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СТРАНСТВОВАТЬ, 
ВОСХИЩАТЬСЯ, 

ВЛЮБЛЯТЬСЯ!
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Пока еще лето – теплое, солнечное, прекрасное... и хочется, 
чтобы так было всегда. но увы, cмена времен года 

неизбежна, поэтому давайте наслаждаться этими 
счастливыми деньками. Посидеть в кресле с книжкой или 
за компьютером, позаниматься в тренажерном зале, потея 
на беговой дорожке, еще успеете, когда задуют ветра, 

пойдут дожди. а сегодня гуляйте в парке (здорово, если со 
скандинавскими палками, но можно и просто так), собирайте 

ягоды и грибы, купайтесь в речке, катайтесь на велосипеде, кормите 
белок и птиц. готовьте особенные блюда – легкие и вкусные, фруктовые, 
овощные и даже цветочные. все эти простые радости способны не только 
поднять настроение, но и укрепить здоровье, повысить иммунитет. Это 
важно всегда, а особенно на фоне участившихся разговоров о «второй 
волне» сами знаете чего, что даже вслух называть не хочется…

в меру сил и возможностей путешествуйте. если по миру пока не получается, 
то по россии уже можно. любите активный отдых, турбазы, палатки, 
покорение вершин и песни у костра? горный алтай вам точно понравится, 
а мы поможем проложить маршрут. хотите понежиться у теплого моря? 
добро пожаловать в Сочи! у нас есть все «пароли, явки и адреса», которыми 
с удовольствием делимся с вами.

Солнце светит ярко. летняя жизнь продолжается! интересных вам открытий, 
здоровья и приятных путешествий!

Маргарита Цибульская

ФилосоФиЯ отдыХа 
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Красота по-шведски

Первая линейка по уходу за телом и волосами Beautanicals 
на основе восьми полезных минералов (кальция, натрия, магния, 
фосфора, диоксида кремния, меди, цинка и калия) и экстракта 
шведской жимолости от Oriflame состоит из пяти продуктов. 
Восстанавливающий шампунь с кремовой текстурой береж-
но очищает и питает волосы, кондиционер восстанавливает их 
и облегчает расчесывание. Средство для душа увлажняет и вос-
станавливает кожу, крем для рук увлажняет и смягчает, а овощ-
ное мыло с растительной основой бережно очищает. Средства 
Beautanicals протестированы под контролем дерматологов 
и не содержат компонентов животного происхождения.

Глоток свежести

Забота о себе начинается с поддержания баланса жидкости в орга-
низме. «Добрый» предлагает начать заботиться о себе с удоволь-
ствием. К летнему сезону бренд выпустил освежающую новинку 
«Добрый» Вода + Сок в двух сочетаниях: «Сочный лимон и мята» 
и «Нежная клубника и базилик». Натуральные соки и мякоть фрук-
тов дарят напитку легкий вкус, ароматы мяты и базилика – летнее 
настроение, а артезианская вода помогает поддерживать баланс 
жидкости в организме. Калорийность составляет всего 19 ккал 
на 100 мл. Новинка выпускается в двух объемах: 0,9 л подходит 
для потребления в кругу семьи и друзей, а бутылочку 450 мл 
удобно брать с собой.

С пенкой еще лучше

Созданный в Нидерландах «Fairy Активная пена» уже покорил 
Европу своим инновационным составом и технологичной упаков-
кой. Новая формула действует моментально: активная пена при-
тягивает жир и другие загрязнения, как магнит. ПАВы внутри мо-
лекул-растворителей удерживают жир, который легко смывается 
с посуды водой. Пользоваться нежной пенкой не просто удобно, 
но также эффективно и экономично. Инновационный дозатор 
позволяет быстро выдавить необходимое количество средства, 
поэтому оно будет дольше расходоваться. «Fairy Активная пена» 
пригодится и тем, у кого есть посудомоечная машина, ведь неко-
торые вещи иногда приходится мыть отдельно.

Без шума и пыли

Швейцарский бренд Polaris представляет новый продукт – беспро-
водной пылесос Polaris PVCS 1102 HandStickPRO+. Циклоническая 
система сбора пыли помогает убрать всю квартиру быстро и ре-
зультативно. Новинку отличают стильный дизайн, высокая мощ-
ность за счет инверторного мотора (гарантия на него 10 лет) и низ-
кий уровень шума (72 дБ). Специальный НЕРА-фильтр задерживает 
до 99,97 % пыли и мелких частиц, для уборки можно выбрать один 
из трех режимов работы. В комплекте пять насадок для разных 
поверхностей, крепление на стену для удобного хранения, съем-
ный аккумулятор и зарядное устройство. В небольших комнатах 
или для мебели пылесос можно преобразовать в мини-версию.
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Странствовать, 
восхищаться, 

влюбляться!
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На территории Африки до сих пор проживают дикие племена, их общая 
численность – более 5 миллионов человек. они не признают достижений 

цивилизации и довольствуются теми благами, которые достались от предков. 
убогие хижины, скромная пища, минимум одежды и странные, порой 

шокирующие обычаи, но все это их устраивает, и в своей жизни они ничего 
менять не собираются. расскажем о некоторых племенах.

спеши строить Дом
Этот народ называет себя «людьми холмов», разбросанных по границе Су-

дана. Племя нуба, которое насчитывает около 10 тысяч человек, издавна живет 
в нубийских горах. авторитетом для него являются шаманы, общающиеся с ду-
хами предков, заклинающие погоду и призывающие благоденствие на головы 
скота, которым питается племя. нарушение изоляции, произошедшее в XIX сто-
летии, привело на землю нуба учение ислама. Сейчас часть народа принимает 
эту религию наряду с шаманизмом.

«люди холмов» отличаются высоким ростом, они хорошо сложены и красивы. 
Свои тела разрисовывают красками, дополняя облик набедренными повязками 
и нехитрыми украшениями из природных материалов. в ушах мужчин и женщин 
обязательно красуются сережки, тела украшены шрамированием. дамы дела-
ют пирсинг, вставляя в губы блестящие осколки кварца, и искусный макияж. не 
чуждаются они искусства и спортивных состязаний. нуба обожают танцевать, 
а местный вид борьбы собирает много зевак.

GEO
LOCATION

А
Ф
РИ

К
А

12

13

п
ут

еш
ес

тв
и

я
 

  |
м

и
р

о
в

о
е

 т
у

р
н

е
|

ДИКИЕ,
но сиМпатичныЕ

13иЮЛЬ — авГуст 2020ФилосоФиЯ отдыХа 



в основном скотоводством. При этом коровы считаются 
у них эквивалентом благополучия и единственной «валю-
той». в племени до сих пор проводят обряд инициации. 
для того чтобы доказать готовность стать мужчиной, юный 
хамер должен пробежать по спинам коров семь раз подряд 
и ни разу не оступиться. Правда, к этому обряду допуска-
ются только дети из обеспеченных семей, которые владеют 
300 коровами и больше.

девушки племени выходят замуж в 10–12 лет, как толь-
ко у них появляются вторичные половые признаки. на шею 
юной жены надевают тяжелые медные обручи, количество 
которых соответствует тому, какая она по счету у мужа (ха-
меры практикуют многоженство). хорошо, если она первая, 
а каково носить юной девушке, скажем, пять обручей? и это 

у этого племени забавный способ выбирать брачного 
партнера. Присмотрев себе жениха, потенциальная невеста 
исполняет ритуальный танец, в финале которого закидыва-
ет ногу прямо на плечо избранника. теперь жених должен 
построить для будущей семьи дом. до того момента семья 
не считается полноценной, хотя за время строительства 
у пары могут родиться дети. как только дом готов, моло-
дые официально становятся мужем и женой. начиная с пер-
вой годовщины со «дня новоселья», они получают новую 
привилегию – есть из одной посуды.

кровоЖАДНые и беспощАДНые 
Представители племени мурси (численность около 

6 тысяч человек, проживают в Эфиопии) выглядят не слиш-
ком презентабельно – невысокие, кривоногие, с толстыми 
шеями, низкими лбами и приплюснутыми носами. волосы 
острижены очень коротко и на головах выбриты различные 
орнаменты. Мужчины мурси известны жестокими боями 
на палках, а женщины тем, что в нижней губе носят пла-
стины, напоминающей по форме глиняное блюдце. размер 
диска зависит от социального статуса девушки и, как пра-
вило, указывает на количество скота, которое семья наде-
ется получить, выдав дочь замуж. Совсем в юном возрасте 
девочкам прорезают часть нижней губы и вставляют дере-
вянные диски. размер «блюдца» регулярно увеличивается, 
при этом часть нижних зубов удаляют, а в день свадьбы его 
заменяют глиняным «дэби». также женщины мурси носят 
ритуальные татуировки из рубцов. Чтобы получить такие 
бугорки, на коже делают надрезы, куда вкладывают личин-
ки насекомых-паразитов. когда сверху затягивается соеди-
нительная ткань, личинка погибает без доступа кислорода, 
а рубец остается.

Основная еда мурси – сухая каша из перетертого ма-
иса или сорго. иногда к ней добавляют молоко и кровь 
животного, которую берут из раны на шее коровы (ее 
при этом не убивают). Мясо мурси практически не едят, 
употребляя его только по крупным праздникам. Они по-

клоняются демону смерти, который, по их представлени-
ям, заключен в каждом члене племени. Соседи считают 
мурси самыми кровожадными и жестокими убийцами 
во всей африке.

бьет – зНАчит лЮбит
Племя хамер проживает в Эфиопии, в долине реки Омо. 

его численность, по разным оценкам, достигает 35–50 ты-
сяч человек. высокие, ярко одетые хамеры занимаются 

далеко не все испытания, которые ждут женщин племени. 
то, что они ходят за водой за 10 километров и приносят ее 
на себе, еще полбеды. При совершении инициации у юно-
шей проводится еще один обряд, когда мужчины хлещут 
прутьями своих жен по спинам. хамеры считают, что шра-
мы украшают… женщину, и чем больше их, тем сильнее она 
страдала за своего избранного, а значит, и с его стороны от-
дача будет наибольшей. а после этого зверского избиения 
женщины втирают в кожу мазь из красной целебной глины 
и идут... нет, не отлеживаться где-то в теньке, а готовить 
праздничный ужин!

с песНей по ЖизНи
Самое известное у европейцев африканское племя – 

это бушмены. его название происходит от английских слов 
bush – «куст» и man – «человек», однако так называть пред-
ставителей племени опасно, они считают это оскорблени-
ем. Правильнее именовать их «сан», что на языке готтенто-
тов означает «чужой».

внешне саны отличаются от других племен афри-
ки: у них более светлая кожа, и губы тоньше. к тому же 
они единственные, кто употребляет в пищу так называемый 
«бушменский рис», то есть личинки муравьев. Блюда из них 
считаются особенностью национальной кухни этого народа. 
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уклад общества санов тоже отличается от общепринятого 
у диких племен. вместо вождей и колдунов они выбира-
ют старейшин из числа наиболее опытных и уважаемых 
членов племени. Старейшины руководят жизнью народа, 
не пользуясь при этом никакими преимуществами за чужой 
счет. как и остальные африканские племена, саны верят 
в загробную жизнь, однако у них отсутствует культ пред-

ков. Помимо прочего, они имеют редкостный талант к рас-
сказам, песням и танцам, а музыкальный инструмент могут 
сконструировать из любых подручных средств. например, 
встречаются браслеты для отбивания ритма во время тан-
ца, сделанные из высохших коконов насекомых с камеш-
ками внутри. Практически все, кто имеет возможность 
наблюдать музыкальные эксперименты санов, стараются 
записать их на память.

влАДельЦы всех коров мирА
Племя масаи, насчитывающее около 100 тысяч человек, 

проживает в кении и танзании. Масаи искренне считают себя 
любимцами богов, высшим народом и уверены, что пре-
краснее их не найдется людей в африке. Отличительным 
признаком красоты у этого племени считаются… вытянутые 
мочки ушей. для этого детям в семилетнем возрасте про-
калывают уши рогом коровы, а впоследствии оттягивают 
их при помощи специальных деревяшек и тяжелых бисер-
ных украшений. к другим племенам масаи относятся пре-
зрительно и… воруют у них животных, потому как считают, 
что нгаи, повелитель дождя и главное божество, сотворил 
коров специально для их народа. Поэтому все коровы, ка-
кие ни на есть в мире, 
считаются украденны-
ми… у них, законных 
владельцев! 

детство масаи вряд ли можно назвать счастливым. Маль-
чики, как только начинают ходить, приступают к пастушеским 
обязанностям, а девочки делают вместе с матерями всю рабо-
ту по хозяйству и доят коров. детей довольно сильно бьют – 
считается, что это повышает их смелость и терпение.

в подростковом возрасте масаи проходят болезненную 
процедуру обрезания (кричать при этом нельзя – большой 
позор). рана после обрезания заживает несколько месяцев, 
и все это время мальчики носят особые одежды черного 
цвета и живут отдельно в так называемом «маньятте». когда 
этот период заканчивается, они становятся «морани» – мо-
лодыми воинами. С этого момента молодой человек может 
начинать копить имущество (в основном коров) и торговать. 
если у масаи достаточно коров, он вправе не просто же-
ниться, но взять несколько жен (тем больше, чем больше 
коров). При этом многомужие в племени тоже нормальное 
явление. Фактически женщина, которая вступает в брак, вы-
ходит не только за своего мужа, но и за его побратимов, 
одновременно с ним проходивших церемонию посвящения 
в воины. только это не значит, что у нее нет никаких прав: 
женщина сама выбирает время и партнера, а дети при этом 
считаются потомками официального мужа. знают масаи 
и процедуру развода: она называется «китала» и может 
включать в себя возврат выкупа, заплаченного за невесту 
перед свадьбой.

Молодые воины масаи прыгают 
в традиционном танце «Адуму»

17
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помыться… Дымом
Племя химба, живущее на севере-западе намибии, в ка-

коленде, насчитывает 3–5 тысяч человек. власть в племени 
передается по женской линии, например, бабушка может 
передать бразды правления внучке, а тетя – племяннице, 
но мама дочери – нет. также во главе племени может сто-
ять и патриарх – самый старый мужчина. Семьи в племе-
ни полигамные, причем не только у мужчины бывает не-
сколько жен, но и у женщины – несколько мужей. все жены 
много и тяжело работают: делают всю работу по дому, за-
ботятся о детях, пасут скот и даже строят дома. При этом 
они большие кокетки и любят принарядиться – носят мно-
жество украшений, сделанных из яиц, меди и ракушек. 
а вот из одежды на них только коротенькие кожаные юбки, 
расшитые бусинами. По прическе химба можно узнать 
многое, начиная с возраста и заканчивая семейным поло-
жением. Маленькие девочки носят две небольшие косички, 
заплетенные от макушки по направлению ко лбу, а концы 
волос скрывают лицо от мужских взглядов. дамы постар-
ше надевают кожаный головной убор эрембе. его крепят 
на скрученные и обмазанные красной глиной пряди, кото-
рые похожи на дреды. Сделать такую конструкцию доволь-
но проблематично, поэтому женщины спят, опираясь голо-

вой на деревянное полено. а еще они… никогда не моются, 
для очищения используя дым. так как вода в этих местах 
на вес золота, такой способ гигиены стал традиционным. 
на угли кладут ароматные травы, а женщины накрывают-
ся одеялом и наклоняются над ними – получается свое-
образная сауна. затем все тело натирают специальной ма-
зью, изготовленной из охры, ароматической составляющей 
и жира. кожа приобретает неповторимый оттенок и шелко-
вистость, а нанесенный состав защищает ее от неблагопри-
ятного воздействия окружающей среды.

«рыбНые» лЮДи
Племя эль моло, проживающее в кении на озере тур-

кан, насчитывает всего 75 человек. его быт напоминает 
о каменном веке, особенно на фоне соседей, которых 
можно считать вполне цивилизованными. Самоназва-
ние племени означает «поедающие рыбу», что отража-
ет главные особенности их образа жизни. Эль моло пи-
таются в основном тем, что вылавливают из окрестных 
рек и озера туркан. для рыбной ловли они не используют 

металлические крючки, обходятся только костяными гар-
пунами и крючьями, сетями и веревками из водорослей. 
По воде, кишащей крокодилы, аборигены передвигаются 
на легких плотах из тростника. некогда эль моло могли 
охотиться на бегемотов и так разнообразить свой рацион 
мясом. теперь животные находятся под защитой, убивать 
их членам племени разрешено только четыре раза в год, 
поэтому охота на бегемота считается большим праздни-
ком и обрядом инициации в том числе, а рыба остает-
ся почти единственным продуктом питания. в отличие 
от соседей, эль моло не пытаются пахать землю и сеять 
зерно, использовать металлические орудия и новые тех-
нологии, а делают все по старинке: мастерят предметы 
из камня и кости, не используют товарно-денежные отно-
шения. в маленькой общине все в той или иной степени 
приходятся друг другу родственниками, а близкие связи 
неизбежно ведут к вырождению. люди выглядят на де-
сять лет старше своего истинного возраста, в 30 лет уже 
считаются стариками, а рубеж 50-летия не перешагивает 
почти никто из них.
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если задать в викторине вопрос, какой город считается отпускной столицей 
россии, ответ будет однозначным – конечно, сочи. город манит туристов 

субтропической природой, вкусной едой, пляжами и стабильно солнечной 
погодой. А сегодня ко всем этим удовольствиям добавился горный туризм. 

однако по порядку.

пляЖная столиЦа 
россии
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кАк ДобрАться 
Самый простой и быстрый способ – долететь на са-

молете. От Москвы до Сочи лететь 2,5 часа, из Санкт-
Петербурга – чуть более 3 часов. Стоимость билетов 
без багажа – от 2900 рублей. если вы выберете поезд, 
время в пути составит от 25 до 35 часов, в зависимости 
от категории транспорта, а стоимость билетов стартует  
с 3500 рублей.

гДе поселиться
летом самые популярные у гостей Сочи районы – при-

легающие к морю и граничащие с ним. Это, например, рай-
он улицы донская, заречный, Мамайка, новый Сочи, цен-
тральный и микрорайон яна Фабрициуса.

Донская
Микрорайон примыкает к новому Сочи, но находится 

дальше от моря. здесь много магазинов, есть рынок, не-
большие кафе. до центра города всего 5–8 минут на ма-
шине, до моря – около 15 минут. в этом микрорайоне рас-
положены недорогие и с хорошим рейтингом гостевой дом 
«Солнечный» и отель Bellagio.

заречный
здесь хорошая инфраструктура, относительно недалеко 

до моря, парка «ривьера» и одноименного бесплатного пля-
жа. Через район проходит цветной бульвар и набережная 
реки – прекрасное место для променада. Большая детская 
площадка – значительный плюс для отдыхающих с детьми.

мамайка
Пляжи, хорошо развитая курортная инфраструктура, 

относительная близость к центру – все это делает район 
весьма популярным как для туризма, так и для длительного 
проживания. От Мамайки до центра Сочи примерно 10 ми-
нут езды. на Мамайке хорошим рейтингом может похва-
стать отель «Сон у моря».

Новый сочи
здесь хороший бесплатный пляж «альбатрос», много 

парков, в том числе «ривьера». Ближе к морю расположены 
дорогие отели с большой территорией, устроенные по типу 
заграничных пляжных ресортов. Один из самых рейтинго-
вых – бутик-отель green Deck с бассейном и включенным 
питанием (полупансион).

черноморская здравница

GEO
LOCATION

С
О
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Центральный
Самый центр города с развитой туристической инфра-

структурой, достопримечательностями, кафе, ресторанами. 
Отелей в этом районе великое множество. Один из лучших, 
по отзывам гостей – международный сетевой «Меркюр».

микрорайон яна Фабрициуса 
зеленый и тихий район, расположенный за парком 

«дендрарий». до центра Сочи отсюда 2–3 минуты на авто, 
до моря тоже недалеко, причем пляжи и море здесь чище, 
чем в центре. Много пансионатов, еще советских, есть так-
же хорошие дорогие отели с высоким уровнем сервиса. Са-
мый лучший рейтинг – у санатория «авангард».

гДе позАгорАть
Береговая линия идет от поселка Магри в лазаревском 

районе до границы с абхазией. Пляжей порядка 130 – га-
лечных и песчано-галечных, бесплатных и эксклюзивных, 
диких, популярных, живописных и не очень. в 2019 году 
целых 13 сочинских пляжей получили престижную ми-
ровую награду «голубой флаг». Эксперты оценили около 
30 факторов: экологичность, безопасность, доступность, 
комфорт отдыхающих, чистоту воды и многие другие. 

По результатам независимого исследова-
ния, важным критериям соответствовали 
детский пляж «Чайка», пляжи «Примор-
ский», «ривьера», «взморье», «камелия», 
«Приморский-1», «Мориса тореза». а так-
же пляжи санаториев «заполярье» и «Юг», 
оте лей «Бархатные сезоны» и «рэдиссон 
Парадайз», курорта «роза хутор» и турбазы 
«Чайка».

что посмотреть
в Сочи много интересного. здесь можно 

и полюбоваться на достопримечательно-
сти, и погулять, и побывать в одном, а луч-
ше во всех, интересных парках.

курортный проспект 
Самая длинная и красивая улица в городе (11 км). тут 

и дворцы старинных санаториев, и прогулочная Платановая 
аллея с фонтанами, скверы, мостики и буйство южной при-
роды. кинотеатр, цирк, парк «дендрарий», музеи и памят-
ники – все здесь!

парк «Дендрарий»
Старинный городской парк, основанный в 1899 году, 

с тенистыми аллеями, скверами, красивыми ротондами 
и прудами – прекрасное место для прогулок. для удобства 
отдыхающих на его территории работает фуникулер.

яхтенная пристань и морской вокзал
Эффектное здание в стиле сталинского ампира – ви-

зитная карточка Сочи, а рядом находится стоянка яхт, вла-
дельцами которых числятся сплошь богатые и знаменитые. 
Можно совершить прогулку по морю или просто сфотогра-
фироваться рядом – кадры получаются отличные!

олимпийский парк
комплекс, без которого уже невозможно представить 

Сочи: олимпийские стадионы и дворцы, музеи, кафе, трас-
са «Формулы-1», вечернее шоу фонтанов. Можно обойти 
объекты всемирной славы, полюбоваться флагами стран-

участниц Олимпиады, зайти в один 
из множества музеев, погонять на трассе 
«Формулы-1». Скучно точно не будет.

парк развлечений «сочи парк»
карусели для малышей, колесо обо-

зрения, самая высокая и скоростная горка 
россии «квантовый скачок», собственный 
дельфинарий, кафе, рестораны, фото- 
и игровые зоны – все это «Сочи Парк».

курорты красной поляны
выберите в отпуске ясный солнеч-

ный день и отправляйтесь в горы. все 
три курорта – «роза хутор», «горки город» 
и «газпром» – по-своему примечатель-
ны: тут и лыжные трассы, и смотровые 
площадки, и уютные кафе на набереж-

ных. Самый впечатляющий бонус – подняться на высоту 
2320 м над уровнем моря и увидеть, как облака плывут 
под ногами. такие моменты не забываются!

тисо-самшитовая роща
уголок дикой природы в центре большого города. тропа 

ведет вдоль речного ущелья, а вокруг растут уникальные 
эндемики – тис и самшит. кроме этого, можно полюбовать-
ся на развалины древней крепости и водопады.

чайные плантации уч-Дере
Сюда можно приехать на чаепитие, погулять по окрест-

ному парку и полюбоваться панорамами гор.

что попробовАть
Сегодня кафе и рестораны Сочи – это не только шаш-

лычные и заведения кавказской кухни. здесь есть заведения 
с самыми разными концепциями и оформлением: анти-ка-
фе, пабы, бургерные, винные бары... в их стенах уютно по-
московски, стильно по-питерски, дружелюбно по-южному. 
вот некоторые из них.

ресторан «Макароны с сыном»
главные герои кухни – блюда из макарон. Спагетти со 

скумбрией, паста с фрикадельками и тимьяном, макароны 
с ягненком и баклажанами, фирменная «Паста шахтеров» – 
в общем, паста здесь на любой вкус.

Московская ул., д. 3, корп. 3

Бургерная «Му»
небольшая закусочная, она же бургерная, она же мяс-

ной бутик. именно здесь, по мнению многих, готовят луч-
шие в Сочи бургеры.

Ул. Егорова, д. 10

Паб «лисья нора»
круглосуточное заведение с крафтовым пивом, отлич-

ной кухней и предельно дружеской атмосферой. Фишка 
меню – бургер с уткой и запеченная форель.

Ул. Чайковского, д. 34 (в 150 метрах от парка «Ривьера»)

кафе-бар «винил»
Фишка этого сочинского бара – возможность выбрать пла-

стинку и послушать ее на проигрывателе. акцент в меню сде-
лан на бургеры: брусничный, вегетарианский, с куриной котле-
той и соусом терияки. выбор большой, а качество – на уровне.

Ул. Островского, д. 1

хинкальная «Белые ночи»
аутентичное место, легендарное и любимое заведение 

всех квнщиков, приезжающих в город на Сочинский фести-
валь до того, как он стал проводиться на красной Поляне.
здесь самые вкусные хинкали, да и все остальное тоже объ-
едение. заведение очень просторное – работают несколько 
залов и веранда.

Ул. Орджоникидзе, д. 9

кафе Frapp
Место знаменито своими вафлями. здесь очень боль-

шой выбор: сладкие вафли с ягодами, фруктами, марш-
меллоу и мороженым, несладкие – с ветчиной, шпинатом 
и куриным паштетом. еще в меню есть мюсли и большой 
выбор каш. из напитков здесь хороши чай, кофе и домаш-
ние лимонады.

Ул. Воровского, д. 5

«Сочи Парк»
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Этот край для тех, кто готов пожертвовать комфортом 
ради того, чтобы своими глазами увидеть невероятные 
пейзажи и первозданную природу. здесь часто не ловит 
мобильная связь, проехать можно только на внедорожни-
ке, а от ближайшего поселка до очередного озера или горы 
надо идти пешком несколько дней. зато именно в таких 
местах отдыхаешь от города, приводишь в порядок мысли 
и заряжаешься энергией!

НА Авто по чуйскому трАкту
Чуйский тракт называют самой живописной дорогой 

Сибири, а журнал National geographic Russia включил его 
в топ-10 красивейших автодорог мира. трасса идет вдоль 
шумных вод катуни и Чуи, петляя среди гор и озер. вели-

алтай… край семи тысяч озер, бурных рек и безмолвных пейзажей... здесь 
возвышается крупнейшая гора Сибири и проходит одна из самых живописных 

дорог мира, археологи находят в курганах древние артефакты, а шаманы 
проводят в местах силы свои таинственные обряды.

Шавлинские озера считаются самыми живописными 
на всем алтае. вода в них фантастического ярко-бирюзово-
го цвета, а с берегов открываются невероятные виды сразу 
на три алтайские вершины – Мечту, красавицу и Сказку. 
Сюда можно добраться в рамках пешеходных туров, кото-
рые организуют туркомпании в Бийске и горно-алтайске.

гейзерово озеро вблизи села акташ интересно необыч-
ным узором, образованным кругами голубой глины, кото-
рые аккуратно «выложили» на дне подводные ключи. рису-
нок не статичный и меняется в течение дня.

но самая популярная достопримечательность горного 
алтая, пожалуй, телецкое озеро. Это второй по величине 
резервуар пресной воды в стране после Байкала. его глу-
бина достигает 325 метров. вода в телецком настолько 
прозрачная, что даже на глубине 15 метров видно камешки, 
лежащие на дне. Можно разбить палатку на берегу или на-
сладиться пейзажами, отправившись кататься на пароме.

госпоЖА кАтуНь
«хозяйка» или «госпожа» – именно так переводится на-

звание катунь. Это самая крупная река горного алтая. Свое 
начало она берет у склона горы Белухи и устремляется вдаль 
на 688 километров. на ее пути встречаются пороги и валуны, 
которые затем переходят в пологие участки, а суммарный 
перепад высот по ходу течения достигает двух километров! 
Этим обусловлен неспокойный характер катуни: она то мяг-
ко струится, то грохочет между камней. река пересекает все 
типы алтайского ландшафта, поэтому животный и расти-
тельный мир вдоль нее очень разнообразен.

в районе Бийска катунь встречается с Бией – место сли-
яния двух полноводных рек считается одним из самых живо-

писных в этом крае. катунь меняет свой цвет в течение года, 
приобретая знаменитый бирюзовый оттенок в начале осени.

каждый год к катуни устремляются сотни тысяч ту-
ристов: одни – чтобы отдохнуть на ее берегах в палатке 
или на базе отдыха, другие – чтобы испытать себя на проч-
ность, совершив сплав по реке.

чественный хребет Бабырган сменяется шаман-деревьями 
в районе источника аржаан-Суу, а каракольские скалы 
с древними рисунками – березовыми рощами в долине 
реки Большой ильгумень. Отправиться в путь по Чуйскому 
тракту можно самостоятельно на внедорожнике или зака-
зав тур с гидом в горно-алтайске.

гляЖу в озерА сиНие
тысячи алтайских озер переливаются всеми оттенками 

бирюзового. некоторые из них, например, узункель и ак-
кемское, спрятаны среди гор и окружены густыми лесами, 
на берегах других стоят маленькие уютные поселки. на озере 
джулукуль можно встретить колонии чаек и бакланов, а пей-
заж водоема тальмень дополняют многочисленные бабочки.

Чуйский тракт

каЖдый ЕдЕт 
За своиМ 
алтаЕМ

GEO
LOCATION

А
Л
ТА

Й
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Неприступный
Учар, самый высокий водопад Горного Алтая, назва-

ние которого переводится как Неприступный, расположен 
на территории Алтайского государственного заповедника. 
Его воды эффектно и шумно каскадом падают с высоты 
160 метров. Путь до Учара по живописным просторам запо-
ведника занимает около четырех часов и требует хорошей 
физической подготовки: маршрут пролегает через скалы, 
преодолевать которые приходится по тросам.

Царство принцессы Укока
Расположено на самом юге Горного Алтая. Здесь, 

на высоте более 2200 метров над уровнем моря, обнару-
жено 150 археологических памятников: доисторические 
наскальные рисунки-петроглифы, оленные камни, кур-
ганы пазырыкской культуры с захоронениями, скифские 
могилы. На плато организуются пешие экскурсии и йо-
га-туры. В 1993 году археологи раскопали здесь курган, 
в котором прекрасно сохранились останки женской мумии 
возрастом более 2500 лет. Ее нарекли принцессой Укока 
и увезли в Новосибирский музей археологии и этногра-
фии СОРАН. В 2012 году «принцессу» вернули на Алтай, 
а с 2014 года местный совет старейшин добивается по-
вторного захоронения находки: по мнению старцев, из-за 
того, что потревожили мумию, на Алтай обрушились сти-
хийные бедствия.

Жилище трех богов
Самый высокий пик Сибири, гора Белуха получила 

свое название из-за нетающей шапки снега на вершине. 
Местные же именуют ее Уч-Сюре, то есть Жилище Трех 
Богов. Именно эту гору можно увидеть на гербе Республи-
ки Алтай. Известный русский путешественник и эзотерик 
Николай Рерих изобразил южный склон Белухи на одной 
из своих картин. Он был уверен в том, что здесь скрыт вход 
в Шамбалу. «Владычица Алтая» – так художник называл 
свою могучую заснеженную музу. На красоту Белухи лучше 
всего любоваться со стороны Аккемского озера.

Тайны Cинего Камня
Название Кек-Таш, что в переводе с алтайского означает 

«синий камень», пещера получила из-за необычного серо-
голубого цвета своих известняковых сводов. Причудливые 
сталактиты и сталагмиты, лабиринты гротов с тупиками, 
озера – внутри Кек-Таша целый подземный мир с фантасти-
ческими пейзажами! Здесь несколько больших залов, кото-
рые объединены узкими переходами. Это глубочайшая пе-
щера Сибири, ее протяженность составляет 2,3 километра, 
а тоннели уходят вглубь горы на 350 метров.

Походы, сплавы и этнотуризм
Алтай – идеальное место для экотуризма. Здесь мож-

но организовать недельный поход: купаться в кристально 
чистых озерах, рыбачить, собирать ягоды. Еще один фор-
мат путешествия по краю – этнографические экскурсии. 
Например, в юрте-галерее Каламбины Желтковской го-
стей познакомят с традиционными изделиями из войлока, 
а в этномастерской «Айчус» расскажут о тюркских узорах, 
научат мастерить куклы-обереги и играть на национальных 
инструментах – комусе и топшууре.

И, конечно, Алтай словно создан для экстремального 
туризма – восхождений на вершины, сплавов любого уров-
ня сложности по бурным рекам, катания на горных лыжах. 
Хорошие лыжные трассы есть на берегу Телецкого озера, 
а курорт «Манжерок» – это не только склоны, но и первый 
за Уралом профессиональный байк-парк.

Гора Белуха  
и ледниковое озеро 
Ак-Кем

Николай Рерих. Енно-Гуйо-Дья – друг путников.
1925 г. Холст, темпера

Водопад 
Учар



28

29

п
ут

еш
ес

тв
и

я
 

  |
м

е
с

т
а

|

июль — август 2020Философия отдыха 

Мост Банпо (Banpo Bridge). Сеул, Южная Корея
Мост Банпо, соединяющий берега реки Хан, занесен 

в Книгу рекордов Гиннеса как мост, на котором расположен 
самый длинный в мире фонтан «Лунная радуга». Длина ар-
хитектурного чудо-сооружения – 1140 метров. Мост обо-
рудован 38 насосами, через которые ежеминутно проходит 
до 190 тонн воды. В отличие от обычных фонтанов, бью-
щих вверх, струи «Лунной радуги» направлены в стороны 
и вниз. На световодномузыкальное шоу здесь можно любо-

ваться пять раз в день. Мост двухъярус-
ный, на нижнем уровне чувствуешь 

себя внутри водопада. Ощущения 
сногсшибательные!

Мост как чудо
Эти архитектурные сооружения удивляют полетом инженерной 

и дизайнерской мысли независимо от того, какие строительные приемы 
и технологии использовались при их возведении. Мосты, созданные 

гениальными архитекторами прошлого и инженерами современности, – это 
не только удачные конструкции, но и настоящие произведения искусства.

Мост Хеликс (Helix Bridge). Сингапур
Пешеходный мост в районе отеля Marina Bay Sands ар-

хитекторы признают одним из самых оригинальных в мире. 
Его длина – 280 метров, а выполнен он… в виде спирали 
ДНК и по всем законам фэншуй. Задача при его проектиро-
вании стояла очень непростая: он должен был быть крепким, 
но внешне воздушным и легким. Все получилось, и теперь 
мост – одна из самых любмых туристами достопримечатель-
ностей Сингапура. На мосту есть четыре смотровые площад-
ки, каждая вместимостью 100 человек. Буквы C, G, T, A, вмон-
тированные в пол, напоминают об основных составляющих 
молекулы ДНК: цитозине, гуанине, тимине и аденине. Вече-
ром они красиво подсвечены. Впрочем, как и весь мост.

Небесный мост (Langkawi 
Sky Bridge). Остров Лангкави, 
Малайзия

Этот мост никуда не ведет и не соеди-
няет берега, а просто висит над пропастью 
на высоте 100 метров над землей. Его дли-
на 125 метров. Крайние точки опираются 
на горные вершины, а вот единственный 
пролет в форме дуги подвешен в воздухе 
на одном пилоне высотой 82 метра. От пи-
лона отходят восемь стальных канатов, ко-
торые держат всю конструкцию на весу. Сам 
пилон наклонен под углом 78º и поддержи-
вается двумя мощными тросами. Ширина 
моста всего 1,8 метра, но он способен вы-
держать до 250 человек одновременно. Аб-
солютная высота Небесного моста – 660 ме-
тров над уровнем моря. Человеку не дано 
летать, но такая конструкция позволяет 
ощутить себя в полете. Иногда, во вре-
мя туманов, мост буквально парит 
в небесах, не зря его называют Не-
бесным. В центре моста есть два 
небольших участка с прозрачным 
полом – слабонервным вниз лучше 
не смотреть.
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Трескающийся мост. Хэбэй, Китай
Подвесная конструкция, установленная вдоль горы 

Тайханьшань на высоте 230 метров, считается самым 
длинным стеклянным мостом в мире. Габариты визуально 
невесомого объекта впечатляют: длина – 488 м; ширина – 
1,8 м; суммарный вес – 70 тонн. Толщина стекла, отделя-
ющего пешеходов от пропасти, всего 40 мм. Конструкция 
способна удерживать до 2000 человек одновременно. 
Некоторые части прозрачного покрытия оснаще-
ны мультимедийными панелями со спецэф-
фектами, которые имитируют катастрофу. 
Как только вы наступаете на определен-
ную часть полотна, раздается звук ломаю-
щегося стекла, а прозрачная поверхность 
«покрывается» россыпью трещин. А еще 
при ходьбе по нему мост слегка раскачи-
вается. В общем, развлечение не для сла-
бонервных.

Мост Тысячелетия (London Millennium 
Footbridge). Лондон, Великобритания

Летом 2000 года в столице Туманного Альбиона откры-
ли пешеходный мост через Темзу, названный Миллениу-
мом. Жители города прозвали его Wobbly Bridge (Шата-
ющийся мост), потому что он слегка раскачивается, когда 
на нем много людей. Конструкция и оригинальна, и краси-
ва. Мостовой настил поддерживают две Y-образные опо-
ры, между которыми туго натянуты стальные тросы. Еще 
по четыре таких троса, к которым для надежности при-
креплены поперечные балки, поддерживают Миллениум 
с каждой стороны. В день открытия мост, длина которого 
составляет 370 метров, а ширина – 4 метра, удерживал 
на себе одновременно до 2000 человек, а это, согласитесь, 
немалая нагрузка. 

Подвесной мост Оливейра (Octavio Frias de 
Oliveira Bridge). Сан-Паулу, Бразилия

Этот мост, расположенный на реке Пинеирос, – един-
ственный на планете, конструкция опоры которого выпол-
нена в форме буквы Х. Крестообразная опора поддержи-
вает два пересекающихся транспортных полотна: высота 
одного составляет 12 метров, а второго – 24 метра. Общая 

длина моста – 290 метров, его строительство длилось око-
ло двух лет и завершилось в мае 2008 года. Через несколь-
ко месяцев после открытия конструкция была дополнена 
системой иллюминации, причем разноцветные светоди-
одные лампочки встроили прямо в тросы. Мост является 
незаменимым транспортным узлом, в часы пик каждые 
60 минут по нему проходит около 5000 автомобилей.
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Сторсезандетский мост (Storseisundet 
bridge). Округ Ромсдал, Норвегия 

Консольный автомобильный мост длиной 260 метров 
(главный пролет – 130 м) является самым длинным из вось-
ми мостов Атлантической дороги – пятимильной трассы, 
связывающий норвежский остров Аверой с материком. 
Начиная с 1999 года, примерно за пять лет к мостам при-
строили дополнительные «подмостки» оригинальной архи-
тектуры – для фотографирования, отдыха и даже рыбной 
ловли, в результате чего Атлантическая дорога стала одной 
из самых посещаемых туристических достопримечательно-
стей Норвегии. В 2005 году она даже получила звание «Со-
оружение столетия» (Norwegian Construction of the Century). 
Сторсезандетский мост – едва ли не самый знаменитый 
ее элемент. Он известен как «Мост в никуда»: благодаря 
оптической иллюзии с определенного ракурса кажется, 
что въезд на «падающий» к уровню моря (на 23 м) фрагмент 
моста обрывается в пропасть.

Мост Гюстава Флобера (Pont Gustave-
Flaubert). Руан, Франция

Самый высокий в Европе подъемный мост (общая вы-
сота – 91 метр, высота подъема полотна дороги – 55 ме-
тров) спроектирован таким образом, чтобы под ним могли 
проходить не только круизные теплоходы, но и парусники, 
участвующие в корабельном параде «Руанская армада». 
Мост носит имя родившегося в Руане французского писа-
теля, а подъемный механизм запускается здесь 30–40 раз 
в год. Любопытна конструкция моста: каждое полотно шос-
се (прямого и обратного движения, 2 × 18 метров с пеше-
ходной полосой 2,5 метра) имеет собственную подъемную 
секцию. Помимо чисто технического облегчения работы 
подъемных механизмов (общий вес подъемных платформ – 
1300 тонн), конструкция выполняет важную экологическую 
функцию. Проем между платформами моста, нависающи-
ми над рекой на высоте 7 метров, отчасти сохраняет при-
ток солнечного света к воде под мостом, что поддерживает 
естественную экосистему реки.

Мост-акведук. Магдебург, Германия
Самый длинный водный мост в мире построен не для по-

ездов и машин – по нему движутся только суда и пешеходы. 
Общая длина сооружения – 918 метров: около 700 метров 
проходит над сушей, остальная часть – над водой. Настоя-
щее чудо техники, мост соединил важнейшие каналы Гер-
мании – Среднегерманский и Эльба-Хафель. Теперь речным 
баржам не приходится делать долгий и опасный 12-кило-
метровый крюк вдоль реки Эльбы. Строительство моста 
было закончено в 2003 году.
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ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ «ÝÊÑÌÎ/ÁÎÌÁÎÐÀ» ÄËß ÄÅÒÅÉ

Òðýéñè Óýñò

Секрет земляного дракона 
«ß, Ïóëü ôîí Òàêñåíâàëüä, âñåãäà çíàë, 

÷òî ñîçäàí äëÿ ðîñêîøíîé æèçíè! Â êîíöå êîí-
öîâ, ÿ èç ñòàðèííîãî ðîäà æåñòêîøåðñòíûõ òàêñ. 
Êàê æå ìíå ïîâåçëî, ÷òî ìåíÿ ïðèþòèëà ñåìüÿ 
Áèëëå è Ôèïñà! Ó ìåíÿ åñòü âñå äëÿ ñ÷àñòëèâîé 
æèçíè. È òîëüêî îäíî îìðà÷àåò ìîè áåççà-
áîòíûå äíè… Ìíå â ñîñåäè äîñòàëñÿ òîëñòûé 
ëîõìàòûé êîò Ñíèêåðñ. Ãàâ! Ýòî óæàñ íà ÷åòûðåõ 
ëàïàõ! Îí âå÷íî ìåíÿ äîñòàåò. Íî íåäàâíî 
ÿ óçíàë ñåêðåò Ñíèêåðñà. Ýòîò êîòÿðà ñáåãàåò 
êàæäóþ íî÷ü èç äîìà è ÷òî-òî çàìûøëÿåò ñ áàí-
äîé äðóãèõ êîøåê. È ÿ âûÿñíþ, ÷òî èìåííî. 
Êëÿíóñü ðåçèíîâîé óòî÷êîé!»

Ãàâ Õâîñò

Дело о хитром монстре

Åâà è Êàðë ïîìîãàþò â öåíòðå ñïàñåíèÿ 
æèâîòíûõ «Ëàïà ïîìîùè», êîòîðûé îñíî-
âàëè èõ ðîäèòåëè, âåòåðèíàðíûå âðà÷è, òàê 
÷òî â êàæäîé êíèãå äåòè äåëÿòñÿ ñåêðåòàìè 
è òðóäíîñòÿìè óõîäà çà ðàçíûìè çâåðóøêàìè. 
Â ïðèþò ïîïàë ðàíåíûé ëèñåíîê. Ê ìèëîìó 
è ëàñêîâîìó ìàëûøó áûñòðî ïðèâÿçàëàñü 
Åâà, þíûé âîëîíòåð. Íî âçðîñëûå ïðåäóïðå-
äèëè: ëèñû – ýòî äèêèå çâåðè, ïîýòîìó íåëüçÿ 
èõ ïðèðó÷àòü. Çíà÷èò, Åâå íóæíî îáùàòüñÿ 
ñ ìàëûøîì êàê ìîæíî ìåíüøå, à êîãäà åãî 
ðàíà çàæèâåò, ëèñåíêà ïðèäåòñÿ âûïóñòèòü 
íà âîëþ. Îäíîãî, òàêîãî ìàëåíüêîãî è áåççà-
ùèòíîãî. Íàäî êàê-òî åìó ïîìî÷ü…

Ýëêà Ýâàëäñ 

Бабушкина магия 
Òåïëàÿ èñòîðèÿ î âîëøåáñòâå, ñèëå ñåìüè 

è ñàìûõ êðóòûõ áàáóøêàõ íà ñâåòå.
Óèëë îáîæàë ñâîþ áàáóøêó Ãåðòè. 

Îí è ïðåäñòàâèòü íå ìîã, ÷òî îíà ñêðûâàëà 
îòî âñåõ òàéíó. Îáû÷íàÿ ñ âèäó ñòàðóøêà 
îêàçàëàñü… ãëàâîé ñåêðåòíîãî âÿçàëüíîãî 
êëóáà, ÷ëåíû êîòîðîãî óìåþò êîëäîâàòü. Îêà-
çûâàåòñÿ, âñå âåùè, êîòîðûå ñâÿçàëà áàáóëÿ 
äëÿ ñâîèõ ðîäíûõ, îáëàäàþò ìàãè÷åñêîé 
ñèëîé, è òåïåðü çà íèìè îõîòèòñÿ çàãàäî÷íûé 
íåçíàêîìåö. Êòî îí? Ïî÷åìó õî÷åò çàïîëó÷èòü 
áàáóëèíû ñâèòåðà? Íåóæåëè îí çàäóìàë ÷òî-òî 
îïàñíîå? Óèëëó ïðåäñòîèò ýòî âûÿñíèòü, 
íî ñíà÷àëà ïðèäåòñÿ ïîäðóæèòüñÿ ñ áàáóøêè-
íûìè ïîäðóãàìè è óçíàòü íîâûå ñåêðåòû.

Äîáðàÿ èñòîðèÿ î äðóæáå è óäèâèòåëüíûõ 
ïðèêëþ÷åíèÿõ. Ãåðîé êíèãè, âîñüìèëåòíèé 
Äðåéê, æèâåò ñ ðîäèòåëÿìè íà ôåðìå. Îäíàæ-
äû òàì ïîÿâëÿåòñÿ ãâàðäååö êîðîëÿ è çà-
áèðàåò Äðåéêà ñ ñîáîé â øêîëó ïîâåëèòåëåé 
äðàêîíîâ. Òåïåðü ìàëü÷èê âìåñòå ñ äðóãèìè 
ðåáÿòàìè áóäåò æèòü â êîðîëåâñêîì äâîðöå, 
ó÷èòüñÿ óñòàíàâëèâàòü êîíòàêò ñ äðàêîíàìè 
è ðàñêðûâàòü èõ îñîáûå ìàãè÷åñêèå ñïîñîá-
íîñòè. Ñìîæåò ëè Äðåéê ñïðàâèòüñÿ ñ íîâûìè 
îáÿçàííîñòÿìè? È â ÷åì îñîáàÿ ñèëà åãî 
äðàêîíà ïî èìåíè ×åðâü?

Èäåàëüíî äëÿ ïåðâîãî ñàìîñòîÿòåëüíîãî 
÷òåíèÿ.

Ôðàóêå Øîéíåìàíí 

Первое дело таксы

Íîâàÿ ñåðèÿ îò àâòîðà ñóïåðáåñòñåëëåðà 
«Ïðèêëþ÷åíèÿ êîòà-äåòåêòèâà». Ãëàâíûå 
ãåðîè – î÷àðîâàòåëüíûå ïåñ Ïàóëü è êîò 
Ñíèêåðñ. ×èòàòåëÿ æäóò íîâûå çàïóòàííûå 
äåëà è òàéíû. 

Íîâàÿ äåòñêàÿ äåòåêòèâíàÿ ñåðèÿ. Ãåðîè-
æèâîòíûå, ìíîãî þìîðà, óâëåêàòåëüíûé 
ñþæåò, ÿðêèå èëëþñòðàöèè íà êàæäîé ñòðà-
íèöå. Â êîíöå êíèãè çàíèìàòåëüíûå ôàêòû 
î æèâîòíûõ è àêòèâèòè.

«Ìåíÿ çîâóò Ãàâ Õâîñò, è ÿ ðàáîòàþ 
â äåòåêòèâíîì àãåíòñòâå «Õâîñòû è ëàïû». 
ß îáîæàþ ðàñïóòûâàòü ïðåñòóïëåíèÿ è ëîâèòü 
çëîäååâ. Íî íå òàê äàâíî ìíå â íàïàðíèêè 
äîñòàëàñü… êîøêà! Òåïåðü ÿ âûíóæäåí âåñòè 
ðàññëåäîâàíèÿ âìåñòå ñ ïðîòèâíîé Ìèíîé 
Ìóð. Âìåñòå íàì ïðåäñòîèò îòïðàâèòüñÿ 
â Àâñòðàëèþ è ðàçîáëà÷èòü òàèíñòâåííîãî 
âîðà, êîòîðûé, ïî ñëîâàì ìåñòíûõ æèòåëåé, 
îáëàäàåò ñâåðõúåñòåñòâåííûìè ñïîñîáíî-
ñòÿìè. ×òî æ, áåðåãèñü, ãðàáèòåëü! È òû, 
Ìèíà Ìóð, òîæå áåðåãèñü. ß ïîêàæó òåáå, êòî 
èç íàñ äâîèõ íàñòîÿùèé ïðîôè!»

Òèíà Íîëàí

Как помочь лисенку
Êàæäàÿ èñòîðèÿ – íàñòîÿùèé äåòåêòèâ ñ çà-

ãàäêàìè, êîòîðûå ïîä ñèëó ðàçãàäàòü ðåáåíêó.

Перед этими литературными новинками не устоят даже непоседы, 
которых сложно застать с книжкой в руках. Просто потому, что книжки 
интересные. так что любовь к чтению привить совсем не сложно.

ФилосоФиЯ отдыХа 

С. 34 евгения дМитриева и ее форМула уСпеХа

С. 40 Мария большова в Кино, в театре, в жиЗни

С. 44 лЮбовь, Которая Сильнее СМерти. 

КларК геЙбл и КЭрол лоМбард
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Женя, в июле мы ждем премьеру картины «Хеппи-энд» с ва-
шим участием. К какому жанру относится эта работа?

Это, скорее, авантюрно-лирическая комедия. Мне очень 
нравится, что Антон Павлович Чехов определял свои пьесы 
как комедии.

Евгения 
Дмитриева: 

Беседовала Анна Сиротина

Театральная и киноактриса, преподаватель Школы-студии МХАТ и просто мама 
двух очаровательных детишек, Евгения Дмитриева – человек нестандартный 

и ищущий. Счастье для нее – работать со студентами и наблюдать их 
творческий рост, самой быть утвержденной на роль – и с блеском ее отыграть, 

путешествовать – и обнимать своих детей. Взглядами на жизнь и карьеру Евгения 
поделилась в интервью «Философии отдыха».

«Жизнь многогранна, и хеппи-энд 
остается лишь названием»…

фильм, чтобы за всей этой легкостью 
как раз проскакивала боль и одиноче-
ство двух главных героев. Вот, навер-
ное, в таком сочетании, варьировании, 
балансировании жанров мы тоже ста-
рались прийти к трагикомедии.

По ходу картины вы говорите главному 
герою: «Ты можешь выбирать: или ра-
ботать в отеле, или сесть в тюрьму». 
Как вы считаете, на самом деле у нас 
в жизни всегда есть выбор?

При том, что я себя в какой-то мере 
считаю фаталисткой, выбор у нас, ко-
нечно, есть. Ты все равно решаешь, 
куда пойти и что сделать. Очень важ-
но, насколько мы себя заставляем ра-
сти, а насколько сдаемся, складываем 
руки и плывем по течению. Хотя, мне 
кажется, иногда резкие шаги и поворо-
ты, которые происходят, это тоже кто-
то меня подталкивает. Знаете, иногда 
бытовой, домашний, семейный выбор 
сделать сложнее, чем общественный, 
политический... И вот это, наверное, 
каждодневный человеческий труд.

Вы любите хеппи-энды? Или иногда 
наше поражение может оказаться 
самой большой удачей?

Ну конечно, в своей жизни мы все 
хотим хеппи-энда, хотим счастья, оно 
для нас чаще всего эфемерное... 
Как говорят люди, занимающиеся вся-
кими разными практиками, почему 
с нами чаще всего случается то, чего 
мы боимся – потому что мы боимся 
очень конкретно. А счастья мы хотим 
весьма эфемерного. Мне кажется, 
в молодости, когда ты еще ищешь 
себя, эти страдания, как у Чехова, укра-
шают нас, они нам нравятся... Но когда 
ты прожил какой-то кусок жизни и по-
нимаешь, насколько каждая минутка 
ее дорога, и что она завтра может из-
мениться, то, в основном, люди хотят 
счастливого финала.

А в фильме у героев тоже все склады-
вается?

Нет-нет, мы даже все время шу-
тили, что заканчиваем многоточием 

Что имел в виду Чехов, как вы считаете?
Насколько я понимаю, он был очень ироничный чело-

век, где-то даже злой. И вот через призму такого его от-
ношения к жизни и персонажам, мне кажется, высекается 
в итоге трагедия. Поэтому нам хотелось, когда снимали 

 Кадр из фильма «Хеппи-энд». 
Предоставлен Sony Pictures

 Кадр из фильма «Хеппи-энд». 
Предоставлен Sony Pictures
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и спокойно можем снимать продолжение... Есть замеча-
тельная пьеса у Людмилы Петрушевской «Любовь», когда 
герои уже поженились, а он так и не сказал, любит девушку 
или нет. Вот дальше все намного сложнее. Жизнь много-
гранна, и хеппи-энд остается лишь названием. Мы как раз 
к этому не стремились.

Вы больше 20 лет преподаете – сначала в Щепкинском учи-
лище, а теперь в Школе-студии МХАТ.

Два десятка лет отработала в Щепкинском училище, 
и наступил тот момент, когда мне нужно было выйти... 
нет, вывалиться из родного гнезда. Сначала я вывалилась 
из него как студентка. Дальше меня оставили, и я очень 
благодарна, потому что именно работа со студентами удер-
жала меня в рабочем состоянии. И это мне позволило до-
ждаться каких-то своих театральных и киношных ролей. 
Я слова «преподаю» пугаюсь, потому что это всегда обмен, 
я очень многому учусь у своих учеников. И так получилось, 
что когда я стала уходить из Щепкинского училища, мне 
поступило предложение от Евгения Писарева пойти рабо-
тать к нему на курс. Это было как-то так рядом, так близ-
ко – буквально в течение месяца после моего решения уйти 
из Щепкинского, что я решила пойти. И вот уже на будущий 
год будем выпускать второй набор. Вот так я «прицепилась» 
к Школе-студии МХАТ.

неудобно сидеть в Малом театре и там не работать. Вот 
так я ушла и из Щепкинского училища, где я была совсем 
своя, любимая, все меня знали, а если ты свой, то можешь 
делать что угодно, ребенку ведь все простят. Как резуль-
тат – и в «Мастерской Петра Фоменко» я чужая, и в «Совре-
меннике» играю один спектакль... Театр Наций не имеет 
своей труппы, поэтому там спокойнее себя чувствуешь... 
В Школе-студии МХАТ я тоже из другой школы... Навер-
ное, вот это состояние, мигрантское какое-то, заставляет 
не расслабляться. Ты как бы немножечко все время ново-
пришедший, должен все по-новому делать. И мне это со-
стояние, которое не дает возможности погрязнуть в чем-
то, стало нравиться, хотя иногда это очень тяжело.

Представляете, что вы в чем-то другом смогли бы так же 
преуспеть?

Нет, потому что я сейчас очень глубоко в своей профес-
сии. Когда-то у меня было мало работы в театре и кино, 
но зато я занималась со студентами. Моя любимая педагог, 
великая Римма Гавриловна Солнцева, воспитала и сделала 
меня. Она научила практически всему. А когда я работала 
ассистентом на курсе, то все равно постоянно что-то играла, 
потому что Римма Гавриловна меня все время подталкива-

ла, говорила: «Ну-ка иди давай, показывай!.. Вот, тоже ниче-
го не может!» Сейчас я по-другому работаю со студентами, 
а тогда мои ученики постоянно кричали: «Евгения Олеговна, 
слезьте со сцены!», потому что начинался, естественно, ве-
чер несыгранных ролей. (Смеется.) Поэтому не было време-
ни, когда я не работала по профессии. Я невоцерковленный 
человек, но чувствую, что у меня за плечами сидит какой-то 
мощнейший ангел-хранитель. И очень благодарна, что там 
кто-то меня ведет, прикрывает и любит.

А то, что касается путешествий?
Я обожаю выезжать и в экспедиции на съемки, и путе-

шествовать с семьей – пускай это будет короткая поездка 
на море, для меня это все равно приключение и праздник. 
Обожаю момент сборов, кидания вещей в чемодан, когда 
спешишь на поезд или в самолет. И у меня сын Марк все 
это обожает тоже. И маленькая Маруся. Поэтому я вот эту 
смену картинки, места, воздуха очень люблю.

Вы не рассматривали для себя возможность жить в другой 
стране?

Я бы с удовольствием даже где-то поучилась. Может, 
рискну когда-то, но дело, в общем, не в этом. У Довлатова 

Что еще планируется в новом сезоне?
Сейчас в театре «Мастерская Петра Фоменко» я репе-

тирую в спектакле «Сказки Шахерезады», который делает 
как режиссер моя подруга, прекрасная актриса Полина Агу-
реева. И это очень интересная работа, необычная по форме 
и сложная по пластическому рисунку. В конце сентября – 
начале октября должны выпустить премьеру.

Есть ли в планах восстановить спекталь «Пять вечеров»?
Они не закрыты и стоят в репертуаре. Просто мы все 

по очереди рожали. (Смеется.) Нас там три актрисы – я, По-
лина Агуреева и Яна Гладких. Я была беременна Марком, 
когда мы сдавали спектакль, дальше пошли по кругу: ро-
дился Марк, потом Тимофей, Лев, Маруся, Иван... 

Скажите, что для вас важнее: «перемещения в простран-
стве» или умение пускать корни?

Вообще, если говорить про мою жизнь и работу, 
я по сути своей такая, знаете, колхозница, в том смысле, 
что вот пришла бы я в театр и была бы там всю жизнь, 
и это был бы мой дом... Но я очень благодарна судьбе 
за то, что она не дала мне этой возможности, хотя в про-
цессе я долго пыталась с этим примириться. Ведь я при-
шла в Малый театр и практически не получала ролей. Тог-
да начала «ходить налево»: появился Меньшиков с «Горе 
от ума», Догилева с антрепризами, какие-то съемки... 
Потом приняла решение уйти, потому что было как-то 

 Кадр из фильма «Пенсильвания»

С Рустамом Ахмадеевым в спектакле «Живые картины», 
Театр Наций
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есть хорошая цитата в «заповеднике», когда они думают, 
эмигрировать или нет, и герой говорит о том, что не может, 
потому что за границей люди лишаются самого главного – 
языка. когда мы теряем возможность думать на родном 
языке, то теряем часть своей личности. Плюс у меня про-
фессия очень связана с языком. у меня был опыт, когда я ра-
ботала с декланом доннелланом в спектакле «три сестры», 
это был международный проект, и мы объехали огромное 
количество стран... выпускали спектакль в Париже, и это 
было прекрасное время, но на 14-ом или 15-ом спектакле, 
одном из последних, когда уже надо было уезжать, никог-
да еще мы так отчаянно не кричали: «в Москву! в Москву!» 
всем трем исполнительницам ролей сестер очень хотелось 
домой. (Смеется.) Поэтому, конечно, когда ты не просто ту-
рист, а работаешь в другой стране, совсем другое ощуще-
ние... я была в австралии, в новой зеландии – в таких стра-
нах, куда самостоятельно, в общем, тяжело доехать... и это 
замечательно. но эмиграцию никогда не рассматривала. 
конечно, жизнь переменчива: кто знал, например, что у нас 
будет изоляция и такой опыт?

В Европе существует деление на клас-
сы, и сейчас это остро ощущается. 
Как вам кажется, кто в нашем обще-
стве может считать себя элитой?

я не люблю это слово. Очень хо-
рошее было интервью Юрия Мефо-
дьевича Соломина, где он сказал: 
«я понимаю: элитные собаки, элит-
ные лошади, но элитные люди – нет». 
я прямо аж захлебнулась от восторга, 
когда это прочитала, потому что не по-
нимаю, что это за определение. Это 
человек, которому все позволено, 
или что?

А что вы считаете главным женским 
предназначением?

не буду говорить о том, что семья 
и дети... знаю множество прекрас-
ных женщин, у которых нет детей 
и не было семьи. наверное, и в ра-
боте, и в семье мы хитрее, умнее, 
гибче, пластичнее мужчин. наверня-
ка возможность сохранить нежность 
и любовь все-таки лежит на хрупких 
плечах. Женщина – это та движущая 
сила, которая, где бы она ни нахо-
дилась, умеет создавать ауру любви 

лето в БолЬшом Городе

новинки от nivea Sun надежно защитят 
кожу на пляже и в условиях мегаполиса. 
Солнцезащитный крем-гель «защита и лег-
кость» sPF 30 и Сухой солнцезащитный спрей 
«защита и легкость» sPF 30/sPF 50 легко на-
носятся и мгновенно впитываются, не остав-
ляя разводов. Солнцезащитный спрей «за-
щита и увлажнение» sPF 30 уберегает 
от UVa- и UVB-лучей и ожогов, поддержи-
вает защитный барьер кожи и увлажняет ее, 
снижает риск аллергии на солнце и остается 
устойчивым к воздействию воды. Солнце-
защитный увлажняющий крем «ультра за-
щита» sPF 50 предназначен для нежной 
кожи лица: защищает от UVa- и UVB-лучей 
и лучей голубого спектра HeLV, а коэнзим 
Q10 предотвращает появление морщин 
и пигментных пятен и препятствует пре-
ждевременному старению.

молодостЬ навсеГда

новая линейка комплексного ухода из пяти 
средств novage Skinergise ideal perfection 
от oriflame, созданная для молодой кожи, 
подарит эпидермису энергию, сияние 
и сохранит красоту надолго. в составе 
средств – три активных ингредиента. При-
родный энергетик таурин в дуэте со сканди-
навскими водорослями буквально заряжает 
клетки энергией, увлажняя, восстанавли-
вая и поддерживая жизненную силу кожи. 
 Экстракт стволовых клеток асаи обладает 
антиоксидантным действием, защищает 
от свободных радикалов и дополняет дей-
ствие таурина. технология Pollution Protect 
и уФ-фильтры защищают от агрессивных 
факторов окружающей среды, предотвра-
щая преждевременное старение.

Женщина умеет создавать 
ауру любви вокруг себя, 
настроение этой жизни. 
Наверное, возможность 

сохранить нежность 
и любовь все-таки лежит 

на хрупких плечах

новости 

щая преждевременное старение.

вокруг себя, настроение этой жизни. 
в ответ на вопрос сразу всплыва-
ют сложившиеся на генном уровне 
установки, что женщина – это дом 
и семья, но мир сегодня меняется 
очень круто. я родила первого ре-
бенка, когда мне было под сорок! 
и до этого у меня не было внутрен-
ней потребности в детях. как толь-
ко она появилась, сразу же родился 
сын. а дочке, Марусе, вообще только 
1,5 года.

Что вас сейчас больше всего радует 
в жизни?

я, конечно, очень зависимый 
от профессии человек. если позво-
нит кто-то и скажет: «утверждена», 
то все!.. конечно же, радует Марк, по-
тому что все мои думы сейчас о нем... 
Сыну почти 9 лет, у него начинаются 
какие-то свои поиски смысла жизни. 
и еще всегда мне поднимает настро-
ение Маруся. Сейчас у нее такой воз-
раст, что, даже если ты повесил нос 
на квинту, стоит только увидеть эти 
ручки, эти глазки, и сразу настроение 
другое!

Фото из личного архива Е. Дмитриевой

 Кадр из фильма «Операция «Праведник» 

 Кадр из сериала «Физрук» 
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Мария, в премьерном спектакле этого сезона «Седь-
мой подвиг Геракла» вы играете богиню Ату. И несмотря 
на то, что она олицетворяет обман и коварство, настаи-
ваете, что Ата не отрицательная героиня и желает всем 
только добра…

Мне хотелось идти больше в глубину и, даже если 
в пьесе это не совсем закладывалось, сделать мою героиню 
многогранной. Ложь – это же фантазия, а на фантазии дер-
жится все искусство. По сути, Ата хочет помогать людям. 
А будешь ты сочинять сказки для детей или врать своему 
мужу, это уже ты сам решаешь.

Мы давно знаем, что любовь стучится в сердца даже обита-
телей Олимпа. И часто они направляют свои чувства в сто-
рону простых смертных...

Мне нравятся древнегреческие боги, потому что в сво-
их страстях они похожи на людей: и любят, и злятся... Это 
многое оправдывает: бог разгневался, и поэтому столько 
людей умерло. Ата, мне кажется, очень хочет быть полезна, 
хочет, чтобы ее любили, как других богов. Но ее презирают. 
И когда все же находится человек (его зовут Периклимен), 
которому она становится нужна, то она с головой кидается 
в этот роман.

У моей героини еще есть линия взаимоотношений с Ге-
раклом. Когда-то Зевс, чей разум помутила Ата, попался 
на уловку своей жены Геры, сделавшей так, чтобы сын Зевса 
Геракл не стал первородным и вынужден был подчиниться 

Мария Большова: 

Беседовала Анна Сиротина

«Чем ты ярче как личность, 
тем объемнее могут прозвучать 

определенные роли»

старшему брату. Разозленный Зевс прогнал Ату с Олимпа. 
С тех пор она была вынуждена жить среди людей. Соот-
ветственно, теплых чувств к Гераклу Ата не питает. И тут 
опять включается момент страстности древнегреческих бо-
гов: у них есть личные враги. Геракл не любит ложь вообще, 
он очень честный и героичный, а она лгунья. Он с ней бо-
рется, и для нее это очень важная схватка, ведь в своей не-
любви к нему Ата подсознательно его любит. Это как Джо-
кер с Бэтменом, ведь Джокер любит Бэтмена и нуждается 
в нем – так же и Ата с Гераклом.

А как вам кажется, в жизни ложь может быть во благо 
или правда всегда лучше?

Конечно, ложь лучше, надо врать постоянно! (Смеется). 
Я не обманываю по мелочам: если взяла сыр у соседа, то не буду 
говорить, что это сделал другой. Но я очень часто прибегаю 
ко лжи, чтобы не обидеть кого-то, чтобы не нарушить с кем-то 
отношения. Понимаю, звучит немного лицемерно, но в целом 
я честна в этих порывах. Отдаю себе отчет в том, что иногда 
мне приходится говорить то, что я на самом деле не думаю. 
При этом моя правда никому добра не принесет, а ложь прине-
сет добро и мне, и другим людям; соответственно, я выбираю 
то, что будет благом, даже если это такой нечестный ход.

В обычном репертуарном театре вам бы, скорее всего, до-
ставались лишь роли субреток. В театре «Мастерская 

Актерство – это такое же 
ремесло, как и любое другое. 

Ему надо обучаться  
и в нем совершенствоваться

«Седьмой подвиг Геракла» 

Молодая актриса Мария Большова не только удачно стартовала в труппе 
«Мастерской Петра Фоменко, но и снялась в нескольких фильмах. Однако жизнь ее, 
по собственному признанию, – это театр. Она мечтает стать «богемой» и походить 

на звезд Серебряного века, «лжет во благо» и искренне верит: для того чтобы удача 
улыбнулась, нужно вначале «упасть на дно». Несколько штрихов к портрету.
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что от меня хотят. Существует спор: «артист долж ен быть 
личностью или краской?» Мне всегда казалось, что краской, 
и я готова работать с любым режиссером. но в последнее 
время задумываюсь или даже просто чувствую: чем ты ярче 
как личность, тем объемнее могут прозвучать некоторые 
роли. хотя, получается, таким образом отрицаю все осталь-
ное. (Смеется).

Мария, вы родились в актерской семье и изнанку профессии 
видели с самого детства…

конечно, в каком-то смысле это плюс. я очень люблю 
своих родителей, мне повезло с семьей. Благодарна абсо-
лютно за все, что они мне дали, заложили, пока я росла, – 
невольно, потому что я просто присутствовала на репети-
циях, спектаклях, при их разговорах, обсуждениях, и у меня 
это уже в подкорке сидит. но в то же время, думаю, от этого 
мне сложнее пробить потолок. я особо не выходила из зоны 
комфорта, потому что всю жизнь так жила и захотела так же 
и продолжать. хотя мне было очень страшно признаться 

родителям, что поступаю в театральный, и это было страш-
нее, чем общение со всеми педагогами вместе взятыми.

И когда пришло понимание, что эта профессия абсолютна ваша?
лет до 16 я не хотела поступать в театральный, 

но по другой причине: мне казалось, что родители лучше 
меня. а потом поняла, что без этого не смогу жить, и реши-
ла попробовать. ну, а почему нет? Мне было всего 17 лет, 
подумала: если что, я всегда смогу уйти в какое-то другое 
дело...

да, у меня нет розовых очков, как у многих людей, которые 
думают, что артисты – это сплошные интервью, фотосъемки, 
классная жизнь. но я очень люблю театр, весь процесс. лю-
блю прения, споры — не актерскую жизнь, а именно сам театр.

если честно, не принадлежу к тем людям, которые гово-
рят: «если бы я не занималась театром, я бы не занималась 
ничем. Это просто моя судьба, я больше ничего не смо-
гу». я умею очень многое и мне интересны самые разные 
вещи. и сейчас в свободное время есть разные хобби: ле-
плю игрушки, занимаюсь английским... Мне кажется, нет 
артистов и не артистов, это такое же ремесло, как и любое 
другое, которому надо обучаться и в нем совершенство-
ваться. я люблю театр и поэтому репетиции для меня – это 
классно, и даже если думаю, как устала, то все равно хочу 
продолжать. если думаешь: «Жаль сейчас жизнь менять, 
но в целом я уже не хочу этим заниматься», то наверное, это 
уже не твое стало. у меня похожая проблема со съемками, 
для меня это реально тяжелый процесс. видимо, поэтому 
я туда не особо стремлюсь.

в театре мы привыкли, что ты приходишь на репетицию, 
и вы с режиссером что-то обсуждаете, вместе придумыва-
ете... даже если режиссер – тиран, все равно у тебя есть 
момент, когда ты говоришь: «Стоп! здесь подождите, дайте 
мне!» а в кино ты как будто далеко от режиссера, не знаешь 
его планов, чего ему хочется, по сути просто учишь текст 
и слышишь: «ну давай, быстренько там...» Причем доволь-
но часто в кино тебе дают текст за несколько дней, бывает, 
и прямо на площадке... Мне бы хотелось перед съемками 
созваниваться со своим партнером и говорить: «Слушай, 
я здесь вот такое придумала, давай мы тут так попробуем, 
а здесь закрутим, а эту сцену так развернем...» на съемках 
почему-то это не принято. у нас будет пять минут на гри-
ме, где мы будем сидеть рядом и что-то обсудим... Может 
быть, просто из-за того, что это такой быстрый процесс, где 
нет такой близкой связи, мне не очень удобно в нем.

Считаете себя богемой? Или к какому классу себя относите?
я бы очень хотела ею быть. у меня сразу такие ассоци-

ации, что это люди из Серебряного века, очень свободные, 
пишущие картины и стихи, вечно пьющие, не умеющие 
жить, но прекрасные, как цветы. именно по этой ассоци-
ации мне кажется, что я не богема. я, наверное, немного 
ниже среднего класса. (Смеется).

Есть ли у вас какой-то способ, как расположить к себе 
фортуну?

когда мне что-то не хочется делать, например, снимать-
ся в каком-то коротком метре, где сценарием я не очень 
горю, но надо помочь человеку, и вот я еду в шесть утра 
и думаю: «зачем я за это взялась, раз это не приносит мне 
никакой выгоды?» а после этого обязательно приходит что-
то хорошее. такой вот лайфхак.

еще если у меня мало денег, и я трачу все до последнего 
и влезаю в долги, то деньги снова приходят. Сформулируем 
так: упади на дно, и удача тебе улыбнется.

Петра Фоменко» ваш диапазон постоянно расширяется. 
Когда будете готовы остановиться в своей разности?

если только уйду в амплуа характерных героинь. Мне 
кажется, там мое место. думаю, в современном театре 
амплуа в чистом виде уже отжили. и потом, мне нравится 
отходить как можно дальше от себя. Маниакальность и ха-
рактерность мне ближе. я не очень признаю социальность 
и мораль в искусстве, когда ты четко делишь на добро и зло, 
на хорошо и плохо. если появляется лозунг «Что мы можем 
сделать с этим?», это уже социальная штука. Мне больше 
нравится, когда ты лишь намекаешь на свое отношение. 
Может, это и есть искусство в чистом виде? возможно, 
не очень правильно так рассуждать с учетом политической 
ситуации в нашей стране и мире. Сейчас актуальна борьба 
с расизмом и ксенофобией, и мы должны говорить об этом. 
но я лучше выскажусь в своем «инстаграме», а на сцене 
расскажу про конкретного человека, не осуждая и не одо-
бряя, а только любя, даже если он расист-гомофоб.

Вы склонны сразу пытаться присвоить и опробовать пред-
ложения режиссера, а дальше уже разбираться, правильно 
ли это, либо всегда имеете свое собственное видение?

в идеале, конечно, нужно, чтобы вы с режиссером пре-
бывали на одной волне, и разногласия появлялись в каких-
то мелочах, где бы вы спорили, находили истину и вместе 
творили. но обычно тебе приходится соглашаться, потому 
что все равно этот человек – главный. и тогда ты просто 
протаскиваешь свою мысль спустя какое-то время. Пыта-
ешься сделать и то, что режиссер попросил, и то, что сама 
придумала. Приходится подстраиваться, конечно. актер – 
это очень зависимая профессия. я же очень компромисс-
ный человек и всегда готова перестроиться и услышать, 

 «Испанцы в Дании»

 «Чайка»

 «Завещание Чарльза Адамса»

 «Капитан Фракасс»
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До Кэрол
…Он мечтал стать актером с 17 лет, с тех пор, как уви-

дел в театре пьесу «Райская птица» и понял, какой властью 
над душами обладает искусство. Однако «сказано – сде-
лано» в его случае не сработало. Он мечтал – но работал 
то продавцом газет, то рабочим сцены, то оператором 
телефонной связи. А потом, когда ему исполнилось 23, 
встретил 40-летнюю Джозефин Диллон. Она преподава-
ла на актерских курсах, а когда-то блистала на Бродвее. 
Джозефин занималась с возлюбленным актерским ма-
стерством, научила его говорить медленно, понижая голос, 
убедила похудеть и следить за осанкой, оплатила услуги 
стоматолога, в которых он нуждался. А потом привезла его 
в Голливуд. Удача Кларку тогда не улыбнулась: его снимали 
только в эпизодах, и он ушел на театральную сцену. Джо-
зефин, ставшая к тому времени женой Гейбла, тем не менее 
не сомневалась, что он обязательно поднимется на верши-
ну. В браке они прожили шесть лет. Кларка действительно 
начали снимать в кино, и он нашел себе более состоятель-
ного спонсора – Марию Франклин Прентисс Лукас Лэнгэм. 
Она была очень богата и боготворила актера, а ему нужен 
был надежный финансовый тыл, чтобы полностью отдаться 
творчеству, чтобы рисковать, снимаясь в фильмах, которые 
могли не принести успеха и прибыли… но могли и вознести 
его на вершину кинематографического Олимпа! Гейбл тоже 
верил, что однажды станет королем Голливуда, как пред-
сказывала покинутая им Джозефин.

Любовь короля 
Голливуда

Голливудский небожитель Кларк Гейбл, тот самый, что сыграл Ретта 
Батлера в оскароносной экранизации «Унесенных ветром», был большим 

дамским угодником и любимцем. И своей блестящей карьерой, по 
крайней мере ее началу, он обязан женщинам. Но в жизни актера была 

лишь одна большая любовь, которую ему суждено было потерять…

Большая любовь
Судьба отомстила Гейблу за два брака по расчету. Она 

послала ему великую любовь, которая стала единственной 
в его жизни… И отняла ее.

Шел 1932 году. На съемках фильма «Никто из ее соб-
ственных» Гейбл познакомился с Кэрол Ломбард. Характер 
у Кэрол был вздорный, она слыла грубиянкой и настоящей 
стервой в отношениях с противоположным полом. Роман 
вспыхнул не сразу. Они снялись еще в четырех фильмах, 
Ломбард называла Гейбла, который был старше ее на семь 
лет, «папочкой» и, казалось, не испытывала к нему абсолют-
но никаких нежных чувств. Их отношения изменились бук-
вально в одночасье.

В очередной раз они встретились в конце 1935 года 
на междусобойчике с оригинальным названием «Вечеринка 
«Нервный срыв» (в честь выписки из санатория жены сцена-
риста Дональда Стюарта). Кэрол приехала одна, но с пом-
пой, в карете скорой помощи (шутка в ее стиле), а Кларк 

Сцена из фильма «Унесенные ветром»

Кларк Гейбл и Кэрол Ломбард
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был с очередной красоткой. В конце 
вечера обиженная спутница акте-
ра уехала одна, потому что Гейбл 
и Ломбард резались в теннис, при-
чем Кэрол уделала его с разгром-
ным счетом 8:0.

Еще через пару месяцев оба акте-
ра присутствовали на «Белом балу» 
в одном из популярных клубов Лос-
Анджелеса. Белыми были убранство 
зала, платья и бутоньерки на дамах, 
жилеты и бабочки на мужчинах. 
Кэрол Ломбард в облегающем пла-
тье танцевала с Кларком Гейблом. 
Подметив, что под ее платьем нет 
белья, он расценил это как пригла-
шение к продолжению ночи, но в от-
вет услышал: «Ты что, возомнил себя 
Кларком Гейблом?!» Он, конечно, 
обиделся. Однако на День свято-
го Валентина, 14 февраля 1936 года, Ломбард прислала 
Гейблу подарок: старый ржавый форд, который собствен-
норучно разукрасила сердечками. Кларк был в восторге 
от подарка и в качестве ответного шага пригласил даму 
поехать потанцевать. Кэрол, предвкушая красивый вечер, 
надела шикарное платье, меха и в таком виде спустилась 

вниз… где ее ждал Кларк на том самом 
форде! Они с черепашьей скоростью 
потащились по улицам Голливуда, не-
обычайно довольные друг другом, це-
луясь, смеясь, приветствуя приятелей 
и незнакомых… Так начался их роман. 
Так Гейбл впервые полюбил. Он мечтал 
быть с Кэрол каждую свободную ми-
нуту и решил немедленно развестись 
с Марией и жениться на любимой.

Мария Лэнгэм была категориче-
ски против развода. Когда же Кларк 
стал настаивать, супруга, которая была 
старше мужа на 17 лет, выдвинула 
совершенно грабительские условия 
расторжения брака. Кларк не пона-
слышке знал, что такое нищета. Он бо-
ялся остаться без гроша за душой, ведь 
предстать перед любимой в образе 
нахлебника было невыносимо… Не-

смотря ни на что, Кларк и Кэрол продолжали встречаться. 
Он ждал, когда стемнеет, и, как мальчишка, залезал к люби-
мой в окошко. А Кэрол было все равно, приедет к ней Кларк 
на лимузине и в дорогом костюме или же прикатит на том 
самом форде, заявив, что это единственное, что у него 
осталось. Более того, Ломбард сделала возлюбленно-

му царский подарок – купила ранчо стоимостью 50 тысяч 
долларов. Сегодня это равносильно стоимости в несколь-
ко миллионов! Именно этот сумасшедший поступок Кэрол 
доказал Кларку, насколько сильны ее чувства. Он наплевал 
на все и развелся. Кроме того, его ждал огромный гонорар 
за «Унесенных ветром», где он сыграл главную роль – Ретта 
Батлера.

Поженились влюбленные очень тихо и так же тихо 
жили на своем ранчо. Они вместе ездили на охоту, которую 
так любил Гейбл, занимались хозяйством, даже пытались 
разводить кур, называли друг друга Па и Ма, планируя со 
временем обзавестись кучей детей. «Я поработаю еще пару 
лет, а потом хочу иметь семью, – говорила Ломбард в од-
ном интервью. – Я позволю Па быть звездой, а сама оста-
нусь дома, буду штопать носки и присматривать за детьми».

Вторая мировая война не обошла Америку стороной. 
Гейбл всегда был патриотом, и именно он предложил Кэрол 
поучаствовать в кампании по продаже облигаций государ-
ственного займа, доходы от которого должны были пойти 
на борьбу с фашистским режимом. Кэрол собиралась стать 
лицом кампании – она прекрасно справилась и с этой ролью. 
С рекламных съемок планировала вернуться на поезде, но за-
хотела поскорее увидеть мужа и поменяла билеты на авиа.

Наверное, судьба пыталась сберечь ее для любимого: 
по пути домой самолет сделал посадку в Лас-Вегасе, и Кэ-
рол попросили уступить место военному, который отстал 
от своей части. Она отказалась – и больше Кларк не видел 
жену живой… Самолет потерял управление во время грозы 
и врезался в гору. Экипаж и пассажиры погибли мгновенно. 
Гейбл, узнав о катастрофе, не поверил в смерть любимой. 
Он бросился к машине и доехал до места трагедии, еще 
надеясь, что Кэрол каким-то чудом выжила… Увы, Кларк 
не нашел даже тела, только серьги жены с бриллиантами 
и рубинами – камнями верности, которые сам подарил воз-
любленной на Рождество.

После Кэрол
Он никак не мог привыкнуть, что жены больше нет. Вну-

три, там, где сердце, болело и жгло так, что не помогали 
ни литры алкоголя, которые он вливал в себя, ни снотвор-
ное, которым заглушал тоску… Кларк никого не впускал 
в дом, а вскоре и вовсе запер дверь. Он записался в летную 
школу, после чего ушел воевать на фронт. Ему хотелось од-
ного – побыстрее умереть, чтобы соединиться с той, жизнь 
без которой дальше представлялась невозможной.

Кларк летал в том самом небе, которое забрало у него Кэ-
рол, и, казалось, совсем забыл об актерской карьере. Артист 
в нем умер, потому что музы больше не было рядом. Только 
один раз он посетил официальное мероприятие – когда спу-
скали на воду корабль «Кэрол Ломбард», названный именем 
любимой. Когда о борт новенького судна по традиции раз-
били бутылку шампанского с пожеланиями долгой жизни, 
все увидели, что король Голливуда не может сдержать слез…

Он еще попытался вернуться к нормальной жизни 
и даже два раза женился. Правда, от одной жены ушел 
меньше, чем через год, а последняя спутница жизни Гейб-
ла, Кей Уильямс, внешне очень похожая на Кэрол, родила 
ему ребенка, но актер не увидел малыша. Его единствен-
ный сын появился на свет через четыре месяца после смер-
ти отца. Кларк Гейбл умер прямо на съемочной площадке 
от сердечного приступа, потому что его душа так и не смог-
ла смириться с гибелью Кэрол. Ему было всего 59 лет.

Грейс Келли и Кларк Гейбл  
на съемках «Могамбо». 1953 г.
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Когда речь заходит об уходе за приусадебным 
участком, миллионы садоводов по всему миру 
отдают предпочтение продукции немецкого 

бренда GARDENA, признанного лидера среди европей-
ских производителей высококачественных садовых ин-
струментов. Конечно, в числе этих инструментов есть 
и садовые насосы – одни из самых важных агрегатов 
на даче. Судите сами: большинство проблем на участ-
ке связано либо с недостатком, либо с избытком воды. 
Вода из крана может литься только под давлением. Вот 

Вода под 
контролем

Садовый насос 3500/4

1	 Продукция от GARDENA представлена во многих странах мира. Сколько всего таких стран?

2	 С выпуском какого продукта связан прорыв, который GARDENA совершила в сфере садоводства?

3	Н а какой инструмент компании предоставляется гарантия до 30 лет?

это самое давление и создает насос. Он помогает подать 
воду в водопроводную систему, поднять ее из колодца 
или скважины, полить участок, закачать воду в душе-
вую бочку или любую другую емкость и т. д. Садовый 
насос 3500/4 от GARDENA, надежный, качественный, 
компактный и многофункциональный, идеален для всех 
этих манипуляций. Он удобен и прост в эксплуатации 
и при транспортировке, а благодаря сливному отвер-
стию с резьбовой пробкой насос надежно защищен 
во время ненастной погоды.

Вниманию читателей!
Хотите, чтобы в вашем хозяйстве появился садовый насос 3500/4?  
Достаточно ответить на несколько простых вопросов конкурса от компании GARDENA,  
и, возможно, именно вам улыбнется удача.

Ответы ждем до 31 августа 2020 года по почте: info@filosofiaotdyha.ru
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ДИЗАЙН МОДА

С. 50 Как подобрать удобные 
и красивые шкафы для  
интерьера

С. 54 Элегантное лето. Модные  
сумочки и босоножки
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       НемНого истории
Представители разных стран 

любят рассказывать, что имен-
но в их государстве произо-
шел мебельный переворот 
и появились прародители 
шкафов-купе. Действильно, 

первые варианты современ-
ных шкафов были замечены 

сразу в нескольких местах.
Французские офицеры по указу 

Наполеона Бонапарта изготавливали стеллажи, в которых 
вместо дверей устанавливали раздвижные ширмы. В них 
хранилась вся амуниция и легко доставалась по приказу 
главнокомандующего. Считается, что эти стеллажи макси-
мально напоминали сегодняшние шкафы-купе. Они были 
недороги в изготовлении и удобны при переездах. Внеш-

многоУваЖаемЫй 
ШкаФ

Вряд ли получится найти более функциональную, удобную 
и вместительную систему для хранения вещей, чем шкаф-купе. Но он 

еще должен удачно вписываться в интерьер. Как подобрать нужную 
модель, и на что стоит обратить внимание? Об этом сегодня и поговорим.

не шкаф-купе армии Наполеона походил на разделенную 
на две части коробку. Одна половина вмещала в себе полки, 
другая служила складом для висящей на плечиках одежды. 
Закрывала все это тканевая шторка вместо двери.

После войны многие французы переехали в другие стра-
ны – так шкаф с ширмой попал в Северную Америку. Мест-
ные мастера заметили необычную мебель и видоизменили 
ее. На полное преображение шкафа у них попросту не хва-
тало средств, и вместо привычных петель им пришлось вы-
думать другую систему открывания дверей. Теперь дверца 
была прикручена роликами и скользила по рельсе, двига-
ясь лишь влево и вправо. Такая простая и дешевая мебель 
быстро стала популярной, и вскоре оказалась в доме почти 
у каждого американца. Впоследствии удобный шкаф оце-
нили и представители высшего общества. Они устанавли-
вали в своих поместьях шкафы с раздвижными дверями, 
украшенные уникальной ручной отделкой.

А теперь перенесемся в Японию. Здесь традиционно про-
странство дома делилось на множество комнат, и чтобы 
не занимать свободное пространство открывающейся внутрь 
дверью, японцы перегораживали комнаты раздвижными пе-
регородками. Почти в каждом доме имелись миниатюрные 
комнаты для хранения мелких вещей и бытовых предметов, 
которые также закрывались раздвижными дверцами. Очень 
похоже на современный шкаф-купе, не правда ли?

Как бы там ни было, ясно одно: в отношении использо-
вания пространства шкаф-купе куда практичнее шифонье-
ра с распашными дверцами.

материаЛьНая часть
Самые хорошие шкафы изготавливают из дерева. 

Они красиво смотрятся в любом интерьере, долговечны 
и экологичны. Стоят достаточно дорого.Японская перегородка «сёдзи»

МДФ – мелкодисперсионная 
фракция

Ламинированная ДСП

ДСП – древесно-стружечная плита

Если хочется более дешевый, но не менее проч-
ный вариант, имеет смысл присмотреться к шкафам 
из МДФ. Материал безопасный, влагостойкий, эколо-
гичный и при правильном использовании прослужит 
долго. Из минусов – изделия из МДФ легко воспламе-
няются, их просто повредить, в итоге на поверхности 
могут остаться вмятины и трещины. 

Изделия из ДСП стоят дешевле, чем из дерева или МДФ, 
но это сказывается на качестве. Более прочными считают-
ся ламинированные ДСП. Они стоят недорого, при этом 
устойчивы к разным нагрузкам и повреждениям, шкаф 
можно оформить в любом цвете. 

Фанера больше подходит для стеллажей, так как ма-
териал непрочный и может выдержать только небольшие 
легкие предметы. Дверцы можно декорировать любыми 
материалами – стеклом, шпоном, кожей.

иЮль — аВгуст 2020ФилосоФия отдыха 
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Лучшая комплектация
Стандартный шкаф-купе оснащается только полками, 

но из-за планировки квартиры и пожеланий хозяина этого 
бывает недостаточно. Чем больше в шкафу дополнитель-
ных отделов, тем удобнее им пользоваться. Внутри мож-
но установить штанги для плечиков, которые увеличивают 
вместительность. Штанги бывают выдвижными и стацио-
нарными, в последнем случае шкаф должен быть доста-
точно глубоким и широким. Если конструкция небольшая 
и узкая, лучше установить выдвижную штангу – так полу-
чится повесить больше одежды. В купе также устанавли-
вают отделы с различными полками и ящиками, где хра-
нятся вещи в сложенном виде. Выдвижные ящики обычно 

делают небольших размеров, поэтому в них можно убирать 
только нижнее белье или другую легкую одежду. Такой ва-
риант довольно удобный, если в комнате мало места. Если 
стандартная комплектация устраивает, но не хватает места 
для галстуков, ремней, украшений, обуви, то специальные 
полки для аксессуаров можно встроить внутрь. Если необ-
ходимо хранить много вещей, но большой шкаф установить 
негде, предлагается использовать модули разных размеров 
и конструкций.

А что есть красота?
Дизайн – не последняя составляющая шкафа-купе. Со-

временные технологии позволяют дизайнерам мебели 
выйти на новый уровень. В зависимости от эстетических 
предпочтений покупатели могуть выбрать шкаф-купе с фо-
топечатью, витражами, пескоструйными элементами и дру-
гим декором. Цветовых решений тоже бесконечное множе-
ство. Однако помните, что в темных помещениях лучше 
ставить шкаф в светлых или ярких тонах, иначе он просто 
потеряется в плохо освещенной комнате.

Ваш выбор. Несколько полезных советов
Габариты мебели зависят от планировки помещения. 

Рекомендуется по максимуму использовать свободное 
пространство, поэтому высота шкафа-купе часто достига-
ет потолка (от 250 до 320 см). Ширина и глубина зависит 
от конструкционных особенностей мебели, но около 10 см 
придется выделить на монтаж дверной системы.

Стальные профили считаются долговечными, но алю-
миниевые красивее и комфортнее в процессе использова-
ния (издают меньше шума). Если ставка делается на дизайн, 
следует заказать мебель с алюминиевым профилем. Когда 

Шкаф из массива дерева в итальянском стиле Шкаф-купе из МДФ в стиле прованс

стоит задача приобрести надежную и прочную модель шка-
фа, придется использовать стальную конструкцию.

Монорельсовый механизм открывания дверей ценится 
за надежность, но стоит дороже. Роликовые системы на-
много дешевле, но их придется регулярно чистить, посколь-
ку попадание пыли и грязи в механизмы приведет к полом-
ке двери. При установке роликового механизма следует 
приобрести систему с шарикоподшипниками: в этом случае 
двери будут открываться беззвучно.

Зеркальные двери способны визуально расширить 
пространство. Для их изготовления используется зеркало 
толщиной от 10 мм со специальным защитным покрыти-
ем. В качестве альтернативы можно использовать дверцы 
из МДФ или ДВП.

Параметры створок зависят от габаритов шкафа, но их 
ширина не должна превышать 100 см. Если необходимо 
обустроить габаритный шкаф, лучше добавить дополни-
тельную дверцу, поскольку широкие створки неудобно 
перемещать. Ходовым вариантом считается шкаф с двумя 
или тремя створками.

июль — август 2020Философия отдыха 
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Ножка В босоНожке
Босоножки на плоской подошве – 

самый практичный и универсальный 
вариант. Они отлично сочетаются с юб-
ками гофре, короткими шортами, шор-
тами с завышенной талией, джинсами 
с подворотами.

а по асФалЬтУ 
каБлУЧки…

Босоножки и элегантные сумочки – неотъемлемая часть стильного летнего 
образа. Этим летом дизайнеры постарались и выдали «на гора» огромное 

количество актуальных новинок. Любоваться этими моделями – не меньшее 
удовольствие, чем носить их.

Босоножки на танкетке выглядят эффектно 
как в повседневных, так и в торжественных образах. 
Их уникальная форма повторяет изгибы стопы, что по-
зволяет ногам не уставать. Присмотритесь к моделям 
с оригинальным декором танкетки, плетением, укра-
шениями в виде цветов.

Массивные босоножки в спортивном стиле 
надежно фиксируют ногу. Несмотря на боль-
шую платформу, в них легко ходить, а эргоно-
мичная форма исключает натирание. 

Босоножки на квадратном каблуке – лучший вы-
бор, если вы цените в обуви устойчивость и универ-
сальность. В тренде однотонные модели, а также 
золотые и серебристые варианты, с цветочным орна-
ментом или необычным декором в виде плетения, 
бисера, стразов, меха.

Босоножки на шпильке великолепно смотрятся 
с зауженными укороченными джинсами и летящими 
юбками миди. Что касается расцветок, в приоритете 
как классические оттенки: черный, коричневый, беже-
вый, так и яркие цвета: бирюзовый, мятный, лимонный, 
персиковый.

иЮль — аВгуст 2020ФилосоФия отдыха 

 в спортивном стиле 
надежно фиксируют ногу. Несмотря на боль-
шую платформу, в них легко ходить, а эргоно-

ментом или необычным декором в виде плетения, 



КРАСОТА 
И ЗДОРОВЬЕ

С. 58 ФитнеС на ВСе 
Времена… года. ВСе 
о СкандинаВСкой ходьбе

Босоножки с прозрачными каблуками смотрятся 
весьма оригинально, даже футуристично, и это по-
зволяет создать эффектный летний лук. Популярные 
оттенки – черный, белый, серый, бежевый, металлик 
и другие.

стиЛьНые сумочки
К летней обуви нужно обязательно подобрать подхо-

дящую сумочку. Среди самых модных – сумки из плете-
ной кожи и вязаные модели. Плетение из кожи идеально 
для строгого стиля. Еще один вариант стильного плете-
ния – макраме.

Популярны также сумки на цепочке, которая может быть 
в том числе короткой и широкой. В тренде сумки с широкой 
лямкой – и с круглыми ручками. Но все рекорды популярно-
сти бьют шопперы, имитирующие… картонные пакеты. Вот 
такой дизайнерский каприз. 

Гладиаторы идеально дополнят стиль бохо или кэжуал. 
Сочетайте их с джинсовыми шортами, шортами с высо-
кой посадкой, короткими юбками. Никаких длинных юбок 
и платьев-макси – они попросту закроют необычную обувь.

Босоножки с декором – лучшее, что можно приду-
мать для стильного летнего образа. Популярны моде-
ли со шнуровкой, бантами, необычными объемными 
вставками из цветов или бабочек. Присмотритесь к мо-
делям с бахромой – они отлично сочетаются с джинсо-
выми шортами и рубашками.

Маленькие сумки, которые носят на поясе за спиной, или модели в виде 
накладных карманов – новое слово в мире поясных сумок. Самая оригиналь-
ная идея в этом роде представлена брендом Off-White – маленькая сумка 
в виде двух задних карманов. Карманы съемные, их можно менять в зави-
симости от образа. Не утратили популярности и сумки-барсетки. Теперь их 
отшивают без наплечного ремня, но с короткой лямкой для запястья.

Многие модные сумки сегодня украшены причудливым принтом. И речь 
здесь не только об анималистическом орнаменте, который стал привычной 
классикой. Орнамент, украшающий сумки в 2020 году, выглядит причудли-
во. Это и полноценные картины, как на моделях Burberry, и сюжетная иллю-
страция, как у Lanvin. Среди популярных принтов – «зебра» и «клетка».
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весьма оригинально, даже футуристично, и это по-
зволяет создать эффектный летний лук. Популярные 
оттенки – черный, белый, серый, бежевый, металлик 
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ДЛя кого это приДумаНо
Скандинавская, или северная, ходьба пришла в Россию 

из Финляндии. Впервые ходить с палками по пересеченной 
местности начали финские лыжники в середине ХХ столе-
тия. Подобные тренировки позволяли им летом не терять 
спортивную форму, а зимой демонстрировать олимпийские 
рекорды. Вскоре незамысловатые занятия стали популяр-
ны у соседей – в Швеции, Норвегии, Дании. Так эта ходьба 
и стала «скандинавской».

Вы много времени проводите за компьютером? Ходь-
ба с палками избавит вас от дискомфорта в спине и шее, 
вернет правильную осанку, здоровье и комфорт суставам. 
Хотите похудеть? За час ходьбы с палками расходуется 
до 700 калорий. Страдаете синдромом хронической уста-
лости? Тренировки на свежем воздухе активируют обмен-
ные процессы и запускают режим детоксикации организма. 
Убедили? Тогда начинайте не медля.

марШирУем по-
скандинавски
Сегодня на улице все чаще можно заметить бодрых людей самого разного 
возраста, которые весело и быстро идут, попеременно опираясь на палки, 
напоминающие лыжные. Эти люди занимаются скандинавской ходьбой, 

и «Философия отдыха» советует вам пополнить их стройные ряды.
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          +7 (879) 346-10-04
           amaks_shaxter_essentuki   
bron.shaxter@amaks-hotels.ru; essentuki.amaks-kurort.ru

надежно фиксируется и не изменится во время тренировки, 
если вы ненароком сильно обопретесь о палку.

И подберите правильную обувь. Лучше всего исполь-
зовать спортивные кроссовки с амортизирующей подо-
швой или стелькой для снижения нагрузки на суставы ног 
и позвоночник.

хоДить и Дышать праВиЛьНо
Перед тем как вы отправитесь в парк маршировать по-

скандинавски, 5–10 минут потратьте на разминку. Для это-
го медленно походите, держа палки в руках, сделайте не-
сколько маховых упражнений и упражнения на растяжку. 
Теперь приступайте к тренировке, но для начала запомните 
несколько нехитрых правил.

Дыхание – самая важная составляющая. Необходимо 
вдыхать воздух исключительно через нос (это способству-
ет его обогреву и обеспечивает физиологическую работу 

спортиВНая амуНиция
Для начала обзаведитесь палками. Предупредим сра-

зу: лыжные для этой цели не годятся, потому что палки 
для скандинавской ходьбы совсем другие, хотя, как и лыж-
ные, должны быть правильно подобраны по росту. Если вы, 
стоя на прямых ногах, согнете руку в локте, и ваша кисть 
окажется чуть ниже уровня ручки вертикально стоящей 
палки, она вам подходит. Для любителей цифр: оптималь-
ную длину палок можно вычислить по формуле, умножив 
свой рост в сантиметрах на 0,66. Например, при росте 
178 см потребуются палки 178 × 0,66 = 117,5 см. Конечно, 
вы можете попробовать купить палки именно такой длины, 
но задача будет непростой. Легче всего приобрести универ-
сальные палки, которые состоят из двух телескопических 
секций, и отрегулировать их.

В магазине обратите внимания на средний ценовой сег-
мент, не покупайте дешевые варианты. На хороших палках 
указаны цифры, которые позволяют выставить нужную вы-
соту без рулетки и сантиметра. Более того, эта высота 
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Отдыхать нужно с пользой для здоровья. Если вы согласны с этим постулатом и хотите 
отдохнуть от шумного мегаполиса, стряхнуть с себя рутину рабочих будней и вздохнуть 

полной грудью, то лучшее, что можно для себя выбрать, – санаторно-курортное лечение. 
Наша рекомендация – санаторий «Шахтер», здравница Ставропольского края.

ОТДЫХ
по европейским стандартам качества

Современный центр диагностики, лечения и отдыха 
«Шахтер» расположен в городе-курорте Ессентуки, что само 
по себе одна из лучших его характеристик. Отличная эко-
логия, насыщенный фитонцидами воздух, благоприятный 
климат и близость гор делают курорт прекрасным местом 
для отдыха и оздоровления. А еще именно здесь находятся 
знаменитые минеральные источники, воды которых явля-
ются эталоном соляно-щелочных целебных вод не только 
в России, но и во всем мире. Основные профили этого кру-
глогодичного курорта – заболевания органов пищеварения 
и нарушения обмена веществ.

Санаторий высшей медицинской категории, отвечаю-
щий требованиям европейских стандартов и по качеству 
номеров, и по сервису, «Шахтер» – это идеальное место 
для лечения и отдыха. Среди процедур, которые непре-
менно стоит попробовать, – озонотерапия, орошение 
лица и десен минеральной водой, ВЛОК, гидроколоноте-
рапия, карбокситерапия, ударно-волновая терапия, под-
водное вытяжение позвоночника, массаж и ЛФК, подво-
дный душ, массаж.

И еще одна немаловажная деталь: с 2006 года «Шахтер» 
входит в крупную российскую гостиничную сеть AMAKS 
Hotels&Resorts, объединившую гостиницы и санатории 
в 29 городах России и Республики Беларусь и имеющую 
за плечами без малого двадцатилетний опыт успешной 
работы в гостинично-санаторном сегменте. «Дом вдали 
от дома» – это не просто слоган сети, которая воплощается 
в жизнь во всех подведомственных ей учреждениях. Во всех 
отелях и на курортах сети AMAKS Hotels&Resorts действуют 
единые корпоративные стандарты гостиничного сервиса. 
Гостям предоставляется комфортабельный номерной фонд, 
в ресторанах их ждут вкусные блюда русской и европейской 
кухни. Также здесь организуют праздничные и деловые ме-
роприятия и проводят их на самом высоком уровне.

Россия, Ставропольский край,  
г. Ессентуки, Баталинская ул., 9
Тел.: 8 (87937) 9-62-02
Сайт: www.essentuki.amaks-kurort.ru
E-mail: bron.shaxter@amaks-hotels.ru

Современный центр диагностики, лечения и отдыха 
«ШАХТЕР» расположен в городе-курорте Ессенту-
ки, что само по себе одна из лучших его характе-

ристик. Отличная экология, насыщенный фитонцидами 
воздух, благоприятный климат и близость гор делают 
курорт прекрасным местом для отдыха и оздоровления. 
А еще именно здесь находятся знаменитые минераль-
ные источники, воды которых являются эталоном со-
ляно-щелочных целебных вод не только в России, 
но и во всем мире. Основные профили этого кругло-
годичного курорта – заболевания органов пищева-
рения и нарушения обмена веществ.

Санаторий высшей медицинской категории, 
отвечающий требованиям европейских стандартов 
и по качеству номеров, и по сервису, «ШАХТЕР» – это 
идеальное место для лечения и отдыха. Среди процедур, 
которые непременно стоит попробовать, – озонотерапия, 
орошение лица и десен минеральной водой, ВЛОК, ги-
дроколонотерапия, карбокситерапия, ударно-волновая 
терапия, подводное вытяжение позвоночника, массаж 
и ЛФК, подводный душ.

И еще одна немаловажная деталь: с 2006 года 
«ШАХТЕР» входит в крупную российскую гостиничную 
сеть AMAKS Hotels&Resorts, объединившую гостиницы 
и санатории в 29 городах России и Республики Беларусь 
и имеющую за плечами без малого двадцатилетний опыт 
успешной работы в гостинично-санаторном сегменте. 
«Дом вдали от дома» – это не просто слоган сети, кото-
рый воплощается в жизнь во всех подведомственных ей 
учреждениях. Во всех отелях и на курортах сети AMAKS 
Hotels&Resorts действуют единые корпоративные стан-
дарты гостиничного сервиса. Гостям предоставляется 
комфортабельный номерной фонд, в ресторанах их ждут 
вкусные блюда русской и европейской кухни. Также здесь 
организуют праздничные и деловые мероприятия и про-
водят их на самом высоком уровне.
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отдохнуть от шумного мегаполиса, стряхнуть с себя рутину рабочих будней и вздохнуть 

полной грудью, то лучшее, что можно для себя выбрать, – санаторно-курортное лечение. 
Наша рекомендация – санаторий «ШАХТЕР», здравница Ставропольского края.
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воздух, благоприятный климат и близость гор делают 
курорт прекрасным местом для отдыха и оздоровления. 
А еще именно здесь находятся знаменитые минераль-
ные источники, воды которых являются эталоном со-
ляно-щелочных целебных вод не только в России, 
но и во всем мире. Основные профили этого кругло-
годичного курорта – заболевания органов пищева-

Санаторий высшей медицинской категории, 
отвечающий требованиям европейских стандартов 

ШАХТЕР» – это 
идеальное место для лечения и отдыха. Среди процедур, 

          +7 (879) 346-10-04

Ставропольский край, г. Ессентуки, Баталинская ул., 9 
Ации и спецпредложения по телефону:
+7 (879) 340-10-05 

           amaks_shaxter_essentuki   
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С. 64 еШь, пей, худей! уЧиСь 
готоВить Смузи

С. 68 интереСные рецепты Летних 
СупоВ

С. 70 Этот ВкуСный букет

ГУРМАН 
ВКУСНО О ЕДЕ

ФилосоФия отдыха 

дыхательного аппарата), а выдыхать только ртом. На каж-
дый вдох – 3 шага, выдох – 4 шага.

Опора на палки и одновременный толчок происхо-
дит, когда они находятся под наклоном, иногда даже 
под углом более 60°. Такая позиция позволяет совершать 
мощный толчок рукой, снимая нагрузку со стопы. Одно-
временно рука вытягивается вперед и вниз, как будто вы 
хотите поздороваться с ребенком. Обратите внимание, 
она почти прямая, только чуть-чуть согнута в локте. Та-
ким образом в процесс ходьбы включаются мышцы пле-
ча, грудные мышцы и спина. В результате не так устают 
сами руки, а плечевой пояс и спина получают полезную 
нагрузку. Обратите внимание, что рука позади тоже поч-

ти прямая, а ладонь раскрыта, но палка не выпадает, 
а виснет на темляке.

При каждом шаге следует сначала наступать на пятку, 
затем переводить вес на подошву и уже потом на пальцы. 
Колени слегка согнуты, плечи отводятся назад, туловище 
выпрямлено.

Если вы хотите уже сейчас учиться технике скандинав-
ской ходьбы, попробуйте при обычной ходьбе приучить 
руки правильно двигаться. Например, если правая нога де-
лает шаг, левая рука движется вперед. Если левая шагает, 
то правая рука – вперед.

Заниматься лучше всего утром или днем – конечно, 
в парке или в лесу. Длительность занятий – 45–70 минут.

какие группы мышц заДейстВоВаНы 
при разНых карДиоНагрузках

скандинавская ходьба
700 ккал в час

90 % мышц

езда на велосипеде
500 ккал в час

60 % мышц

бег
300 ккал в час

45 % мышц
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Лучшего блюда для жарких летних деньков, пожалуй, еще не изобрели. Легкое, 
полезное и разнообразное, оно готовится за считанные минуты. Речь идет о смузи. 
Смузи (от англ. smoothie) – «здоровая» версия классического милкшейка, в котором 

главным компонентом является не молоко, а фрукты и ягоды (а также овощи и зелень). 
Вместо молока в состав смузи часто входит натуральный йогурт, для веганских версий 

используется кокосовое или соевое молоко. А в качестве подсластителя – мед.

баНаНоВо-имбирНый смузи

НескоЛько рецептоВ

НемНого истории
Смузи изобрели в «повернутой» на здоровом образе 

жизни американской Калифорнии. По сути это приготовлен-
ный в блендере фруктовый коктейль, просто очень густой. 
Отличие смузи от обычного коктейля в том, что готовится 
он не из соков, а из пюре или из фруктов целиком. Таким об-
разом, в смузи содержится значительно больше клетчатки. 
Как следствие, он очень полезен для пищеварения.

История происхождения этой «еды в стакане» весьма 
интересна. По одной версии, изобрели ее тихоокеанские 
серферы, которые подкреплялись подобным напитком. 
По другой, моду на смузи ввели в 1960-е годы колесящие 
по свету «дети цветов» – хиппи. Само название smoothie по-
пало в словарь с легкой руки основателя сети коктейль-ба-
ров Smoothie King Стивена Кунау, который вроде как именно 
в те годы и придумал его. Промышленная история смузи на-
прямую связана с Олимпиадой 1984 года в Лос-Анджелесе, 
специально к которой были разработаны эти оригинальные 
и здоровые напитки.

Справедливости ради стоит сказать, что аналоги смузи 
существовали у разных народов испокон веков. Например, 
сок гуавы с мякотью пили перед охотой древние индейцы, 
чтобы укрепить дух и обрести выносливость. Польские 
шляхтичи перед боем выпивали напиток из пива, несколь-
ких яиц и густой сметаны. А славянский овсяный кисель, 
который описывается еще в «Повести временных лет»? Рус-
ские богатыри очень его жаловали и силушкой своей всех 
врагов поражали.

апеЛьсиНоВый смузи

ингредиенты (на 1 порцию):
1 очищенный апельсин 
¼ стакана обезжиренных сливок (йогурта)
2 ст. л. охлажденного апельсинового сока
¼ ч. л. ванильного экстракта
4 кубика льда

приготовление:
Соедините в блендере апельсин, сливки или йогурт, апель-
синовый сок и ваниль. Взбейте все до однородного состоя-
ния, добавьте кубики льда.
энергетическая ценность: 160 ккал.

ингредиенты (на 2 порции):
2 банана
¾ стакана ванильного йогурта
1 ст. л. меда
½ ч. л. тертого имбиря

приготовление:
Соедините в блендере все компоненты и взбейте до одно-
родного состояния.

иЮль — аВгуст 2020ФилосоФия отдыха 
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НескоЛько рецептоВ

смузи из зеЛеНого чая, черНики и баНаНоВ

ингредиенты (на 2 порции):
3 ст. л. воды
1 пакетик зеленого чая
2 ч. л. меда
1 ½ стакана замороженной черники
1/2 банана
¾ стакана кальцинированного ванильного соевого молока

приготовление:
Закипятите воду, затем заварите в ней чайный пакетик (око-
ло 3 минут). Уберите пакетик и добавьте мед, размешайте 
его до полного растворения. В блендере соедините ягоды, 
банан, молоко и чай, взбейте все ингредиенты на макси-
мальной скорости до однородного состояния.
энергетическая ценность: 269 ккал.

ягоДНый смузи

ингредиенты (на 2 порции):
1 стакан малины
¾ стакана охлажденного несладкого миндального или ри-
сового молока
¼ стакана вишни без косточек
1 ½ ст. л. меда
2 ч. л. мелко натертого имбиря
1 ч. л. молотого льняного семени
2 ч. л. лимонного сока

приготовление:
Соедините в блендере все ингредиенты, ягоды можно 
взять свежие или замороженные. Взбейте до однородного 
состояния.
энергетическая ценность: 112 ккал.

«просто ВосхититеЛьНый» смузи

ингредиенты (на 2 порции):
1 стакан 1%-ного молока
2 ст. л. нежирного ванильного йогурта
½ стакана персиков
½ стакана клубники
1/8 ч. л. молотого имбиря
2 ч. л. сывороточного белкового порошка
3 кубика льда

приготовление:
Сначала взбейте блендером жидкие компоненты напитка 
(молоко, йогурт) с белковым порошком. Убедитесь, что по-
рошок растворяется равномерно и не образует комочков. 
Затем добавьте персики, клубнику и имбирь. Чтобы сделать 
смузи более густым, можно добавить готовой овсянки, а если 
вы хотите жидкий коктейль, киньте побольше кубиков льда.
энергетическая ценность: 150 ккал.

«Вкус тропикоВ»

«Лучший В мире» смузи

аНаНасоВый смузи

смузи из киВи и кЛубНики

ингредиенты (на 2 порции):
1 нарезанная папайя
1 стакан обезжиренного йогурта
½ стакана свежих кусочков ананаса
½ стакана колотого льда
1 ч. л. кокосового экстракта
1 ч. л. льняного семени

приготовление:
Соедините все ингредиенты в блендере и взбивайте 
около 30 секунд до однородности.
энергетическая ценность: 299 ккал.

ингредиенты (на 2 порции):
1 стакан обезжиренного ванильного йогурта
1 стакан кусочков ананаса
6 кубиков льда

приготовление:
Взбейте в блендере йогурт и кусочки ананасов до полу-
чения однородной массы. Добавьте в напиток кубики 
льда.
энергетическая ценность: 283 ккал.

ингредиенты (на 4 порции):
1 1/4 стакана охлажденного яблочного сока
1 нарезанный спелый банан
1 нарезанное киви
5 ягод клубники
1 ½ ч. л. меда

приготовление:
В блендере взбейте все ингредиенты до однородного 
состояния.
энергетическая ценность: 87 ккал.

ингредиенты (на 2 порции):
1 стакан обезжиренного йогурта
1 банан
½ стакана апельсинового сока
6 ягод клубники

приготовление:
Взбейте в блендере йогурт, банан, сок и клубнику в тече-
ние 20 секунд. Соберите по краям остатки фруктов и взби-
вайте еще 15 секунд.
энергетическая ценность: 300 ккал.

рошок растворяется равномерно и не образует комочков. 
Затем добавьте персики, клубнику и имбирь. Чтобы сделать 
смузи более густым, можно добавить готовой овсянки, а если 
вы хотите жидкий коктейль, киньте побольше кубиков льда.
энергетическая ценность: 

иЮль — аВгуст 2020ФилосоФия отдыха 
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хоЛоДНый огуречНый суп
ингредиенты:
2 стакана греческого йогурта 
1 стакан овощного бульона
3 огурца
4 стебля зеленого лука
2 ст. л. рубленого укропа
2 ст. л. рубленой петрушки 
4 ч. л. лимонного сока 
Редис – для украшения
Соль, оливковое масло – по вкусу

приготовление:
В большой миске смешайте йогурт и овощной бульон. В ку-
хонном комбайне или блендере измельчите в пюре огурцы 
и всю зелень. Влейте йогуртовую смесь и еще раз взбейте. 
Разлейте по тарелкам, украсьте ломтиками редиса, оливко-
вым маслом и подавайте к столу.

Вы не варите летом суп? И совершенно зря! Просто нужно перейти 
на немного иные рецепты, легкие и низкокалорийные. Вот несколько идей. 

Попробуйте, это очень вкусно!

траДициоННый гаспачо ВегетариаНский моркоВНый суп

суп из шпиНата

тыкВеННый суп-пюре

ингредиенты:
650 г помидоров
1 болгарский перец
2 зубчика чеснока
¼ багета (подсушенного)
100 мл оливкового масла
2 ст. л. винного уксуса
Соль, черный молотый перец – по вкусу

приготовление:
Вымойте помидоры и перец, нарежьте крупно. Поместите 
в блендер чеснок, болгарский перец, помидоры, хлеб, ук-
сус, перец, соль и перемешайте все до однородности. По-
лученную смесь можно еще протереть через сито. Поставь-
те в холодильник. А теперь пробуйте, только не забудьте 
предварительно посыпать суп любимой зеленью. 

ингредиенты:
400 г моркови
2 луковицы
2 ст. л. кокосового и оливкового масла
400 мл молока
3 ч. л. гарам масала
½ лайма (лимона)
½ ч. л. черного молотого перца
Соль – по вкусу

приготовление:
Нарежьте морковь и лук. Разогрейте духовку до 220 °С. Лист 
для выпекания застелите фольгой, сверху выложите овощи, 
сбрызните их оливковым маслом и посыпьте индийскими 
специями, молотым перцем и солью. Запекайте 25 минут, 
после чего поместите овощи в блендер, добавьте к ним мо-
локо, сок лайма и щепотку соли и смешайте до однородно-
го состояния. Если морковный суп получился очень густым 
и тягучим, его можно разбавить теплой кипяченой водой. 
Приготовленное блюдо выложите в тарелку и полейте ко-
косовым маслом.

НескоЛько рецептоВ

НескоЛько рецептоВ ингредиенты:
½ ч. л. оливкового масла
1 луковица
4 чашки нарезанного шпината
1 чашка овощного бульона
½ чашки фасоли (отварной или консервированной)
1/8 ч. л. карри
Сыр пармезан – по вкусу
Соль, черный молотый перец, укроп – по вкусу

приготовление:
Нагрейте масло в сотейнике на среднем огне, добавь-
те нарезанный лук и обжарьте до готовности. Положите 
шпинат, накройте кастрюлю крышкой и тушите шпинат 
до мягкости. Переложите в чашу кухонного комбайна, до-
бавьте остальные ингредиенты, измельчите все до состо-
яния пюре. Подавайте горячим, посыпав тертым сыром.

ингредиенты:
400 г мякоти тыквы
1 луковица
200 мл молока
20 г сливочного масла
Петрушка
Соль, приправы – по вкусу
Сметана или жирные сливки
Сухарики из белого хлеба

приготовление:
Лук измельчить, тыкву нарезать кубиками.
На сливочном масле слегка обжарить лук. Добавить тыкву, 
посолить, приправить и потушить с добавлением неболь-
шого количества воды примерно 20 мин.
Готовую тыкву переложить в блендер и измельчить. Доба-
вить горячее молоко. И еще раз пробить блендером.
Перелить в кастрюльку и прогреть, но не доводить до ки-
пения.
Разлить по тарелкам, добавить сухарики, приправить смета-
ной или жирными сливками и украсить зеленью петрушки.

иЮль — аВгуст 2020ФилосоФия отдыха 
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какой оБед нам 
подавали, 

Оказывается, многие хорошо известные цветы можно есть, а если вы не готовы 
к этому шагу, ими легко украсить салат или гарнир. Настурция, анютины глазки, 
пионы, примулы, бархатцы, тюльпаны, фиалки, хризантемы, гвоздика, календула 

и даже бабушкина герань – прекрасное дополнение рациона. А еще – маргаритки, 
розы, сирень и иже с ними. Цветы содержат антиоксиданты, минералы 

и витамины и делают любое блюдо оригинальным и нежным.

цВеточНый саЛат

йогуртоВый Десерт с розой и граНатом

ингредиенты:
Салатная зелень
Съедобные цветы (анютины глазки, календула)
Для заправки:
1 стакан винного уксуса
1/4 ч. л. дижонской горчицы
Морская соль, молотый черный перец – по вкусу
1 ст. л. мелко нарубленного кервеля или пе-
трушки
3 ст. л. оливкового масла (extra virgin)

приготовление:
Для заправки смешайте уксус, горчицу, соль, 
перец, травы и оливковое масло. Добавьте 
салатную зелень и съедобные цветы, хорошо 
перемешайте. Подавайте со свежим козьим 
сыром и ягодами.

ингредиенты (на 1 порцию):
100 г натурального йогурта
Шафран, сахар – по вкусу
20 г свежих лепестков розы
20 г зерен граната
10 г обжаренных фисташек

приготовление:
Вымойте лепестки розы и обсушите их при помощи бу-
мажного полотенца. В стакане смешайте сахар и шафран 
с йогуртом и поставьте в холодильник на несколько часов. 
После того как достанете заготовку из холодильника, до-
бавьте в нее зерна граната и лепестки розы. Подавайте, 
украсив фисташками или любыми другими орехами.

или Съедобные цветы

ЛаВаНДоВый ЛимоНаД

засахареННые Лепестки розы

ингредиенты:
2 стакана воды
1 стакан сахара
1 ст. л. свежих или высушенных цветков лаванды
1 1/2 стакана лимонного сока (8 больших лимонов)
500 г свежих ягод (черника или малина)
1 лимон, нарезанный ломтиками (не обязательно)
Лед

приготовление:
В маленькой кастрюле смешайте воду с сахаром и цветами лаванды. По-
ставьте ее на слабый огонь и варите, постоянно помешивая, пока весь сахар 
не растворится. Охладите сироп, добавьте в него лед, лимонный сок, све-
жие ягоды. Цветки лаванды удалите. Подавайте в бокалах со льдом, по же-
ланию украсив ломтиками лимона.

ингредиенты:
2 большие розы
1 яйцо
1 ч. л. питьевой воды
160–180 г мелкого сахара

приготовление:
Аккуратно отделите лепестки от стеблей и разложите 
на бумаге для выпечки или на силиконовом коврике. Сме-
шайте воду с яйцом, взбейте до однородности. Смажь-
те лепестки подготовленной смесью и сразу же посыпьте 
сахаром. Стряхните излишки и оставьте лепестки сохнуть 
на 24 часа. Лепестки затвердеют и смогут так храниться 
еще 3 недели.

НескоЛько рецептоВ

НескоЛько рецептоВ

иЮль — аВгуст 2020ФилосоФия отдыха 
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Фаршированная настурция 

Ингредиенты:
3 большие горсти настурции
250–300 г сливочного крема
1 меко нарезанный зубчик чеснока
1 мелко нарезанный стебель зеленого лука
Цедра 1/2 лимона

Приготовление:
Срывайте цветы по возможности ближе ко дню сер-
вировки стола, но не в самый последний момент. 
Они должны полежать в холодильнике несколько часов 
и тогда будут готовы к употреблению.
Смешайте кремовый сыр, чеснок и лук. Нафаршируйте 
подготовленной смесью цветки. Прикройте сырную на-
чинку лепестками и немного нажмите в центр цветка, 
придавливая ее. Подавайте.

Ингредиенты:
Для капкейков:
80 г несоленого размягченного сливочного масла
280 г коричневого сахара 
230–250 г муки
1 ч. л. разрыхлителя
¼ ч. л. соли
¼ ч. л. эссенции фиалки
240 мл цельного молока
2 больших яйца
Для глазури:
500 г сахарной пудры
160 г несоленого размягченного сливочного масла
2 капли фиалковой эссенции
50 мл цельного молока
2–3 капли фиолетового пищевого красителя 
Засахаренные лепестки фиалок (для украшения)

Приготовление:
Для теста взбейте масло, сахар, муку, разрыхлитель и соль. 
В отдельной миске смешайте молоко, фиалковую эссенцию 
и яйца и хорошо взбейте венчиком. Отмерьте 3/4 жидкой смеси 
и соедините с масляной смесью. На слабых оборотах взбейте 
массу миксером, пока консистенция не станет гладкой и густой. 
Добавьте остатки жидкой молочной смеси и продолжайте взби-
вать до однородности. Наполните 10–12 формочек для капкей-
ков тестом на 2/3 и поставьте в разогретую до 180 °C духовку 
на 18–20 минут.
Для глазури аккуратно соедините сахарную пудру и масло до пол-
ного растворения сахара. К ним постепенно влейте смесь фиалко-
вой эссенции с молоком. Добавьте пищевой краситель и взбивай-
те, пока смесь не станет легкой и воздушной. Покройте глазурью 
остывшие капкейки с помощью кондитерской лопатки и украсьте 
лепестками засахаренных фиалок, приготовленных по примеру 
засахаренных лепестков роз (см. выше).

Фиалковые капкейки

июль — август 2020Философия отдыха 

С. 74 Лоскуток + лоскуток = модное хобби

С. 78 Как пережить обиду

С. 82 Друг для летних прогулок. Выбираем велосипед

С. 88 Про самых редких зверей на земле.  
По страницам Красной книги

КАЛЕЙДОСКОП  
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Для начала – одеяло 
Считается, что техника соединения кусочков разных тка-

ней была известна еще в Древнем Риме. Она применялась 
для изготовления одеял, матрасов и подушек. Известны и дру-
гие древние образцы сшитых лоскутков. Например, ученые 
нашли египетский вариант из кожи газели, созданный при-
мерно в 980 году до н. э. А еще сохранился ковер из кусочков 
одежд паломников, сшитый примерно в Х веке и найденный 
в 1920 году в пещере в китайской провинции Ганьсу.

Со временем «лоскутная» география расширялась. Исто-
рические хроники сообщают, что в XI веке благодаря кре-
стоносцам, использовавшим технику аппликации на знаме-

 

Текст: Людмила Осокина

Рукоделие снова в моде. В нынешний «пандемический» период многие 
вспомнили свои былые увлечения или освоили новые творческие занятия, 
среди которых лоскутное шитье (пэчворк, квилт) занимает почетное место.

нах, одежде и палатках, она распространилась и в Европе. 
С тех пор в обиход вошла стеганая одежда, защищавшая 
воинов от холода. Затем практичная в быту стежка пере-
кочевала в Новый Свет вместе с английскими и голланд-
скими переселенцами. Они тоже использовали кусочки 
старой одежды для починки и шитья одеял, спасавших 
от холода. Позднее секреты пэчворка и стежки стали пере-
давать из поколения в поколение, эту технику использовали 
для украшения домашнего текстиля и одежды, а затем она 
переросла в признанное искусство.

В Англии мода на украшение интерьера вышивкой 
или набойкой появилась в XVI веке, когда из дальней коло-
нии стал поступать узорчатый индийский хлопок. И опять 
же все началось с одеял. Лоскутное шитье в Англии набра-
ло силу после запрета 1712 года продавать индийские тка-
ни. Так правительство пыталось поддержать отечественные 
шерстяные и шелковые мануфактуры. В результате контра-
бандный ситец резко подорожал, поэтому остатки кроя 
полностью утилизировали в других изделиях. Крупными 
ситцевыми аппликациями украшали шерстяные и льняные 
ткани, а мелкие обрезки сшивали вместе в единое полотно. 
Дальше – больше. Появились новые техники, многие из ко-
торых в усовершенствованном виде вернулись из-за океана.

А что же было на Руси? Вплоть до XVIII века одежду шили 
в основном из узкого домотканого полотна по инструкциям 
«Домостроя», который предписывал бережное отношение 
к тканям, определенный крой, сортировку и сохранение об-
резков для починки готового платья. Только во второй поло-
вине XIX века, с появлением в продаже заграничного ситца, 

распространилось и ло-
скутное шитье. Фабрич-
ные ткани были шире 
домотканых, обрезков 
оставалось больше, их 
и пускали в дело. Оде-
яла долгое время были 
главным лоскутным 
продуктом наряду с ков-
риками, на шитье и плетение которых шла старая одежда. 
Правда, параллельно с утилизацией ношеных вещей суще-
ствовала и традиция делать нарядные подарочные одеяла 
на свадьбу или рождение ребенка. А уж когда появились 
дешевые набивные ситцы и швейные машины, лоскут стал 
и украшением одежды, и элементом декора, и средством 
творческого самовыражения художников-авангардистов 
и футуристов.

В советские годы интерес к лоскутному шитью угас, оно 
считалось даже признаком нищеты, а разноцветные одея-
ла и половики перекочевали в деревни и на дачи. Но время 
изменчиво. В конце ХХ века лоскутное шитье возродилось 
как вид декоративно-прикладного искусства. Теперь это 
и жанр искусства, и популярное хобби во всем мире, причем 
законодателями в машинных техниках стали американцы, 
а в ручном труде – японцы. Но и российские мастера «не 
лыком шиты».

С 1997 года в нашей стране каждые два года проводит-
ся фестиваль мастеров «Лоскутная мозаика России». В Суз-

дале, где сохранилась 
богатая древнерусская 
архитектура, проводится 
ежегодный Международ-
ный фестиваль лоскутно-
го шитья «Душа России». 
Увлеченные этим твор-
чеством люди объеди-
няются в клубы, в интер-

нет-коллективы, проводят мастер-классы, привлекая новых 
поклонников искусства, которое радует и согревает душу.

Важные мелочи 
Те, кто уже «заболел» созданием лоскутных сюжетов, 

узоров и предметов из разнообразных материалов, пред-
лагаемых современной индустрией, не мыслят свою жизнь 
без этого кропотливого творчества. А начинающим при-
дется освоить немало тонкостей, секретов и премудростей 
на пути к мастерству. 

О некоторых из них рассказала петербурженка Ирина 
Платонова, директор турфирмы и преподаватель техно-
логии организации туристской деятельности, уже более 
пяти лет занимающаяся лоскутным шитьем. «Как правило, 
человек получает какой-то импульс к этим занятиям. Од-
них к этому подвигает болезнь и необходимость отвлечься 
от навязчивых мыслей, других – появившееся свободное 
время и желание заняться рукоделием. В любом случае 
нужно быть готовым к тому, что лоскутное шитье – хобби 

Фестиваль лоскутного 
шитья в Суздале

июль — август 2020Философия отдыха 
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недешевое. Начать можно с шитья простых вещей (напри-
мер, накладки на стул) из старых тканей и несложного узора 
на простой машинке, но дальнейшие затраты неизбежны.

Важен выбор швейной машины, которая должна иметь 
ряд функций: автоматической обрезки нити (это очень 
облегчает труд и экономит расход ниток, которые при-
ходится покупать катушками по 5 км); позиционирования 
иглы в нижнем положении (очень удобно в работе); рычага 
для подъема и опускания лапки коленом. Стоимость быто-
вых машинок от 20 до 300 тысяч рублей. Мечта любой сте-
гающей лоскутницы – профессиональная машина long arm 
(«длинная рука»), которая творит чудеса, но стоит она около 
миллиона рублей и не многим по карману.

При подборе ткани нужно учитывать возможность 
усадки (материалы разных фактур ведут себя по-разному) 
и линьки (особенно если в орнаменте используются свет-
лые или белые фрагменты). Хорошие ткани производства 
США, Кореи, Японии, как правило, не линяют и не садятся, 
но стоят от 700 до 1500 рублей за метр. А вот китайские 
ткани дешевле, но часто линяют. Это несуществнно при ис-
пользовании разных оттенков одной гаммы, но когда в ра-
боте занято большое количество цветов, учитывать такой 
нюанс необходимо.

Кроме тканей и ниток для изделия потребуются напол-
нители типа синтепона (разные для каждого вида работ), 
линейки, ножницы, резаки, коврики для кройки, утюги раз-
ных размеров (каждый шов нужно прогладить, а мелкие 
детали требуют маленького утюжка), разные лапки для ма-

шинки. Для облегчения кроя существует много разметочных 
устройств, которые добавляются по мере накопления опыта.

Освоить лоскутные техники можно самостоятельно, 
в интернете очень много инструкций. В крупных магазинах 
для шитья часто организуют курсы по рукоделию. В интер-
нете проводится множество мастер-классов, но зачастую 
бесплатные занятия качеством не отличаются, нужно вы-
бирать настоящих мастеров. Ведь техник исполнения очень 
много, только в работе со старыми тканями их несколько».

Вместе ВесеЛо стегать
Творческий азарт объединяет людей в сообщества еди-

номышленников. В соцсетях они делятся советами, рас-
сказывают о новинках, предлагают идеи и занимаются со-
вместным творчеством, даже находясь в разных городах.

«Один из таких заметных проектов осуществили участ-
ники интернет-клуба «Лоскутные пчелки» под руководством 
Ольги Авлаховой, – рассказывает Ирина Платонова. – 40 ма-
стериц (в возрасте от 18 до 73 лет) из 30 регионов России 
на протяжении девяти месяцев отдельными блоками от-
шивали копию самого известного в мире квилта – одеяла 
«Дорогая Джейн». Его в 1863 году вручную сшила и про-
стегала американская крестьянка Джейн А. Блейкли Стикл. 
Полотно состоит из 225 блоков (ни один из них не повторя-
ется) и из 5602 кусочков ткани. Размер блоков варьируется 
от 3 до 5 дюймов. Общий размер квилта 204 х 204 см. В ниж-
нем правом углу оригинала сохранилась надпись: «Во время 
войны 1863» (In War Time 1863). Оригинальный квилт «Доро-
гая Джейн» как пример американского народного искусства 
хранится в Музее Беннингтона в Вермонте (США). Экспонат 
выставляется всего один раз в год.

 Российская копия, получившая диплом Международного 
фестиваля лоскутного шиться «Душа России» в Суздале, те-
перь путешествует по тем городам, где живут создательницы 
этого шедевра. Специально для него устраивали выставки, 
но из-за нынешней эпидемии одеяло задержалось в Тюмени.

Геральдическое панно – это второй совместный проект 
интернет-клуба «Лоскутные пчелки». Идея родилась летом 
2019 года. Работа над проектом была согласована с Гераль-
дическим советом при президенте России. Любительницы 
лоскутного шитья из многих уголков России, ближнего и даль-
него зарубежья, принимавшие участие в работе, тщательно 
изучали историю появления геральдических символов, их зна-
чений, осваивали различные техники лоскутного шитья.

Как видим, лоскутное хобби не только объединяет ув-
леченных людей, но и помогает создавать исторические 
шедевры!

Панно «Дорогая Джейн», за которое «Лоскутные пчелки» 
получили диплом на фестивале «Душа России»

Ирина Платонова
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что такое обиДа
Обида – это защитная реакция на причины, задевающие 

наше достоинство. В адрес своего обидчика можно испы-
тывать различные негативные чувства – гнев, ненависть, 
возмущение, негодование, презрение, отвращение. Ранен-
ная душа становится уязвленной, из-за чего раздражается, 
злится. Укоренившаяся в сердце обида приводит к отчая-
нию и подавленности. Огорчение влечет за собой нервоз-
ность и не проходящую тревогу. Такой человек ощущает 
себя сломленным, теряет вкус к жизни. Удар наносится 
не только по психологическому, но и по физиологическому 
здоровью человека.

Вывод: обида – деструктивное чувство, обладающее 
сильным разрушительным действием.

мне БолЬно…

Текст: Татьяна Камендровская

Чувство обиды знакомо каждому. Мы обижаемся сами и обижаем других 
независимо от национальности, пола, возраста, статуса, положения в обществе, 
личных достижений, жизненного опыта. Хотя бы раз в жизни кто-то делал нам 
очень больно, а кого-то ранили мы сами. Тяжелое чувство обиды многие носят 
в себе долгие годы, терзаясь негативными переживаниями о давно минувшем. 

Не прощенная обида мешает жить, медленно отравляет изнутри. К сожалению, 
прощать умеют далеко не все.

На кого и На что мы обижаемся
Обидеться нас «заставляют» самые разные причины. Есть 

люди, обижающиеся на природу или погоду, на животных 
или предметы, на марки товаров или спортивные коман-
ды. Кого-то задевают слова и поведение президента, теле-
ведущего, любимого артиста, кумира, друга. Кто-то может 
обидеться на коллегу, начальника, соседа, кассира, случай-
ного прохожего. Не все умеют проигрывать и потому злятся 
на победителя. А чаще всего люди обижаются на близких – 
на маму или папу, на брата или сестру, на сына или дочь, 
на мужа или жену. Почему-то именно родственников труд-
нее всего прощать. А самое сложное – простить себя.

Вывод: чем ближе и дороже человек, обидевший нас, 
тем сложнее простить его.

Не могу простить роДитеЛей
Самыми тяжелыми обидами считаются детские. Боль, 

нанесенная когда-то ребенку папой или мамой, застревает 
в душе надолго, пока человек не решится, наконец, с ней 
разобраться. Эта обида самая цепкая, ранящая и сложная. 
И именно с ней чаще всего обращаются за помощью к спе-
циалистам. Без правильного отношения к прошлому не по-
лучится правильного будущего.

Вывод: суметь простить родителей – задача непростая, 
но очень важная и необходимая.

ты смеешься, а мНе пЛакать хочется
Одна и та же ситуация может вызвать у нас особенную ре-

акцию, не похожую на чью-либо. Один ответит шуткой и тут 
же забудет, другой растеряется и почувствует себя оскорблен-
ным. Один не придаст значения и засмеется, а другой возму-
тится и рассердится. Кто-то испытает неприязнь, промолчит 
и затаит злость. Кто-то отреагирует мгновенно, предпочитая 
выяснить все сразу. Кто-то впадет в ступор и уйдет в себя. Не-
которые люди после ссоры могут замолчать на несколько ме-
сяцев, а то и лет. Многие вообще отказываются от общения, 
унося обиду с собой туда, откуда возврата нет.

Вывод: каждый человек реагирует на причиненную ему 
боль индивидуально, соответственно своему темперамен-
ту и психотипу.

Не опраВДаЛ ожиДаНий
«Я думала, что стану с ним счастливой…» Знакомо? 

Когда мы обижаемся на другого? Когда обнаруживаем, 
что он не оправдал ожиданий. Такое происходит, если 

мы формируем в своем сознании образ человека в соот-
ветствии с нашим представлением о нем. Наделяем его 
качествами, которыми, думаем, он обладает. А когда наш 
герой вдруг начинает вести себя вовсе не геройски, разоча-
ровываемся и обижаемся. Подобную ситуацию переживал 
абсолютно каждый. Из-за взаимных претензий и обид рас-
падаются многие семьи.

Вывод: обида – это внутреннее чувство, возникающее 
в ответ на неоправданные ожидания.

почему Нас обижают
Психологи утверждают, что обижают того, кто позволя-

ет себя обидеть. Обидчик не появляется в жизни человека 
просто так, на то всегда есть причины. Если к вам плохо от-
носятся родные или близкие, отнеситесь к этому как к сиг-
налу, что пора начинать работу над собой.

Слово «обидеться» состоит из двух слов – «обидеть 
себя». Значит, мы сами притягиваем обидчика в свою жизнь 
и хотим, чтобы он нас обидел. Зачем? Чтобы через урок 
обиды что-то изменить в себе: избавиться от комплекса 
вины или жертвы, научиться правильно реагировать на оби-
ды, прощать и любить безусловно. А главное, стать свобод-
ной личностью и не позволять обиде управлять вами.

Вывод: обида – это признак незрелой личности и зани-
женной самооценки. Может, пора над этим поработать?

почему ВажНо прощать
Непрощенная обида – это заряд мощной разруши-

тельной силы. Особенно опасны обиды «замороженные», 
которые человек носит в себе годами или всю жизнь. 

Ты прощаешь других не для 
того, чтобы излечить их.

Ты прощаешь других, чтобы 
излечить себя

иЮль — аВгуст 2020ФилосоФия отдыха 
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Они приводят к большому числу психосоматических забо-
леваний, в том числе к злокачественным новообразованиям. 
Поэтому от обид нужно освобождаться, то есть уметь про-
щать, иначе их негативная энергия будет не только разру-
шать вас изнутри, но и влиять на жизненные обстоятельства.  
Вывод: обида проблем не решает – она их увеличивает.

Что такое непрощенная обида на подсознательном 
уровне? С точки зрения энергоинформационного обмена 
это скрытое пожелание смерти обидчику. Чем сильнее оби-
да, тем сильнее удар по обидчику. Но не спешите радовать-
ся. Любая эмоция, отправленная в мир, рано или поздно 
возвращается бумерангом и бьет по разным сферам жизни. 
Это важно иметь в виду супругам: обижаясь на свою поло-
вину, вы наносите удар себе, потому что муж и жена – одна 
плоть. Вывод: не простить супруга – значит навредить себе.

Особенно важно прощать родителей, и в первую оче-
редь маму. Многие забывают свои детские обиды, вытесняя 
их в подсознание. Но между «забыть» и «простить» не стоит 
знак равенства. Жизнь управляется не сознанием, а подсо-
знанием. И сценарий успеха или неудач во многом форми-
руется в прошлом семьи и рода. Когда что-то мешает жить 
ярко, полноценно, без проблем, возможно, пора разобрать-
ся с прошлым. Многие события настоящего зависят от того, 
что происходило с нами в детстве. Прощая, мы избавляем-
ся от негативной энергии, освобождаем место для созида-
тельной энергии любви, позитивных эмоций, новых собы-
тий в жизни. Вывод: планируя будущее, важно простить, 
то есть отпустить, прошлое.

Как научиться прощению
Для начала разберемся: умение прощать – это сила 

или слабость? Отлично об этом сказал Махатма Ганди: «Сла-
бые никогда не прощают; прощение – привилегия сильных». 
Прощение – это созидающая сила. И еще какая! Нужно обла-
дать определенной смелостью, чтобы вспомнить прошлую 
боль, пережить ее еще раз, простить и отпустить. Прощаю-
щему человеку приходится разбираться со своей гордыней.  
Вывод: на прощение способны только сильные люди.

Что такое прощение? Это процесс отпускания слож-
ных, болезненных ситуаций. Речь не идет о забвении, нет. 
Наоборот, человек будет помнить о пережитом, это его 
бесценный опыт, но отношение к ситуации изменится, 
потому что он увидит свою боль с разных сторон. Ког-
да вы прощаете, неприятное прошлое начинает воспри-
ниматься как урок, который был нужен обидевшемуся. 
Для чего? Для конкретных выводов и достижения опре-
деленных целей. Прощение позволяет отнестись к про-
шлому, даже самому безрадостному, с благодарностью 
за обретенный опыт. Вывод: простить – значит провести 
глубокую работу над собой.

Отправная точка к прощению – признание обиды, 
что бывает совсем не просто. Признать обиду для многих 
равно поражению, то есть проявлению слабости. Но это 
лукавое заблуждение. По умению прощать можно судить 
о внутренней силе человека и его великодушии. Вывод: 
терпит поражение в жизни тот, кто не умеет прощать. Так 
что прощайте себе на счастье!

Тест «Насколько вы обидчивый человек?»
Ответьте на 14 вопросов. На каждый вопрос предла-

гается три варианта ответов: а) да; б) иногда; в) нет.
Каждый ответ «да» – 0 баллов, «иногда» – 1 балл, «нет» – 

2 балла.
Ответив на все вопросы, сложите полученные баллы.

1. Мне легко испортить настроение.
2. Если меня кто-то обидел, я потом долго помню этот 
случай.
3. Я долго переживаю из-за мелких неприятностей (опоз-
дал на автобус, разбил чашку, испачкал рукав одежды).
4. Я могу в течение продолжительного времени нахо-
диться в состоянии, когда не хочется никого видеть 
и ни с кем разговаривать.
5. Посторонние разговоры и шумы очень меня отвлекают.
6. Я могу в течение длительного времени анализировать 
свои переживания, чувства, поступки.
7. Мои действия направляются сиюминутным порывом.
8. Мне часто снятся кошмары.
9. Меня тревожит мысль, что я чем-то хуже других.
10. У меня очень часто меняется настроение.
11. В моем голосе во время спора начинают звучать низкие 
или высокие тона, которые обычно мне не свойственны.
12. Мне ничего не стоит выйти из себя.

13. Если у меня плохое настроение, даже вкусная еда 
не сможет его поднять.
14. Если меня не понимают, это очень раздражает.

Результаты теста
23–28 баллов
Вы необидчивый человек. Небольшие разногласия 

не способны вывести вас из состояния душевного равнове-
сия. Некоторые даже считают вас равнодушным, но, скорее 
всего, вам просто завидуют.

17–22 балла
Вы обидчивы, и это создает вам и окружающим про-

блемы. Легко выходите из себя, что нередко заканчивается 
конфликтом с близкими или коллегами. Не заводитесь из-
за пустяков, поберегите свои и чужие нервы.

0–16 баллов
Вы обидчивы, мстительны, болезненно реагируете 

на то, как относятся к вам окружающие. Ваше настро-
ение меняется ежеминутно. Расслабьтесь и перестань-
те обижаться на облака за то, что они плывут слишком 
медленно. Мир создан вовсе не для того, чтобы досаж-
дать вам.

P. S. Помните, обижают того, кто позволяет себя оби-
деть. Учитесь не обижаться, а делать выводы.
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Дорожный, городской, горный или электро?
Существует три основных типа велосипедов для прогу-

лок и туризма: городские, дорожные и горные, а также мно-
жество их разновидностей. 

Дорожный велосипед хорош для непродолжительных 
поездок по городу и паркам, на даче или за городом. У него 
удобное широкое седло, простая рама, мягкое переключе-
ние передач и комфортные ручки руля. Он имеет высокую 
посадку, что дает возможность кататься с прямой спиной 
и расслабленными руками. Дорожный велосипед может 
быть одно- или многоскоростным. Чаще всего у него есть 

Укрощение 
велосипеда

Выбор велосипеда похож на подбор одежды. Сначала 
нужно определиться с моделью и материалом, а затем 

подобрать размер и аксессуары.

передний амортизатор, колеса с шинами средней ширины 
и неглубоким протектором, чтобы можно было с комфор-
том ездить по твердому асфальту и мягкому грунту.

Городские велосипеды и круизеры удобны для неспеш-
ных поездок по автомобильным дорогам и парковым до-
рожкам. Они имеют красивую изогнутую раму, большой 
руль, в большинстве случаев одну скорость и почти верти-
кальную посадку с широким удобным седлом. Комплекту-
ются дополнительными аксессуарами: корзинами, велоба-
гажниками, крыльями и звонком, выполненными в том же 
дизайне, что и велосипед.

Горные велосипеды предназначены в первую очередь 
для езды по бездорожью, но на них можно с комфортом 
кататься по городу на небольшие и средние расстояния. Их 
отличают широкие колеса с глубоким протектором, прямой 
руль, особо прочная рама и надежные тормоза. У горно-
го велосипеда достаточно низкая посадка, поэтому ездить 
придется не прямо, а пригнувшись. Система переключения 
передач достаточно сложная, для выбора нужного усилия 
на участках с крутыми перепадами высоты. Большинство 
горных моделей имеет переднюю амортизационную вилку, 
которая смягчает тряску на неровностях. Одной из разновид-
ностей «горников» является фэтбайк – мощный и надежный 
велосипед с очень толстыми колесами, на которых можно 
легко преодолевать грязь, ухабы и даже снежные сугробы.

Новейшей тенденцией велоиндустрии являются элек-
тровелосипеды. Это следующий виток эволюции велосипе-
да, которая позволяет райдеру проехать дальше, а трениров-
ки сделать эффективнее. Ассистирующие электромоторы 
не крутят педали вместо вас, но помогают следовать вы-
бранной программе, позволяют преодолевать перепады 
ландшафта без моральных потерь, получая наслаждение 
и сохраняя пульс в аэробных пределах. Все, что касалось 
обычных велосипедов, справедливо и для электробайков. 

июль — август 2020Философия отдыха 

Городской прокатный 
велосипед

Горный велосипед

Фэтбайк



84

85

С той лишь разницей, что электромотор существенно рас-
ширяет возможности райдера. Правда, и стоят такие вело-
сипеды дороже.

Поставить в рамки
Велосипедные рамы делают из стали и алюминиево-

го сплава. Сталь хорошо гасит вибрации при скоростной 
езде и прыжках, но велосипеды с такой рамой тяжелые. 
Модели с рамами из алюминиевых сплавов весят меньше, 
а по прочности не уступают стальным. Еще легче рамы 
из карбона, углеволокна, но они стоят дорого. В среднем 
велосипеды со стальной рамой весят 13–20 кг, а с алюми-
ниевой – 11–14 кг.

Важно выбрать размер рамы по росту. Подходящую вы-
соту легко определить, встав над рамой: между верхней 
трубой и пахом должно быть 12–15 см. Это правило не дей-
ствует для рам с заниженной верхней трубой или без нее. 
Для активного и экстремального катания нужно выбирать 
раму с большим зазором над рамой: так велосипед будет 
более маневренным и лучше управляемым, а для спокой-
ных поездок по городу и паркам можно брать раму практи-
чески без зазора.

Смягчить удар
Велосипеды бывают без амортизации, с одним или дву-

мя амортизаторами. Амортизационные вилки смягчают 
удары и вибрацию от езды, помогают улучшить сцепление 
с дорогой.

Велосипеды без амортизаторов называют жесткими 
(rigid), они чувствительны к любым неровностям дороги. 
Велосипеды с одной амортизационной вилкой именуют-
ся хард-тейлами (hard tale). Эти модели сочетают в себе 
комфорт, приемлемый вес и управляемость. Большин-
ство горных велосипедов и некоторые дорожные име-
ют именно такую вилку. Велосипеды с двумя амортиза-
торами на каждом колесе называют двухподвесами (full 
suspension). На них комфортно ездить по пересеченной 
местности и бездорожью, но такие велосипеды тяжелее 
и требуют больше физических усилий при езде.

Колеса и колесики
Чем больше диаметр колеса, тем большую скорость 

может развить велосипед. Городские и горные модели 
обычно оборудованы колесами диаметром 27–29 дюймов. 
У складных велосипедов колеса меньше  – 16–24 дюйма. 

Для велотуризма нужны прочные колеса, поскольку весь 
вес снаряжения приходится на них. Очень важно качество 
изготовления ободов и количество спиц: должно быть 
как минимум 32 спицы на каждом колесе.

Нажми на тормоза!
Городские велосипеды часто изготавливают с ножным 

тормозом: велосипед тормозит, когда велосипедист кру-
тит педали в обратную сторону. Этот вид тормозов годит-
ся только для неторопливых поездок по ровной дороге. 
Для небольших поездок и катания по городу можно огра-
ничиться ободными тормозами типа V-Brake: они надежны, 
их просто отремонтировать, но при мокрой погоде могут 
и подвести. Для езды по пересеченной местности пона-
добятся механические или гидравлические дисковые тор-
моза. Они надежнее, долговечнее, не боятся воды и грязи, 
но их придется настраивать в начале каждого сезона и пе-
риодически менять тормозные колодки.

Переключая скорости
В городских и дорожных велосипедах обычно уста-

навливают простые переключатели скоростей, поскольку 

предполагается, что поездки по городу или загородным 
трассам будут проходить по ровным дорогам без крутых 
подъемов. Сложными многоскоростными переключателя-
ми комплектуют горные велосипеды.

Для горных велосипедов навесное оборудование мож-
но условно разделить на четыре группы: начальное, про-
гулочное, спортивное и профессиональное. Оборудование 
начального уровня характеризуется низкой ценой и невысо-
ким качеством компонентов, требует подстройки каждые 
150–500 км. Класс прогулочного оборудования подходит 
для езды в городских условиях и несложного туризма. Эту 
группу характеризует невысокая износостойкость и сред-
ний уровень цен, а подстройка требуется раз в 300–3000 км. 
Спортивный или полупрофессиональный класс переклю-
чателей стоит дороже прогулочного, но дешевле профес-
сионального, а соотношение цены и качества приближены 
к профессиональному уровню. Это оборудование для спорт
сменов-любителей, оно не требует настройки в течение 
4000–5000 км. Переключатели профессионального уров-
ня надежны и долговечны: без дополнительной настройки 
велосипед может пройти с ними более 5000 км, но стоят 
они дорого и используются, как правило, спортсменами.
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Электровелосипед

Городской прокат
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Óøåäøèé èç æèçíè â 2016 ãîäó èñïîëíèòåëü 
áûë òàêæå àâòîðîì áîëåå äåñÿòêà òîìîâ ñòèõîâ 
è ïðîçû. Ñâîé ïåðâûé ïîýòè÷åñêèé ñáîðíèê Ëå-
îíàðä îïóáëèêîâàë â 1956 ãîäó, ïåðâûé ðîìàí – 
â 1963-ì. Çà ñâîþ æèçíü àðòèñò èçäàë 12 êíèã, 
â ÷èñëå êîòîðûõ ñáîðíèêè «Öâåòû äëÿ Ãèòëåðà», 
«Êíèãè Ìèëîñåðäèÿ», «Ìóçûêà íåçíàêîìöà». 
Êîýí – ÷ëåí àìåðèêàíñêîãî Çàëà ñëàâû ðîê-í-
ðîëëà, à â Êàíàäå åãî çàñëóãè îòìåòèëè âûñøåé 
ãîñóäàðñòâåííîé íàãðàäîé: îí ñòàë êîìïàíüî-
íîì Îðäåíà Êàíàäû. Â ñáîðíèê ïîä íàçâàíèåì 
«Ïëàìÿ» âîøëè ïîñëåäíèå ïðîèçâåäåíèÿ 
Êîýíà, êîòîðûå îí óñïåë îòîáðàòü è îòðåäàê-
òèðîâàòü, à òàêæå âûäåðæêè èç åãî çàïèñíûõ 
êíèæåê è äíåâíèêîâ, òåêñòû ïåñåí ïîñëåäíèõ 
òðåõ àëüáîìîâ è àâòîðñêèå èëëþñòðàöèè.

Àíäðåé Õóñíóòäèíîâ

Аэрофобия

ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ «ÝÊÑÌÎ/ÁÎÌÁÎÐÀ»

Êîðîòêèå çàðèñîâêè î ÷åëîâåêå â ôàíòàñ-
ìàãîðè÷åñêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ïåðâîíà÷àëüíî 
êàæóòñÿ íå ñâÿçàííûìè äðóã ñ äðóãîì. Îäíà 
âèäèìîñòü ñìåíÿåòñÿ äðóãîé, è ôðàãìåíòû 
íà÷èíàþò ïðåâðàùàòüñÿ â çâåíüÿ åäèíîé öåïè 
ñíîâèäåíèé. ×åðåäà ìåòàìîðôîç, ïðîèñõîäÿ-
ùèõ ñ ðàññêàç÷èêîì, ïðåäñòàåò â âèäå ïðèò÷, 
êîàíîâ èëè ïðîñòî êàëåéäîñêîïà ïåðñîíàëüíûõ 
îáðàçîâ, êîòîðûå íàäëåæèò ðàñïîçíàòü. Èíûìè 
ñëîâàìè, «Àýðîôîáèÿ» ïðèíàäëåæèò ê ÿðêîìó 
è ðåäêîìó ïîäâèäó îíòîëîãè÷åñêîé áûòèéíîé 
ôàíòàñòèêè, çàòðàãèâàþùåé îñíîâû ñóùåñòâî-
âàíèÿ. Â àáñóðäèñòñêîì ïðîñòðàíñòâå, âîëåé 
àâòîðà îñâîáîæäåííîì îò òÿãîòåíèÿ ôèçè÷å-
ñêèõ è æàíðîâûõ çàêîíîâ, ýòî óäàåòñÿ ñäåëàòü, 
ïîæàëóé, íàèëó÷øèì îáðàçîì.

Ñàëëè Õýïâîðñ 

Семья по соседству
÷èâàåòñÿ. Îáùèòåëüíûé è ðàñêðåïîùåííûé 
Áî – äóøà êîìïàíèè, à Äóýéí âñåãäà ñäåðæàí 
è íåâîçìóòèì. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî Äæåññèêà, 
þíàÿ âûïóñêíèöà êîëëåäæà, âûáðàëà Áî. 
Â ñâîåé ãîëîâå. Ñêðîìíàÿ, íàèâíàÿ äåâóøêà... 
Ïî÷åìó òû òàê íå ëþáèøü Äóýéíà? ×òî ïëîõî-
ãî îí òåáå ñäåëàë? Äà òû æå íåíàâèäèøü åãî!

Ñóäüáà ïîäêèäûâàåò Äæåññèêå çàáàâíûé 
ñëó÷àé. Îíà ïðèíèìàåò Äóýéíà çà Áî, è òåïåðü 
åé ïðåäñòîèò ïåðåîñìûñëèòü âñå, ÷òî îíà 
çíàëà î ñäåðæàííîì ïàðíå. Òàê äåðæàòü, 
Äæåññèêà! Õîðîøèì äåâî÷êàì íå âñåãäà 
íðàâÿòñÿ ïëîõèå ìàëü÷èêè, à ñêðîìíîñòü 
äåéñòâèòåëüíî óêðàøàåò…

Òàòüÿíà Ãàðòìàí

Слово не воробей. 
Разбираем ошибки устной речи

Êíèãà ñîçäàíà ïî ìîòèâàì áëîãà 
«Ó÷èëêà vs ÒÂ» (50 òûñ. ïîäïèñ÷èêîâ) 
è ðàäèîïðîåêòà «Ó÷èëêà ïðîòèâ ‘’Ìàÿêà’’», 

Ëåîíàðä Êîýí 

Пламя
â êîòîðûõ àâòîð àíàëèçèðóåò ðå÷åâûå 
îøèáêè âåäóùèõ è ìåäèéíûõ ãåðîåâ. 
Ïåðåä âàìè íå ó÷åáíèê ðóññêîãî ÿçûêà 
è íå ñëîâàðü, à æèâî íàïèñàííàÿ ïîçíà-
âàòåëüíàÿ êíèãà, ïîìîãàþùàÿ ïîíÿòü âñå 
íþàíñû óñòíîé ðå÷è. Çäåñü ñèñòåìàòèçè-
ðîâàíû ñàìûå ðàñïðîñòðàíåííûå îøèáêè, 
ïðèâåäåíû îáúÿñíÿþùèå èõ ïðàâèëà 
è ëàéôõàêè äëÿ çàïîìèíàíèÿ. Êíèãà àäðå-
ñîâàíà æóðíàëèñòàì, îðàòîðàì, ïîëèòèêàì 
è äðóãèì ïóáëè÷íûì ëþäÿì, à òàêæå òåì, 
êòî ëþáèò ðóññêèé ÿçûê è õî÷åò ãîâîðèòü 
ãðàìîòíî. Ñòàðøåêëàññíèêè íàéäóò çäåñü 
îòâåòû ê âîïðîñàì ÅÃÝ, à ó÷èòåëÿ ìîãóò 
ðåêîìåíäîâàòü èçäàíèå äëÿ ïîäãîòîâêè 
ê îëèìïèàäàì ïî ðóññêîìó ÿçûêó.

Äæîàííà Êýííîí

Я врач! 
О тех, кто ежедневно надевает

 маску супергероя

Îëüãà Êîìàðíèöêàÿ

Декупаж и антураж.
Авторские техники декора для стильного 

интерьера

Âñå ìû æåëàåì ñâîèì äåòÿì òîëüêî äîáðà 
è ñòðåìèìñÿ áûòü ëó÷øèìè ìàìàìè è ïàïàìè 
íà ñâåòå. Íî âäðóã ðåáåíîê íà÷èíàåò êàïðèç-
íè÷àòü, îòêàçûâàåòñÿ ñëóøàòüñÿ, îáìàíûâàåò 
èëè äåðåòñÿ… È ìû êðè÷èì íà ìàëûøà, 
ñòûäèì åãî è óãðîæàåì ñòðîãèì íàêàçàíèåì, 
à ïîñëå íå òîëüêî ìó÷àåìñÿ ÷óâñòâîì âèíû, 
íî è âèäèì ïîëíóþ íåýôôåêòèâíîñòü ýòèõ 
äåéñòâèé. Äåòñêèé ïñèõîëîã ñ 20-ëåòíèì 
îïûòîì Åêàòåðèíà Êåñ óâåðåíà: âîñïèòàíèå 
áåç êðèêîâ è íàêàçàíèé âîçìîæíî! Åå ïðîñòûå 
ñîâåòû è ðåêîìåíäàöèè ïîìîãóò ðîäèòå-
ëÿì ñïðàâèòüñÿ ñ èñòåðèêàìè è êàïðèçàìè, 
ñòðàõàìè è âðàíüåì, íàó÷èòüñÿ óñòàíàâëèâàòü 
ïðàâèëà è ãðàíèöû, ïðèìåíÿòü èãðîâîé ïîäõîä 
â âîñïèòàíèè è âûñòðîèòü çäîðîâûå îòíîøå-
íèÿ, îñíîâàííûå íà äîâåðèè è ëþáâè.

Â ìàëåíüêîì ïðèãîðîäå Ïëåçàíò-Êîðò 
âñå äðóã äðóãà çíàþò. Äåòè íå áîÿòñÿ ãóëÿòü 
äî ïîçäíåãî âå÷åðà, äâåðè äîìîâ íå çàêðûâàþò 
íà çàìîê, à ãîñòåé âñòðå÷àåò çàïîòåâøèé êóâøèí 
õîëîäíîãî ëèìîíàäà. Âñå ìåíÿåòñÿ, êîãäà â ãî-
ðîäîê ïðèåçæàåò Èçàáåëü. Îíà íå âïèñûâàåòñÿ 
â ðàçìåðåííóþ æèçíü è íà÷èíàåò ïðèâëåêàòü 
âíèìàíèå ìåñòíûõ æèòåëåé. Ýññè, Ýíäæ è Ôðýí 
ñáëèæàþòñÿ ñ íîâåíüêîé. Èì èíòåðåñíî äðóã 
ñ äðóãîì, âåäü ó êàæäîé – ñâîè ñåêðåòû. Ïî÷åìó 
Ýíäæ êîíòðîëèðóåò âñå íà ñâåòå? Ïî÷åìó Ôðýí 
íå ïîäïóñêàåò ìóæà ê ðåáåíêó? Ïî÷åìó òðè ãîäà 
íàçàä Ýññè ãóëÿëà ñ äî÷åðüþ â ïàðêå, à äîìîé 
âåðíóëàñü îäíà? Êàê òÿæåëî õðàíèòü ñåêðåòû 
â ìàëåíüêîì ìåñòå÷êå... È êàê âàæíî âîâðåìÿ 
ïîíÿòü: áîëüøîå âèäèòñÿ íà ðàññòîÿíèè.

Ïåííè Ðèä

Правда или борода
Áðàòüÿ-áëèçíåöû Áî è Äóýéí ÷åðòîâñêè 

õîðîøè ñîáîé, íî íà ýòîì èõ ñõîäñòâî çàêàí-

Âàì èíòåðåñíî âçãëÿíóòü íà ìåäèöèíó 
ïîä äðóãèì óãëîì è óçíàòü, ÷òî ÷óâñòâó-
þò âðà÷è, ñïàñàÿ æèçíè ëþäåé? Àâòîð 
êíèãè, âðà÷-ïñèõèàòð, íå áîèòñÿ ãîâîðèòü 
î ñîáñòâåííîé óÿçâèìîñòè è ñîâåðøåí-
íûõ åþ îøèáêàõ. Îíà ïðîâåäåò ÷èòàòåëÿ 
ïî áîëüíè÷íûì ïàëàòàì è ïîçíàêîìèò 
ñî ñâîèìè ïàöèåíòàìè. Êàæäàÿ èñòîðèÿ 
ïîêàçûâàåò, ÷òî ïàöèåíòû è âðà÷è – 
îáû÷íûå ëþäè, çàñëóæèâàþùèå óâàæåíèÿ 
è ñî÷óâñòâèÿ. Ìåäèöèíà íå îãðàíè÷èâà-
åòñÿ ñêàëüïåëÿìè è äåôèáðèëëÿòîðàìè, 
è àâòîð ðàññêàçûâàåò, êàê âàæíî áûòü 
ðÿäîì ñ óìèðàþùèì ïàöèåíòîì â ïî-
ñëåäíèå ÷àñû åãî æèçíè è êàêóþ ðîëü 
ìîæåò ñûãðàòü âñåãî ëèøü îäíî âåðíîå 
èëè íåïðàâèëüíîå ñëîâî...

Òîìàñ Çþíäåð, Àíäðåàñ Áîðòà

Во все уши. 
Про многозадачный орган, благодаря 

которому мы слышим, сохраняем 
рассудок и держим равновесие

Àâòîð ýòîé êíèãè – äèäæåé, êîòîðûé 
çà 12 ëåò ïðîâåë áîëåå 500 ñâàäåá. 
Ðàáîòó ñâîþ îí îáîæàë, ïîêà ïîñòåïåííàÿ 
ïîòåðÿ ñëóõà íå ñòàëà ñåðüåçíî ñêàçû-
âàòüñÿ íà îáùåì ñàìî÷óâñòâèè. Ïîíÿâ, 
÷òî êàðüåðà îêîí÷åíà, Òîìàñ íàïðàâèë âñå 
ñèëû íà èçó ÷åíèå îñîáåííîñòåé ñëóõà. 
Êàê íà ñàìîì äåëå ôóíêöèîíèðóåò ñëóõ 
è óñòðîåíî óõî? Êàê ëþäè ïîíèìàþò, îòêóäà 
äîíîñèòñÿ çâóê? Íîðìàëüíî ëè, ÷òî ñ âîç-
ðàñòîì îñòðîòà ñëóõà ïðèòóïëÿåòñÿ? Ïî÷åìó 
ìíîãèå ñëûøàò øóìû, êîòîðûõ íå ñóùåñòâó-
åò? Ïðàâäà ëè, ÷òî ìîçã âîñïðèíèìàåò ðå÷ü 
èíà÷å, ÷åì ìóçûêó? Ïî÷åìó íà âå÷åðèíêàõ 
è ïî ðàäèî ëþäè õîòÿò ñíîâà è ñíîâà ñëóøàòü 
ñòàðûå õèòû? Íà ýòè è ìíîæåñòâî äðóãèõ 
âîïðîñîâ âû íàéäåòå îòâåòû â êíèãå.

Äåêóïàæ – íàñòîëüêî ìíîãîãðàííîå èñêóñ-
ñòâî, ÷òî, äàæå åñëè òâîðèòü âñþ æèçíü, ïî-
âòîðèòüñÿ ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî. Íî ìàëî 
ñîçäàòü êðàñèâóþ òâîð÷åñêóþ ðàáîòó, íóæíî 
åùå íàéòè åé ïðèìåíåíèå. Â óíèêàëüíîì 
àâòîðñêîì ðóêîâîäñòâå âïåðâûå äàíû ïîä-
ðîáíûå ìàñòåð-êëàññû è òåõíèêè ñîçäàíèÿ 
ðîñêîøíûõ ïðåäìåòîâ â òåõíèêå äåêóïàæà 
â ïðèâÿçêå ê ñàìûì ïîïóëÿðíûì ñòèëÿì 
èíòåðüåðà. Ñàìûå ñîâðåìåííûå è íîâûå òåõ-
íèêè, âàðèàíòû ñî÷åòàíèÿ ïðèåìîâ è ìàòåðè-
àëîâ, àâòîðñêèå ïîäñêàçêè è ñåêðåòû – è âñå 
ýòî â ãàðìîíèè ñ îêðóæàþùåé îáñòàíîâêîé. 
Ïðèîáùàéòåñòü!

Åêàòåðèíà Êåñ

Воспитание без криков 
и наказаний. 

Мудрые ответы на главные вопросы 
родителей
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Суматранский носорог 

Примерно 2 тысячи лет назад неизвестный китайский 
врачеватель обнаружил, что размолотый в порошок рог су-
матранского носорога приносит облегчение при головных 
болях и понижает температуру тела при лихорадке. В ито-
ге уже в Средние века это животное стало очень редким, 
а в настоящее время численность его популяции по самым 
оптимистическим оценкам не превышает 200 особей. Во-
дится суматранский носорог на Суматре, Борнео и Ма-
лайском полуострове. В естественных условиях он живет 
предположительно от 30 до 45 лет. В неволе максимальная 
продолжительность жизни не превышает 33 лет.

По страницам 
Красной книги

Один за другим исчезают с лица нашей планеты самые разные виды животных. 
Причина? Варварское отношение к природе. И возможно, некоторых из них 

скоро удастся увидеть только на картинках. Перед вами – самые редкие 
представители фауны, главные герои Красной книги.

Бирманская курносая обезьяна 

Вид был обнаружен десять лет назад в Северной Бир-
ме. Местные охотники показали исследователям шкуры 
и черепа, принадлежавшие неизвестным обезьянам. Тогда 
объединенная группа специалистов решила обследовать 
джунгли и нашла популяцию, состоящую чуть более чем 
из 300 особей. Обезьян легко обнаружить во время дождя: 
дело в том, что они громко чихают, когда вода попадает им 
в нос. Этим и пользуются охотники, ведь местные жите-
ли употребляют мясо обезьян в пищу. Ученые призывают 
ограничить на территории вырубку лесов и остановить охо-
ту на приматов. Только так удастся сохранить бирманских 
курносых обезьян.

Азиатский лев 

Самый величественный и грациозный вид из семейства 
кошачьих, азиатский лев существует на земле уже более 
1 миллиона лет. В былые времена этот вид хищников зани-
мал огромную территорию. Когда-то именно его допускали 
к участию в гладиаторских боях в Древней Греции и Древ-
нем Риме. К началу XX века азиатские львы почти вымер-
ли, их осталось всего 15. Но власти Индии приняли меры, 
и сегодня в Гирском заповеднике проживает уже 523 особи. 
Сотрудники и власти территории, на которой расположен 
заповедник, не отдают львов никаким другим организаци-
ям, так как они являются уникальными и очень редкими 
животными. В Индии большое значение придается сохра-
нению и приумножению численности азиатских львов, так 
как именно они считаются символом страны. Уничтожение 
этих хищников здесь строго запрещено.

июль — август 2020Философия отдыха 
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Земляной волк (протел)
Земляной волк относится к семейству гиен, но намного 

мельче их. Живет в норах, за что и получил свое название. 
Ареалом его обитания являются сухие равнины и саванны 
Южной и Восточной Африки. Будучи внешне очень похо-
жим на пятнистую гиену, которая, как известно, поедает па-
даль, протел выработал для себя совершенно необычный 
для гиеновых способ питания: он кормится термитами. Або-
ригены охотятся на этих животных ради их мяса или меха. 
Также земляные волки страдают от инсектицидов, которые 
применяют в сельском хозяйстве для борьбы с вредителя-
ми, а их естественная среда обитания сокращается, когда 
саванну распахивают под пахотные земли или пастбища 
для скота.

Солнечный малайский медведь (бируанг)

Дальний родственник больших панд, самый маленький 
представитель медвежьего семейства распространен от се-
веро-востока Индии и южной части Китая через Мьянму, 
Таиланд, Индокитай и Малакку до островов Суматра и Ка-
лимантан. Обитает он в тропических и субтропических ле-
сах предгорий и гор Юго-Восточной Азии. Бируанг хорошо 
лазает по деревьям, в ветвях строит себе подобие гнезда 
и, будучи ночным животным, часто целыми днями спит там 
или принимает солнечные ванны. Здесь же он кормится ли-
стьями и плодами. 

Основные враги солнечного медведя – тигры и лео-
парды. Для защиты от хищников у него есть одна особен-
ность  – свободно висящая вокруг шеи кожа. Если мед-
ведя схватили, он может легко развернуться и цапнуть 
ничего не подозревающего врага. А клыки у животного 
очень острые! 

Бируанги принадлежат к самому редкому виду медве-
дей, который занесен в Красную книгу со статусом «вид, 
находящийся под угрозой».

Жираф Ротшильда 

Самый редкий и самый высокий подвид жирафов насчи-
тывает в дикой природе менее 700 особей. Все они оби-
тают в заповедниках Кении и Уганды. У этого жирафа ин-
дивидуальный и неповторимый рисунок пятен, который 
не меняется с возрастом. Еще одно его уникальное отличие 
от собратьев – наличие на голове пяти рожек. Два больших 
и заметных рога расположены в центре головы, третий ма-
ленький рожок – в центре лба, еще два маленьких рожка – 
позади ушей. Жирафы растительноядные и миролюбивые, 
сами никогда ни на кого не нападают, но даже лев не риск-
нет устроить охоту на взрослую особь, поскольку та умеет 
за себя постоять. Тем не менее жираф Ротшильда занесен 
в Красную книгу как стремительно вымирающий подвид.

Гигантская мягкотелая черепаха

Эта рептилия считается самой крупной пресноводной 
черепахой: ее размеры достигают 100 см, а масса – 100 кг. 
Большую часть жизни она проводит, зарывшись в песок 
и выставив только переднюю часть головы. Питается мол-
люсками, креветками, крабами, мелкой рыбешкой. Удиви-
тельно, но скорость атаки неповоротливого с виду гиганта 
выше, чем у кобры. Увы, популяция этих черепах начала 
быстро сокращаться во второй половине ХХ века. Главная 
причина – бурное строительство дамб и других инфра-
структурных объектов на берегах реки Янцзы, что разруши-
ло основной ареал гигантских мягкотелых черепах. К тому 
же эти черепахи и их яйца всегда были желанной добычей 
для браконьеров. Общество охраны дикой природы (WCS) 
называет этот вид черепах самым редким в мире. В зоопар-
ке Сучжоу в Китае недавно умерла 90-летняя самка, остал-
ся еще один представитель вида – самец. Пол двух других 
черепах, живущих в дикой природе на территории Вьетна-
ма, неизвестен.

июль — август 2020Философия отдыха 
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Есть в этом что-то волшебное: уезжаешь одним человеком, а возвраща-
ешься совершенно другим.

Кейт Дуглас Уигген

Как только подхватываешь лихорадку путешественника, ты уже не мо-
жешь от нее излечиться и будешь заражен ею до конца жизни.

Майкл Пейлин

Истинное назначение вашего путешествия – это не место на карте, 
а новый взгляд на жизнь.

Генри Миллер

Ничто так не развивает ум, как путешествие.
Эмиль Золя

Я изменилась, увидев, как сияет луна с другого берега.
Мэри Энн Рэдмачер

Путешественник без способности к наблюдению сравним с птицей 
без крыльев.

Мосли Еддин Саатан

Живи, путешествуй, не сожалей ни о чем и благодари судьбу.
Джек Керуак

Если вы думаете, что приключение опасно, попробуйте рутину. Она 
смертельна.

Пауло Коэльо

Я теперь понял, что самый верный способ узнать, нравится тебе человек 
или нет, – это отправиться с ним в путешествие.

Марк Твен

Путешествие как брак. Главное заблуждение – думать, что у вас всё 
под контролем.

Джон Стейнбек

Сделай шаг, и дорога появится сама собой.
Стив Джобс

Приключения дарят нам радость. А ведь радость, в конце концов, и есть 
цель жизни.

Джордж Мэллори

Ïîðà â ïóòü-äîðîãó..
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