%"ĉË , ,ää3…,2Ë2. 

n"%?, , -!3*2/
Îñåíü – ýòî âðåìÿ ñáîðà óðîæàÿ, 

è íà ðûíêàõ ïîÿâëÿþòñÿ ñâåæèå îâî-
ùè è ôðóêòû. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà:

• òûêâó – áîãàòûé èñòî÷íèê 
âèòàìèíîâ A è C, à òàêæå êëåò÷àòêè. 

Îíà ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ èì-
ìóííîé ñèñòåìû è óëó÷øàåò ðàáîòó 
êèøå÷íèêà;

• ñâåêëó: ñîäåðæèò àíòîöèàíû, 
êîòîðûå ïîìîãàþò óëó÷øèòü êðîâî-
îáðàùåíèå è ïîääåðæèâàòü çäîðîâüå 
ïå÷åíè;

• ÿáëîêè – îòëè÷íûé èñòî÷íèê 

êëåò÷àòêè è àíòèîêñèäàíòîâ, ïîìèìî 
ýòîãî, îíè óëó÷øàþò ðàáîòó ïèùåâà-
ðèòåëüíîé ñèñòåìû.

gË!…%"/Ë C!%ą3*2/
Öåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû, òà-

êèå êàê îâñÿíêà, ãðå÷êà è ÿ÷ìåíü, 
ÿâëÿþòñÿ îòëè÷íûì èñòî÷íèêîì 
ñëîæíûõ óãëåâîäîâ. Îíè îáåñïå÷è-

âàþò äëèòåëüíîå ÷óâñòâî ñûòîñòè 
è ïîääåðæèâàþò ñòàáèëüíûé óðîâåíü 
ãëþêîçû â êðîâè. Îâñÿíêà, íàïðè-
ìåð, òàêæå áîãàòà áåòà-ãëþêàíàìè, 
êîòîðûå ïîìîãàþò ñíèæàòü óðîâåíü 
õîëåñòåðèíà.

n!Ë., , “ËäË…=
Îðåõè (ãðåöêèå, ìèíäàëü) è ñå-

ìåíà (÷èà, ëüíÿíûå) ÿâëÿþòñÿ ïðå-
êðàñíûìè èñòî÷íèêàìè ïîëåçíûõ 
æèðîâ, áåëêà è âèòàìèíîâ. Îíè ïîìî-
ãàþò ïîääåðæèâàòü óðîâåíü ýíåðãèè 
è ñïîñîáñòâóþò íîðìàëèçàöèè îáìå-
íà âåùåñòâ. Äîáàâëåíèå íåáîëüøîãî 
êîëè÷åñòâà îðåõîâ â ðàöèîí ìîæåò 
çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòü åãî ïèòàòåëü-
íóþ öåííîñòü.

a%K%"/Ë
Ôàñîëü, ÷å÷åâèöà è ãîðîõ – ýòî 

îòëè÷íûå èñòî÷íèêè áåëêà è êëåò-
÷àòêè. Îíè ñïîñîáñòâóþò óëó÷øå-
íèþ îáìåíà âåùåñòâ è ïîìîãàþò 
êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü ñàõàðà 
â êðîâè. Áîáîâûå òàêæå ñîäåðæàò 
âèòàìèíû ãðóïïû B, êîòîðûå âàæíû 

äëÿ íîðìàëüíîé ðàáîòû íåðâíîé 
ñèñòåìû.

qCËĆ,, , 2!="/
Íå çàáûâàéòå î ñïåöèÿõ! Êîðèöà, 

èìáèðü è êóðêóìà íå òîëüêî ïðèäàþò 
áëþäàì íåïîâòîðèìûé âêóñ, íî è îá-
ëàäàþò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûìè 
ñâîéñòâàìè. Êîðèöà, â ÷àñòíîñòè, 
ïîìîãàåò ðåãóëèðîâàòü óðîâåíü ñà-
õàðà â êðîâè.

Ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå 
îñåíüþ – ýòî çàëîã êðåïêîãî çäî-
ðîâüÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ãîäà. 
Âêëþ÷àéòå â ñâîé ðàöèîí ðàçíîî-
áðàçíûå ïðîäóêòû, ÷òîáû îáåñïå÷èòü 
îðãàíèçì íåîáõîäèìûìè âèòàìè-
íàìè è ìèíåðàëàìè. Ïîìíèòå, ÷òî 
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå – ýòî íå òîëüêî 
îñíîâà õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ, íî 
è ïðîôèëàêòèêà ìíîãèõ çàáîëåâà-
íèé. Ïðàâèëüíûé âûáîð ïðîäóêòîâ 
ïîìîæåò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå 
è æèòü àêòèâíîé æèçíüþ!

Âàëåðèÿ ÙÅÐÁÀÊÎÂÀ

q, Ċ?=  *%›=, *!ËC*,Ë 
…%Ą2, , KãË“2 ?,Ë 
"%ã%“/ $ .2% …Ë 2%ãĉ*% 
!Ëƒ3ãĉ2=2 Ą!=ä%2…%Ą% 
3.%ą=, …% , “ãËą“2",Ë 
“K=ã=…“,!%"=……%Ą% !=Ć,%…=. 
qË*!Ë2 C!,"ãË*=2Ëãĉ…%“2, 
"% ä…%Ą%ä “*!/"=Ë2“  
" …=ĈËL ËąË: %C!ËąËãË……/Ë 
C!%ą3*2/ “C%“%K…/ 
C%ą=!,2ĉ "…ËĈ…%“2, 
ƒą%!%"ĉË , “"Ë›Ë“2ĉ, 
ąËL“2"3  …= *ãË2%ć…%ä 
3!%"…Ë.

Ïåðâûì ïîìîùíèêîì â áîðüáå çà óïðóãóþ 
êîæó ñòàíîâèòñÿ ðûáà, îñîáåííî æèðíûõ ñîð-
òîâ.  Áëàãîäàðÿ âûñîêîé êîíöåíòðàöèè 
îìåãà-3 æèðíûõ êèñëîò îíà èíòåíñèâíî 
ïèòàåò è óâëàæíÿåò êîæó,  ñïîñîáñòâóÿ 
âîññòàíîâëåíèþ êîëëàãåíîâîãî êàðêàñà. 
Ìîðåïðîäóêòû, â ÷àñòíîñòè óñòðèöû è ìè-
äèè, äîïîëíÿþò ýòîò ýôôåêò çà ñ÷åò öèíêà, 
âèòàìèíîâ À è Å, ñîçäàâàÿ ìîùíûé îìîëà-
æèâàþùèé êîêòåéëü. Âèòàìèí À, îòâå÷àþ-
ùèé çà ðîâíûé òîí ëèöà, òàêæå â èçîáèëèè 
ñîäåðæèòñÿ â ìîðêîâè è òûêâå. Äèåòîëîãè 
íàïîìèíàþò: äëÿ åãî ëó÷øåãî óñâîåíèÿ ýòè 
îâîùè ñòîèò ñî÷åòàòü ñ ïîëåçíûìè æèðàìè, 
íàïðèìåð äîáàâèâ â òûêâåííûé ñóï-ïþðå 
íåìíîãî ñëèâîê.

Íåçàìåíèìûì ñîþçíèêîì ãîðîäñêî-
ãî æèòåëÿ ÿâëÿåòñÿ âèòàìèí Å, êîòî-
ðûé ïîääåðæèâàåò îïòèìàëüíûé 
áàëàíñ âëàãè â êîæå. Íàéòè åãî 
ïðîùå âñåãî â îðåõàõ – äî-
ñòàòî÷íî íåáîëüøîé ãîð-
ñòè ìèíäàëÿ èëè ôóíäóêà 
â äåíü. Ïðåêðàñíûì èñòî÷-
íèêîì âèòàìèíîâ À, D, Å 
è íàñûùåííûõ æèðíûõ 
êèñëîò ñëóæàò ðàñòèòåëü-

íûå ìàñëà, îñîáåííî îëèâêîâîå è êîêîñîâîå. 
Ïîñëåäíåå, êñòàòè, ìîæíî èñïîëüçîâàòü íå 
òîëüêî â ïèùó, íî è êàê âîññòàíàâëèâàþùóþ 
ìàñêó äëÿ ñóõèõ âîëîñ â ñìåñè ñ ðåïåéíûì 
ìàñëîì.

Çäîðîâüå âîëîñ è íîãòåé, ñîñòîÿùèõ 
â îñíîâíîì èç áåëêà êåðàòèíà, íàïðÿìóþ çà-
âèñèò îò êà÷åñòâà ïîòðåáëÿåìîãî ïðîòåèíà. 
Äëÿ èõ ñèëû è áëåñêà âàæíî âêëþ÷èòü â ðà-
öèîí ïîñòíîå ìÿñî, ïòèöó, ðûáó è ÿéöà. Áî-
ãàòû áåëêîì è íåêîòîðûå êèñëîìîëî÷íûå 
ïðîäóêòû, êðóïû è äàæå ôðóêòû. Îäíàêî îä-
íîãî áåëêà íåäîñòàòî÷íî – ñèíòåç êåðàòèíà 
òðåáóåò ïîñòîÿííîãî ïîñòóïëåíèÿ öåëîãî 
ñïåêòðà ìèêðîýëåìåíòîâ: ñåðû, ìåäè, êðåì-
íèÿ, æåëåçà, öèíêà è êàëüöèÿ. Êðèòè÷åñêè 
âàæíû è âèòàìèíû-àíòèîêñèäàíòû – À, Ñ, Å 
è ãðóïïû Â. Íàéòè êëþ÷åâûå äëÿ êåðàòèíà 
àìèíîêèñëîòû – öèñòåèí è ãëèöèí – ìîæíî 
â ñóáïðîäóêòàõ, ñåìå÷êàõ ïîäñîëíå÷íèêà, ñîå 
è ãðåöêèõ îðåõàõ.

Êðàñîòà, îäíàêî, íå ñâîäèòñÿ òîëüêî ê ïè-
òàíèþ. Íà ñîñòîÿíèå êîæè è âîëîñ íàïðÿìóþ 
âëèÿåò îáðàç æèçíè. Êóðåíèå, àëêîãîëü, 
íåñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå è ïðåíåáðå-
æåíèå ëè÷íîé ãèãèåíîé ñâîäÿò íà íåò äàæå 
ñàìûå äîðîãîñòîÿùèå ïðîöåäóðû. Ñïåöèàëè-
ñòû ðåêîìåíäóþò âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ 
ê îáùåìó çäîðîâüþ, âîâðåìÿ ëå÷èòü õðîíè-
÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ è ñëåäîâàòü ïðåäïèñà-

íèÿì âðà÷åé. Íå ìåíåå âàæåí è ïèòüåâîé 
ðåæèì – â ñðåäíåì îðãàíèçìó 

òðåáóåòñÿ îêîëî 2 ëèòðîâ 
âîäû â ñóòêè, íî òî÷íàÿ 

íîðìà çàâèñèò îò èí-
äèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòåé. Îòêàç îò 
âðåäíûõ ïðèâû÷åê, 
ð à ç ó ì í û é  á à ë à í ñ 
ìåæäó ðàáîòîé è îò-
äûõîì, çäîðîâûé ñîí 

è óìåíèå ñïðàâëÿòüñÿ 
ñî ñòðåññîì – âîò óíè-

âåðñàëüíàÿ ôîðìóëà, êî-
òîðàÿ ïîìîæåò ñîõðàíèòü 

íå òîëüêî ïðèâëåêàòåëüíóþ 
âíåøíîñòü, íî è êðåïêîå çäîðîâüå 

íà äîëãèå ãîäû.
Çàíèìàÿñü çàáîòîé î ñâîåé êðàñîòå, 

íåëüçÿ çàáûâàòü: ïðèåì ïèùè äîëæåí áûòü 
ñáàëàíñèðîâàííûì, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü 
îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî âñåõ âèòàìèíîâ 
áåç ðèñêîâ äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ.  Ëó÷øå 
ïðåäâàðèòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñî 
ñïåöèàëèñòîì.

q …=“23CãË…,Ëä %“Ë…, 
Ą!=›ą=…Ë “CËĈ=2 " =C2Ë*3 
ƒ= ",2=ä,…=ä,, ć2%K/ 
C%ąąË!›=2ĉ ,ää3…,2Ë2 
" “Ëƒ%… C!%“23ą. 
p=““*=ƒ/"=Ëä % 2%ä, *=* 
C!=",ãĉ…% C%2!ËKã 2ĉ %ą,… 
,ƒ "=›…/. .ãËäË…2%" 
ąã  ƒą%!%"ĉ  ćËã%"Ë*=. 

Âèòàìèí D – óíèêàëüíîå âåùåñòâî. Îí 
óêðåïëÿåò èììóííóþ ñèñòåìó, ïîìîãàÿ åé 
áîðîòüñÿ ñ èíôåêöèÿìè è ñíèæàÿ ðèñê àóòîèì-
ìóííûõ çàáîëåâàíèé, ïîääåðæèâàåò çäîðîâüå 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è êîãíèòèâíûõ 
ôóíêöèé ìîçãà. 

Áîëåå òîãî, îðãàíèçì ÷åëîâåêà óìååò ïðî-
èçâîäèòü åãî ñàìîñòîÿòåëüíî, íî òîëüêî êîãäà 
êîæà ïîäâåðãàåòñÿ âîçäåéñòâèþ ñîëíå÷íûõ 
ëó÷åé. Ïî÷òè 80% âñåãî ïîëó÷àåìîãî ýëåìåíòà 
áåðåòñÿ èìåííî îò óëüòðàôèîëåòîâûõ ëó÷åé, 
â òî âðåìÿ êàê îñòàëüíûå 20% íàõîäÿòñÿ 
â ïèùå. 

Èìåííî ïîýòîìó âî âðåìÿ ñíèæåíèÿ ñîë-
íå÷íîé àêòèâíîñòè ëþäè ïðèíèìàþò âèòà-
ìèííûå êîìïëåêñû. Îäíàêî ýòà ìåðà ìîæåò 
îêàçàòüñÿ áåñïîëåçíîé, åñëè íåïðàâèëüíî ñî-
÷åòàòü äîáàâêè ñ ïèùåé. Âèòàìèí D îòíîñèòñÿ 
ê æèðîðàñòâîðèìûì âåùåñòâàì, à ýòî çíà÷èò, 
÷òî äëÿ åãî ïîëíîöåííîãî óñâîåíèÿ îðãàíèçìó 
íåîáõîäèìû æèðû. Ïðèíèìàÿ äîáàâ-
êó íàòîùàê èëè ñ îáåçæèðåííîé 
ïèùåé, ìû ïðàêòè÷åñêè ñâîäèì åå 
ýôôåêòèâíîñòü ê íóëþ.

Áåç ïðèñóòñòâèÿ æèðîâ â êèøå÷íèêå 
îðãàíèçì íå ñìîæåò ïåðåðàáîòàòü è óñâîèòü 
ñîëíå÷íûé âèòàìèí. Áîëüøàÿ åãî ÷àñòü ïðî-
ñòî ïðîéäåò ÷åðåç ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó 
è ïîêèíåò îðãàíèçì. ×òîáû ýòîãî íå ïðîèçî-
øëî, äèåòîëîãè ñîâåòóþò ïðèíèìàòü âèòàìèí 
D âî âðåìÿ èëè ñðàçó ïîñëå åäû, ñîäåðæàùåé 
ïîëåçíûå æèðû.

Èäåàëüíûìè êîìïàíüîíàìè äëÿ âàæíîãî 
âèòàìèíà ñòàíóò êóñî÷åê æèðíîé ðûáû, òàêîé 
êàê ëîñîñü, ôîðåëü èëè ñåëüäü, ÿè÷íûé æåëòîê, 
äîáàâëåííûé â ñàëàò, èëè ëîæêà ðàñòèòåëüíîãî 
ìàñëà â êà÷åñòâå çàïðàâêè ê îâîùàì. Òàêîé 
ïðîñòîé ðèòóàë ïîìîæåò ïîëó÷èòü ìàêñèìóì 
ïîëüçû îò ïðèåìà äîáàâêè è ïîääåðæàòü çäî-
ðîâüå â îñåííå-çèìíèé ïåðèîä.

Âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ëþáûå âèòàìèííûå äî-
áàâêè ñëåäóåò ïðèíèìàòü òîëüêî ïîñëå êîíñóëü-
òàöèè ñ âðà÷îì. Ñàìîëå÷åíèå ìîæåò ïðèâåñòè 
ê ãèïåðâèòàìèíîçó è äðó-
ãèì ñåðüåçíûì íà-
ð ó ø å í è ÿ ì 
â ðàáîòå 
î ð ã à -
íèçìà.


