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Пахнет осенью. Что-то необыкновенно грустное, 
приветливое и красивое. Взял бы и улетел куда-ни-

будь вместе с журавлями…» Так написал Чехов, очень 
точно и верно передав типичное октябрьское настрое-

ние. То есть, с одной стороны, печально, конечно, потому 
что лето кончилось, с другой — бархатный сезон на даль-

них и ближних курортах продолжается, и грех не использо-
вать его, запасаясь впрок яркими впечатлениями. 

А вы уже начали строить волшебные планы на осень? Если нет — 
вот несколько полезных подсказок. Тепло, море, солнце, насыщенные 
краски — все это Мальдивы. Путь туда, конечно, не близкий, но любите-
лей пляжного отдыха ждет полный релакс. 

Розовый город Петра, затерянный в скалах, христианские реликвии, 
пересоленные объятия Мертвого моря и нежные от моря Красного — 
приглашает Иордания. 

Водопады, величе ственные горные пейзажи и колорит старинного 
Дербента — вас ждет Дагестан. 

Ну а погулять по красивейшей набережной, пожить в геокуполе и по-
пробовать кунлдюмы — всё это в рамках самого близкого, но от этого 
не менее приятного и интересного путешествия в Ярославль и Кострому. 

Если вояж, даже недалекий, пока не входит в ваши планы, то вот вам 
главное осеннее наставление, оно же средство от накатывающей перио-
дами, что греха таить, депрессии — в выходные не сидите целыми дня-
ми дома. Даже если на улице сыро и слякотно. Обзаведитесь большим 
зонтом и резиновыми сапогами и отправляйтесь на прогулку в парк. 
Или съездите за город. Или сходите по грибы. У природы нет плохой по-
годы, сами знаете... О дружеских посиделках с друзьями тоже не забы-
вайте. И о концертах-театрах, которые уже открыли сезон и радуют яр-
кими премьерами. Тогда будет вам счастье. По-осеннему яркое и щедрое. 

Маргарита Цибульская
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Прошедшее лето в Мариинском ознаменовалось премьерой авангардного балета «Двенадцать». Это и знаменитая поэма Александра Блока, и партитура ленинградского композитора Бориса Тищенко, одно-го из любимых учеников Дмитрия Шостаковича.Впервые «Двенадцать» был представлен внима-нию зрителей в хореографии Леонида Якобсона 31 декабря 1964 года, но через три показа запрещен и отправлен в «долгий ящик» на 58 лет!В 2022 году Валерий Гергиев вернул спектакль, переосмысленный хореографом и солистом балета 

Мариинского театра Александром Сергеевым, на сцену. Получился масштабный рассказ о раз-рушении мира, о том, как человек собственными руками губит жизнь. На «Двенадцать» хочется прийти не один раз, чтобы вновь и вновь испыты-вать всю силу эмоций, которые способен передать только балет...
В роли ассистента хореографа и чтеца поэмы Блока в прологе впервые выступила прима-балерина Мари-инского театра Екатерина Кондаурова. Помимо этого, она исполнила в балете одну из главных партий.

СПЕКТАКЛЬ-ЯВЛЕНИЕ  
И АВАНГАРД УРОВНЯ МАЛЕВИЧА
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ИОРДАНИЯ. 
ВОСТОЧНАЯ 
СОКРОВИЩНИЦА

Одна из самых интересных стран на Ближнем Востоке, Иордания 
(или Иорданское Хашимитское Королевство, как официально звучит 
ее название) по площади невелика. Однако она может похвастаться 
и многочисленными историче скими памятниками, и прекрасной 
природой. Отдохнуть на побережье Красного моря, принять лечебные 
ванны на Мертвом море, а в перерывах между расслабленным пляжным 
отдыхом осмотреть места, где, как и в соседнем Израиле, вершилась 
ветхозаветная история, — чем не повод побывать в Иордании?
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равно как и фотографировать местных жителей 
без их на то разрешения. Зато вечером гулять 
можно смело — никто вас не обидит. Иордания — 
государство с наименьшим уровнем уличной 
преступности, так что никаких проблем.

ДРЕВНЯЯ СТОЛИЦА И ДРУГИЕ 
ДОСТОПРИМЕЧАТЕЛЬНОСТИ
Впечатляющие свидетельства древней истории 
и не менее впечатляющие огромные небоскре-
бы — это все об Аммане, столице Иордании. Если 
задержитесь здесь хотя бы на пару дней, вот 
вам готовый план действий: обязательно полю-
буйтесь закатом с верхней площадки городской 
цитадели (здесь, к слову, особенно интересны 
археологиче ский музей, римский амфитеатр 
и мечеть короля Абдаллы I), посидите на сту-
пеньках древнеримского амфитеатра, полюбуй-
тесь граффити в центре города, посетите мечеть 
Абу Дервиш и отведайте местный фалафель.

В 60 километрах от Аммана находится пу-
стыня Вади-Рам, которая за свои удивитель-
ные космиче ские пейзажи получила название 
Лунной долины. Пустыня «поработала» деко-

рацией для знаменитых голливудских блокба-
стеров «Лоуренс Аравийский», «Трансформеры», 
«Красная планета», «Звездные войны, эпизод 
IX». Побывать в этих декорациях можете и вы. 
Путешествие по барханам на джипах — удиви-
тельное, незабываемое приключение. Самые 
романтичные особы совершают его на зака-
те, который здесь завораживающе прекрасен. 
По дороге полюбуйтесь на скальный мост Бур-
ду, набатейский храм, испещренный наскаль-
ными рисунками, и хижину британского развед-
чика Лоуренса Аравийского. Рассветы в этом 
месте, когда первые лучи солнца озаряют рас-
трескавшие скалы, тоже фантастиче ские. Воз-
можно, ради этого стоит остановиться на но-
чевку в бедуинском шатре? За дополнительную 
плату, естественно. 

Еще одно интересное место — Гадара, что на-
ходится на севере Иордании, рядом с Умм-Кайс. 
Этот город поэтов и философов был построен 
греками в III веке до нашей эры. Здесь можно 
пройтись по древним улицам, увидеть здания 
с характерными колоннадами, сводчатой терра-
сой, осмотреть руины двух амфитеатров. 

А Джераш построили римляне. У входа в го-
род возвышается триумфальная арка Адриана, 
за ней старинный ипподром, на котором когда-

В ПУТЬ!
Дешевле всего сегодня добираться до Иордании 
через Стамбул и Каир. Через Оман и ОАЭ доро-
же. Виза не нужна, с Москвой разницы по време-
ни нет. И антиковидных ограничений тоже нет. 
Перед поездкой следует лишь зарегистриро-
ваться на онлайн-платформе, подписать декла-
рацию здоровья и получить OR-код. И все, в путь. 
Благо осенью не так жарко и можно «с ветерком» 
путешествовать по стране. Цена недельного тура 
с перелетом — от 1100 долларов США.

ВАЖНЫЕ ПРАВИЛА
Иордания — одна из самых светских стран Ближ-
него Востока. Так, здесь нет дресс-кода, однако 
если вы планируете вылазку в нетуристиче ские 
районы, постарайтесь сильно не оголять руки 
и ноги. Еще дамам не стоит курить на улице, 
а в такси следует садиться исключительно на за-
днее сидение. В Иорданию запрещен ввоз пред-
метов, которые способны оскорбить чувства 
верующих мусульман. К таким предметам мо-
жет относиться даже Библия. Пить спиртное 
в общественных местах строго запрещено всем, 
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Пустыня Вади-Рам

Римский 
амфитеатр 

в Аммане
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то проводились гонки на колесницах. Есть здесь 
и фонтан с нимфами, и древний форум, окружен-
ный многочисленными колоннами, и римский 
амфитеатр.

ПО СТРАНИЦАМ БИБЛЕЙСКОЙ ИСТОРИИ
Мозаики византийского периода можно увидеть 
в церкви Св. Георгия в Мадабе. Пол ее представ-
ляет собой древнюю карту Святой Земли, на ко-
торой ясно видны Иерусалим, Хеврон, Вифлеем 
и Средиземное море. Изображение Иерусалима 
сохранилось лучше всего, на карте различимы 
даже здания и улицы города — Дамасские воро-
та, храм Гроба Господня и цитадель царя Давида.

Если вы интересуетесь библейской историей, 
стоит непременно подняться и на гору Небо, от-
куда пророк Моисей увидел Землю обетованную. 
Здесь же он умер и был похоронен, так и не сту-
пив на желанную территорию. На вершине горы 
находится монастырь и «Мемориал Моисея» — 
композиция, соединившая в себе жезл пророка 
и крест, на котором распяли Христа.

Еще нужно непременно отправиться в путе-
шествие на восточный берег реки Иордан. Там, 
по преданию, Иоанн Предтеча крестил Христа. 
И вы тоже можете повторить этот опыт, триж-
ды окунувшись в воды реки. В 45 минутах езды 
от Мадабы высится холм с развалинами дворца 
Махерон и темницы, в которой Иоанна Предтечу 
казнили по приказу царя Ирода.

УВИДЕТЬ И ВОСХИТИТЬСЯ
Многие приезжают в Иорданию специально 
для того, чтобы увидеть Петру, розовый го-
род в скалах, древнюю столицу Набатейского 
царства. В давние времена своего славного рас-
цвета Петра находилась на пересечении важней-
ших торговых путей, соединявших Красное море 
с Дамаском и Персидский залив с Газой. Одна-
ко позже римляне открыли морские маршруты 
на Восток, и город утратил былое значение. А по-
том и вовсе был заброшен.

Путь к Петре лежит через узкое ущелье Сик. 
К ущелью от отеля (а перед походом вы, скорее 
всего, переночуете в одном из отелей неподале-
ку) лучше всего доехать на местном транспор-
те — в повозке. Экономьте силы, они пригодятся 
вам во время путешествия по древнему городу.

Однако в любом случае вам предстоит идти 
1,5 километра по узкой тропинке между скал, 
пока вдруг в просвете не откроется удивитель-
ный храм-мавзолей Эль-Хазне, он же «Сокро-
вищница фараона». Храм был построен в I веке 

нашей эры. По одному из преданий, здесь был 
похоронен великий набатейский царь Арета IV. 
А потом, уже гораздо позже, пираты скрывали 
здесь награбленные сокровища. За следующим 
после храма поворотом перед вами откроются 
отвесные скалы с высеченными в них гробница-
ми, римский амфитеатр на 7000 мест и скальный 
монастырь Ад-Дэйр. Есди свернуть на боковую 
тропу за монастырем, вы выйдете на вершину 
горы Аарон, где, как считается, похоронен брат 
пророка Моисея. Вечером Петра преображает-
ся: в ущелье Сик расставляют свечи, разливают 
по кружкам травяной чай и играют протяжные 
бедуинские мелодии. 

МЕРТВОЕ И КРАСНОЕ
Курорты Иордании известны не меньше 
ее историче ских памятников. Например, оказав-
шись на курорте на Мертвом море и спустив-
шись в воду по импровизированным ступенькам, 
сделанным… из мешков с солью, поначалу очень 
непривычно ощущаешь себя в этой странной 
стихии, которая буквально выталкивает тебя 
на поверхность. Потом привыкаешь и веселишь-
ся от того, что просто шагаешь по воде, а она 
тебя держит без всяких усилий с твоей сторо-
ны. Релакс полный! Вода Мертвого моря отлич-
но помогает в лечении таких кожных проблем, 
как угревая сыпь, экзема и псориаз, смягчает 
проявления артрита. А еще говорят, что она очи-
щает тело от токсинов и даже простое погру-
жение в эти воды дарит заряд энергии. Кстати, 
кремы, сделанные на основе солей моря, его гря-
зи и воды, — самые популярные у туристов иор-
данские сувениры.

Настоящая сказка для любителей пляжного 
отдыха — Акаба, курортный городок, который 
находится на берегу Красного моря. Городок весь 
застроен отелями, в том числе и пятизвездоч-
ными, так что выбор есть на любой вкус и коше-
лек. Но вне зависимости от класса отеля вы на-
верняка захотите поплавать с маской и трубкой 
или заняться дайвингом, ведь коралловые рифы 
в Акабе живописны и прекрасны, словно в кино. 
Нырните к затопленному кораблю «Седар 
Прайд», устройте фотоохоту над коралловым 
рифом Киви. Доберитесь до Японских коралло-
вых садов, где лежит грузовое судно «Тайонг», 
или до затонувшего американского танка М42, 
обросшего толстым слоем ракушек. Восхититься 
подводным миром Акабы можно и без аквалан-
га. В Морском научном центре рядом с портом 
находится великолепный аквариум.

Горячие источники 
Маин расположены 
к юго-западу 
от города Мадабы, 
неподалеку 
от Мертвого моря

Церковь Св. Георгия 
в Мадабе

Мертвое 
море
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ТЕКСТ: Анна Сиротина

О том, что Мальдивы — это рай на земле, раструбила всему миру группа итальянских 
журналистов еще в далекие 1970-е, и с тех пор никому в голову не пришло подвер-
гнуть сомнению эту истину. Каждый остров на Мальдивах — это новый отель, новая 
экосистема, новая Вселенная. Вот лишь несколько примеров.

МАЛЬДИВСКИЕ 
ОСТРОВА.  

БИОСФЕРНЫЙ ЗАПОВЕДНИК
Курортный отель Westin Maldives Miriandhoo располо-
жен на атолле Баа, в первом биосферном заповеднике 
ЮНЕСКО на Мальдивах. Статус присоединил его к ком-
пании таких удивительных мест, как остров Комодо 
в Индонезии, Улур в Австралии и Галапагосские острова. 
Что здесь можно запланировать?

ЛИЧНО ПОЗНАКОМИТЬСЯ 
С МАНТАМИ В МЕСТЕ 
ИХ ЕСТЕСТВЕННОГО КОРМЛЕНИЯ
Этот атолл стал домом для одной 
из самых крупных популяций ска-
тов-мантов в мире. Скопление около 
2000 гигантов было замечено в зали-
ве Ханифару, в 18 километрах от ку-
рорта. С мая по ноябрь, особенно 
в полнолуние, можно увидеть около 
ста мант одновременно, а также ки-
товых акул, редкие виды черепах 
и множество рифовых рыб.

ПРОНИКНУТЬСЯ ОСТРОВНОЙ ФИЛОСОФИЕЙ
Вся жизнь курорта строится на пяти простых правилах: sleep well, eat 
well, rest well, play well, move well.

И если утро можно начать в павильоне для йоги с инструктором, 
прибывшим из Индии, то вечером погрузиться в по-настоящему 
глубокий и спокойный сон поможет ночной гид по медитации. Тог-
да и остальные стихии с утра заработают с утроенной силой. Все 
гастрономиче ские изыски, водные развлечения, экзотиче ские спа-
процедуры и активные занятия спортом направлены на достижение 
единственной и главной цели — быть здесь и сейчас и наконец по-
пытаться стать счастливым.

ПОГОВОРИТЬ С МОРСКИМ БИОЛОГОМ 
И ВЫРАСТИТЬ СОБСТВЕННЫЙ КОРАЛЛ
Постоянный сотрудник заповедника Филипа 
Лопес проводит презентации по морской био-
логии и приглашает всех желающих узнать боль-
ше об уникальном подводном мире Мальдив 
и о том, что можно сделать для его сохранения.

Филипа также устраивает практикумы по вос-
ста новлению рифов и помогает посадить фраг-
менты кораллов на каркас, который команда дай-
винг-центра затем размещает в океане.

ОКЕАН  
УДОВОЛЬСТВИЙ
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ДЕЛЬФИНЫ, АКУЛЫ И... ДЖАЗ
Курортный отель Radisson Blu Maldives находится 
на краю атолла Южный Ари и славится первым 
коралловым питомником, который занимается 
восстановлением рифов и сохранением экоси-
стемы вокруг острова.
Что здесь делать туристу?

ПРОЙТИ МАСТЕР-КЛАСС 
ПО ПРИГОТОВЛЕНИЮ 
БЛЮД МЕСТНОЙ КУХНИ 
И ПРЕВРАТИТЬСЯ В СУ-
ШЕФА
Главный шеф JA Manafaru 
Муса Назих немного похож 
на Будду: он так же умиро-
творен и улыбчив, хотя весь 
день ему приходится об-
щаться с десятками людей. 
Муса обещает, что обед 
из трех блюд в островном 
стиле за час сможет приго-
товить любой. И действи-
тельно, салат из тунца с ко-
косом и тыквой, кокосовый 
суп и хлеб по-мальдивски, 
кокосовый суп и карри с ры-
бой, выловленной на мест-
ном рифе, удаются на славу!

ПОЧУВСТВОВАТЬ, ЧТО ЗНАЧИТ ПОТЕРПЕТЬ 
КОРАБЛЕКРУШЕНИЕ
JA Manafaru предлагает необычные мероприятия и лодочные экскурсии 
к соседним островам, в том числе на историче ский остров Утема. Можно 
заняться снорклингом в поисках черепах или высадиться на некоторое 
время на необитаемый остров, чтобы ощутить себя Робинзоном Крузо.

А те, кто решили все же остаться на суше, могут посадить малень-
кую именную пальму или посетить культурный центр, где демонстри-
руется традиционное искусство и изделия ремесленников со всех 
уголков Мальдив, а также артефакты, найденные на самом острове. 

ПОПЛАВАТЬ ВМЕСТЕ С ДЕЛЬФИНАМИ
Прямо у острова обитает огромная популяция 
дельфинов. По словам гида, нужно быть крайне 
невезучим, чтобы не встретиться с ними. Но раз 
вы попали сюда, значит точно получили членство 
в «клубе счастливчиков».

НАКОРМИТЬ  
СТАЮ АКУЛЯТ И САМОМУ 
ВДОВОЛЬ ПОЕСТЬ
В главном ресторане Raha проходят 
завтраки, а шведский стол работает 
в течение всего дня. Также действуют 
пакетные предложения. Например, 
воспользовавшись предложением 
«Поешь от души», целый день можно 
трапезничать в центральном рестора-
не по системе «все включено». Вокруг 
этого места постоянно крутятся мо-
лодые акулы, которые ждут, когда же 
начнется ужин, и им обязательно тоже 
что-нибудь перепадет.

ПОТАНЦЕВАТЬ НА ДЖАЗОВОМ 
ФЕСТИВАЛЕ
С 12 по 19 ноября 2022 года здесь пройдет му-
зыкальный фестиваль. Всемирно известные дид-
жеи не могут дождаться момента, когда уже 
в этих сказочных подлунных пейзажах они нач-
нут миксовать ритмы и стили самых разных ло-
каций, от Ближнего Востока и Бразилии до Иби-
цы и Лас-Вегаса, Сен-Тропе и Миконоса.

В ПОИСКАХ УЕДИНЕНИЯ
Отель JA Manafaru расположился на самой се-
верной оконечности Мальдивского архипела-
га, на вершине атолла Хаа-Алиф, там, где Ара-
вийское море встречается с Индийским океаном. 
Сюда отправляются те, кто стремится к уедине-
нию. Чем же здесь заняться?

ПРОВЕСТИ ВЕЧЕР В «ПОГРЕБЕ», ПЕРВОЙ 
И САМОЙ ГЛУБОКОЙ ПОДЗЕМНОЙ 
ВИННОЙ ПЕЩЕРЕ МАЛЬДИВ
Это помещение, находящееся на глубине 
2,5 метра под землей, представляет собой под-
вал из вулканиче ского камня с панорамными ви-
тринами от пола до потолка. В подвале хранит-
ся коллекция вин — лучших и совсем молодых, 
но уже титулованных марок. 
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Они не знают своего возраста, не следят за летоисчислением и искренне пола-
гают, что время целиком принадлежит им, поэтому и считать его совершенно 

незачем. На юго-западе Эфиопии живет племя мурси, женщины которого носят 
в оттопыренной нижней губе целую керамическую тарелку, а мужчины убивают 

врагов и играют... в ладушки. Однако обо всем по порядку.

СУП ИЗ МИССИОНЕРА
Мужчины-мурси — воины. С ранних лет их го-
товят воевать и убивать врагов. Есть у них 
для этого и купленные в Судане автоматы Ка-
лашникова, и самодельные дубинки, с которы-
ми они обращаются виртуозно и нередко пуска-
ют в ход. 

В свое время христианские миссионеры 
и мусульманские проповедники не раз пыта-
лись обратить мурси в свою веру. Однако кон-
чалось это для «несущих религию в массы» 
каждый раз плачевно. Медленная и мучитель-
ная смерть ждала каждого, пытавшегося усом-
ниться во всемогуществе местного верховного 
божества Ямды. Невежу пытали, а потом го-
товили из него похлебку и съедали «без соли 
и без лука». Если за убиенного и без зазрения 
совести сожранного миссионера племя пыта-
лись наказать, отправив карательную экспеди-
цию, то, как правило, большинство ее членов 
ждала та же печальная участь. Можно было 
оказаться в котелке аборигенов, а то и про-
сто погибнуть от тропиче ской болезни. Дело 
в том, что в парке Маго, где обитает племя, во-
дится коварная муха цеце. Ее укус вызывает 
сонную болезнь у любого человека, кроме мур-
си. Не подумайте, что представители племени 
заговоренные. Просто они научились делать... 
прививки против этой болезни. Очень своео-
бразные, но действенные. Под кожу новорож-
денному младенцу мурси запускают живых 
личинок мухи цеце. Организм сопротивляется 
и... вырабатывает иммунитет. «Прививку» по-
вторяют в определенной последовательности, 
и к 12 годам весь живот ребенка покрыт следа-
ми от нее. Да, это не слишком красиво, но зато 
хвороба не страшна!

ГУБА НЕ ДУРА
Украшения мурси выглядят довольно странно. 
Женщины племени бреются наголо, в ушах но-
сят огромные кольца, а в нижнюю губу встав-
ляют тарелку дэби. Таким образом дамочки 
когда-то защищались от внимания работоргов-
цев, которых подобная красота несколько отпу-
гивала, а потом эта «мода» просто закрепилась. 
И поныне девушка, которая готовится выйти за-
муж, делает в нижней губе прокол и вставляет 
туда вначале палочку, потом кусок глины, а сле-
дом все более объемные «украшения». Тради-
ционная дэби может достигать в диаметре 
30 сантиметров, и чем она больше, тем невеста 
желаннее. На бритой голове модные барышни 

сооружают прическу из всего, что под руку по-
падет. К сделанному из веревок парику они при-
цепляют кусочки консервных банок, перья, пал-
ки и… сухие экскременты. Амбре сшибает с ног. 
Но женихам нравится. 

Чтобы заполучить красотку в жены, будущий 
муж не пожалеет и 30 коров. Если они у него, 
конечно, есть. А вот если губы девушка не про-
колола и прическу не сделала, то больше трех 
коз за нее не дадут. При этом жена может до-
статься мурси и совершенно бесплатно. Каким 
образом? Вот подробности.

СТРАШНО, АЖ ЖУТЬ!
Кланы мурси постоянно враждуют между 
собой. Каждый воин, выходящий за преде-
лы деревни, вооружен, а по деревне ходит 

МУРСИ. ВОИНАМИ 

РОЖДАЮТСЯ

ТАКИМ ОБРАЗОМ МУРСИ 
КОГДА-ТО ЗАЩИЩАЛИСЬ 
ОТ ВНИМАНИЯ РАБОТОРГОВ-
ЦЕВ, А ПОТОМ ЭТА «МОДА» 
ПРОСТО ЗАКРЕПИЛАСЬ
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догадались. Доставка питьевой воды из близле-
жащих источников опять-таки женская задача.

Некоторые любители экзотики, путе-
шествуя по Эфиопии, заказывают экскурсии 
к диким племенам, в том числе стремятся по-
пасть и к мурси. В этом случае путешественни-
ков сопровождает вооруженная до зубов охра-
на. Ведь кто знает, что у мурси на уме! Могут 
и ограбить туриста, сорвать с него понравив-
шееся украшение или вырвать сумку. Что такое 
деньги, мурси понимают хорошо. Они фотогра-
фируются с туристами, которые очень любят 
посещать самое воинственное племя Черного 
континента, только за плату.

Как бы то ни было, в гости к аборигенам от-
правляются традиционно утром: в это время дня 
большинство вооруженных мужчин обычно по-
леживает где-то в теньке на пастбище, а в дерев-
не находятся лишь несколько сторожей и жен-
щины. Они туристов точно не обидят. А вот 
столкнуться с агрессивными аборигенами — со-
мнительное удовольствие. Тут и своей жизнью 
поплатиться можно. Так что лучше «не ходите, 
дети, в Африку гулять», а просто читайте и смо-
трите, какие они, мурси. Их, кстати, осталось 
на планете всего-то около десяти тысяч.

ДЕНЬ ЗА ДНЕМ
В свободные дни, не занятые турнирами и из-
ведением соседей, мурси отдыхают — часами 
лежат под деревьями и развлекают себя абсо-
лютно детскими играми. Ладушки, считалки 
и все в этом духе. Женщины отдых мужчин, 
по законам племени, прерывать не должны. 
В это время дамы готовят еду и работают. В се-
мьях и быт, и отдых, и даже рацион различны. 
Если женщины довольствуются в основном 
кукурузной кашей и лепешками, то мужчины 
едят и мясо, козлятину или говядину, которое 
обычно готовят на огне, без специй и соли. Са-
мый желанный деликатес — сырая козья печень, 
ее принято есть с соусом из соли и перца. Но пе-
чень доступна лишь старейшинам и особо от-
личившимся воинам. Ну а кукурузную водку — 
араки — пьют все без исключения и с великим 
удовольствием. И делаются от этого совершен-
но неуправляемыми…

Надо сказать, что мурси держат большие 
стада коров и коз для своего пропитания. Пасут 
стада  редкие ответственные и хозяйственные 
мужчины, которые встречаются в роду.

В ГОСТЯХ У МУРСИ
Жилье у мурси — не показатель статуса. Купо-
лообразные хижины строят из соломы. Двери 
у домов очень низкие. В хижину приходится за-
ползать на коленях. Причем хижины вождей 
и высокопоставленных воинов ничем не отлича-
ются от жилищ рядовых граждан. Когда на улице 
зябко, в одной небольшой «избушке» спит поряд-
ка шести-семи аборигенов. Кто строит эти до-
мики? Конечно, женщины, как вы наверняка уже 

не иначе как с длинной палкой, украшенной 
фалличе скими символами. Палка в руках опыт-
ного бойца (а все мурси-мужчины — бойцы 
опытные, ведь они с детства только и делают, 
что сражаются) превращается в грозное оружие. 
Ежегодно, заключив с сентября по ноябрь пере-
мирие, кланы устраивают турнир, в котором 
участвуют до тысячи бойцов. Они разбиваются 
попарно и нещадно колотят друг друга, пока со-
перник не рухнет на землю. Убивать оппонента 
на турнире нельзя, смертельно опасные при-
емы запрещены. Победитель турнира получает 
в награду приглянувшуюся девушку из любого 
клана в жены — и совершенно бесплатно, калым 
за нее платить не придется.  

Когда турнир заканчивается, убивать членов 
других кланов не только можно, но и нужно. 
Это считается подвигом. Мурси ведут счет по-
верженным врагам с помощью специальных та-
туировок: делают отметки на правой руке, если 
жертвой стал мужчина, и на левой, если это 
была женщина. Когда свободного места на ру-
ках не остается, татуировки наносят на тело.

ПОБЕДИТЕЛЬ ТУРНИРА ПОЛУ-
ЧАЕТ В НАГРАДУ ПРИГЛЯНУВ-
ШУЮСЯ ДЕВУШКУ ИЗ ЛЮБОГО 
КЛАНА В ЖЕНЫ

САМЫЙ ЖЕЛАННЫЙ  
ДЕЛИКАТЕС — СЫРАЯ КОЗЬЯ 
ПЕЧЕНЬ, ЕЕ ПРИНЯТО ЕСТЬ 
С СОУСОМ ИЗ СОЛИ И ПЕРЦА
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ФОТО: Ирина Харламова

Погулять по красивейшей набережной, попробовать 
кундюмы и пожить в геокуполе — всё это можно сде-
лать в рамках путешествия в Ярославль и Кострому, 
которые входят в Золотое кольцо России.

 Ресторан отеля 
«Круиз»

 Ресторан 
«Сайёра»

Музей 
«Аметист»

Мультимедийный 
музей нового взгля-
да на историю

бешка, равиоли со шпинатом и мус-
сом из пармезана и другие блюда. 
По словам рестораторов Павла Каш-
никова и Алексея Новикова, на соз-
дание Osteria Lucia их вдохновили 
путешествия по Италии. В любимые 
семейные рестораны итальянцы ходят 
десятилетиями — сначала на свида-
ния, потом с детьми и внуками. «Лю-
чия» — это то заведение, куда одно-
значно хочется вернуться.

Поклонники этнической кухни на-
верняка оценят еще одно атмосфер-
ное заведение Ярославля — ресторан 
«Сайëра», созданный по мотивам пу-
тешествий по Шелковому пути. Здесь 
открывается один из лучших видов 
в городе — на Театр драмы им. Фёдора 
Волкова, первый русский театр, осно-
ванный в 1750 году. Блюда, которые 
советуем обязательно попробовать, — 
плов, приготовленный в казане, и лах-
маджун из дровяной печи (хрустящие 
ароматные лепешки готовят с двумя 
вариантами начинок — с бараниной, 
сливой и зеленью и со страчателлой, 

с прекрасным видом! «Точку Немо» 
часто выбирают для семейного отды-
ха, ведь здесь круглый год есть чем 
заняться и взрослым, и детям! Ях-
тинг и прогулки на SUP-бордах, кино 
и мультфильмы на большом экране, 
банный комплекс с сауной и японской 
купелью фурако, тематиче ские вече-
ринки… Сюда также можно приехать 
с любимыми питомцами, глэмпинг ис-
поведует концепцию dog friendly.

Из «Точки Немо» отправляемся 
в Кострому. В историче ском центре 
города расположен уникальный му-
зей ювелирного искусства «Аметист». 
У скульптуры ювелиру-кустарю, сто-
ящей недалеко от входа, обязательно 
загадайте желание. «Аметист» распо-
ложен в здании XVIII века. Здесь мож-
но не только погрузиться в историю 
Костромы и ее мастеров, но и уви-
деть воссозданную купеческую лав-
ку, украшения, которые носили наши 
предки, а также подлинный ручной 
и механиче ский инструмент, на ко-

тором даже можно попробовать по-
работать. В одном из залов проходят 
выставки потрясающих работ совре-
менных ювелиров. В том же здании, 
что и музей, расположен один из ста-
рейших в городе и самых больших 
в России ювелирных магазинов.

Остановиться в Костроме совету-
ем в бутик-отеле «Круиз», располо-
женном на живописном берегу Вол-
ги. Здесь 16 просторных и стильных 
номеров — от стандарта до роскош-
ного люкса. 

Отель известен рестораном с ав-
торской кухней — единственным за-
ведением в Костроме, работающим 
по концепции фудпейринг. Это течение 
в гастрокультуре, которое позволяет 
выходить за рамки простых сочетаний, 
объединяя обычные продукты в не-
обычные комбинации. Шеф-повар ре-
сторана Денис Беляев и шеф-бармен 
Дмитрий Рябов умеют удивлять новы-
ми вкусовыми сочетаниями! Если вам 
повезет, вы попадете на фудпейринг-
ужин, который проводится здесь еже-
месячно. Гостям предлагают на выбор 
один из уникальных сетов — «Игра 
текстур, температур и цвета», «Рыба 
и не только», «Яжфермер», «С широ-
ко закрытыми глазами». Презента-
цию блюд проводит сам шеф-повар. 

Выражаем благодарность коммуникацион-
ному агентству «Из-Ба» и председателю Ко-
стромского областного отделения Русского 
географиче ского общества Роману Рябинцеву.

Ярославля. Osteria Lucia открылась 
в мае 2022 года и уже снискала боль-
шую популярность как среди местных 
жителей, так и у гостей города. Здесь 
ежедневно готовят вкуснейшую до-
машнюю пасту и пиццу в настоящей 
итальянской печи. Также в меню осте-
рии — осьминог по-тоскански с соусом 
маринара, ризотто с карпаччо из гре-

ТЕЧЕТ РЕКА 
ВОЛГА

острома недавно отметила 
свое 870-летие, Ярославль 
еще древнее — город ос-
нован в 1010 году. С него 

и предлагаем начать путешествие.
После прогулки по набережной 

Волги советуем посетить Мультиме-
дийный музей нового взгляда на исто-
рию. Он занимает целых три этажа 
старинного особняка рядом с памятни-
ком Николаю Некрасову на Волжской 
набережной и оснащен по последнему 
слову техники: в 14 залах расположено 
50 цифровых экспозиций, 80 digital-
панелей и проекций. Здесь, благода-
ря современным технологиям, прямо 
на глазах у посетителей «оживают» ге-
рои прошлых тысячелетий, приоткры-
ваются завесы тайн и загадок древней 
и средневековой истории. В этом музее 
можно совершенно незаметно для себя 
провести несколько часов.

От размышлений и пищи духов-
ной — к самым вкусным заведениям 

К
томатами, песто). В ресторане есть 
зал караоке, а также большая игровая 
комната для детей.

Следующее место, куда советуем 
отправиться, путешествуя по Волге, — 
это яхтенный глэмпинг-парк «Точка 
Немо», который находится в Ярос-
лавской области. По словам создате-
лей проекта, это место для активных 
и любопытных людей, ценящих свобо-
ду, приключения и комфорт, для тех, 
кто любит жизнь во всех проявлениях 
и наслаждается каждым моментом. 
Можно выбрать один из нескольких 
необычных вариантов проживания: 
геокупол, домик на дереве, А-фрейм, 
лодж или летний шатер. Каждый — 

«Точка Немо»
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Один из главных российских тревел-трендов последних 
лет, Дагестан — квинтэссенция интересных достоприме-
чательностей, живописной природы, вкусной еды. Даже 
зимой здесь тепло, так что путешествовать очень ком-
фортно. Ну а уж золотой осенью просто сам бог велел 
сюда приехать! Есть по меньшей мере несколько причин, 
по которым Дагестан должен оказаться в списке мест, 
обязательных для посещения.

ры тысячи лет назад. Именовали Дер-
бент тогда Закрытые врата — крепость 
надежно защищала город от врагов. 
Своей мощью удивляет она и сейчас.

Историче ская часть Дербента раз-
делена на кварталы, которые здесь на-
зывают магалами. Только и успеваешь 
любоваться и фотографировать: ста-
ринные ворота, барельефы с арабской 
вязью, тысячелетние мечети, среди 
которых находится и самая древняя 
в России Джума-мечеть… Сегодня 
весь историче ский комплекс — цита-
дель, крепостные стены и памятни-
ки Старого Дербента — охраняются 
ЮНЕСКО как культурное наследие 
человече ства. 

ДАГЕСТАН.  
РАСШИРЯЯ ГОРИЗОНТЫ

ОСМОТРЕТЬ СТАРИННЫЙ 
ДЕРБЕНТ
Побывать в Дагестане стоит хотя 
бы только ради того, чтобы увидеть 
Дербент. Расположенный между 
склонами Большого Кавказского хреб-
та и омываемый волнами Каспийского 
моря, он притягивает улочками Старо-
го города, восточным колоритом ме-
четей и медресе, натертой брусчаткой 
мостовой и, конечно, великолепной 
крепостью, плывущей над городом. 
Вокруг нее, крепости Нарын-Кала, 
и вырос город. Случилось это полто-

тектониче ских сдвигов. Пережил Су-
лакский каньон и ледниковый период, 
в память об этом остались фьорды — 
похожие на те, которыми так славит-
ся Норвегия. Проехать вдоль каньона 
на машине, потом спуститься к воде 
и прокатиться на катере по реке — по-
добное путешествие подарит ни с чем 
не сравнимые эмоции.

ПОДНЯТЬСЯ НА ШАЛБУЗДАГ
Священная гора мусульман, Шалбуз-
даг — высочайшая гора Восточного 
Кавказа (4142 метра). Паломники верят, 
что, если взойти на гору, исполнятся 
любые желания. Некоторые верующие 
считают даже, что семь восхожде-

УВИДЕТЬ ФЬОРДЫ СУЛАКСКОГО 
КАНЬОНА 
Самая посещаемая достопримеча-
тельность республики наряду с древ-
ним городом Дербент — Сулакский 
каньон, самый глубокий каньон в Ев-
ропе (1920 метров). Таким глубоким 
сделали его не землетрясения и про-
чие природные катаклизмы, а река 
Сулак, сильная, полноводная и мощ-
ная. Геологиче ским музеем всей пла-
неты называют этот каньон ученые. 
Было установлено, что формировал-
ся он еще в доисторическую эпоху 

ний приравниваются к паломниче ству 
в Мекку. Но чтобы покорить гору, 
не обязательно быть паломником. Ни-
кому это не возбраняется. 

Для начала надо добраться до по-
селка Мискинджа. Из Махачкалы 
до Мискинджи дорога идет вдоль 
Каспийского моря через древний 
Дербент, виноградные плантации, 
до реки Самур и дальше — по по-
трясающе красивой долине реки 
вдоль границы с Азербайджаном. 
Потом предстоит преодолеть 20 ки-
лометров по серпантину до базового 

Сулакский 
каньонДербент
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С. 30 АЛЕКСЕЙ ФРАНДЕТТИ И ЕГО 

САМЫЙ ЧЕСТНЫЙ ПРИНЦИП

С. 34 ВАЛЕРИЙ ДИДЮЛЯ И ЕГО 

КОЛЛЕКЦИЯ ГИТАР

С. 38 АЛЕКСЕЙ МЕТЁЛКИН И ЕГО 

«ТЕТЯ МАРТА»

С. 42 АННИ ЖИРАРДО И ЕЕ  

УДИВИТЕЛЬНАЯ ЖИЗНЬ

лагеря. Дальше — собственно вос-
хождение. Идти придется не меньше 
трех часов. 

По пути можно любоваться 
великолепными пейзажами. Где-
то на полдороге от источника до вер-
шины люди останавливаются у скалы 
с выемкой размером с рамку для фо-
тографий. Считается, что все желания 
сбудутся у того, кому с трех попыток 
удастся закинуть в выемку камень 
так, чтобы он не выкатился обратно. 
Еще одно испытание — узкая расще-
лина в скале, которую путники видят 
уже ближе к концу восхождения. Если 
получится пройти через нее и вы-
браться наверх, считайте, все грехи 
вам отпущены. …А потом вы окаже-
тесь на вершине выше облаков, огля-
нетесь вокруг, дух захватит от от-
крывшейся панорамы, и вы поймете, 
что шли сюда не напрасно.

ВОСХИТИТЬСЯ КРАСОТОЙ 
ВОДОПАДОВ
Тобот, Салтинский, Матласский и Хуч-
нинский — вам обязательно нужно уви-
деть эти четыре прекрасных водопада.
Тобот низвергается с почти 100-ме-
тровой высоты в Цолотлинский ка-
ньон. Его мощная струя образует 
разной величины пороги, в которых 
играет радуга.

Матласский водопад меньше То-
бота и не такой полноводный, одна-
ко не менее красив. Особенно зимой, 
когда он полностью замерзает. Рядом 
с водопадом построена металличе ская 
лестница, взобравшись по которой 
можно рассмотреть его вблизи. Зимой 
одно из местных развлечений — ледо-
лазание, когда при помощи специаль-
ного снаряжения смельчаки спуска-
ются вниз по обледеневшему потоку 
и даже соревнуются между собой. 

Хучнинский водопад находится не-
далеко от поселка Хучни. Иногда его 
еще называют Ханагским по названию 
одноименной реки. Это двухкаскад-
ный водопад, который берет свое на-
чало у вершины горы, где сохранились 
живописные развалины старой башни. 
Любоваться водопадом можно с ка-
менного мостика, расположенного 
на реке Ханагчай. Там же получаются 
очень красивые фотографии. 

Самый необычный водопад Даге-
стана — Салтинский, путь к нему ле-
жит через ущелье. От 500-метровых 
стен ущелья просто дух захватывает. 
Когда оно расширяется в конце пути, 
то образует плоскую и вытянутую 
пещеру. Здесь из круглого отверстия 
в потолке пещеры с высоты семь эта-
жей срываются вниз салтинские воды. 
Выглядит просто невероятно!

Салтинский 
водопад
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АЛЕКСЕЙ 
ФРАНДЕТТИ:

«Я стараюсь быть режиссером-
поводырем» 

Музыкальные спектакли, мюзиклы, оперы и даже балеты — ему под силу все. Потому что 
он любит работать и ничего не боится. У «Ленкома» — новый главный режиссер. Молодой, 

полный творче ских сил, по-хорошему амбициозный Алексей Франдетти.

Алексей, как изменилась ваша жизнь 
после того, как вы стали главным ре-
жиссером «Ленкома»? Какой театр бу-
дете строить?
У меня стало еще меньше времени 
на сон и больше людей, перед которы-
ми я несу ответственность. В осталь-
ном все в привычном графике: репе-
тиции, премьеры, «домашка» — работа 
над новым произведением. Буду ста-
раться строить тот же театр, кото-
рый до меня построил Марк Ана-
тольевич: зрительский, успешный, 
музыкально-драматиче ский.

Хотели бы, чтобы в недалеком буду-
щем «Ленком» Марка Захарова стал 
«Ленкомом» Алексея Франдетти, 
то есть ассоциировался с вашим име-
нем? Или в ваши планы такой расклад 
не входит?
Вообще об этом не задумывался. 
Театр может ассоциироваться с ле-
гендарными спектаклями, таки-
ми как «Юнона и Авось». Если мне 
удастся сделать подобное высказыва-
ние, значит, цель достигнута.

Ваша команда перешла в «Ленком» вме-
сте с вами или будете работать с тем 
составом, который есть?
Официально нет. В театре есть и свой 
художник по свету, и главный худож-

Ваши спектакли идут во многих 
московских театрах. Как все успевае-
те? И где вам работать комфортнее 
всего?
У меня прекрасная команда и замеча-
тельный ассистент Дарья Борисова, 
которая уже сама выросла в «золо-
томасочного» режиссера. Без ее по-
мощи в графиках и организации про-
цесса я бы точно не сдюжил с таким 
количе ством работы. Я жадный до ра-
боты, не люблю отказываться, хотя 
вынужден делать это все чаще. Мне 
уютно там, где интересно, где есть 
азарт, энергия. Это не зависит от стен, 
названия и размеров сцены.

Что из мировых мюзиклов для вас иде-
ал? И вообще есть ли такой в природе? 
А из поставленных вами спектаклей 
какой считаете своей визитной кар-
точкой?
Нет предела совершенству. Однако 
я фанат произведений Стивена Сонд-
хайма. Почти каждый его мюзикл 
не только развлечение, но и худо-
жественное высказывание. Именно 
поэтому мне так дорог «Суини Тодд» 
в Театре на Таганке. Также я счи-
таю, что очень много сил вложено 
в «Кабаре» в театре «Глобус» в Ново-
сибирске, и важнейшая тема подни-
мается в этом спектакле. А вообще 

ник, и хореограф-репетитор. Однако 
свои спектакли я, конечно, буду вы-
пускать со своей командой едино-
мышленников, как и до меня это де-
лал Захаров.

На сегодня вы без преувеличения самый 
крутой постановщик мюзиклов в Рос-
сии. И ваши многочисленные «Золотые 

Маски» тому подтверждение. А по ка-
кому принципу выбираете материал 
для будущей постановки?
Принцип чаще всего один: на что бы 
я сам купил билет. Это самый честный 
принцип. Я занимаюсь зрительским 
театром и стараюсь быть максимально 
честным со своей аудиторией.

МНЕ УЮТНО ТАМ,  
ГДЕ ИНТЕРЕСНО,  
ГДЕ ЕСТЬ АЗАРТ, 

ЭНЕРГИЯ. ЭТО НЕ ЗА-
ВИСИТ ОТ НАЗВАНИЯ  
И РАЗМЕРОВ СЦЕНЫ
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спектакли ж как дети — как можно вы-
брать любимого?

Алексей, это правда, что вы никогда 
не просите артистов импровизиро-
вать на репетициях и что каждый шаг 
персонажей на сцене у вас заранее вы-
верен? Или это все же преувеличение?
Генерально — правда. Я не люблю 
импровизацию. Я ж музыкальным те-
атром занимаюсь. Музыканты ведь 
не импровизируют, а играют по нотам, 
артистов я тоже прошу точно следо-
вать существующей партитуре роли.

Каким должен быть актер, чтобы 
вы обратили на него внимание и при-
гласили в свой спектакль? Вообще 
вы для актеров строгий и жесткий на-
чальник или все же начальник-друг?
Актер должен быть энергичным, за-
разительным, ярким, музыкальным. 
И я имею в виду не эпатаж в жизни, 
а сцениче ские проявления. Я стара-
юсь быть режиссером-поводырем. 

дого из этих режиссеров есть свое 
лицо, свой почерк, смелость. Каждый 
прокладывал свой собственный путь. 
А главный урок — ничего не бояться. 
Страх съедает душу.

Вы ставили не только мюзиклы, 
но и оперы в Большом театре. Сложнее 
ставить оперу или мюзикл? Или это 
несопоставимо?
Еще и балет есть в копилке. Тут нет 
разницы в жанрах, скорее, в самих 
произведениях. И то, и другое, и тре-
тье — музыкальный театр. Есть своя 
специфика: в опере все-таки и людей 
больше, и манера пения другая, и уро-
вень сложности произведений зача-
стую выше.

С каким материалом работаете сей-
час? Какие ваши спектакли ждут зри-
телей в ближайшем будущем? 
В работе сейчас порядка семи спек-
таклей и еще столько же ждут 
своей очереди. Ближайшая из пре-
мьер — мюзикл «Обыкновенное чудо» 
в Санкт-Петербургском театре юных 
зрителей, далее долгожданная рож-
дественская история по Диккенсу 
в Театре кукол им. С. В. Образцова 
и «Петя и Фолк».

Расскажите, пожалуйста, о работе 
над мюзиклом «Петя и Фолк. Тайны 
миров». 
Это дико интересно — создавать спек-
такль совсем с нуля. Особенно в такой 
необычной форме, когда главным ге-
роем повествования становится… хор.

Как вы отдыхаете? Любите ли пу-
тешествия, и если да, то расскажи-
те о ярких отпускных впечатлениях. 
Ну или гастрольных…
Только что вернулся из родного Таш-
кента. Не был там 14 лет. Заново от-
крыл для себя культуру Узбекиста-
на. Доехал до Самарканда, впервые 
в жизни. Практиче ски на взлетной по-
лосе, по дороге в аэропорт, получил 
предложение о постановке большого 
шоу в Узбекистане. Так что очень ско-
ро вернусь туда!

ЭТО ДИКО  
ИНТЕРЕСНО —  

СОЗДАВАТЬ СПЕК-
ТАКЛЬ СОВСЕМ 

С НУЛЯ

Тебе же не важно, кто из леса выве-
дет — друг или строгий учитель, глав-
ное — на свет выйти.

Вы сами начинали как актер. Кого 
из театральных режиссеров можете 
назвать своим учителем? Какие глав-
ные уроки усвоили и на что равняетесь, 
если так можно сказать?
Марк Захаров, Харольд Принс, Кирилл 
Серебренников, Барри Коски. У каж-
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Гитарист-виртуоз международного класса, Валерий Дидюля живет будто бы в двух мирах: 
в обычном, вещественном, и в другом – мире инструментальной музыки, творчества,  
гармонии, красоты. И приглашает всех неравнодушных прикоснуться к своему миру.  

Сделать это можно, например, 10 ноября в московском «Крокус Сити Холле»,  
где состоится большой концерт группы «ДиДюЛя».

ВАЛЕРИЙ ДИДЮЛЯ: 
«Музыка – за гранью слов»

Валерий, у вас достаточно обширная 
гастрольная афиша на осень. В распи-
сании многие российские города. А где 
живет самая любимая и благодарная 
публика? Куда всегда стремитесь по-
ехать с концертами?
Да, география концертов обширная, 
и в каждом городе есть удивительные 
зрители, которые полюбили наше 
творче ство. По большому счету, го-
рода не имеют значения, они вторич-
ны, а важны люди. Конечно, нам инте-
ресно выступать там, где мы ни разу 
не были. Особое место в сердце зани-
мает родной город Гродно в Белорус-
сии, отдельные историче ские места, 
места силы, но, повторюсь, важнее 
всего люди. Концерты не только да-
рят удовольствие и радость от встре-
чи, но имеют еще и образовательную 
ценность. Поэтому меня так радует 
передача творче ства слушателям, 
особенно молодым.

Что ждет зрителей, которые придут 
на ваш концерт в московский «Крокус 
Сити Холл»? Как будете использовать 
возможности этой крупной концерт-

ной площадки?
Вообще сама по себе организация 
концерта такого уровня — это празд-
ник. В «Крокус Сити Холле» мы вы-
ступаем часто, практиче ски каждый 
год. Зал дает дополнительные воз-
можности по оформлению сцены 
и использованию пространства, это 
хороший свет и экраны, это объем 
и прекрасное звучание. Возможно, 
будет съемка и запись концерта, ре-
шится ближе к выступлению. В этот 
вечер состоится большой праздник 
инструментальной музыки, рассказ 
без единого слова. Не хочется забе-
гать вперед и рассказывать обо всех 
творче ских решениях, которые 

чер слушателей ждет многообразное 
красочное звучание. Не так много 
у нас в стране, да и в мире сугубо ин-
струментальных концертов. Это будет 
одно из таких ярких событий — кон-
церт-высказывание о современном 
мире и месте человека в нем, о Все-
ленной, о космосе, о гитаре, о звуке, 
о жизни, о Божественном... Сложно 
говорить об инструментальной му-
зыке словами, потому что музыка — 
за гранью слов. Все это будет и наши-
ми девчонками, и нашими ребятами 
рассказано в рамках концерта.

Ваши концерты — исключительно ин-
струментальные. Как удается дер-
жать внимание зала? Существуют ли 
для этого особенные приемы? 
Основной прием, который я исполь-
зую большую часть жизни, — это ис-
полнение, идущее от сердца. Наде-
юсь, что наше искреннее, честное, 
откровенное, порой очень хрупкое, 
а иногда и очень сильное музыкаль-
ное творче ство в ответ тоже попа-
дает в сердце. Наверное, это самое 
главное. Не стоит специальной зада-
чи удержать внимание зала, но слу-
шатели присоединяются к нам, 
и мы вместе путешествуем по эпохам 
и музыкальным пространствам. Во-
обще, концерт — это в какой-то мере 
мистиче ский процесс, который со-
провождается открытиями, импрови-
зациями. Давно знакомые и любимые 
публикой произведения звучат на кон-
церте совершенно по-новому. Музыка 
словно живет сама по себе, отрываясь 
даже от нас, музыкантов.

«Музыка способна вывести из тупи-
ка», — сказали вы в одном интервью. Вам 
музыка помогала в трудную минуту?
Конечно, да. Для меня музыка — это 
откровение и опора. И она обладает 
мощной энергией… Вообще гармо-
ния звуков, мелодий и ритмов — это 
особый подарок, который получило 
человече ство. Язык музыки — волшеб-
ный и очень созидающий. У музыки 
большая роль в жизни цивилизации, 
без нее люди точно не могли бы про-
жить ни дня. Музыка звучит в минуты 
радости, подъема и помогает в слож-
ные моменты. И мне в том числе. 

Творче ство каких мировых исполните-
лей вам близко? Кого обычно слушаете 
для вдохновения? 

мы подготовили, но будет интерес-
но, новаторски, здорово, феерично — 
как всегда на наших концертах.

Помимо музыкантов, которые тра-
диционно выступают вместе с вами, 
на сцену выйдут и девушки-инстру-
менталистки. Почему вдруг решили 
«разбавить» коллектив?
Мне всегда нравилась женская энер-
гия. Скрипки, альты, виолончели в де-
вичьих руках звучат здорово. Наш 
концерт украшает женский струнный 
квартет, с которым мы вместе высту-
паем уже много лет и понимаем друг 
друга с полуслова. Вообще в этот ве-

У МУЗЫКИ БОЛЬ-
ШАЯ РОЛЬ В ЖИЗ-
НИ ЦИВИЛИЗАЦИИ, 

БЕЗ НЕЕ ЛЮДИ 
ТОЧНО НЕ МОГЛИ БЫ 

ПРОЖИТЬ НИ ДНЯ
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дома в Гродно. Если ее немного под-
реставрировать, будет вновь действую-
щий рабочий инструмент. Иногда есть 
желание забрать ее в Москву и вновь 
прикоснуться к тому звучанию, с ко-
торым я начинал делать первые шаги 
в мире музыки. Думаю, это будет очень 
волнительно и это стоит сделать.

В вашем арсенале целая коллекция ги-
тар, каждая из которых настроена 
под исполнение определенных компо-
зиций. Расскажите про свои любимые 
инструменты. 
Да, гитар целая коллекция, и каждая — 
со своим характером, каждая имеет 
свою конструкцию, свое дерево, звуча-
ние, тембр… Есть шесть-семь концерт-
ных инструментов, которые должны 
выдерживать перепады температур, 
влажности. Уже много лет они сопро-
вождают меня в гастрольных турах, 
всегда с нами ездят и летают. 

Есть студийные инструменты: 
одни используются для аккомпане-
мента сугубо, какие-то для сольных 
партий, у них разный характер звука 
струн, среди них есть грече ская и ир-
ландская бузука, а еще 18-струнная 
гитара — массивная, грандиозно зву-

Для вдохновения не всегда нужна му-
зыка. Божественный мир, который 
нас окружает, загадочный и противо-
речивый, очень вдохновляет, и этого 
вполне достаточно для того, чтобы по-
являлись мелодии, чтобы рождалось 
творче ство — созидающее, благостное, 
помогающее.

Ну а прекрасных исполнителей 
много. Мне нравятся музыканты, кото-
рые исполняют и сольную инструмен-
тальную музыку, и классику, и элек-
тронику, и джаз, и экспериментальную 
музыку, и народную — музыку наших 
предков, которая передается с гена-
ми. Ее тоже нужно услышать, а для 
этого необходимо отвлечься от суеты. 
Одна из задач музыкантов, компози-
торов — расслышать себя и проявить. 
И я очень ценю эти свои состояния, 
которые помогают мне сонастроиться 
и услышать в душе те звуки, с которы-
ми я пришел в этот мир.

Первую гитару вам подарили, когда 
вам было пять лет. Она вам долго 
служила?
Та гитара из детства — классиче ская 
гитара чешской фирмы «Кремона» — 
до сих пор жива, она осталась у меня 

чащая, широкая по своему характеру 
и непростая в исполнении.

Каждая гитара уникальна, зани-
мает свое место в коллекции, но здо-
рово, что это не музейные экспонаты, 
а реально действующие инструмен-
ты. Они требуют ухода, трепетного 
отношения. Их периодиче ски надо 
ремонтировать, что-то подправлять, 
потому что дерево живет, дышит, ме-
няется. Жизнь музыканта предполага-
ет, что он постоянно на связи со своими 
инструментами, в диалоге, в общении.

Вы с юности много экспериментирова-
ли с инструментами, ставили на них 
различные усилители и т. д. Продол-
жаете сейчас эксперименты со звуком?
Я достаточно стандартно использую 
инструмент, к радикальным приемам 
отношусь с осторожностью, потому 
что считаю, что тот мир, который да-
рит классиче ская гитара сама по себе, 
настолько необъятный, что вполне 
достаточно традиционного подхода 
и в звуке, и в звукоизвлечении, и в спо-
собе записи гитары.

Но в любом случае есть место 
эксперименту с микрофонной за-
писью, с тембром, со звуком. Мне 

всегда нравилось использовать свою 
безладовую гитару, всевозможные 
процессоры, разные варианты об-
работки, наложение звуков, их при-
глушение и так далее. А самый 
большой эксперимент в музыке, 
на мой взгляд, это поиск красивой 
мелодии, поиск интересных созву-
чий, поиск гармониче ских неслож-
ных, но при этом ярких и точных 
конструкций. Добавьте сюда работу 
с музыкальной формой, со сведе-
нием и мастерингом, и получится, 
что, в общем-то, традиционных прие-
мов и элементов вполне достаточно, 
чтобы окунуться в мир творче ства. 
Здесь бесконечные возможности 
для экспериментов… Себя я по сей 
день считаю учеником, постоянно 
открываю что-то новое, в том числе 
через оркестровое звучание.

Пишете ли вы музыку и играете ли 
на гитаре, когда уезжаете в отпуск?
В принципе, да, гитара всегда со мной, 
тем более что она компактна, и это не-
сложно. Беру с собой небольшой ин-
струмент для путешествующих и еще 
классическую гитару, потому что ин-
тересно поиграть и посочинять музыку 
в красивых местах, куда меня заводит 
судьба и дорога. Гитара помогает отте-
нить события, впечатления, да и просто 
получить успокоение, потому что это 
не только музыкальный инструмент, 
но еще и способ медитации.

Как и где обычно отдыхаете? 
По-разному… Я могу прекрасно от-
дохнуть даже в знакомом месте, на-
пример, дома. География не имеет ни-
какого значения. Мир удивительный, 
красочный, он наполнен чудесами, 
главное — открыть свое сердце и уви-
деть совершенно завораживающий бо-
жественный мир.

Вы любите путешествовать не по ра-
боте, а просто так? И часто ли полу-
чаются такие поездки?
Да, мне нравится перемещаться в про-
странстве, чувствовать движение, нра-
вится рассматривать все вокруг. Во-
обще разгадывать удивительный ребус 
под названием жизнь — очень увлека-
тельное занятие.

В путешествиях вы обращаете вни-
мание на особенности музыки той 
или иной страны? Вдохновляетесь ус-
лышанным?
Конечно. Мир — это бесконечное 
разнообразие народов, языков, гео-
графии, архитектуры, истории, му-
зыкального творче ства… Все это 
на меня влияет очень непосредствен-
но. Точно и чувствительно настроив 
свои «антенны», можно открыть со-
вершенно потрясающий мир новой 
музыки, новых ритмов, новых удиви-
тельных созвучий, которые нас окру-
жают. Я счастлив, что у меня есть воз-
можность путешествовать, видеть 
и транслировать эту красоту всем на-
шим слушателям.

Вы играете и сочиняете музыку только 
на гитаре и для гитары? Или есть в ва-
шем исполнительском арсенале и дру-
гие музыкальные инструменты?
Кроме гитар, которых в коллекции на-
считывается больше 30, мне всегда еще 
нравились перкуссионные инструмен-
ты. Они связаны с ритмом, с хорошим 
грувом, очень четко фиксируют время 
и движение. Всевозможные шейкеры, 
этниче ские перкуссии — это все мое. 
Мои музыканты виртуозно применяют 
эти инструменты в звуковой палитре 
наших произведений.

ИНТЕРЕСНО  
ПОИГРАТЬ И ПО-

СОЧИНЯТЬ МУЗЫКУ 
В КРАСИВЫХ  

МЕСТАХ, КУДА МЕНЯ 
ЗАВОДИТ СУДЬБА 

И ДОРОГА
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Молодой, талантливый, перспективный — это все о нем, Александре Метёлкине. Недавно 
его фильмография пополнилась еще одной картиной: в сериале СТС «Тетя Марта», кото-

рый скоро выйдет на телеэкраны, артист сыграл роль авантюриста Марата. О своем герое 
и о юной партнерше, о семье, воспитании детей и о многом другом Александр рассказал 

в преддверии премьеры.

Александр, в сериале СТС «Тетя Мар-
та» ваш Марат — неоднозначный пер-
сонаж. Как оправдывали парня, кото-
рый ради выгоды готов обмануть даже 
восьмилетнюю девочку?
Да, он жулик, но, несмотря на все его 
выходки, вранье и эгоцентризм, в нем 
есть что-то такое доброе, человече ское, 
что хотелось на протяжении сезона 
как раз и вытащить, чтобы показать 
его настоящего. Все, что с ним проис-
ходит, все эти перипетии — это не его 
жизнь. Просто в свое время ему не хва-
тило любви и внимания. Он привык 
выживать, поэтому каждый день про-
сыпается и засыпает, не снимая опре-
деленной маски. А на самом деле 
он хороший человек. И зрители увидят, 
как в ключевые моменты проявятся его 
сердечность и доброта. Он покажет, 
что может любить и жить, не обманы-
вая других и себя.

Кажется, вы прошли большой путь 
с героем?
Во время съемок даже немножко за-
бывал, что происходит в собственной 
жизни. Просто я много времени уделял 
этому проекту: здесь столько ситуа-
ций, текста и в целом моментов, кото-

он до конца не знает, как лучше по-
ступить.

В сериале вашими партнерами были 
также взрослые, состоявшиеся арти-
сты. Например, Юрий Александрович 
Кузнецов, который сыграл дедушку 
Марты. Чувствовалась разница в ме-
тодах работы, ведь он представитель 
советской школы?
Когда такой партнер, как Юрий Алек-
сандрович, настолько органичен и то-
чен в том, что делает, то не чувству-
ешь разницы. Начинаешь к нему 
подключаться и кайфуешь от про-
цесса. У меня не возникало мыслей: 
«А как это он сейчас круто сделал?» 
Просто он давал возможность сде-
лать все точно, потому что сам неве-
роятно точен.

У вас с Витой Корниенко, сыгравшей 
Марту, получился бесконечно обая-
тельный дуэт. Вы наверняка легко наш-

ли общий язык, ведь вы отец, к тому же 
у вас недавно родилась дочка? 
Да, контакт мы нашли очень легко — 
с первого съемочного дня, я бы даже 
сказал, еще с проб. Надо отдать Вите 
должное: она большой профессионал. 

рые я прошел вместе с Маратом... Три 
месяца прожил в его шкуре и в какой-
то момент понял, что, как и он, устал 
от его лжи. Хотелось «снять» с себя все 
это, выдохнуть. Ведь ему постоянно 
приходилось выпутываться из различ-
ных ситуаций, поэтому к концу съемок 
нам с ним жутко надоело все это. 

История про Марту хоть и обаятель-
ная, и смешная, но также грустная. 
Ребенок один справляется с такими 
задачами, которые порой и взрослым 
не по плечу. А для вас о чем эта исто-
рия прежде всего?
Несмотря на название сериала «Тетя 
Марта», эта история все-таки о двух 
одиноких сердцах, которые нашли 
друг друга и соединились. Ведь один 
нужен другому: Марте — опекун, а Ма-
рату — человек, которого он будет лю-
бить. До встречи с Мартой он тусил, 
«гудел», выживал, все делал для себя. 
О нем никто не заботился, и он тоже. 
Но вот он находит Марту, о которой 
хочется заботиться. Конечно, до по-
следнего Марат пытается решить свои 
проблемы: отдать долг, забрать у нее 
квартиру, обмануть. Но при этом вну-
три него есть некое сопротивление: 

АЛЕКСАНДР 
МЕТЁЛКИН: 

«Ребенок должен уметь  
постоять за себя»
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Так считаю не только я, но и все, кто 
работал с ней. У Виты огромный опыт 
в кино, серьезная фильмография, так 
что некоторым моментам у нее даже 
можно поучиться. 

А вам бы хотелось, чтобы ваша дочка 
хоть чуть-чуть была похожа на Марту 
сильным характером, самостоятель-
ностью и упорством?
Любой родитель хочет, чтобы ребенок 
обладал сильным характером и напо-
ристостью, потому что тогда хотя бы 
чуть-чуть можно надеяться, что твой 
сын или дочка не пропадет. Когда по-
являются дети, ты их растишь, воспи-
тываешь и хочешь, чтобы они в жизни 
чего-то достигли. У меня еще малень-
кие дети, я об этом нечасто думаю, 
но в целом мечтаю, чтобы они не про-
пали в нашем мире. А вдруг со мной 
что-то случится, а вдруг с супругой, 
а вдруг с обоими?.. Не хочется о таком 
говорить, но это жизнь. Не дай бог, 
конечно, но ведь не угадаешь, что бу-
дет завтра. И если ребенок в восемь 
лет остается один, как Марта, хочется, 
чтобы он мог постоять за себя.

В наше время дети чуть ли с не с пеле-
нок начинают ходить в разные секции. 
Вы сторонник такого воспитания?
Мы с Полиной не растим вундер-
киндов. Вместе с сыном сейчас, на-
пример, можем собирать пазлы, 

английские слова учить, считать. 
Но больше всего на свете сын любит 
слушать сказки. Сам приносит книж-
ки и просит почитать. 

В творче ских семьях дети часто идут 
по стопам родителей. Как думаете, 
это ваш случай?
Может быть. Но они еще маленькие, 
в таком возрасте все немножечко арти-
сты. Сейчас сын хочет быть водителем, 
возится с машинками, смотрит мульти-
ки о них. Мы, кстати, стараемся также 
включать советские мультфильмы. 
Сына впечатлил «Летучий корабль». 
Он еще долго напевал: «Человек я про-
стой и скажу, не таясь, что такой красо-
ты не видал отродясь…»

А как вы познакомились с супругой?
Жили в одном общежитии Школы-
студии МХАТ. Полина из Петербурга, 
училась на третьем курсе у Игоря Зо-
лотовицкого, я из Туапсе, был на кур-
се Виктора Рыжакова. Как-то увидел 
ее на кухне и подумал: «Чего это она 
меня не замечает?» Честно говоря, 
у меня не сразу получилось привлечь 
к себе внимание. Но со временем все 

закрутилось. Помню, что именно тогда 
мне прооперировали горло, и я пять 
дней должен был молчать. И вот она 
говорила, а я печатал или писал на ли-
стиках. А через год готовы были поже-
ниться. 

И как делали предложение?
В родном Туапсе, куда привез ее зна-
комиться с родителями. Жарко, лето, 
и мы решили прогуляться вдоль 
реки. Вдруг пошел дождь, и не про-
сто дождь, а какой-то тропиче ский 
ливень. Конечно же, мы промокли, 
замерзли, стояли в обнимку, чтобы 
согреться. Тут я ей и говорю: «Может, 
поженимся?» 

Кто сейчас в вашей семье отвечает 
за кухню?
Полина! На ней завтраки, обеды и ужи-
ны. Но если есть время, то и я подклю-
чаюсь. Могу и борщи, и супы, и торти-
ки приготовить. Рецепты беру у мамы 
или тещи. А тесть научил делать хо-
лодец, квасить капусту. Ну и YouTube 
в помощь. 

Сейчас, спустя столько лет, считаете 
себя москвичом?
Я туапсинец, таким и останусь. 
А в Москве живу и работаю. Правда, 
теперь, когда приезжаю в Туапсе, веду 
себя как московский гость: каждый 
день к морю хожу, на рынках долго гу-
ляю, все эти потрясающие запахи впи-
тываю. В Москве мне не хватает этого. 
Ну и вкусной еды, конечно же…

ВО ВРЕМЯ СЪЕМОК 
ДАЖЕ НЕМНОЖКО 

ЗАБЫВАЛ, ЧТО ПРО-
ИСХОДИТ В СОБ-

СТВЕННОЙ ЖИЗНИ

ВЕДУ СЕБЯ КАК МО-
СКОВСКИЙ ГОСТЬ: 

КАЖДЫЙ ДЕНЬ 
К МОРЮ ХОЖУ, 

НА РЫНКАХ ДОЛГО 
ГУЛЯЮ, ВСЕ  
ЭТИ ЗАПАХИ  
ВПИТЫВАЮ
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ЕЕ СТАРТ
Будущая кинозвезда появилась 
на свет в 1931 году в Париже. Мама 
Анни, Раймонда, была врачом-аку-
шером. Об отце в семье не говори-
ли: они с матерью женаты не были, 
и он бросил возлюбленную еще 
до рождения малышки. Анни бо-
готворила маму. И тоже решила 
стать врачом. Для начала поступи-
ла на курсы медсестер. Однако это 
оказалось совсем не ее призвание. 
Нет, Анни все делала хорошо, де-
вушку хвалили и даже прочили не-
плохую карьеру, но медицина была 
ей не по нраву. Даже мама-доктор 
это поняла и не стала отговаривать 
дочь, когда та решила кардинально 
изменить свою жизнь.

С детства Анни была артистич-
на, хорошо двигалась, пела, танце-
вала. Так почему бы не попытаться 
стать актрисой? Она и попыталась 
и, хотя внешность ее была совсем 
не звездной, поступила в Консерва-
торию, на отделение драматиче ского 
искусства. Вечерами выходила 
на сцену кабаре «Роз Руж», потому 
что брать деньги у мамы считала 
зазорным. К концу учебы Жирар-
до успела поучаствовать в двух те-
атральных постановках и получить 
за них призы. Это был успех, это было 
признание!

АННИ ЖИРАРДО:
«Каждый француз носит  

меня в сердце»
Ее снимали Лукино Висконти, Клод Лелуш, Роже Вадим, Филипп де Брок, Андре Кайат, 

Сергей Герасимов. Ее партнерами по съемочной площадке были Ив Монтан,  
Жан Габен, Ален Делон, Жан-Поль Бельмондо, Лино Вентура, Филипп Нуаре,  
Жан Марэ, Луи де Фюнес. «Самым красивым драматиче ским темпераментом 
послевоенных лет» называл ее Жан Кокто. В сентябре этого года знаменитой 

французской актрисе Анни Жирардо исполнился бы 91 год.

ЕЕ КАРЬЕРА
В театр «Комеди Франсез» Анни при-
гласили по рекомендации педагогов. 
Это был главный и единственный ре-
пертуарный театр Франции, где она 
переиграла роли субреток из всех 
пьес Мольера, которые там ставились. 
А потом в ее жизни случился крутой 

поворот. В 1956 году Жан Кокто пред-
ложил Анни главную роль в своем но-
вом спектакле «Пишущая машинка». 
Он первым разглядел в старлетке 
серьезную драматическую актри-
су. Кстати, именно по просьбе Кокто 
Анни впервые постриглась «под маль-
чика». Спектакль прогремел, о Жирар-
до заговорили. «Пари матч» посвятил 
восходящей звезде большую статью. 

ВЕЧЕРАМИ 
ОНА ВЫХОДИЛА 
НА СЦЕНУ КАБА-

РЕ — БРАТЬ ДЕНЬ-
ГИ У МАМЫ СЧИТА-

ЛА ЗАЗОРНЫМ

Ее начали приглашать в самые разные 
театры. И на киносъемки тоже. И она 
выбрала кино.

…За свою карьеру Анни Жирар-
до снялась более чем в 170 карти-
нах. В период взлета, который при-
шелся на 1970-е, ее называли лучше 
драматиче ской актрисой Франции. 
И самой востребованной она тоже 
была. Блестяще играла в драмах, 
не менее блестяще — в комедиях. По-
рой в год выходило до восьми фильмов 
с ее участием. Героинями Жирардо ча-
сто становились обычные женщины, 
она была первой женщиной-врачом 
в истории кино, первой женщиной-по-
лицейским, первой женщиной-адво-
катом. Дочь Жирардо писала о ней: 
«В маме есть что-то волшебное. Когда 
она снималась в каком-нибудь фильме, 
то всегда было непонятно, похожа ли 
ее жизнь на этот фильм или наоборот. 
То и другое сливалось. Анни остава-
лась собой. У нас не было впечатле-
ния, что она играет роль. Это было до-
вольно странно. Она не репетировала. 
Когда она приходила на съемочную 
площадку, то ставила в угол чемодан-
чик с личными вещами и разгадывала 
кроссворды, пока устанавливали свет. 
В ней не было звездности ни на грош. 
Она была мадемуазель-как-все».

Были времена, когда Жирардо 
называли национальным символом 
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Ани Жирардо 
с Ренато Сальвато-

ри в фильме «Рокко 
и его братья», 

1960 г.

С Жан-Полем Бель-
мондо в фильме 
«Человек, который 
мне нравится», 
1969 г.

ЖИРАРДО ТЕРПЕЛА, 
ЕЙ ОЧЕНЬ ХОТЕ-
ЛОСЬ ЛЮБИТЬ 
И БЫТЬ ЛЮБИМОЙ, 
ОНА ВЕРИЛА, ЧТО 
МУЖ ОДУМАЕТСЯ, 
ОСТЕПЕНИТСЯ

мадам Тенардье. Картина получила 
отличные отзывы в прессе и премию 
«Золотой глобус» как лучший фильм 
на иностранном языке.

В нулевых Жирардо сыграла се-
рьезные драматиче ские роли в филь-
мах Михаэля Ханеке «Пианистка» 
и «Скрытое». Но тогда она уже боле-
ла, начала терять память. Так что этот 
взлет в ее жизни оказался последним.

ЕЕ ЛЮБОВЬ
В своей личной жизни Анни была ис-
тинной француженкой — святостью 
она не отличалась. Романов было мно-
го и разных, а вот брак у нее состоялся 
один-единственный. Увы, его нельзя 
было назвать счастливым. Знакомство 
с Ренато Сальватори, так звали мужа 
Жирардо, произошло на съемках. Нет, 
сначала Анни ехала из Парижа в Рим 
полная решимости отказаться от роли 
падшей женщины в фильме Лукино 
Висконти «Рокко и его братья». Но об-
стоятельства оказались сильнее ее. 
Она пропала, когда Лукино предста-
вил ей Ренато. «Мы очутились в объ-
ятиях друг друга прежде, чем успели 

познакомиться», — будет вспоминать 
спустя годы актриса. Ей было 29, ему 
27. Висконти они доводили до иссту-
пления, потому что постоянно куда-
то исчезали. Просто случилась лю-
бовь, такая, которая бывает, наверное, 
только раз в жизни, да и то если очень 
повезет…

В январе 1962-го Ренато и Анни 
поженились. В том же году летом ро-
дилась их дочь Джулия. Для Анни это 
было счастьем, потому что после опас-
ной инфекции, которую она перенес-
ла в молодости, над ней дамокловым 
мечом висел диагноз «бесплодие». 
А Ренато оказался для тихой семей-

ной жизни не приспособлен. Яркий 
роман, страсти «как в кино» — это было 
по нему. А тихая гавань казалась такой 
скучной и пресной… Он пил, проигры-
вал в казино деньги, изменял Анни. 
Жирардо терпела, ей очень хотелось 
любить и быть любимой, она вери-
ла, что муж одумается, остепенится. 
Но Ренато не собирался. И Анни, обо-
сновавшаяся было на родине мужа, 
в Италии, в Риме, вернулась сначала 
в Париж, а потом и в кино — начала сни-
маться в комедиях и преуспела в этом. 
Ее знали все, а Ренато был всего лишь 
«месье Жирардо». Он пил еще сильнее, 
несколько раз пытался покончить с со-
бой. Анни, бывало, срывалась со съе-
мок и летела спасать его. А супруг, по-
хоже, совсем этого не ценил. Он умер 
в 55 лет, в 1988-м, когда алкоголь раз-
рушил его печень. 

…А потом и сама Анни заболе-
ла. Болезнь Альцгеймера: актриса 
не помнила никого и никого не узна-
вала. «Анни Жирардо больше не знает, 
что она Анни Жирардо», — эта фраза 
прозвучала в документальном фильме 
«Так уходит жизнь», посвященном ей. 
В беспамятстве Анни повторяла лишь 
имя мужа — «Ренато». С этим словом 
на губах Анни и ушла из жизни 28 фев-
раля 2011 года.

Ив Монтан и Анни 
Жирардо в филь-
ме «Жить, чтобы 
жить», 1967 г.

Франции. «Каждый француз носит 
меня в сердце», — с гордостью гово-
рила тогда актриса. И за границей она 
снималась тоже. В России в том чис-
ле — в фильме «Журналист» Сергея 
Герасимова в 1967 году, потом в драме 
Валерия Ахадова «Руфь», в самом кон-
це карьеры — в сериале «Воротилы».

…В 1980-х ее снимать перестали. 
Актриса переживала эту перемену тя-
жело. Говорила: «Французское кино, 
возможно, и обойдется без меня. 

Да только я без него не смогу». В от-
сутствии работы Анни впадала в де-
прессию, пристрастилась к алкоголю 
и седативным препаратам. А потом 
Клод Лелуш пригласил ее на глав-
ную роль в свой фильм «Жить, что-
бы жить», и она с блеском доказала, 
что еще рано списывать ее со счетов. 
Это был триумф.

В середине 1990-х в экранизации 
«Отверженных» все того же Лелуша 
она блистательно исполнила роль 
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«КАРНАВАЛЬНАЯ ШУТКА»
Вечер национальной итальянской кухни 
или комедия обольщений? Все итальянские 
мужчины у ног очаровательной хозяй-
ки Мирандолины. В атмосфере веселья 
и кокетства, танцев и шуток невозможно 
оставаться хмурым и постным. Но кавалер 
Рипафратта рискнет вступить в дуэль с пре-
красной дамой. Кто же победит?! История 
любви в жаркой Италии — один из старей-
ших спектаклей репертуара. Несколько 
раз он был возобновлен в разных версиях, 
но и ему пришло время попрощаться 
со зрителем. 
19 октября; Театр на Юго-Западе

«МЕЖДУ ДЕЛОМ»
Известный писатель Леонид Весневич, 
проникшись талантом молодой провинци-
альной художницы Зины Серебровой, ста-
рается спасти девушку от тюремного срока, 
грозящего ей за торговлю наркотиками. 
Зина берет на себя вину возлюбленного, 
и знающий об этом Весневич обращается 
за помощью к самым разным влиятельным 
людям. Евгений Гришковец написал почти 
документальную драму, в которой у всех 
героев есть реальные прототипы. В пьесе 
нет плохих людей, нет отрицательных 
персонажей, у каждого своя правда. 

29 октября  
Московский театр им. А. С. Пушкина

16+18+ 0+ 18+
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«ЧИЖ & CO»
Команда Сергея Чигракова сыграет два 
больших сольных концерта. Программы бу-
дут разными, но, несомненно, оба концерта 
ознаменуются совместным с аудиторией 
хоровым пением любимых хитов груп-
пы. Песни коллектива до сих пор горячо 
ротируются на радиостанциях, а слова са-
мых известных из них знают меломаны всех 
поколений. Их уважают за простоту и чест-
ность, они по-настоящему народная группа. 
Какие бы времена и модные течения не за-
полняли жизнь, мелодичный и даже слегка 
старомодный блюз-рок в исполнении «Чиж 
& Co» остается актуальным.

21, 22 октября; «ГлавClub»

12+

«БАГРОВЫЙ ОСТРОВ»
Главный режиссер театра получает ре-
волюционную драму «Багровый остров», 
в которой туземцы, несмотря на козни 
карьеристов, побеждают коварных экс-
плуататоров. Постановку должен успеть 
посмотреть цензор, поэтому приходится 
срочно распределить роли и провести 
генеральную репетицию. Зрителей ждет 
яркая, неожиданная, полная приключений 
история, абсурдные персонажи и фир-
менный булгаковский юмор. Постановка 
Евгения Писарева и Фёдора Левина.

12, 13 и 28 октября  
Московский театр им. А. С. Пушкина

«ПОЦЕЛУЙ. КОНАРМИЯ»
Самый чувственный текст книги Исаака 
Бабеля «Конармия» волей режиссера 
Дениса Азарова воплотился в спектакль-
атмосферу, погружающую во взаимоот-
ношения героев, развернувшиеся в годы 
всеобщего хаоса. Как сохранить себя, 
когда вокруг рушится мир? Как остать-
ся человеком? Как преодолеть страх? 
Спектакль рассказывает историю о люб-
ви, спасающей даже в самые трудные 
времена. В ролях: Павел Лёвкин, Дарья 
Авратинская, Антон Ануров, Мария 
Матвеева, Александр Зарядин, Филипп 
Котов, Никита Лучихин, Алексей Финаев-
Николотов и др.

1, 30 октября  
Основная сцена Театра на Таганке

«ПУШКИН: ОХОТНИК 
ЗА СКАЗКАМИ»
Таинственная незнакомка попадает в мир 
сказок Пушкина. На пути ей встречаются 
всем знакомые сказочные персонажи, 
которые за долгое время жизни успели 
сильно измениться. Что произошло с Зо-
лотой Рыбкой, Гвидоном, Шамаханской 
Царицей? Ответы на эти и многие другие 
вопросы предстоит найти зрителям 
вместе с главными героями. Помимо 
известных артистов, в спектакле при-
нимают участие юные таланты, а также 
балетная группа ансамбля «Русы». Автор 
идеи, композитор, режиссер-постанов-
щик, продюсер — Глеб Матвейчук.

8 октября, 5 ноября 
Фольклорный центр «Москва»

ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ ТЕАТРА 
«ПРАКТИКА»
Театр «отмечает свое 17-летие по-
молодежному громко и с размахом. Вас 
ждут: драйв на концерте Игоря Титова 
BANVIVAN; квинтэссенция молодости 
и влюбленности на вечеринке юных 
брусникинцев «В округ любви»; путеше-
ствие по времени и пространству вместе 
с инди-группой GORECH; поэзия Маяков-
ского, Бродского, Саши Чёрного и Бориса 
Рыжего в программе актера Антона 
Кукушкина и мультиинструменталиста 
Родиона Кравкля «Звук речи»; и обновлен-
ная «История солдата» – одно из популяр-
нейших камерно-театральных сочинений 
Игоря Стравинского в версии композитора 
Алексея Сюмака и ансамбля «прАКТика» 
под руководством Ольги Власовой.

 7, 8, 9 и 14 октября

 Театр «Практика» 
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«АСКЕТ»
Переведя идею Андрея Сахарова о су-
ществовании множества Вселенных 
на метафориче ский язык, режиссер Юрий 
Квятковский и драматург Михаил Дегтярёв 
сконструировали многомерный проект, 
в котором сочетаются черты докумен-
тального театра, оперы и мистерии. Семь 
частей оперы — олицетворение семи дней 
Страстной недели. В финале, завороженный 
Вселенной и ее тайнами, главный герой 
оказывается в нулевой точке европейской 
культуры, чей цикл — от Иисуса до Бруно, 
от Бруно до Аскета — обречен на бесконеч-
ные повторения. 

19 ноября; Театр «Практика»

18+
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«ПИКОВАЯ ДАМА»
Мистиче ская драма по мотивам повести 
А. С. Пушкина. Классиче ский сюжет, 
традиционные костюмы, но… Режиссер 
приоткрывает завесу над тайной истории 
происхождения трех карт. Не секрет, 
что идею произведения Пушкину подска-
зал князь Голицын. Он однажды оты-
грался, послушав совета своей бабушки 
и поставив на три определенные карты. 
А бабушке эти карты когда-то назвал сам 
Сен-Жермен… В ролях: Алёна Яковлева, 
Андрей Фролов, Макар Запорожский, На-
талья Скоморохова.

7 октября; ДК им. Ленсовета

ФРИК-КАБАРЕ «12 СТУЛЬЕВ»
Пожалуй, самая авантюрная и захваты-
вающая история в русской литературе: 
поиски сокровища, любовные интриги, 
преследования и неожиданные повороты 
сюжета. Роман Ильфа и Петрова, став-
ший настоящей «народной классикой», 
заиграет новыми красками благодаря 
режиссерскому взгляду Ильи Архипова 
и выбранному им жанру — фрик-кабаре. 
Здесь будет много песен, танцев и даже 
настоящий карнавал Рио-де-Жанейро, 
о котором грезит Остап Бендер.

8, 9 октября; 11, 12 ноября

Театр Эстрады им. Аркадия Райкина

«БЕТХОВЕН-ТУР»
Один из лучших российских симфони-
че с ких оркестров представит программу, 
состоящую из произведений Людвига ван 
Бетховена. Для слушателей также про-
звучит Концерт № 10 для двух фортепиано 
с оркестром Моцарта. Солисты — лауре-
аты международных конкурсов Филипп 
Копачевский и Ева Геворгян. За дири-
жерским пультом — народный артист 
России и Республики Татарстан Александр 
Сладковский.

8 октября — Казань, ГБКЗ им. С. Сайдашева 
11 октября — Москва, зал «Зарядье» 
12 октября — Санкт-Петербург, Филармо-
ния им. Д. Д. Шостаковича

ГРУППА «НА-НА»
Группа, созданная в 1989 году известным 
продюсером Бари Алибасовым, за долгое 
время своего существования обрела 
множество поклонников. Сегодня на сво-
их концертах группа, в составе которой 
четыре солиста (Владимир Политов, Вяче-
слав Жеребкин, Михаил Игонин, Леонид 
Семидьянов) и два музыканта, с неиз-
менным успехом исполняет как старые 
любимые хиты, так и абсолютно новые 
песни, а в зале традиционно царит атмо-
сфера романтики и абсолютного счастья. 
И новое выступление «На-На» не станет 
исключением из этого правила.

9 октября; ДК им. Ленсовета

V ВСЕРОССИЙСКИЙ ФЕСТИВАЛЬ 
«КНИЖНЫЙ МАЯК ПЕТЕРБУРГА» 
Это интеллектуальный праздник для всех 
россиян и русскоязычных пользователей 
интернета. Уникальная и масштабная 
некоммерче ская инициатива проходит в ги-
бридном формате ON-LIFE, что позволяет 
сотням тысяч зрителей наблюдать онлайн 
за всеми событиями в режиме реального 
времени, а счастливчикам — лично при-
сутствовать на нескольких десятках пло-
щадках. Участники и звездные гости: Олег 
Рой, Татьяна Устинова, Вячеслав Полунин, 
Александр Цыпкин, Андрей Курпатов и др.

7–9 октября 

«ОПАСНЫЙ ХОЛОСТЯК»
Ему много лет. Она тоже не совсем юна. 
Он музыкант. Она поет. Между ними 
30 лет совместной работы. Очередная ре-
петиция певицы и ее бессменного акком-
паниатора, по его задумке, должна стать 
идеальным свиданием, но что-то пошло 
не так... В новом спектакле Московского 
театра комедии есть все составляющие 
успеха — юмор, хорошая музыка, неожи-
данные повороты событий и совершенно 
обескураживающий финал. В главных ро-
лях — звезды проекта «6 кадров» Эдуард 
Радзюкевич и Галина Данилова.

13 октября; КЗ «Колизей»
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«ТЕЛОХРАНИТЕЛЬНИЦА»
Артём Калинин — миллиардер, гений, филантроп, изобрета-
тель. А еще он самовлюбленный нарцисс, который не считается 
с чувствами окружающих. Клементина — его телохранитель, 
терпит причуды шефа восемь лет. Но в один прекрасный момент 
она решает уволиться. Артём находит такому поступку лишь 
одно объяснение: девушка в него влюбилась! Вот только Клемен-
тина ни о чем таком даже не думала. Что будет дальше? Увидите! 
В ролях: Вячеслав Чепурченко, Алёна Коломина, Александр Мар-
тынов, Катерина Беккер. Режиссер — Сергей Дьячковский.

16 октября; Театр «Мюзик-Холл»

«ТРАВИАТА»
Трудно найти в мировом музыкальном театре оперу более 
знаменитую и более любимую публикой. Лириче ская драма, 
в которой есть и неподдельный драматизм, и светский блеск, 
держит в напряжении с начала до конца каждого, кто решает 
отдаться чарующей стихии музыки. Опера прозвучит в испол-
нении симфониче ского оркестра театра «Северная Симфония», 
дирижер — художественный руководитель театра «Мюзик-Холл» 
маэстро Фабио Мастранджело. Режиссер-постановщик — Ната-
лья Индейкина, художник-постановщик — Юлия Гольцова.

17, 18 ноября; Театр «Мюзик-Холл»

ПЁТР НАЛИЧ. «ГЛАВНОЕ И НОВОЕ»
Обладатель уникального голоса, в свое время Налич пел в опере, 
представлял Россию на конкурсе «Евровидение», а его видео-
клип на песню «Гитар» вошел в топ-20 самых просматриваемых 
российских клипов портала YouTube. Сегодня, создав собствен-
ную группу «Музыкальный коллектив Петра Налича» (сокращен-
но МКПН), Налич сочиняет и поет песни в стиле, который сам 
характеризует как «веселые бабури». На концерте зрителей ждут 
песни разных лет и премьеры новых. Будет и о чем погрустить, 
и чему улыбнуться.

21 октября; Клуб «Космонавт»
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«ПЕТР ВЕЛИКИЙ»
Мировая премьера мюзикла Фрэнка 
Уайлдхорна приурочена к 350-летию 
со дня рождения Петра I, которое 
отмечается в 2022 году. Жизнь царя-
реформатора авторы прослеживают 
от 10-летнего возраста до основания 
Санкт-Петербурга, одного из самых 
прекрасных городов мира, на много лет 
ставшего столицей России. В глав-
ных ролях: звезды мюзикла Санкт-
Петербурга и Москвы Иван Ожогин, 
Кирилл Гордеев, Наталия Быстрова, 
Дарья Бурлюкало, Анастасия Вишнев-
ская, Наталия Диевская, Мария Лагац-
кая-Зимина, Дмитрий Ермак и др.

2 декабря 
Театр музыкальной комедии

«ТАРТЮФ»
Буквы, слоги, целые здания текстов 
давно обветшали, а эпоха Мольера не-
известна сегодняшним людям. Кругом 
пустота смыслов, и она наполняет 
современного человека, покинутого 
и богами, и верой в себя. Что остается 
мольеровскому Оргону с домочадцами? 
Они наказаны вечной пустотой и живут 
в болтливой толчее бессмысленно-
го. Так или иначе, каждый из героев 
комедии по-своему осознает бесконеч-
ность пустоты, ее силу и неизбежность. 
И вдруг из тени отделяется фигура. 
Кажется, она может даровать спасение. 
А если это заблуждение?

22 октября, 13 ноября 

Театр им. Ленсовета

КОНЦЕРТ BILLY’S BAND
Питерская группа Billy’s Band традиционно 
исполняет композиции, в которых смеша-
ны многие стили: диксиленд, романтиче-
ский «алкоджаз», блюз и русский рок. Ее 
выступления – это спектакли, где умело 
синтезируются звук, свет, движения, слова, 
образы, идеи и мысли. Основной частью 
программы нового концерта станут ком-
позиции The Beatles, где будут исполнены 
как самые хитовые песни «битлов», так 
и те композиции, которые известны лишь 
меломанам.

28 октября 

Клуб «Космонавт»
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ДИЗАЙН МОДА

С. 54 ВЕЩЕСТВЕННЫЕ ДОКАЗАТЕЛЬСТВА, 

ИЛИ ВСЕМУ СВОЕ МЕСТО 

С. 58 БЫТЬ В ТРЕНДЕ: ЛИКБЕЗ 

ДЛЯ МОДНИЦ

События романтиче ской истории разворачивают-
ся в Ленинграде 1980-х. С одной стороны — белые 
ночи, разводные мосты, дворы, крыши, квартирники, 
неформалы, фарцовщики и смелая мода. А с другой — 
конфликт поколений, выбор между счастьем и благо-
получием, неприятие системного лицемерия и борьба 
с внутренним конформизмом. 

Режиссером стал Михаил Миронов, работавший 
в МХТ им. Чехова и телешоу «Вечерний Ургант», а му-
зыкальным руководителем — Евгений Загот, который 
в этом году удостоился премии «Золотая Маска» 
за работу в мюзикле «Шахматы». За хореографию от-
вечает Ирина Кашуба. Художественным оформлением 
спектакля занимаются сценограф Максим Обрезков, 
художник по костюмам Татьяна Ногинова и художник 

Б Р О Д В Е Й 

М О С К В А

М Ю З И К Л Ы  В  Т Е А Т Р Е  М Д М

по свету Иван Виноградов. Пьесу в соавторстве с ре-
жиссером спектакля написал драматург и сценарист 
Сергей Калужанов (фильмы «Время первых», «Мажор», 
«Метод-2» и др.). Общий художественный контроль 
и руководство постановкой взяли на себя продюсер 
Дмитрий Богачёв и режиссер Евгений Писарев,

«Романтиче ский мюзикл, городская история 
про наших современников, про нас самих — это то, чего 
сейчас не хватает», — отметил Дмитрий Богачёв. 
«22 наших песни в новейших аранжировках, да еще 
на знаменитой успешными премьерами мюзиклов 
сцене МДМ — о чем еще может мечтать бит-квартет 
«Секрет» в канун своего 40-летнего юбилея?!» — под-
черкнули Николай Фоменко и Максим Леонидов, 
создатели и солисты бит-квартета «Секрет». 

«НИЧЕГО НЕ БОЙСЯ,  
Я С ТОБОЙ!»
ТЕАТРАЛЬНАЯ КОМПАНИЯ «БРОДВЕЙ МОСКВА» ПРОДЮСЕРА ДМИТРИЯ БОГАЧЁВА  
ОБЪЯВИЛА О НОВОМ ПРОЕКТЕ НА СЦЕНЕ ТЕАТРА МДМ — ОРИГИНАЛЬНОМ МЮЗИКЛЕ 
ПО ПЕСНЯМ ГРУППЫ «СЕКРЕТ».

16+
Новую постановку «Бродвей Москва» создает совместно с «МТС Live». Стратегическим партнером проекта стала  

«Плюс Студия». Премьера спектакля состоится 3 декабря в Театре МДМ. 
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Как часто люди восхищаются фотографиями интерьеров в глянцевых журналах 
и одновременно сетуют, что собственные квартиры выглядят совсем не так. Хотя 
и ремонт у вас свежий, и дом вы обставляли с любовью. Выглядит все вроде бы 
хорошо, но совсем не идеально. В чем же дело? Чаще всего — в лишних вещах, 

которые загромождают пространство и которых, естественно,  
нет на профессиональных интерьерных фотографиях.

ПОХИТИТЕЛЬ ПРОСТРАНСТВА
«Синяя зона» чаще всего занимает до полови-
ны объема жилья. Это, например, шкафчики 
на кухне, где хранится огромное количе ство 
сковородок и кастрюль, несколько разных ком-
плектов посуды на все случаи жизни, соковы-
жималка, хлебопечка и стратегиче ские запасы 
сахара, соли, крупы и муки на случай глобально-
го экономиче ского катаклизма. Это ящики в ко-
моде, где сложено огромное количе ство поло-
тенец и постельного белья, явно превышающее 
насущные потребности вашей семьи и т. д. По-
лучается, что весь интерьер спланирован с при-
целом на хранение огромного количе ства вещей, 
которые могут пригодиться когда-то, но не сей-
час. Где все это держать? В отдалении от окон, 
чтобы такие вещи реже попадались на глаза — 
в простенках, под потолком и т. д. Можно пойти 
и по более радикальному пути — оставить лишь 

КУДА ЭТО ДЕВАТЬ?
Чем дольше вы живете в своей квартире, тем 
больше вещей в ней скапливается. Вся эта бы-
товая техника, обувь, елочные игрушки, чемода-
ны… Да, время от времени все это пригождается, 
но точно не требуется ежедневно. Чтобы разме-
стить это хозяйство, приходится делать антресо-
ли и ставить дополнительные шкафы, а то и про-
сто раскладывать все по пластиковым коробкам 
и выставлять их на балкон. Или в угол комнаты — 
одной, второй… Как результат, для жилья и для 
жизни остается все меньше и меньше места. 
А жизненное пространство занимает куча вещей, 
которые надо постоянно складывать и перекла-
дывать, да и пыль протирать, в конце концов. 
Как решить этот наболевший вопрос?

Можно просто, собрав волю в кулак, выбро-
сить все, что вы не использовали в течение по-
следнего года. Хорошо, пусть не выбросить, а от-
дать в «хорошие руки» или продать.

Если расстаться с залежами для вас смерти 
подобно, тогда есть один выход, но он потребует 
времени и усилий. А для начала поделите квар-
тиру на три зоны — условно «красную», «синюю» 
и «белую».

НЕ ВЫХОДИТЬ ЗА ГРАНИЦЫ
«Красная зона» — то место, куда нужно убрать 
вещи, которые вам не нужны, но дороги как вос-
поминание. Бабушкина швейная машинка, кото-
рая давно не шьет; дедушкин пиджак, который 
он надевал по праздникам; ваши потрепанные 
детские книжки; поделки вашего малыша, ко-
торый давно уже вырос; ваш диплом и альбо-
мы со старинными фотографиями; да мало ли 
что еще… Конечно, эти вещи — дух вашего дома, 
но вы о них вспоминаете редко и под настрое-
ние, а в руки берете раз в год, а то и реже. Все 
это нужно поместить в один из отсеков встроен-
ного шкафа. В идеале он должен быть размером 
3 – 4 кв. метра. Важное правило — не выходить 
за отведенные границы, чтобы вновь не захлам-
лять пространство.
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ДОМ, В КОТОРОМ 
МЫ ЖИВЕМ
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А для бытовой техники (пылесоса, гладиль-
ной доски, складной сушилки для белья) найди-
те дома такие места, откуда эти гаджеты удобно 
доставать. Потому что иначе они занимают ме-
сто в кладовке или на том же многострадальном 
балконе, а вы продолжите развешивать белье 
на стульях и стиралке, а гладить его на кровати.

ВЫУЧИТЬ ГРАМОТУ
Как правильно распределить вещи «синей зоны»? 
Во-первых, они не должны занимать больше тре-
ти объема вашего жилья. Во-вторых, прежде чем 
убрать их, поделите предметы по частоте исполь-
зования. То, чем вы пользуетесь не чаще, чем раз 
в полгода, отправьте на антресоли или уложите 
в ящик под основанием кровати. Что-то, что по-
надобится месяца через три, определите на ниж-

ние полки в кладовке или в шкаф на балконе. 
Под то, что используете каждый месяц, в каждой 
комнате и на кухне, в зависимости от их пред-

действительно то, что необходимо, а остальное 
переместить в «красную» или «белую зоны».

Вот, к примеру, список вещей, которые тра-
диционно оказываются в «синей зоне». Это ваши 
отпускные чемоданы (вам их точно нужно пять 
штук?), бесконечные елочные игрушки (они еще 
помещаются на елке?), стремянка, строительные 
инструменты, сезонная одежда и спортивный се-
зонный инвентарь (теннисные ракетки и ракетки 
для пинг-понга, мячи, палки для скандинавской 
ходьбы, лыжи, коньки, санки). Если таких вещей 
много, то для них нужны особые системы хра-
нения. Например, подиумного типа с подъемной 
кроватью.

назначения, выделите по ящику или полке. Это 
поможет держаться запланированных границ 
и не позволит вещам из «синей зоны» завоевать 
весь дом. 

И, да, «синяя зона» — важная часть квартиры, 
где вещи существуют с вами наравне. Вы дали 
им право занимать вашу жилплощадь, но права 
вмешиваться в вашу жизнь у них нет. Вот пусть 
и не вмешиваются.

В ПОИСКАХ ИДЕАЛА
«Белая зона» — это, собственно, то пространство, 
в котором вы существуете. Здесь должно быть 
много света, воздуха, много места для ваших хоб-
би. И удобная кровать. И чтобы даже на малень-
кой кухне было место для того, чтобы готовить 
вкусную еду, красиво накрыть стол и с комфор-

ВЫ ДАЛИ ВЕЩАМ ПРАВО ЗА-

НИМАТЬ ВАШУ ЖИЛПЛОЩАДЬ, 

НО ПРАВА ВМЕШИВАТЬСЯ 

В ВАШУ ЖИЗНЬ У НИХ НЕТ

Еще в «синюю зону» можно отнести бумаж-

ные книги, которые занимают много места. 
Признайтесь, вы их часто берете в руки? В том-
то и дело, что нет. Так что оставьте под рукой 
детские книжки, если в доме есть малыш или ма-
лыши, и профессиональные справочники, необ-
ходимые вам для работы. Остальное уберите — 
под потолок или под подоконники, где можно 
сделать удобную систему хранения и разместить 
целую библиотеку. 

жизнь покажется вам некомфортной. Только те 
предметы, в которых вы постоянно нуждаетесь 
и которые делают вашу жизнь приятной. 

Нет-нет, не подумайте, это не призыв снять 
со стен картины и фотографии, а полки стел-
лажей очистить от статуэток. Но пусть все это 
будет только самым любимым, на что вы с удо-
вольствием готовы смотреть ежедневно. Все 
остальное уберите. А куда именно, в «синюю» 
или «красную зону», решайте сами в зависимо-
сти от своих пристрастий.

том за ним сидеть. И чтобы гостей пригласить 
не стыдно было. А детям чтобы можно было 
беспрепятственно в доме играть, не боясь что-
то сбить и расколотить. Такая квартира совсем 
не кажется заставленной, в ней хорошо дышит-
ся, достаточно лишь поддерживать чистоту и по-
рядок. Вы хотите, чтобы у вас было именно так? 
Тогда «белая зона» должна в вашем личном про-
странстве преобладать. 

Если говорить просто, в квартире должно 
остаться лишь то, без чего ваша каждодневная 
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Дизайнеры предлагают, потребители выбирают. Конечно, совсем не обязательно 
брать на вооружение все, что накреативили в модных домах. Достаточно 

разнообразить гардероб к сезону несколькими трендовыми вещами.  
Какими? Вот несколько подсказок.

овое — хорошо забытое ста-
рое. Об этом все прекрасно 
знают. На сей раз в моду 
возвращаются юбки плиссе, 

с помощью которых можно создавать 
и романтичные, и лаконичные дело-
вые образы. Сочетать юбку плиссе 
хорошо с жакетами, свитерами и свит-
шотами. А еще с супермодными в этом 
сезоне жилетками — вязаными или ко-
стюмными, надетыми поверх блузок 
или водолазок, а то и вовсе на голое 
тело, если вдруг тепло неожиданно 
вернется в мир, погруженный в осень. 

Вещь из разряда must buy — это 
женский комбинезон. Если вы еще 
не стали обладательницей этой мод-
ной новинки, то пора настала. Комби-
незон может быть с принтами, при-
таленным, свободным, из денима, 
трикотажа, кожи или латекса — огра-
ничений нет. Главным хитом, без со-
мнения, станет лыжный комбинезон 
в стиле аpres ski. 

Н В топе осенних тенденций и чер-
ный брючный костюм. Особенно 
актуальные его разновидности — 
с широкими и свободными брюками, 
низкой посадкой или укороченным 
пиджаком. 

Белое платье с вышивкой и кру-
жевом, такое романтичное и нежное, 
тоже на пике моды, причем в самых 
разных конфигурациях. Оно может 
быть коротким и длинным, притален-
ным и А-силуэта. Важный элемент та-
кого платья — пышный рукав или объ-
емные плечи. 

Еще один тренд — бахрома. Она 
актуальна вот уже несколько сезонов 
подряд. Бахромой могут быть деко-
рированы не только сумки и платья, 
но и куртки, пальто и даже шубы. 
Зима ведь уже не за горами. 

Кстати, с шубой в этом сезоне ди-
зайнеры предлагают сочетать шелко-
вые платки. Равно как с курткой, паль-
то или тренчем. Платок — тот самый 

ЯРКИЙ БЛЕСК 
ОСЕНИ
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КРАСОТА  
И ЗДОРОВЬЕ

С. 62 СВЕЖИЙ ВЗГЛЯД. КАК  

СОХРАНИТЬ ЗРЕНИЕ

тайный знак, по которому модницы 
определяют, что вы с ними «одной 
крови» и стиль для вас — одна из важ-

ных жизненных граней. Ну а шуба, 
отвечающая капризам моды, должна 
быть объемной, с длинным ворсом 
и из искусственного меха. Цвета — 
от натуральных до кислотных, кому 
что больше нравится. 

есколько слов о цветах верхней 
одежды, то есть пальто, трен-

чей, курток. Среди фаворитов — жел-
тый, оранжевый, фуксия, лавандовый, 
мятный, салатовый, фиолетовый, 
красный. Никакой серости! В такой 
верхней одежде в толпе вы точно 
не потеряетесь. Равно как и в наряде 
в шахматную клетку, очень модном 
этой осенью. Еще один тренд — бле-

стящая сияющая подкладка верхней 
одежды. Ну а «под низ» можно надеть, 
на выбор, сверкающее пайетками пла-
тье, блузу или свитер. В общем, сияйте 
и удивляйте!

Столь же яркими и заметными 
предполагаются пончо, накидки 
и кейпы — ими тоже неплохо разно-
образить гардероб. В соответствии 
с модными веяниями они должны 
быть удлиненными и украшенными 
геометриче скими или этниче скими 
принтами. Ну и бахромой, конечно. 

Несколько особняком от жизне-
радостной верхней одежды стоит 
трендовый черный кожаный плащ 
а-ля «Матрица». В зависимости от ва-
ших предпочтений и особенностей 
фигуры выбирайте модель А-силуэта 
или подчеркните плащ поясом.
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НЕМНОГО ИСТОРИИ
Всемирный день зрения стали от-
мечать с 2000 года по инициативе 
ВОЗ, когда эта почтенная органи-
зация решила привлечь внимание 
мировой общественности к про-
блемам слабовидящих людей. День 
зрения поддерживают более чем 
150 организаций, в том числе круп-
ные офтальмологиче ские компании, 
больницы, корпорации. Каждый год 
для праздника выбирают новый девиз. 
Среди них — «Право на свет», «Низкое 
зрение», «Зрение для ребенка», «Борь-
ба с нарушением зрения в дальней-
шей жизни», «Счастье в зрении» и дру-
гие. А еще вместе с Международным 
агентством по предотвращению 
слепоты ВОЗ разработала глобаль-
ную программу по борьбе со слепо-
той и наметила шаги по ее реализа-
ции. По расчетам авторов программа 
должна была замедлить рост людей 
со слабым зрением.

В России, по официальной ста-
тистике, насчитывается 140 тысяч 
незрячих и слабовидящих людей. 
В среднем на каждые 100 тысяч че-
ловек приходится около сотни граж-

дан с ограниченными возможностя-
ми. Почему ухудшается зрение и что 
делать, чтобы сохранить его? Попро-
буем разобраться.

О ДИВНЫЙ МИР,

КОТОРЫЙ
ВИЖУ Я!.. 

КТО ВИНОВАТ И ЧТО ДЕЛАТЬ?
Зрение ухудшается по многим при-
чинам. Среди основных — инфекции 
и глазные заболевания, а также са-
харный диабет и гипертония, ката-
ракта и глаукома. Еще неправиль-
ное питание, в котором нет нужных 
для здоровья глаз витаминов, а также 
большая нагрузка на органы зрения, 
ведь современный человек постоян-
но смотрит то в телефон, то в ком-
пьютер, то в планшет.

КАК СОХРАНИТЬ ЗРЕНИЕ?
Для начала ешьте полезные для глаз 
продукты. Это так называемые «мед-
ленные» углеводы, то есть крупы, 
а еще овощи (выбирайте шпинат, тык-
ву, бобовые, хурму, болгарский перец, 

63

Ежегодно во второй четверг октября отмечается Всемирный 
день зрения. В этом году праздновать можно 13-го числа. И это 
не просто лишний повод собраться с друзьями. Это повод еще 

раз задуматься о том, как сохранить свое зрение.
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томаты, шиповник), рыба, морепро-
дукты и растительные масла. 
Хорошо высыпайтесь, потому что не-
досып негативно сказывается на со-
стоянии зрительного нерва. 
Обязательно защищайте глаза 
от вредного воздействия ультрафиоле-
та: солнцезащитные очки и широкопо-
лые шляпы летом обязательно долж-

ны быть в вашем арсенале не только 
в отпуске на юге, но и в средних ши-
ротах.
Позаботьтесь об увлажнении глаз. 
Зрение ухудшается в том числе из-
за сухости и воспаления слизистой 
оболочки глаза. Посоветуйтесь с оф-
тальмологом, и он обязательно про-
пишет вам подходящие капли, по со-
ставу близкие к слезе.
Работая с компьютером или читая 
книгу, обращайте внимание на осве-
щение: должно быть не слишком тем-
но и не слишком светло. Очень вред-
ная привычка — смотреть в монитор 
в темноте. Стоит от нее избавиться.
Экран компьютера не должен отсве-
чивать, а его рабочий край надо рас-
положить немного ниже уровня глаз.
Расстояние от книги или экрана гад-
жета до ваших глаз составляет око-
ло 70 см. При работе за компьюте-
ром каждый час делайте перерыв 
на 5 – 10 минут. 
Нужно бывать на свежем воздухе в те-
чение рабочего дня: регулярные про-
гулки необходимы для нормальной 
работы зрительного аппарата.
Читать можно только в положении 
сидя. Лежа или во время движения 
транспорта делать этого нельзя, это 
очень вредно для глаз. 
И не стоит забывать о спорте, потому 
что, по мнению врачей, физиче ская 
активность благоприятно влияет 
и на зрительные функции: способству-
ет нормальной работе мышц, которые 
отвечают за аккомодацию глаз, укре-
пляет кровеносную систему зритель-
ных органов. «Сидячий» образ жизни, 
наоборот, приводит к ухудшению кро-
воснабжения глаз, а значит, и к ухуд-
шению зрения. 
Для глаз полезны спортивные игры, 

Жмуримся
Сильно зажмурьтесь, а потом рас-
слабьтесь. Повторите 3 – 5 раз. Так сни-
мается лишнее напряжение с глазных 
мышц и налаживается кровообраще-
ние в этой области. 

Вверх-вниз
Плавно поднимите глаза как можно 
выше вверх, потом медленно опустите 
как можно ниже вниз. Голова при этом 
должна быть неподвижна. Повторите 
3 – 4 раза. Отличная тренировка глаз-
ных мышц!

Восемь и восемь
Держа голову неподвижно, плавно ри-
суйте глазами знак бесконечности  — 
горизонтальную восьмерку. Повтори-
те упражнение 3 раза в одну сторону 
и столько же в другую. Упражнение 
хорошо тренирует глазные мышцы.

Моргаем
В течение 2 минут быстро и часто по-
моргайте. Только веки не сдавливайте. 
Таким образом улучшается кровооб-
ращение в глазах.

которые требуют переключения вни-
мания с ближних на удаленные объ-
екты (настольный теннис, бадмин-
тон, баскетбол, волейбол, футбол). 
Хороши умеренные кардионагрузки 
(беговая дорожка, велотренажер, 
эллиптиче ский тренажер), плавание 
и гребля, упражнения на гибкость 
и растяжку (йога, пилатес, гимна-
стика). В общем, купите абонемент 
в фитнес-зал — и ваши глаза скажут 
«спасибо».

Нажимаем
Нажимайте на веки обоих глаз тремя 
пальцами каждой руки в течение се-
кунды. Повторите 5 раз. Циркуляция 
в тканях зрительного аппарата и борь-
ба с отечностью — главная цель этого 
упражнения.

Рисуем
Расслабить и глазные мышцы, и шею 
поможет такое упражнение. Закройте 
глаза и вообразите себе, будто к ва-
шему носу прикреплен фломастер 
или кисточка. Попробуйте нарисо-
вать в воздухе несколько букв, чере-
дуя их размер — какие-то растяните, 
какие-то сделайте мелкими. Рисовать 
можно не только буквы, но и разные 
геометриче ские фигуры, и целые кар-
тины, если вы наделены художествен-
ным талантом и воображением.

Тянем шею
Встаньте, руки на поясе, плечи пря-
мые. Поверните голову вправо, макси-
мально вытягивая шею, и внимательно 
посмотрите на локоть правой руки. 
Теперь голову наклоните вниз, глаза 
закройте, отдохните и все то же самое 
повторите в левую сторону. Сделайте 
упражнение по 5 раз. 

Важно еще контролировать кровяное 
давление, потому что многие заболе-
вания глаз, в том числе глаукома, не-
посредственно связаны с его повыше-
нием.

ГЛАЗА В ПОРЯДКЕ — СПАСИБО 
ЗАРЯДКЕ
Для того чтобы нагрузка на глаза 
не стала губительной, стоит снимать 
усталость с глаз при помощи простых 
упражнений.

Ищем третий глаз
Сильно потрите ладонь о ладонь, 
а потом приложите их к глазам крест-
накрест, чтобы пальцы соединились 
в области «третьего» глаза. Глаза 
при этом должны быть закрыты. По-
сидите 5 минут, пока не почувствуете, 
что напряжение глаз спало.

ЛЕЖА ИЛИ 

ВО ВРЕМЯ  

ДВИЖЕНИЯ 

ТРАНСПОРТА  

ЧИТАТЬ НЕЛЬЗЯ, 

ЭТО ОЧЕНЬ ВРЕД-

НО ДЛЯ ГЛАЗ
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НОВОСТИ

КОМПАКТНЫЙ 
ПОДАРОК ДЛЯ 
УДОБНОГО ХРАНЕНИЯ
Набор посуды Polaris EasyKeep-
4D станет удачным приобре-
тением, которым вы будете 
пользоваться постоянно. Это 
универсальный набор сково-
родок с высокими бортами 
и съемными ручками. Такую 
посуду очень удобно хранить: 
она занимает полку небольшо-
го размера. Сковороды можно 
использовать для запекания, 
а еще их легко мыть. Эта по-
суда отражает современный 
подход к готовке и умной орга-
низации пространства на кухне.

НАСЛАДИТЬСЯ «ЗОЛОТОМ ВОСТОКА»
В основе композиции нового аромата в линейке Far 
Away — Splendoria от Avon, созданного в сотрудниче стве 
с известным парфюмерным домом IFF, — эфирное мас-
ло дерева уд, которое соединяется с эссенциями фрук-
тов и цветов. Новый аромат готов составить конкурен-
цию люксовому парфюму: в ходе предварительных 
тестирований 9 из 10 женщин остановили свой выбор 
на Far Away Splendoria1. В аромате слышны оттенки 
черной сливы, свежей гардении и бархатистой вани-
ли, и при таком сочетании уд звучит легче. Искристый, 
женственный, на каждый день или для особого случая, 
этот аромат будет прекрасным выбором!

УВЛАЖНИТЕЛЬ-ИНТЕЛЛЕКТУАЛ
Сухой воздух и пыль в квартире негативно влия-
ют на состояние здоровья, сон и общую атмосферу. 
Каче ство жизни значительно улучшится, если в доме 
появится увлажнитель воздуха. Хороший вариант — Wi-
Fi-модель Polaris PUH 9105 IQ Home, который позволя-
ет контролировать температуру и влажность в доме 
даже удаленно. У прибора четыре режима: «Автомати-
ческий», «Детский», «Здоровье» и «Ночной», но можно 
создать и свой персональный. Объем устройства — 
5 литров, что позволяет ему работать без перерыва 
до 35 часов. Можно настроить таймер автоотключения 
или запрограммировать график работы увлажнителя 
на неделю вперед в приложении IQ Home. Управлять 
гаджетом также можно с помощью голосовых помощ-

ников «Алиса» и «Маруся». 

ПОКА ГОТОВИТ МУЛЬТИВАРКА
Время — один из самых ценных ресурсов современности. Значительно 
сэкономить его поможет умная мультиварка PMC 0526 Polaris IQ Home. 
Через приложение Polaris IQ Home доступно более 700 рецептов 
из 20 специальных разделов. В кулинарной книге вы найдете подробное 
описание приготовления выбранного блюда, а также активную кноп-
ку «старт» для начала готовки прямо со страницы рецепта. Благодаря 
функции «Мой рецепт PLUS» вы легко 
запрограммируете собственный 
рецепт, а затем его можно 
сохранить и поделиться 
им с друзьями через мессен-
джеры. Мультиварку можно 
включать и на расстоянии, с по-
мощью телефона. Выбирайте 
одну из 21 автоматиче ских 
программ приготовления, ис-
пользуйте кулинарную книгу, 
запускайте подогрев пищи, 
создавайте свои рецепты. 
Для любителей голосовых 
помощников компания 
Polaris настроила рабо-
ту линейки IQ Home 
с «Алисой» и «Мару-
сей».

С. 68 КАША — ПИЩА НАША

С. 72 ВСЕМУ ГОЛОВА. КАК ИСПЕЧЬ 

ДОМАШНИЙ ХЛЕБ

С. 76 ТАК ЯЙЦО ИЛИ КУРИЦА? 

ТОЛЬКО ФАКТЫ

ГУРМАН  
ВКУСНО О ЕДЕ
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ВСЕМУ  
ГОЛОВА

Народная пословица гласит, что хлеб — всему голова. А бабушки 
любят приговаривать, что, мол, «лень обедает без хлеба». Действи-
тельно, чтобы на столе появился каравай, нужно немало потрудить-
ся. А где его сегодня взять — аппетитный вкусный хлебушек? Если 
магазинные образцы вас решительно не устраивают, испеките хлеб 
сами. Вот несколько рецептов.

ЛУКОВЫЙ ХЛЕБ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Репчатый лук — 1 шт.
Пшеничная мука — 200 – 220 г
Сыворотка — 160 мл
Оливковое масло — 30 мл
Соль — 1 щепотка
Сухие дрожжи — 3 г

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Просейте муку, добавьте соль, сухие дрожжи 
и теплую сыворотку. Лук очистите, мелко на-
режьте и обжарьте на оливковом масле до под-
румянивания, в конце добавьте немного сахара. 
Замесите тесто, выложите его в миску, смазан-
ную оливковым маслом, накройте ее пищевой 
пленкой или полотенцем и оставьте заготовку 
на 1,5 – 2 часа в теплом месте. Теперь обомните 
тесто, сформируйте батон, сделайте на нем над-
резы острым ножом и оставьте еще на 20 – 30 ми-
нут. Разогрейте до 200°С духовку, поставьте 
в нее заготовку, через 10 минут огонь убавьте 
до 180°С и выпекайте еще 20 минут.

ДОМАШНИЙ ХЛЕБ  
НА СУХИХ ДРОЖЖАХ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Мука — 375 г
Теплая вода — 250 мл
Растительное масло — 2,5 ст. л.
Сухие дрожжи — 11 г
Сахар — 1 ст. л.
Соль — 1,5 ч. л.

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Просейте муку, после чего смешайте ее с су-
хими дрожжами, сахаром и солью, добавьте 
воду и масло и замесите тесто. Тесто выложите 
в емкость, смазанную растительным маслом, 
накройте его полотенцем и поместите в теплое 
место на 30 минут, чтобы тесто поднялось. После 
этого обомните его и оставьте подниматься еще 
раз. Поставьте будущий хлеб в духовку, разогре-
тую до 200°С. Через 40 минут вкусный домашний 
хлеб будет готов.

69ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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БОРОДИНСКИЙ ХЛЕБ 

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Пшеничная мука — 170 г
Ржаная мука — 300 г
Сухие дрожжи — 3 г
Рафинированное подсолнечное масло —  
2 ст. л.
Вода — 400 мл
Ржаной солод — 2 ст. л.
Соль — 1 ч. л.
Мед — 1 ст. л.
Кориандр (сухой) — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Для начала заварите солод, для чего залей-
те его 150 мл крутого кипятка и размешайте. 
Оставшийся кипяток смешайте с медом. Теперь 
соедините оба вида муки, добавьте дрожжи, 
соль, солод, воду с медом и масло. Вымешайте 
тесто — оно будет слегка липнуть к рукам — и вы-
ложите его в смазанную подсолнечным маслом 
миску, накройте пленкой и оставьте в теплом 
месте на 1,5 часа. После этого обомните тесто, 
выложите в форму, смазаннную маслом или вы-
стланную пергаментом, сбрызните будущий хлеб 
водой, посыпьте кориандром, накройте поло-
тенцем и оставьте для расстойки в теплом месте 
на 40 минут. Теперь поставьте заготовку в разо-
гретую до 180°С духовку примерно на 40 минут. 
Готовый хлеб остудите на решетке. 

БАНАНОВЫЙ ХЛЕБ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Бананы — 3 шт.
Яйца — 3 шт.
Мука — 200 г
Растительное масло — 100 мл
Сахар — 1 ч. л. 
Разрыхлитель — 1 ч. л.
Ванильный сахар — 1 ч. л.
Соль — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Для начала просейте муку вместе с разрыхли-
телем, а форму, выбранную для выпечки хлеба, 
смажьте сливочным маслом, присыпьте мукой 
и уберите в холодильник. Если форма силиконо-
вая, делать этого не надо.

Два очищенных банана нарежьте и поместите 
в глубокую миску, по одному вбейте в банановую 
смесь яйца, добавьте сахар, обычный и ваниль-
ный, соль и растительное масло. Все хорошо пе-
ремешайте, после чего всыпьте просеянную муку 
и перемешайте еще раз. Поместите подготов-
ленное тесто в форму для выпечки. Оставшийся 
банан очистите, разрежьте на две части и по-
ложите на тесто срезом вверх. Поставьте форму 
в предварительно разогретую до 200°С духовку 
на 40 минут. 

ОЛИВКОВЫЙ ХЛЕБ С МАНКОЙ 

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Пшеничная мука — 500 г
Манная крупа — 1 ст. л.
Свежие дрожжи — 15 г
Соль — 1 ч. л.
Оливковое масло — 50 мл
Вода — 250 – 300 мл
Оливковое масло — для формы
Крупная морская соль

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Раскрошите дрожжи и тщательно смешайте 
их с просеянной мукой, добавьте манку и переме-
шайте еще раз. В воду добавьте соль и оливковое 
масло, соедините с мучной смесью и тщательно 
вымешайте массу. Стол подпылите мукой, сфор-
мируйте из теста шар, переложите его в миску, 
закройте и поместите в теплое место на 1 час. 
Теперь обомните тесто, разделите его пополам. 
Из каждой части сформируйте сначала прямо-
угольную лепешку, а затем загните к центру 
и прижмите ладонью вначале верхнюю, потом 
нижнюю ее часть, после чего вновь сложите ее 
пополам и запечатайте края. 

Поместите тесто в две смазанные мас-
лом формы, сделайте на каждой заготовке 
по 3 – 4 диагональных разреза глубиной около 
1 см и оставьте на 1 час. После этого посыпь-
те раскрывшиеся разрезы солью. Разогрейте 
духовой шкаф до 250°С и выпекайте на среднем 
уровне около 30 минут. Хлеб полностью остуди-
те на решетке, накрыв полотенцем. 

КАРТОФЕЛЬНАЯ ФОКАЧЧА

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Пшеничная мука — 500 г
Картофель — 200 г
Молоко — 150 мл
Сухие дрожжи — 7 г
Сахар — 0,5 ч. л.
Соль — 1 ч. л.
Оливковое масло — 2 ст. л.

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Приготовьте картофельное пюре, смешайте 
его с молоком, добавьте муку, оливковое масло 
и замесите мягкое эластичное тесто. Готовое 
тесто выложите в смазанную оливковым маслом 
емкость, закройте и поместите в теплое место 
на 1,5 часа. Теперь обомните тесто на противне, 
сформируйте из него лепешку толщиной в 2 см, 
накройте полотенцем и оставьте подходить 
еще на 15 минут. Пальцем сделайте в заготовке 
углубления и выпекайте 15 – 20 минут при темпе-
ратуре 200°С. 
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КАША   
ПИЩА НАША

Диетологи в один голос рекомендуют есть кашу 
хотя бы трижды в неделю. Желательно из разных круп. 
Если каша на завтрак для вас нонсенс, то вот на выбор 
несколько любопытных рецептов, которые подойдут 
для обеда или ужина. Попробуйте, это очень вкусно!
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ПЕРЛОВКА С ГРИБАМИ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Перловая крупа — 1 ст.
Опята — 400 г
Репчатый лук — 2 шт.
Морковь — 1 шт.
Бекон — 2 – 3 слайса
Грудинка — 200 г
Чеснок — по вкусу
Соль — по вкусу

Черный молотый перец — по вкусу
Молотый пажитник — по вкусу
Базилик — для подачи

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Залейте перловую крупу на ночь 
водой, утром промойте и сварите 
в подсоленной воде. Бекон и грудинку 
обжарьте. Также обжарьте предвари-

тельно нарезанные соломкой морковь 
и лук, затем добавьте вместе с про-
мытыми грибами к грудинке и бекону, 
готовьте еще 5 – 7 минут, после чего 
смешайте с перловкой, посолите, при-
правьте мелко нарезанным чесноком, 
черным перцем и молотым пажит-
ником. При подаче украсьте свежей 
зеленью. 

ГУРЬЕВСКАЯ КАША

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Манная крупа — 200 г
Сливки — 1,25 л
Грецкий орех (очищенный) — 100 г
Сахар — 4 ст. л.
Изюм — 1 горсть
Ванилин — 1 ч. л.
Свежие или сушеные фрукты — 
150−200 г
Перечная мята (для украшения) — 
1−2 веточки

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Для начала почистите и измельчи-
те орехи и залейте их горячей водой. 
Промойте изюм. Теперь сварите 
кашу. Для этого вскипятите в ка-

стрюле 250 г сливок, добавьте сахар 
и тонкой струйкой при непрерыв-
ном помешивании всыпьте манку. 
Поварите ее на небольшом огне 
5 минут. Каша должна получиться 
густой. Теперь оставшиеся сливки 
влейте в кастрюлю с толстым дном 
и поставьте в разогретую духовку. 
Как только начнет образовываться 
румяная пенка, снимите ее, уложите 
на тарелку. Теперь в форму для за-
пекания выложите слой готовой 
каши, присыпьте орехами и изюмом, 
покройте частью пенки. Продол-
жайте выкладывать слои, пока 
ингредиенты не закончатся, после 
чего поставьте кашу в духовку, разо-
гретую до 200°С, на 10 – 15 минут. 
Готовое блюдо украсьте цукатами 
и листиками мяты. 

РИСОВАЯ КАША 
С КЛЕНОВЫМ  
СИРОПОМ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Круглый рис — 1 ст.
Вода — 2 ст.
Молоко (лучше кокосовое) — 0,5 ст.
Соль — по вкусу
Какао — 1 ч. л.
Кленовый сироп — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Рис залейте холодной водой, 
доведите до кипения и затем варите 
на малом огне, помешивая, до готовно-
сти. Теперь влейте молоко и оставьте 
кашу вариться еще на 5 минут. Добавь-
те сироп и соль, и еще через 5 минут 
блюдо будет готово. Добавьте в него 
какао и ненадолго оставьте под крыш-

кой потомиться.

ГРЕЧКА С ТИРАМИСУ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Гречневая крупа — 50 г
Молоко — 120 мл
Вода — 150 мл
Тирамису — 50 г
Соль, сахар — по вкусу
Какао, шоколад, мята — для укра-
шения

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Отварите гречку до полуготов-
ности, после чего добавьте молоко, 
сахар, соль и продолжите приготовле-
ние. В готовую кашу добавьте кусочек 
тирамису, сверху посыпьте какао-по-
рошком, тертым темным шоколадом 
и украсьте веточкой мяты.
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ПОЛЕВАЯ КАША 
В МУЛЬТИВАРКЕ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Мясо (любое) — 400 г
Сало — 100 г
Пшено — 100 г
Картофель — 2 шт.
Яйцо — 2 шт.
Лук — 1 шт.
Зелень — 1 пучок
Соль — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Пшено залейте холодной водой 
на 20 минут. Мелко нарежьте мясо 
и картофель, поместите в чашу муль-
тиварки, туда же переложите пшено, 
залейте водой и готовьте в режиме 

ГОРОХОВАЯ КАША

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Горох — 100 г
Копченые свиные ребра — 300 г
Лук — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Сливочное масло — 20 г
Бульон (от гороха) — 50 – 100 г

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Промойте и замочите горох мини-
мум на 2 часа, а лучше на ночь, после 
чего снова промойте, залейте водой 
из расчета 1:2 и поставьте вариться 
на большой огонь вместе с ребрыш-

ками. Когда вода закипит, уменьшите 
огонь и варите еще 30 – 40 минут. До-
станьте ребрышки, снимите с них мясо 
и нарежьте его кубиками. Морковь 
почистите и нарежьте соломкой, лук — 
кубиками и обжарьте овощи, затем 
добавьте к ним готовый горох и мясо, 
влейте немного бульона и потушите 
2 – 3 минуты. Приятного аппетита!

«Каша». Тем временем мелко нарежь-
те и перемешайте лук и сало, а яйца 
разбейте в миску и смешайте с мелко 
порубленной зеленью. За 10 минут 
до окончания варки добавьте в чашу 
все подготовленные ингредиенты, 
перемешайте, закройте мультиварку 
и дождитесь окончания программы. 
Можно пробовать!

75

ТЫКВА С РИСОМ 
И СУХОФРУКТАМИ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Тыква — 1 шт.
Рис — 150 г
Изюм, чернослив, курага, клюква, 
ягоды годжи — по 50 г
Мед — 2 ст. л.
Апельсин — 6 шт.
Лимон — 1 шт.
Корица — 1 ч. л. 
Растительное масло — 1 ст. л.

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Тыкву вымойте, срежьте верхуш-

ку, удалите сердцевину и семена. 
Промойте сухофрукты, выложите 
в глубокую чашу, залейте кипятком, 
оставьте на 5 минут, после чего воду 
слейте, а сухофрукты нарежьте куби-
ками. Рис промойте, залейте водой 
в пропорции 1:2, доведите до кипе-
ния и варите 5 минут. Перемешайте 
рис с сухофруктами, добавьте корицу 
и мед. Отожмите сок из апельсинов, 

натрите лимонную цедру, смешайте. 
Выложите в тыкву рис с сухофрукта-
ми, добавьте сок с цедрой, накройте 
«крышкой» из отрезанной верхушки 

и поставьте импровизированную 
«кастрюлю» в духовку, разогретую 
до 180°С, на 2 часа. Подавайте блюдо 
прямо в тыкве.

ОВСЯНКА С ЯГОДАМИ  
И ОРЕХАМИ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :

Овсяная дробленая крупа — 1 ст.
Молоко — 1 ст.
Вода — 2 ст.
Сливочное масло — 50 г
Соль — по вкусу
Орехи и ягоды — по вкусу

П Р И Г О Т О В Л Е Н И Е :

Молоко смешайте с водой, посо-
лите, доведите до кипения. Всыпьте 
в кипящую жидкость крупу, варите 
на малом огне приблизительно 25 ми-
нут. В готовую кашу добавьте масло, 
перемешайте, разложите по тарел-
кам, посыпав каждую порцию лю-

бимыми ягодами и орехами. Просто 
и очень вкусно! 
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ЯЙЦО  
ИЛИ КУРИЦА?

Что же было первым — яйцо или ку-
рица? Прийти к консенсусу по этому 

вопросу у ученых так и не получилось. 
Однако желание отмечать Всемирный 

день яйца, предложенный Международ-
ной яичной комиссией, дискуссий не вы-

звало. Начиная с 1996 года праздник 
отмечают каждый год во вторую пятни-
цу второго осеннего месяца. На этот раз 
14 октября. Вот несколько интересных 

фактов о любимом многими  
продукте.

ЯИЧНЫЕ РЕКОРДЫ
Самые маленькие яйца — у колибри (меньше 1 см в длину), 
а самые большие — у африканского страуса (21 см в длину 
и до 2 кг весом, что больше 30 куриных яиц). Ну а самые 
полезные яйца — перепелиные. Они содержат в четыре раза 
больше, чем куриные, калия и железа, в три раза больше 
витаминов группы В, в два раза больше витамина А. Регуляр-
ное употребление перепелиных яиц лечит болезни сердца, 
почек, щитовидной железы, печени, сахарный диабет.

ДОРОГОЙ ПОДАРОК
К слову, самое дорогое яйцо в мире снесла 
не курица. Оно стоило более 18 млн долларов 
и было творением фирмы Фаберже. Яйцо-ча-
сы, из которого выскакивает золотой петушок 
и возвещает о наступлении нового часа, по-
дарили барону Эдуарду Ротшильду в честь его 
помолвки. Сейчас оно находится в коллекции 
Государственного Эрмитажа в Петербурге.

ОНО НЕНАСТОЯЩЕЕ!
В Китае додумались до того, чтобы 
производить… фальшивые яйца. 
Скорлупу делают из смеси мела, 
парафина и гипса, белок — из крахма-
ла, а желток — из желатина. Внешне 
от настоящих такие яйца неотличимы. 
И это доходный подпольный биз-
нес, ведь себестоимость фальшивки 
не превышает четверти от стоимости 
настоящих яиц.

ВСЕ В ОДНОЙ КОРЗИНЕ
Хранить яйца в холодильнике 
совсем не обязательно. Чтобы 
они не испортились при ком-
натной температуре, каждое 
нужно смазать растительным 
маслом, завернуть в бумагу, 
сложить яйца в корзину и по-
ставить ее в темное место.

НА ПЕРВЫХ РОЛЯХ
Япония — один из лидеров по по-
треблению яиц на душу населения. 
В Стране восходящего солнца едят 
до 320 яиц на человека в год. При-
чина подобных пристрастий проста: 
в яйцах из 13 известных витаминов 
присутствуют все, кроме витаминов 
С и К. В состав яиц входит также 
большинство макроэлементов: 
кальций, калий, фосфор и т. д. Есть 
и микроэлементы — цинк и железо. 
Любят яйца и в Мексике — другом 
мировом лидере по потреблению яиц.

ЯЙЦО  
ИЛИ КУРИЦА?
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КТО-ТО ОСВОБОДИТСЯ 

ЗА СЧИТАННЫЕ МИНУТЫ, 

КОМУ-ТО ПРЕДСТОИТ КОЛЕ-

СИТЬ ПО ДОРОГЕ В ОБЩЕСТВЕ 

ИНСТРУКТОРА ЧАС-ПОЛТОРА
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ВАШИ ПРАВА
Этот день задумывался как профессиональный, но стал народным: его 
празднуют все, кто считает себя водителем автомобиля. 30 октября  
отмечается День работника автомобильного и городского транспорта, 
или День автомобилиста. В честь праздника — интересные факты  
о том, как готовят водителей в разных странах мира.

ФИНЛЯНДИЯ. ПРОЙТИ ТРИ ЭТАПА
Получить права в Финляндии можно с 15 лет. 
Правда, это будут права на скутер. А вот 
с 18 можно уже стать обладателем полноцен-
ных автомобильных прав. Дело это, надо ска-
зать, хлопотное. Для начала следует получить 
справку в полиции, где будущего водителя 
«пробьют» по всем имеющимся базам. Потом 
последует три этапа обучения, которые будут 
разделены по времени. Этапы разделяются 
на обычный, зимний и экстремальный. В про-
грамму также включено и самообразование, 
и непременное ведение электронного днев-
ника, который будет проверять инструктор 
автошколы. Права для начала выдаются вре-
менные. Если допустите нарушения, постоян-
ных не видать. 

ГЕРМАНИЯ. СЛОЖНЫЙ ПУТЬ
Чтобы получить права в Германии, придется по-
трудиться на совесть. В программе автошколы 
этой страны, помимо навыков вождения и пра-
вил, самоподготовка на общедоступных авто-
дромах, езда по автобану в темное время суток 
и расширенные курсы первой помощи. Это все 
практика, а еще есть теория, которую надо вы-
учить так, «чтобы от зубов отскакивала». Если 
завалите экзамен строгому экзаменатору три 
раза подряд, отправят проходить тест на адек-
ватность, не больше и не меньше. Практиче ская 
часть экзамена — езда по городу — длится не ме-
нее 45 минут. И ошибаться тут не смей! Инструк-
торы вождения в Германии весьма дорожат своим 
местом, это высокооплачиваемая и престижная 
работа. Готовят их тщательно и к уровню под-
готовки применяют весьма жесткие требования. 
И к состоянию их учебных авто тоже. 

ШВЕЦИЯ. ПРОСЛУШАЙТЕ ЛЕКЦИЮ!
Первое, что предстоит сделать будущим авто-
любителям Швеции, — прослушать трехчасо-
вую лекцию о том, что нельзя делать за рулем. 
Будет там и про недопустимость алкоголя, 
и про усталость и недосып и про многое другое, 
по-скандинавски долго, основательно и с при-
мерами. Потом последует теория, тоже очень 
подробная, практика и долгожданный экзамен. 
Кстати, длительность практиче ской части экза-
мена никак не регламентируется: кто-то освобо-
дится за считанные минуты, кому-то предстоит 
колесить по дороге в обществе инструктора 
час-полтора. В обязательной программе — де-
монстрация навыков езды по скользкой дороге. 
Ну а сдавая теорию, в 70 вопросах можно сде-
лать до 18 ошибок. Права тому, кто успешно 
прошел все испытания, пришлют по почте в те-

чение месяца. И пока вы их не получите, за руль 
садиться нельзя. А то лишитесь долгожданной 
корочки, даже не полюбовавшись на нее. 

ИТАЛИЯ. СПИСАТЬ БАЛЛЫ
В Италии права получить не очень сложно. 
Однако потерять их тоже легко. Водить мож-

но учиться с 18-летнего возраста в автошколе 
либо у лицензированного инструктора. Число 
занятий по теории и практике определяет сам 
ученик. После нескольких сессий по вождению 
он получает «розовый лист», по которому мож-

но полгода ездить в сопровождении опытного 
водителя, у которого стаж вождения не менее 
10 лет, после чего сдать экзамены. Получивше-
му права сразу начисляют 20 баллов. Как только 

новоиспеченный водитель нарушит ПДД, часть 
этих баллов спишут. Если будет и дальше во-
дить неаккуратно, может постепенно лишить-
ся всех баллов, тогда придется снова сдавать 
на права. Штрафы приходят по почте вместе 
с фотографией с места правонарушения.
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ВОДИТЕЛИ ОБГОНЯЮТ ДРУГ 

ДРУГА НА ПОВОРОТАХ,  

ОБЩАЮТСЯ С ПОМОЩЬЮ  

ГУДКОВ И АБСОЛЮТНО  

НЕ СОБЛЮДАЮТ ПРАВИЛА
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США. ЛОГИКА ПРИВЕТСТВУЕТСЯ
В США жизнь без личного автомобиля не пред-
ставляется возможной. Не удивляйтесь, на права 
здесь сдают еще в школе, в 16 лет. К этому воз-
расту старшеклассники, как правило, получают 
от родителей свой первый автомобиль. Пра-
вила в разных штатах разные, однако некото-
рые общие моменты присутствуют. Например, 
теорию сдают обычно экстерном, в автошколе 
ее не учат. Сдавать экзамен можно на десяти 
языках. Раньше туда входил и русский, но сей-
час, увы, в списке его нет. В тесте несколько 
десятков вопросов, в числе которых есть и ка-
верзные, на логику. Несколько ошибок допусти-
мы. Для того чтобы освоить навыки вождения, 
как правило, нанимают инструктора. За час за-
нятий обычно платят 30 – 40 долларов, однако 
количе ство занятий для каждого ученика свое, 
поэтому разнится и итоговая стоимость обу-
чения. Инструкторы к новичкам, как правило, 
не придираются, так что сдать на права совсем 
не сложно. И чтобы «завалить» экзамен, надо 
сильно постараться.

ЯПОНИЯ. ДОРОГОЕ УДОВОЛЬСТВИЕ
Цена за обучение в японских автошколах весь-
ма высока и равняется примерно средней зар-
плате. Так что для получения прав приходит-
ся откладывать деньги, а то и кредит брать. 
Конечно, можно попытаться самостоятельно 
освоить и теорию, и азы вождения, только вот 

экзамен с такой подготовкой вряд ли удастся 
выдержать. Подобный маневр получается про-
вернуть лишь трети от всех желающих.

Сдавать экзамен в японской автошколе не-
просто. Маршруты всегда предлагают длинные, 
сложные и исключительно в час пик. Большую 
часть пути надо будет преодолеть по памя-
ти, не заглядывая в навигатор, а свои действия 
на дороге комментировать вслух, объясняя ин-
структору, почему вы совершили тот или иной 
маневр.

Права выдаются сроком на несколько лет. 
Когда их действие подходит к концу, водитель 
получает уведомление. Он должен непременно 
отправиться в центр лицензирования, где ему 
прочитают лекцию об изменениях в ПДД, пока-
жут фильм о ДТП и предложат пройти неболь-
шой тест. Если водитель проигнорирует пригла-
шение, права аннулируют, и экзамен придется 
сдавать заново. 

ТАИЛАНД. РАЗ, ДВА, ТРИ!
В любом тайском городе есть множество ав-
тошкол. Получить права можно в каждой из них, 
главное — на экзамен прийти при параде. Если 
явитесь в майке и шортах, будете с позором из-
гнаны. И никаких вам прав, будьте вы даже авто-
мобильным асом.

Экзамен сдают в три этапа, они включа-
ют физиологиче ские тесты (на дальтонизм, 
ощущение расстояния, скорость реакции), те-
оретическую часть (50 вопросов, допускает-
ся 10 % ошибок) и практику. Вождение сдают 
исключительно на личном транспорте. Получа-
ется, вы приезжаете на экзамен без прав, но эк-
заменаторов этот факт не особенно беспокоит.

КОРЕЯ. СЕВЕР И ЮГ
В Северной Корее получение прав — проблема. 
Учиться предстоит больше года, а разновидно-
стей водительских удостоверений существует 
не менее десятка, в зависимости от сложности 
автомобиля, которым предстоит управлять. 
В программу обучения обязательно входит и ре-
монт, потому что «спасение утопающих — дело 
рук самих утопающих». 

В соседней Южной Корее все намного про-
ще: шесть часов практики, минимум времени, 
несложный тест — и все, водите машину смело. 
Японцы и китайцы очень любят получать пра-
ва именно здесь, а потом спокойненько менять 
их на родине. Да и по деньгам это гораздо вы-
годнее. 

ИНДИЯ: ДОРОЖНЫЙ ХАОС
Индийские дороги — это сплошной хаос. Водители 
обгоняют друг друга на поворотах, общаются с по-
мощью гудков и абсолютно не соблюдают пра-
вила. Азы автовождения осваивают «с рук», друг 
у друга и у родственников, а к услугам инструкто-
ров прибегает лишь незначительная часть населе-
ния, богатенькая. Чтобы не сдать экзамен на права 
в Индии, надо просто очень постараться. От со-
искателя здесь требуется лишь тронуться с места, 
сделать правый поворот и остановиться — все, за-
ветная корочка у вас в кармане. Как они при этом 
все там еще живы, не ясно…

МЕКСИКА. ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ ЭКЗАМЕН
До 2014 года получить права в Мексике мог лю-

бой желающий старше 18 лет, достаточно было 
предъявить удостоверение личности и заплатить 
пошлину 50 долларов. Отсутствие контроля вело 
к росту аварий, поэтому позже власти решили 
ввести новые правила: теперь здесь проверяют 
теоретиче ские знания о местных ПДД, а затем 
соискатели сдают экзамен по вождению — толь-
ко на своем или арендованном авто. Если все в по-
рядке — считайте, что права ваши! Менять води-
тельское удостоверение резидентам приходится 
раз в три года, а иностранцам — каждый год.
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НЕДОСТАТОК СЕРОТО­
НИНА, ТАК НАЗЫВАЕМО­

ГО ГОРМОНА СЧАСТЬЯ,  
МОЖНО ВОСПОЛНИТЬ 

СЕЗОННЫМИ ПРОДУКТА­
МИ С БОЛЬШИМ КОЛИЧЕ­

СТВОМ АНТИОКСИДАНТОВ

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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ПИТАЙТЕСЬ ПРАВИЛЬНО
Недостаток солнца сокращает выработку в ор-
ганизме серотонина, так называемого гормона 
счастья. Его можно восполнить не макаронами, 
картошкой и рисом (они тоже «работают», но при-
водят к лишнему весу, который вам совершенно 
ни к чему), а свежими сезонными продуктами 
с большим количе ством антиоксидантов. К ним 
относятся тыква, яблоки, персики, инжир. Кро-
ме этого, в вашем рационе непременно долж-

ны присутствовать молочные продукты, рыба, 
бананы, сушеные финики, соя, миндаль, арахис, 
овсянка и цельнозерновой хлеб.

ПРИНИМАЙТЕ СЕЗОННЫЕ  
ДОБАВКИ
Для начала, чтобы понять, какой витаминный 
комплекс подходит именно вам, проконсульти-
руйтесь со специалистом. Межсезонный прием 
грамотно подобранного комплекса из витаминов 
С, D, B6, цинка, магния и других способствует 
бодрости духа, укреплению иммунной системы, 
здоровью кишечника, росту и восстановлению 
клеток. И будет вам счастье.

ЕШЕ РАЗ ПРО ЕДУ
Экспериментируйте на кухне! Это так увлека-
тельно, стоит лишь втянуться. Из помидоров 
и огурцов, перцев, тыквы, баклажанов, кабачков 
можно приготовить огромное количе ство чудес-
ных вегетарианских вторых блюд, а из яблок, 
груш, смородины, малины, крыжовника наварить 
компотов и варенья. И вкусной домашней вы-
печки непременно напеките. Шарлотка с ябло-
ками — это ведь очень вкусно! А готовить ее — 
пара пустяков. И обязательно сходите по грибы, 
чтобы порадовать домашних вкусным грибным 
супчиком. 

ВЕСЕЛАЯ 
ОСЕНЬ
Хмурая, дождливая осень наступила. А вместе с ней пришли 
хандра, тоска и грусть-печаль. Как побороть «осеннее» настрое-
ние и научиться смотреть на жизнь позитивно вне зависимости 
от времени года? Попробуем разобраться.

РАНО ВСТАВАТЬ, РАНО  
В КРОВАТЬ
Как часто осенью по утрам вы просыпаетесь 
абсолютно разбитыми? Тяжело вставать, и все, 
чего хочется, — это, завернувшись в одеяло, 
поспать еще. А еще лучше — уйти в спячку 
до следующей весны. Все дело в том, что уко-
рачивающийся день и темень повышают уро-
вень гормона сна — мелатонина. Что делать? 
Режим рулит. Приучайте себя к нему. Отправ-

ляйтесь спать в одно и то же время, просыпай-
тесь строго по будильнику тоже в назначенный 
час. Проверено, работает. Да, и еще: чтобы вста-
вать было легче, обзаведитесь будильником, 
имитирующим рассвет. Он поможет запустить 
внутренние биологиче ские часы и проснуться 
не от оглушительного звонка, а от того, что про-
сто рассвело.

А еще непременно готовьте особенные осенние 
напитки. Какао, глинтвейн, гоголь-моголь, пунш 
или грог — что вам больше по душе? Необяза-
тельно останавливаться на чем-то одном, каж-

дый день вы можете пробовать новые вкусы.

ГУЛЯЙТЕ
Лучше всего в парке или в лесу. Гуляйте и лю-

буйтесь «пышным природы увяданием». И яркие 
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НЕ ТАК ПРЕКРАСЕН САМ 
ДОЛГОЖДАННЫЙ ОТ­

ДЫХ, КАК ЕГО СЛАДКОЕ 
ПРЕДВКУШЕНИЕ. ВЫХОД 

ЕСТЬ: ЗАПЛАНИРУЙТЕ 
НОВЫЙ ВОЯЖ, ПУСТЬ 

И КОРОТКИЙ, ВСЕГО 
ЛИШЬ НА УИК­ЭНД 

КОГДА ЕЩЕ, КАК НЕ  
ВО ВРЕМЯ ПРОГУЛКИ,  

МОЖНО НАЙТИ ГАРМОНИЮ 
В ДУШЕ, РАЗЛОЖИТЬ ВСЕ 
ПО ПОЛОЧКАМ, ПРИНЯТЬ 

ВАЖНОЕ РЕШЕНИЕ?

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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немаловажная деталь: на прогулку лучше все-
го выходить утром, между 06:00 и 10:00, когда 
солнечный свет максимально сильный. Он даже 
в пасмурный день намного ярче на улице, чем 
дома. А его воздействие помогает запустить вну-
тренние биологиче ские часы и успешно побе-
дить осеннюю хандру.

МЕДИТИРУЙТЕ
Важное и действенное средство для предотвра-
щения депрессии и хандры — медитация. Самый 
простой способ — зажечь вечером свечу и лю-

ВСТРЕЧАЙТЕСЬ С ДРУЗЬЯМИ
Не отказывайте себе в удовольствии общаться 
с друзьями. Это куда лучше, чем дождливы-
ми вечерами «залипать» перед телевизором. 
Хотя бы раз в неделю или в две устраивайте 
дружеские посиделки. Посмотрите вместе хо-
рошее кино (лучше комедию), сходите в театр 
или на концерт, побывайте в кафе или милом 
ресторанчике. Легкое общение, веселье, шут-
ки повышают уровень эндорфинов, а ведь эти 
химиче ские вещества мозга как раз и отвечают 
за ваше настроение.

ЗАБРОНИРУЙТЕ ОТПУСК
Часто после, казалось бы, прекрасно прове-
денного летнего отпуска вдруг ощущается 
усталость и апатия. И не потому, что он взял, 
да и кончился. А потому, что не так прекра-
сен сам долгожданный отдых, как его сладкое 
предвкушение. Выход есть: запланируйте новый 
вояж, пусть и короткий, всего лишь на уик-энд. 
Забронируйте отель, закажите билеты, и, вот 
увидите, ваше настроение улучшится как по ма-
новению волшебной палочки.

хочется уже просто прильнуть к подушке, а зай-
митесь сексом пораньше, скажем, в 21:00 или во-
все в полдень на выходных. И будет вам океан 
любви и море положительных эмоций…

ЗАВЕДИТЕ НОВОЕ ХОББИ
В ясные осенние деньки грех не потянуться 
за фотоаппаратом. Или, если неплохо рисуете, 
за красками. Ведь какая натура за окном, какие 
пейзажи!.. Просто космос!.. Тихая охота увлекает. 
Кадр за кадром, а между тем на прогулке вы не-
заметно пройдете положенные для здоровья 
10 000 шагов. А после, зимними вечерами, мож-

но будет спокойно разглядывать напечатанные 
снимки и самые удачные поместить в фотоаль-
бом. Листать его — сплошное удовольствие и за-
ряд позитива!

ДОБИВАЙТЕСЬ ПОСТАВЛЕННЫХ  
ЦЕЛЕЙ
Лето кончилось, до Нового года далеко… Как же 
остаться мотивированным и целеустремленным 
осенью? Очень просто! Осень означает новые 
планы вообще и карьерные планы в частности. 
Это самое деловое время года, не меньше! Так 
что смело ставьте глобальные цели и добивай-
тесь их. Ищите и находите новую сферу при-
менения своих знаний и умений. Досуг тоже 
запланируйте активный: купите абонемент 
в фитнес-клуб, начните изучать иностранный 
язык и прочитайте, наконец, книгу, до которой 
все никак не доходили руки.

листья будут шуршать под ногами, и алеть гроз-
дья рябины, и шустрые белочки прыгать. А какой 
воздух!.. Хрустальный, свежий, чистый… И ни-
какой летней духоты — знай дыши полной гру-
дью. Гуляя, медитируйте, слушайте себя и свои 
мысли. Когда еще, как не во время прогулки, 
можно найти гармонию в душе, разложить все 
по полочкам, принять важное решение? Ну и со-
берите осенний разноцветный букет. Он точно 
украсит комнату, придаст ей яркие нотки. Да, 

боваться пламенем минут десять, успокаиваясь 
и настраиваясь исключительно на позитив.

ШЕПОТОМ О ВАЖНОМ
Совсем не секрет, что особенно сексуальными 
люди чувствуют себя летом, ведь избыток сол-
нечного света повышает в организме уровень се-
ротонина и допамина — гормонов, отвечающих 
за хорошее самочувствие, а также уровень те-
стостерона, от которого зависит сексуальная ак-
тивность. Осенью же люди ожидаемо «киснут», 
и любовная энергия «закисает» тоже. С этим надо 
что-то делать! Например, не ждите ночи, когда 
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ИЗДАТЕЛЬСТВО «ЭКСМО/БОМБОРА»

Анжелике было двенадцать, когда умер-
ли родители. На руках остались брат 
и сестра, оба с особенностями развития. 
Пришлось не только отстаивать в суде 
право на крышу над головой и защищать 
базовые человеческие права, но и до-
бывать кусок хлеба.
В книге Анжелика предельно откровенно 
делится своей историей, дает советы 
из области финансовой грамотности 
и психологии, приводит простые по-
шаговые инструкции, как действовать 
в сложных обстоятельствах. 
Книга будет полезна не только родствен-
никам людей с ограниченными возмож-
ностями, но и всем, кто сталкивается 
с бюрократическими и иными трудностя-
ми на пути к достойной жизни. 

Виктор Пелевин 

KGBT+

Еще со школьных уроков биологии 
знакома фраза: «Выживают наиболее 
приспособленные». Ученые Ванесса Вуд 
и Брайан Хэйр выяснили, что на самом 
деле выживают самые дружелюбные. 
Прочитав книгу, вы узнаете: как друже-
любие превратилось в предпочтитель-
ную стратегию эволюции и как люди 
используют ее до сих пор, почему так 
важно иметь общие интересы и помогать 
близким, как человек одомашнил сам 
себя и почему именно собака стала его 
лучшим другом. А также посмотрите 
с научной точки зрения на человеческую 
общительность и обратную сторону 
дружбы – склонность к дегуманизации 
и жестокость к чужакам.

Анжелика Феннич

Свои права не отдам никому. 
Реальная история девушки, которая 

боролась с несправедливостью

Линда Сауле 

Водомерка
Мара Вульф

Скипетр света
Добрые и веселые книги замечатель-
ного итальянского писателя Джанни 
Родари сначала обрели популярность 
на русском языке и только потом про-
славились на родине, а затем и во всем 
мире. Джанни Родари был признан 
лучшим писателем Италии, а спустя три 
года получил высшую награду в детской 
литературе – премию Ганса Христиана 
Андерсена.
В книгу вошли всемирно известная 
сказка «Приключения Чиполлино» 
с иллюстрациями Вадима Челака, 
а также десять историй из цикла «Сказки 
по телефону» с новыми акварельными 
рисунками Андрея Крысова.

Йенс Шумахер

Выпусти меня отсюда.  
Книга с подвохом

Вбойщик KGBT+ известен всей планете 
как титан перформанса и духа. Если вы 
не слышали его имени, значит, эпоха 
green power для вас еще не наступила 
и завоевавшее планету искусство B2B 
(brain-to-brain streaming) каким-то 
чудом обошло вас стороной. Но эта 
книга не просто очередное жизне-
описание звезды шоу-бизнеса. Это 
учебник успеха. Великий вбойщик дает 
множество мемо-советов нацеленно-
му на победу молодому исполнителю. 
KGBT+ подробно рассказывает историю 
создания своих шедевров и комменти-
рует сложные факты своей биографии, 
включая убийства, покушения и почти 
вековую отсидку в баночной тюрьме, 
а также опровергает многочисленные 
слухи о своей личной жизни. 

Брайан Хэйр, Ванесса Вудс

Выживает самый дружелюбный. 
Почему женщины выбирают добродушных 

мужчин, молодежь избегает агрессии 

и другие парадоксы, которые помогут  

узнать себя лучше

Давным-давно, когда мир был населен 
богами, ангелами и джиннами, случилась 
Великая война. Атлантида затонула вме-
сте со всеми произведениями искусства 
и артефактами своего народа. Но один 
из них, Скипетр света, был спасен бес-
смертными. Вплоть до наших дней этот 
магический предмет находился где-то 
в человеческом мире. Девушка по имени 
Нефертари, которая изучает историю 
искусств и по совместительству является 
профессиональной охотницей за сокро-
вищами, получает заказ на Скипетр света. 
Заказчик, ангел смерти Азраэль, угро-
жает героине в случае отказа умертвить 
ее больного брата Малакая. Ради брата 
Нефертари готова на всё. 

Моника Асканелли 

Школа выпечки  
для поттероманов: 

мастер-классы по приготовлению 

и украшению с пошаговыми 

фотографиями

Руководительница «Школы выпечки 
для поттероманов» Моника Асканелли 
предлагает уникальные авторские рецепты 
десертов в стиле Гарри Поттера, которые 
помогут освоить навыки кулинарной 
магии. После знакомства с основами 
выпечки и лепки вы подготовитесь к эк-
заменам и сможете сделать торт в форме 
Распределяющей шляпы или Книги за-
клинаний, кексы и кейк-попсы в форме 
Нимбуса, пикси и мандрагоры. Если 
зададут наколдовать сладости из «Слад-
кого королевства», и с этим справитесь: 
шоколадные лягушки и пчелы, котелки 
и кристаллы мудреца не требуют сложных 
заклинаний. И, конечно, каждый уважаю-
щий себя волшебник должен уметь варить 
сливочное пиво. 

Диана Олт 

Еда из аниме. 
Готовь культовые блюда:  

от рамэна из «Наруто»  

до такояки из «Ван-Пис»

Когда на туманном побережье Россес-
Пойнт находят труп неизвестного 
мужчины, Сьюзан, ведущая ночных 
радиоэфиров, решает выяснить правду 
о погибшем. Он ей никто, но память 
о пропавшем в море отце не дает покоя. 
И, может быть, отыскав ответы сейчас, 
Сьюзан наконец отпустит призраки 
прошлого, чтобы жить в настоящем 
и впустить в сердце счастье.
«В сущности, между ирландкой Сьюзан 
и какой-нибудь русской Светланой не так 
уж много различий: те же страхи, те 
же проблемы, да и одиночество одно 
и то же. Наверное, поэтому роман 
«Водомерка» так цепляет. И, кстати, вы-
ход из этого состояния и путь к счастью 
тоже более или менее универсален – 
через работу над собой», – резюмирует 
Михаил Лабковский. 

Джанни Родари 

приключения чиполлино 
сказки по телефону 

Вооружившись этой книгой, каждый 
отаку почувствует себя всесильным 
кулинаром и сможет вместе с героями 
насладиться хрустящей темпурой и соч-
ными гёдза. Автор Диана Олт – фанатка 
японской мультипликации и хозяйка 
блога Fiction-Food Cafe – предлагает 
70 рецептов с вариациями, упомяну-
тыми в сотнях аниме. «Гастрономия 
может стать окном в японскую культуру 
и историю», – уверена Диана, поэтому 
для книги выбрала блюда, у которых 
есть реальный аналог, простой и доступ-
ный. Каждый рецепт сопровождается 
рассказами о блюде в культуре Японии 
и его появлениях в разных аниме, чтобы 
читатель больше узнал о стране и люби-
мых персонажах. Отаку-кулинара ждет 
подробный гид по ингредиентам, чтобы 
отличать ороси от умэбоси, и четыре 
объемные главы с рецептами.

Так-так, кто это тут? Эй, человек, при-
ятно познакомиться! Ты уже догадался, 
что это супернеобычная книга? Потому 
что в ней живу я – Шмыгоцефал Семнад-
цатый. Для тебя просто Шмыга. И мне 
очень нужна твоя помощь. Ведь я нахо-
жусь тут не по доброй воле. Если честно, 
то я… застрял! Я уже сто лет жду, когда 
меня освободят! И, кажется, я нашел 
того, кто мне поможет. Ты смелый, ум-
ный, а главное – вот-вот захватишь весь 
мир? Ну, тогда ты справишься с хитрыми 
загадками и найдешь заклятие, которое 
меня освободит! Хватит разговоров, 
скорее открой книгу – я уже жду тебя! 
Важно: трусливых малышей прошу меня 
не беспокоить. 
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В природе существует шесть видов ленивцев, 
одна часть из них относится к трехпалым, а дру-
гая — к двухпалым ленивцам. Двухпалые более 
крупные, а в остальном ленивцы между собой 
мало чем различаются. Разве что длиной брачно-
го периода, который у трехпалых ленивцев случа-
ется в конце лета — начале осени, а у двухпалых 
продолжается круглый год. Еще сроки беремен-
ности у разных видов разные — от 5 – 6 до рекорд-
ных 11,5 месяцев у ленивца Гофмана. Наконец, 
различие касается рациона. Двухпалые ленивцы 
всеядны: едят они и листья, и фрукты, и насеко-
мых, и мелких животных — все, что попадется. 
Трехпалые же — чистые вегетарианцы.

ЗОВ ПРЕДКОВ
В древности, согласно данным, полученным ис-
следователями, существовали и другие виды 
ленивцев. Талассокнусы большую часть жизни 
проводили в воде, мегатерии были огромными, 
как слоны, мегалокнусы уступали по размеру, 
но всё равно весили до 90 кг. Все эти виды вы-
мерли несколько тысячелетий назад.

А МОЖНО ВЫЙТИ?
Обитатели тропиче ских лесов Центральной 
и Южной Америки, ленивцы почти всю свою 
жизнь проводят на деревьях. С «родного» дере-
ва они спускаются раз в неделю, чтобы сходить 
в туалет. Это длительный ритуал, во время кото-
рого звери абсолютно беззащитны и могут легко 
стать добычей хищников. Переваривание пищи 
у ленивца происходит с помощью бактерии-сим-
бионта, которая живет у него в пищеваритель-
ном тракте.

УЖ ЗАМУЖ НЕВТЕРПЕЖ
А еще спуститься с дерева ленивца может заста-
вить... любовь. Вернее, борьба за нее. «Даму серд-
ца» кавалер, как правило, высматривает на со-
седнем дереве и отправляется на ее завоевание. 
«Дама» в нетерпении издает любовный клич, 
так что претендентов на ее мохнатую лапку мо-
жет оказаться несколько. Встретившись на пути 
друг у друга, ленивцы могут начать вполне себе 
«мужской разговор», где побеждает, как водится, 
сильнейший, а тот, кто послабее, возвращается 
не солоно хлебавши на свое дерево зализывать 
раны. Ну а счастливый соперник «резвится» с лю-

бимой на ветвях уже их общего дерева. Любов-
ная идиллия длится целых пять секунд. Кстати, 
ленивец способен прожить всю жизнь на том же 
самом дереве, на котором появился на свет.

Конечно, ленивца хотя бы на фотографии видели абсолютно все. Характер этого существа 
вполне соответствует его названию. Это животное — одно из самых малоподвижных 
существ на земле. Кстати, у него есть собственный «красный день календаря»: 20 октября 
в мире отмечается Международный день ленивца. В честь «именинника» мы собрали 
несколько интересных фактов о нем.

СКОЛЬКО ПАЛЬЦЕВ НА РУКАХ?
Ближайшие родственники ленивцев вовсе 
не обезьяны или коалы, как может показаться 
на первый взгляд. Свое происхождение зверьки 
ведут от броненосцев и муравьедов. Если гово-
рить научным языком, то принадлежат они к на-
дотряду Xenarthra (неполнозубые/ксенартры).

ТАЛАССОКНУСЫ БОЛЬШУЮ 

ЧАСТЬ ЖИЗНИ ПРОВОДИЛИ 

В ВОДЕ, МЕГАТЕРИИ БЫЛИ 

ОГРОМНЫМИ, КАК СЛОНЫ

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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ЭТИ ДЕТИ
Новорожденный малыш сразу же 
крепко вцепляется в шерсть мате-
ри. Так и висит на ее животе, пока 
сам не научится добывать себе еду. 
Но и после этого с мамашей расста-
ваться дитятко не спешит — остается 
с ней до 3 – 4-летнего возраста. В это 
время девочки-ленивцы уже сами гото-
вы стать мамами. Мальчики собираются 
с духом для женитьбы примерно к 4 – 5 годам. 
Кстати, если детеныш вдруг случайно упадет 
на землю, мама спускаться за ним не будет, и он, 
скорее всего, обречен на гибель. Ну а папаши 
в воспитании вообще не участвуют.

КРУГОВОЙ ОБЗОР
Самая подвижная часть тела ленивца — его шея. 
Она состоит из восьми позвонков и способна по-
ворачиваться аж на 270°. Так матушка-природа 
позаботилась о том, чтобы зверек мог легко, кру-
тя головой во все стороны, собирать пищу.

НЕОБЫЧНЫЙ ОРГАНИЗМ
Так как ленивцы всю жизнь висят на дереве, вну-
тренние органы у них расположены необычно. 
К примеру, печень повернута к спине и не сопри-
касается с брюшной стенкой, селезенка находит-
ся справа, объемный желудок состоит из четы-
рех отделов, а мозг совсем невелик, содержит 

но, при этом он даже сердит или обижен, но все 
равно кажется, будто ленивец очень доволен 
жизнью.

В УСЛОВИЯХ ЭКСТРИМА
Если вдруг случился шторм или наводнение, 
и волей судьбы ленивец оказался в воде, он, ско-
рее всего, выживет. Плавают животные в три 
раза быстрее, чем передвигаются по земле. Мало 
этого, под водой они могут задержать дыхание 
почти на 40 минут. Впрочем, и в самые обыч-
ные солнечные ясные дни ленивцы (это касается 
только трехпалых) иногда шлепаются в воду пря-
мо с ветки, чтобы охладиться и расслабиться.

СПАТЬ!
Нет, 24 часа в сутки ленивцы не спят. В неволе 
они, конечно, расслабляются и могут позволить 
себе почивать до 20 часов в день, ведь пищу 
им добывать не надо. А в дикой природе все же 
надо что-то есть, поэтому спать больше 10 часов 
у животных не получается. 

ЖИТЬ И ВЫЖИВАТЬ
Несмотря на то, что ленивцы — абсолютно без-
защитные существа, в целом их популяции 
ничего не угрожает, кроме человека, который 
массово уничтожает их естественную среду 
обитания. Именно поэтому два из шести видов 
ленивцев сегодня, по данным Международного 
союза охраны природы и природных ресурсов, 
находятся на грани исчезновения. Это ошей-
никовый ленивец, житель бразильских лесов, 
и карликовый ленивец, обитающий в Панаме 
на острове Эскудо.

минимальное количе ство извилин, и развиты 
в нем лишь обонятельные области. Зубы ленив-
ца лишены эмали, тем не менее, они все равны, 
как на подбор. Ленивцы не толстеют в привыч-
ном смысле этого слова — запасы жира откла-
дываются у них... в подушечках лап. У ленивцев 
одна из самых низких температур тела среди 
млекопитающих, она в среднем составляет 
30…33°С, а порой падает и до 24°С Такая низ-
кая температура обусловлена тем, что обмен 
веществ у зверьков проходит крайне медленно.

ПЛАВАЮТ ЛЕНИВЕЦЫ  

В ТРИ РАЗА БЫСТРЕЕ,  

ЧЕМ ПЕРЕДВИГАЮТСЯ 

ПО ЗЕМЛЕ

ЗЕЛЕНЬКИЙ ОН БЫЛ
Шерсть у ленивца растет по направлению 
к хребту, а не наоборот, как у других млекопи-
тающих. Кстати, о шерсти. В ней находят себе 
«пристанище» не только мелкие паразиты, но и, 
например, бабочка-огневка, и даже... водоросли, 
которые придают шерсти зеленоватый оттенок. 
Благодаря этому животное незаметно среди зе-
леных листьев. 

ПО РАЗНЫМ ПОВОДАМ УЛЫБКИ
Статьи о животных нередко иллюстрируют фо-
тографии, с которых глядят умильные мордашки 
«улыбающихся» ленивцев. Но эта улыбка не оз-
начает, что зверек абсолютно счастлив. У него 
просто строение лицевых мышц такое. Возмож-

ФИЛОСОФИЯ ОТДЫХА 
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Несколько волшебных планов на осень
ППровести утро в кофейне с книжкой, 

у окошка, в идеале — в дождь.
Торжественно убрать летние 

вещи в красивые контейнеры, до-
стать зимние и с помпой водрузить 
их на вешалки. 

Разобрать летние фотографии. 
Распечатать лучшие, повесить на сте-
ну и любоваться. 

Расставить дома свечи и зажигать 
их, когда начинает темнеть.

Обзавестись новым зонтом, осен-
ней шапочкой и перчатками. А еще 
классной теплой пижамой, которая 
будет согревать до весны.

Побродить по городу во время 
дождя — в резиновых сапогах и с тем 
самым зонтом. 

В выходные съездить на берег 
реки или озера с палаткой; выйти 
на рассвете в туман, озябнуть и со-
греться свежим чаем. 

Сходить по грибы. Если леса ря-
дом не наблюдается — купить у ба-
бушек лисичек и сделать отличное 
жаркое. 

Слушать, как звенят первые сухие 
листья, которые гонит по асфальту 
ветер. 

Начать собирать гербарий из зе-
леных листьев, чтобы потом увидеть, 
как они желтеют.

Поесть арбузов! Особенно если 
не наелись ими в августе.

Приготовить тыквенный пирог 
(потренироваться перед Хэллоуи-
ном). Яблочный тоже можно.

Накупить чаев для осени — аро-
матных и крепких. 

СОХРАНИТЕ ИХ И ВЫПОЛНИТЕ ВСЕ ДО ЕДИНОГО! И ТОГДА ЭТА ОСЕНЬ 
ТОЧНО СТАНЕТ ЗАПОМИНАЮЩЕЙСЯ И ЯРКОЙ...

Сварить варенье, джем или по-
видло. И еще глинтвейн, непремен-
но глинтвейн.

Посадить в горшочек розмарин 
и шалфей, чтобы они напоминали 
о лете.

Накупить книжек и читать их всю 
осень напролет. 

Составить плейлист осени.
Больше времени проводить 

с друзьями. Устроить дружеские по-
сиделки без особой причины.

Составить список приятных дел 
на зиму.




