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Грандиозный совместный проект по преображению от «Золотого квадрата» 
и санатория «Строитель» в самом разгаре. Его победительница Анна Интин-
тиева уже начала работать над собой и качеством своего тела по программе 
«Эффективное снижение веса за 14 дней». Делимся первыми результатами 
и впечатлениями девушки.

Анна Интинтиева: «Поучаствовать в конкурсе мне предложила подруга. 
Сначала я сомневалась, стоит ли говорить о проблемах с весом на большую 
аудиторию. Но потом поняла, что все-таки хочу взять свою жизнь в руки 
и измениться. Даже не столько похудеть, сколько поменять отношение 
к телу и полюбить себя. Я веду активный образ жизни, но не умею правиль-
но бороться со стрессом — заедаю его. Отсюда лишние килограммы».

Северная ходьба стала моим 
любимым видом активности. 
Отбросьте стереотипы, парки 
с палками в руках покоряют 
не только бабушки и дедушки. 
Этот вид спорта позволяет 
задействовать около 90% всех 
мышц нашего тела.

В санатории «Строитель» 
спортивная нагрузка 

подбирается для каждого 
индивидуально, что делает 

ее максимально комфортной 
и результативной. Простые 
упражнения, подобранные 

для меня, помогают быстрее 
прийти в форму.

 В «Строителе» тренировки 
проводит квалифицирован-
ный тренер Е. В. Соколова, она 
ставит правильную технику, 
исправляет ошибки, что 
делает нагрузку максимально 
эффективной.
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Полюбить себя

Тренер Е. В. Соколова
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Фитосауна

Аквааэробика — это быстрый 
способ повысить общую физическую 
силу, выносливость и прокачать 
сердечно-сосудистую систему. 
Одна тренировка поможет сжечь 
от 400 до 500 калорий.

Прессотерапия — это вид аппаратно-
го массажа. Он разгоняет лимфу и по-
могает бороться с отеками и «апель-
синовой коркой».

Кедровая фитосауна идеально по-
дойдет для тех, кто хочет немного 
скинуть и избавиться от отеков 
в преддверии теплого сезона. Сеансы 
в этой натуральной мини-сауне 
улучшают обмен веществ, помогают 
нормализовать гормональный фон 
и улучшают психологическое состоя-
ние (проверено: бессонницу и тревогу 
как рукой сняло).
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Программа «Эффективное снижение веса за 14 дней» 
поможет вам потерять лишний вес и обрести себя.12+

Кедровая фитосауна

Прессотерапия

Стоунтерапия

Массаж

«Я не ждала чуда 
от программы 

«Эффективное снижение веса 
за 14 дней», но оно случилось. 

Санаторий «Строитель» предлагает 
комплексный подход к решению 
проблемы: консультации врачей, 

6-разовое раздельное питание, плавная 
индивидуально подобранная физическая 

нагрузка, спа-программы. Я вижу, 
как с каждым днем меняется мое тело 

и отношение к самой себе. Теперь, если 
у меня плохое настроение, я бегу 

не к холодильнику, а выхожу 
на улицу и занимаюсь 

северной ходьбой».

Стоунтерапия снимает напряжение 
и стрессы, улучшает кровообраще-
ние и активизирует обмен веществ. 
А также процедура приносит 
ощущение душевного покоя и полной 
релаксации.

Аквааэробика
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Держи лицо 
Большинство девушек, сидящих на диете, 
так сильно ждут уменьшения веса 
и объемов, что забывают про лицо 
и качество кожи тела. Нередко после 
похудения кожа, как будто стано-
вится велика, обвисает и выглядит 
«уставшей». Косметолог Татьяна 
Заикина рассказала «Золотому 
квадрату» о процедурах, 
которые помогут пройти 
«фейсконтроль» после измене-
ния масштабов личности — 
от большего к меньшему. 
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«комплексный и 
систематический уход 
за кожей поможет вам 

всегда выглядеть свежо»

красота персона
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1. �Фракционный микроигольчатый RF-лифтинг 
на аппарате Scarlet — запуск метаболизма 
на клеточном уровне

Инновация для лифтинга лица и тела. Этот уход показан 
тем,  кто сильно похудел, и тем, у кого с возрастом замет-
но понизился тонус кожи. RF-лифтинг на аппарате Scarlet 
базируется на воздействии радиочастотной энергии. 
Она  структуризирует старый коллаген и заставляет 
работать клетки кожи для выработки нового коллагена, 
эластина и гликозаминогликанов, белков, отвечающих за 
эластичность и молодость кожи. В аппарате используют-
ся одноразовые стерильные микроиглы. Они проникают 
на глубину 0,5–3,5 мм. и обеспечивают контролируемую 
травму и регенерацию. Процедура не имеет реабилитации. 
Покраснение проходит примерно через 4 часа. Изменения 
заметны уже после первого сеанса. Улучшается качество 
кожи, она становится более упругой и подтянутой. После 
прохождения курса из 3–5 процедур эффект закрепляется 
и становится еще более выраженным. Также RF-лифтинг 
на аппарате Scarlet помогает в борьбе с акне, рубцами, рас-
ширенными порами и растяжками.

2. Биорепарация — коктейль молодости

«Подтянуть» кожу без операций — легко! Биорепарация 
в буквальном смысле побеждает гравитацию, создавая 
прочный каркас из коллагена, уплотняющего кожу.  
Специальный «коктейль» из гиалуроновой кислоты, 
пептидов, витаминов и аминокислот глубоко увлажняет 
кожу и  запускает в клетках процесс самоомоложения. 
Эти инъекции подходят как для лица, так и для 
отдельных участков тела, нуждающихся в укреплении 
и подтяжке. В среднем курс состоит из 4–5 процедур, 
которые проводятся раз в 2–3 недели. 
Для максимального результата биорепарацию 
стоит сочетать RF-лифтингом.

3. �Биоармирование кожи — вернуть тонус 
и четкость рельефа

«Армирование» — термин, заимствованный врачами-
косметологами у строителей. Он означает дополни-
тельное укрепление конструкции, повышение прочности 
каркаса. И как нельзя лучше отражает суть косметоло-
гической методики. Препараты на основе полимолочной 
кислоты или гидроксиапатита кальция подтягивают 
овал лица и рельеф тела, нормализуют метаболизм 
в тканях, улучшают тонус и придают выраженность 
чертам. Но что важнее, создают прочный «каркас», 
благодаря которому результат сохранится надолго. 

Центр инновационной 
косметологии Hollywood

  Пр-т Ленина, 66-А
 +7 910 077 22 27
 drzaikina.ru
 dr.tatyana_zaikina

 Татьяна Заикина, косметолог

Стаж: 11 лет 

Образование: Окончила медицинский факультет ТулГУ,  
ординатуру по специальности «Дерматовенерология» 
в РУДН. Проходила повышение квалификации по 
специальности «Косметология», РУДН. 

Профессиональное кредо: «Индивидуальный подход к 
каждому!»

Любимая процедура: Голливудский пилинг Is Clinical. 
Дает возможность сиять коже без реабилитации. 
А сыворотки Is Clinical пролонгируют результат. 
Кстати, их можно подобрать и приобрести в центре 
инновационной косметологии Hollywood. 

Главный бьюти-совет: Уход за кожей должен быть 
комплексным и систематическим. Сеансы у косметолога, 
правильный домашний уход, оптимальная физическая 
нагрузка, прогулки на свежем воздухе, восполнение 
дефицита микроэлементов и витаминов, ликвидация 
стрессов помогут вам всегда выглядеть свежо. 

блиц-опрос



Наши естественные бактерии, 
симбионты, живущие в кишечни-
ке и отвечающие за оптималь-
ное пищеварение, синтез вита-
минов, утратили иммуногенные 
свойства, т.е способность к 
самозащите, и не продуцируют 
важные ферменты. Отсюда —  
сильная подверженность ви-
русным инфекциям и даже раз-
витию злокачественных клеток. 
Получается замкнутый круг:  
одну инфекцию подавляем —дру-
гой открываем дверь.

В синергии  
с собственным телом

Врач-токсиколог, профессор,  
академик РАЕН Михаил Влади-
мирович Кутушов более 40 лет 
работает и исследует причины 
возникновения онкологических 
заболеваний, на его счету  
79 патентов, десятки книг и пу-
бликаций в медицинских жур-
налах Израиля и Испании. Его 
удивительное открытие о при-
роде рака позволило создать 
уникальные продукты функцио-
нального питания для укрепления 
и поддержки иммунитета челове-
ка  — «Симбионты Кутушова» и 
«Синергисты». 

«Синергисты» и «Симбионты 
Кутушова» восстанавливают ба-
ланс полезных бактерий, питают 
дружественную и контролируют 
патогенную флору в ЖКТ, помо-
гая нормализовать процессы пи-
щеварения и укрепить иммунитет.  

Эпоха антибиотиков справилась со 
многими болезнями, но в месте с тем 
ослабила природную защиту нашего 
организма. Пищеварительная гармо-
ния и здоровье в целом оказались под 
давлением антибиотиков, искусствен-
ных молекул, ПАВ, электромагнитно-
го излучения и жирных быстроугле-
водных продуктов с консервантами. 

А вы знали, что наш иммунитет находится  
в кишечнике? 2/3 иммуноцитов живут  
именно в этой части пищеварительного тракта. 
Без поддержки баланса микроорганизмов  
в кишечнике организм становится уязвимым  
для вирусов, инфекций и т.д. Как помочь себе в 
период пандемии?

Защити 
свой 
иммунитет!



Установлено,  что онкология, прежде- 
временное старение, аллергия, диа-
бет, аутоиммунные и прочие болезни 
цивилизации «перестраивают»  клет-
ки человеческого организма  в ос-
лабленное, пораженное  состояние. 
Одноклеточные живые структуры 
микросимбионты, содержащиеся в 
«Симбионтах Кутушова», восстанав-
ливают их здоровое состояние.

Что такое «Симбионты 
Кутушова» и «Синергисты»?

Натуральный сухой кисломолочный 
продукт питания, созданный на ос-
нове сложного многокомпонентно-
го симбиотического комплекса и 
полезных растительных компонен-
тов. В состав входят симбионты 
(одноклеточные живые структуры), 
пигменты, микроорганизмы (бифи-
добактерии, лактобактерии и др.), 
органические кислоты и микро-
элементы. «Симбионты Кутушова» 
основаны на монгольском кисло-
молочном напитке с тысячелетней 
историей Хурунгэ, стандарт заква-
ски которого сертифицирован и ис-
следован научно. 

«Симбионты Кутушова» разработали в 
тандеме два талантливых исследовате-
ля и ученых — Михаил Владимирович 
Кутушов и Петр Аюшеевич Шаблин. 
Продукт производится в России уже 
10 лет, в республике Бурятия. 

1 таблетка = ведро кефира

Помните, бабушки заготавливали стра-
тегические запасы квашеной капусты 
и рекомендовали пить кефир на ночь? 
Дело в том, что в процессе фермен-
тации, которые прошли эти продукты, 
появляются те самые жизненно необхо-
димые пробиотики и пребиотики. 
Количество полезных лакто-, бифидо-
бактерий, пребиотиков, пробиотиков, 
пропионовокислых и уксуснокислых 
бактерий, содержащихся в 1 таблетке 
«Симбионтов Кутушова», сопоставимо 
с количеством микроорганизмов, со-
держащихся в 10 литрах кефира. 

Ежедневный прием Симбионтов  
и Синергистов способствует:
 подавлению гнилостных процессов в 
кишечнике;
 сдерживанию роста патогенной фло-
ры, дрожжей, грибов и онкологических 
клеток;
 поддержанию и защите полезной 
микрофлоры;
 нормализации  процесса пищеваре-
ния. (Почувствуйте после еды легкость!);
 выведению токсинов, которые обра-
зуются от «сочетания несочетаемого» 
и алкоголя;

 улучшению усвоения витаминов и ми-
нералов, синтезу аминокислот, восста-
новлению и защите мембраны клеток 
человеческого организма; 
 помогает бороться с вирусами.

 «Симбионты Кутушова»  
 с абрикосом 
Для восстановления ЖКТ. 
Рекомендованы людям со сниженным 
иммунитетом.

 «Симбионты Кутушова»  
 с черникой

Для улучшения состояния сосудов и 
зрения. Рекомендованы тем, чья работа 
связана со зрительным напряжением.

 «Симбионты Кутушова»  
 с брокколи 
Для восстановления метаболизма. 
Рекомендованы для нормализации 
гормонального фона. 

 «Синергисты» 
Специально подобранная пропорция 
симбионтов и растительных компонентов 
объединяет в себе антиоксидантную за-
щиту черники, противоонкологическую 
активность витамина В17, содержащего-
ся в ядрах косточек абрикоса, и способ-
ность сульфорафана брокколи восста-
навливать женский гормональный фон.
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Весь ассортимент доступен рядом с вашим домом! 

 сеть аптек SPAR  sparapteka  
 Клиника В.Н. Комаровой  kosmetologia _ v _ tule

 на сайте ICDMC.ru

Еще больше полезной информации  prosymbionts
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Елена Данилова,  
тренер

Красота на максимум
Обновленный центр красоты «Тали» — это проект для активных девушек, 

которые живут в ритме большого города. Теперь сюда стоит заглянуть 
не только ради идеального маникюра и безупречной укладки, на втором 

этаже женского пространства распахнул свои двери много-
функциональный тренажерный зал. Успеть выполнить все 

бьют-ритуалы за один день и прокачать свою красоту 
по максимуму —  легко с центром «Тали»!

В зале только девушки

Множим женщинам, которые впервые 
приходят в зал, кажется, что все взгляды 
направлены только на них. Особенно 
волнительно, если это мужские взгляды. 
Создательница центра красоты «Тали» 
Наталия Гросc позаботилась о вашем 
комфорте. «Тали» – это исключительно 
женское пространство, здесь вы сможете 
тренироваться, не отвлекаясь на посетите-
лей противоположного пола. 

В центре «Тали» вы сможете найти баланс между красотой внешней и внутренней

Дреды для Елены Даниловой:  
студия брейдинга TARDIS braids

путеводитель
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Идеальные локоны
Мастера-парикмахеры 
центра «Тали» в первую оче-
редь ориентируются не на 
тенденции, а на пожелания 
клиента. Эти стрижки не 
только легко укладывать, их 
приятно «носить». Кстати, 
в «Тали» вам также могут 
сделать  идеальную укладку 
для любого мероприятия и 
спа-уходы, после которых 
волосы будут блестеть, как 
морская гладь.
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Наталия Гросс,  
владелица центра «Тали»

Тело в дело
За «лепку» безупречных тел в «Тали» от-
вечает мастер спорта международного 
класса по жиму лежа Данилова Елена. 
Строгая и волевая Елена не будет обсуж-
дать с вами новое платье от-кутюр – она 
поможет вам в него влезть. Опираясь 

на научный подход и глубокие 
знания анатомии, Елена соста-

вит программу тренировок, 
которые помогут добиться 

максимального 
результата 
без надрыва 
и агрессивных 

методик.

Кристина,  
мастер маникюра

 ул. Бондаренко, 12   79-13-13, 79-44-47  tali.salon

Екатерина Шапошникова,  
мастер-парикмахер

Салон парикмахерская
 Фитнес зал

Из рук в руки
За маникюром, соответствующим 
всем последним трендам, смело 
отправляйтесь в «Тали». Мастер 
Кристина разработает для вас 
уникальный дизайн: от точеных узо-
ров и аэрографии до перевернутого 
френча и замысловатой выкладки 
стразов.

Екатерина Юрищева,  
мастер по восстановлению волос



Светлана           
         Науменко



Координаты безупречности

К
лиентки ценят Светлану 
за честность, дели-
катность и внимание 
к деталям. Тщательно 
изучив состояние кожи 
и волос, она безошибочно 

подберет нужный режим работы и сможет 
избавить от любых волосков вне зависи-
мости от их толщины и цвета. Кстати, 
во время сеанса вместо того, чтобы айкать и 
ойкать, вы сможете спокойно болтать с под-
ружкой по телефону или листать ленту. 
Индивидуально подобранные настройки дела-
ют уход практически безболезненным. 
К тому же, Светлана — мастер крайне 
обходительный и заботливый. Перед 
обработкой особенно чувствительных зон 
она обязательно нанесет охлаждающий крем. 

Светлана не дает невыполнимых обещаний 
и рассказывает обо всех подводных камнях. 

Ей можно задать любой вопрос о ходе 
сеанса — во всех тонкостях мастер раз-
бирается не хуже ученых. Значительный 
опыт работы в сети московских клиник 
помог ей  отработать все режимы, изу-
чить последствия на любой коже с любыми 
волосами. Результаты вы заметите уже 
после первого посещения студии, но полное 
избавление от нежелательных волосков 
потребует нескольких сеансов (чаще всего 
5-6), которые в среднем занимают пол-
года. Но что такое шесть месяцев,  если 
потом вы сможете забыть о сахаре, воске 
и бритве?!

Одна из главных целей студии Charme —  
доказать, что аппаратный уход для глад-
кости кожи может позволить себе каждая. 
Он станет выгодной инвестицией в вашу 
красоту и обойдется не дороже ежемесяч-
ных сахарных и восковых «экзекуций».

Премьеру новой части «Бондианы» отложили до сентября, но это не повод 
откладывать уход за собой. Стать идеальной красоткой, достойной звания  

«девушка Бонда», вам поможет аппаратный уход для гладкости кожи  
от студии Charme. Уход в исполнении мастера-эстетиста Светланы Науменко 

быстро и навсегда заставит исчезнуть все нежелательные волоски. 

  ул. Болдина, 45, 4-й  этаж, оф. 407    +7 950 910-57-60    charmetulaИ
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Главное преимущество ООО «КЛИНИКИ ЭКСПЕРТ ТУЛА» – многопрофиль-
ность: от диагностики до приема узких специалистов. Врачи, использу-
ющие передовые технологии, готовы помочь всем: от новорожденных 
до людей самого преклонного возраста. Секрет популярности этой 
клиники у туляков прост: именно у нас можно с максимальным ком-
фортом сделать полный чек-ап здоровья, затратив минимум времени. 
Добиться такого уровня обслуживания помогло грамотное руковод-
ство и профессионализм исполнительного директора ООО «КЛИНИКА 
ЭКСПЕРТ ТУЛА» Илианы Петровны Мариной. Она смогла за несколько 
лет создать из небольшого диагностического центра крупную клинику 
и выйти на качественно новый уровень, сделав ее одной из ведущих в 
регионе. И что особенно важно, клиникой для всей семьи.

«Номинация на премию «Клиника года – 2020» — огромная 

мотивация. Мы будем дальше развиваться, чтобы предоставлять 

каждому нашему клиенту максимально качественную и 

доступную медицинскую помощь. Здоровье и доверие 

пациентов — наша главная награда», — отметила Илиана Марина.

Специалисты «Клиники эстетической медицины Елены Черных» комби-
нируют в своей работе все достижения современной косметологии. 
Их вечно юных пациенток отличает сияющая, совершенная кожа, чет-
кий овал лица и точеные скулы. Аппаратный лифтинг, лазерная шли-
фовка, биоревитализация в исполнении специалистов клиники творят 
чудеса и буквально поворачивают время вспять.  
Основатель клиники Елена Черных, врач-косметолог с многолетним 
стажем, к лицам своих подопечных относится с особым трепетом. 
В размерах, пропорциях и гармонии она разбирается не хуже Леонардо. 
Елена с точностью снайпера ставит уколы и  знает все о современных 
аппаратных методиках омоложения.

«Премия «Клиника года» — это всегда новая ступень для дости-

жения профессиональных высот, она создает соревновательный 

дух и формирует определенные ориентиры, на которые нужно 

равняться. Эта номинация — результат ежедневного кропотливо-

го труда каждого из специалистов моей клиники», — поделилась 

Елена Черных.

Герои премии

Илиана Марина,
исполнительный директор 
ООО «КЛИНИКА ЭКСПЕРТ ТУЛА» 

	   ул. Болдина, 74    700-655
	mrtexpert.ru
	 Ежедневно, 700—2300 
по предварительной записи
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С семейной стоматологией «Зайка» поход к стоматологу превратится 
в регулярную и приятную процедуру. Руководитель проекта — 
Ольга Владимировна Анисенко, зубной врач высшей категории 
с 45-летним стажем в области создания идеальных и здоровых улыбок. 
Ей удалось собрать команду специалистов, которые применяют комп
лексный подход к каждому пациенту. Главная цель врачей — не срочно 
удалить и заменить, а предотвратить и сохранить. Здесь дети не 
боятся врачей, прием проходит без слез и страха, потому что специ-
алисты клиники имеют навыки психологической работы с детьми.

«Мы  придерживаемся основного правила: сделать свою работу 

профессионально, качественно и добросовестно. Ведь основные 

наши пациенты — дети, а они не должны испытывать чувство 

страха и боли. Мы лечим детей, как взрослых, с использованием 

современных методик, и взрослых лечим, как детей, нежно 

и комфортно. Проект «Клиника года – 2020», в котором мы 

участвуем уже не первый раз, помогает рассказать всем тулякам, 

что лечить зубы нужно обязательно — и это правило стоматологи-

ческого здоровья и взрослых, и детей!»
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Ольга Анисенко,
генеральный директор клиники,
врач-стоматолог высшей категории 

 	у л, Вересаева, 2 
  	 (4872)52-03-03, +7 950 922-93-83
	 meditula.ru        info@meditula.ru

«Медикейт» — это центр здоровья семьи. Главное преимущество 
клиники  —  теплое отношение к каждому пациенту. Администраторы 
узнают многих постоянных посетителей, а врачи имеют возможность 
более индивидуального подхода. 
У центра есть четыре основных направления работы: поликлиника 
для взрослых и детей, гастроэнтерологический центр и центр лечения 
боли. Здесь вы сможете получить консультации специалистов всех 
направлений, сдать полный комплекс анализов. Врачи гастроэнтеро
логического центра помогут решить проблемы, связанные с ЖКТ, 
а в центре лечения боли можно пройти полный курс профессиональной 
мануальной терапии и восстановительной медицины. 
Также в «Медикейт» возможно обслуживание на дому — всего один 
звонок, и нужный специалист приедет к вам в удобное время.

«Мы благодарны, что туляки так высоко оценили наш труд. 

Это подстегивает специалистов центра работать еще усерднее, 

профессионально совершенствоваться, всегда быть во всеоружии 

ради здоровья  клиентов», — рассказала руководитель клиники, 

кандидат медицинских наук, врач-гастроэнтеролог Людмила Атяшева.

Людмила Атяшева,
директор клиники, гастроэнтеролог, 
кандидат медицинских наук
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  ул. Кирова, 23-В
  70-03-48, +7 903 840-40-78
	zaykavtule.ru
 skzayka@mail.ruС е м е й н а я  с т о м а т о л о г и я
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У вас  
есть вкус
Продолжаем учиться кулинар-
ным хитростям у известных 
шеф-поваров нашего города! 
Своими фирменными рецептами 
с нашей гостьей, врачом-кос-
метологом Татьяной Заикиной, 
поделился шеф-повар «Вино 
Домино» Сергей Харитонов. 
Вдохновляйтесь! Гарантируем, 
вы влюбитесь в эти простые 
и неординарные блюда!

 

Сергей Харитонов грезил кули-
нарией с детства. За более чем 
десятилетний опыт работы он 
успел посотрудничать с извест-
ными ресторанами Москвы 
и Тулы. Сергея отличает 
творческий и нетривиальный 
подход к приготовлению пи-
щи. Рецепты его блюд свежи, 
привлекательны, но главное, 
просты и понятны.

Теплый салат с беконом  
и орешками

Ингредиенты: 30 г сладкого лука, 
веточка тимьяна, 70 г сырокопче-
ного бекона, зубчик чеснока, 10 г 
фундука, салатный микс, бальзами-
ческий уксус, оливковое масло, соль, 
перец по вкусу. 

Луковицу почистить и разрезать 
на восемь частей. На сковороде с 
разогретым оливковым маслом об-
жарить лук до золотистого цвета. 
Добавить к нему веточку тимьяна. 
Дать специи прогреться, чтобы 
тимьян отдал свой запах. Чеснок 
раздавить ножом, мелко порезать и 
добавить к луку. Бекон нарезать на 
крупные кусочки и выложить на ско-
вороду, поджарить его до хруста. 
Добавить фундук и несколько ложек 
бальзамического уксуса, посолить 
и поперчить.  На тарелку выло-
жить салатный микс, слегка сбрыз-
нуть его оливковым маслом. Сверху 
выкладываем содержимое сковоро-
ды и посыпаем тертым пармезаном, 
украшаем сухариками.

гурман мастер-класс
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Филе лосося с гремолатой 
и сливочным соусом

Ингредиенты: 180 г филе лосося, гремолата, оливковое масло.  
Соус: 80 г 35% сливок, 30 г сыра рокфор. Гарнир: 25 г чернослива,
15 г кураги, 40 г зеленого яблока,  30 г шпината, оливковое масло.

Лосось натереть гремолатой и отправить на несколько минут на хоро-
шо разогретую сковороду. Разогреть духовку до 180°С, выложить рыбу 
на застеленный пергаментной бумагой противень, запекать в течение 
20 минут. 

Готовим гарнир. Чернослив и курагу нарезать на тонкие полоски, 
яблоко — на тонкие слайсы. Смешать яблоко, чернослив, курагу 
и листья шпината, заправить оливковым маслом. 

Для соуса нужно нагреть сливки в кастрюле на медленном 
огне. Нарезать сыр на кусочки, постепенно добавить его в сливки. 
Помешивая, довести до кипения.

Готовый лосось подавать со свежим салатом и соусом.

Аффогато — «утонувший»  
десерт на основе ванильного  
мороженого и крепкого кофе. 

Ингредиенты: 130 г ванильного моро-
женого, горсть грецких орехов, столовая 
ложка сахарной пудры, крепкий эспрессо, 
вода, шоколадный топпинг.

Выложить орехи на противень, засыпать 
сахарной пудрой, залить небольшим коли-
чеством воды и перемешать. Поставить 
в духовку и готовить 20 минут при 
температуре 180°С, чтобы орехи стали 
хрустящими. Сварить очень крепкий 
кофе. Выложить по 2 шарика ванильного 
мороженого в бокал, залить крепким ко-
фе, сверху высыпать орехи. Полить  
шоколадным топпингом. 

Гремолата — это традиционная 
итальянская приправа. Ее легко 

можно приготовить самостоятель-
но, смешав мелко нарубленный 

сушеный чеснок, петрушку, цедру 
лайма, лимона и апельсина.

Фотосъемка проводилась до введения режима самоизоляции.
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Расстройства аутистического спектра

Самостоятельно распознать аутизм в раннем возрасте 
возможно по необычному поведению ребенка:
1.  Не поддерживает зрительный контакт во время разговора, 
смотрит мимо, сквозь собеседника.
2.  Автоматическое повторение слов, фраз, услышанных в чу-
жой речи.
3.  Зациклинность на определенных действиях. Ребенок может 
раскачиваться, как маятник, долго бегать по кругу, не отзыва-
ясь на ваши замечания.
4.  Даже незначительная смена маршрута прогулки может вы-
звать истерику и приступ паники.
Будьте готовы, что аутизм не может быть полностью скор-
ректирован. Но с ребенком нужно начинать работать как 
можно раньше, чтобы он мог найти для себя сферу, в которой 
сможет реализоваться.

Серьезный медицинский диагноз всегда пугает. 
Обсуждаем с экспертами детского центра развития 
и коррекции «Волшебный замок», почему страшный 

диагноз не исключает полноценную жизнь, и выясняем, 
по каким признакам распознать аутизм, 

нарушения речи и слуха.

Наталья Заикина
логопед-афазиолог, 
дефектолог, основатель 
детского центра развития 
и коррекции «Волшебный 
замок»

Анастасия 
Говорова
магистр 
психологии, 
семейный 
психолог, 
дефектолог

Нарушения слуха

Часто именно нарушения слуха являются истинной причиной 
задержки речевого развития.
Обратитесь к специалисту, если заметили у ребенка следующие 
проявления:
1. Реагирует только на очень громкие звуки.
2. Не поворачивает голову в сторону шума от погремушки.
3. Полностью отсутствует реакция на шепот матери.
4. Ребенок не реагирует на речь родителя, если она звучит вне 
поле его зрения.

Особенный ребенок: 
понять и полюбить

Нарушения речи

Речь — королева всех психических функций. Ее наруше-
ния влекут за собой проблемы с мышлением и другими 
когнитивными функциями. Родителям особенно внима-
тельно нужно следить за тем, когда ребенок начинает 
произносить свои первые звуки (есть возрастные нор-
мы развития речи), не мешает ли ему в этом короткая 
подъязычная связка (уздечка) или нарушения мышечно-
го тонуса в речевой мускулатуре? У детей старше трех 
лет о нарушениях речи может свидетельствовать 
скудный словарный запас по сравнению со сверстника-
ми. Малыш может путать временные формы глаголов, 
не согласовывать слова в роде и числе, коверкать слова 
и прочее.

Все дети особенные. Но что делать родителям, если их малыш 
отличается от сверстников особенностями развития?
Наталья Заикина, логопед-афазиолог детского центра раз-
вития «Волшебный замок», считает, что в первую очередь 
проблему нельзя отрицать. Списывая тревожные симптомы на 
возрастные особенности, вы просто оставите ребенка наедине 
с диагнозом и упустите драгоценное время, когда помочь малы-
шу было реально. Вот наиболее яркие особенности в поведении 
ребенка, которые должны вас насторожить.
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  ул. Кирова, 135, оф. 24 
     ул. болдина, 141, оф.212
  Viber Viber  +7 915 682-13-49
 volshebnyizamok

 Психолог 

 Семейная терапия

 Логопед

 Дефектолог

 Курсы этикета

 Творческая мастерская

 Подготовка к школе 

 �Комплексная диагностика 
тремя специалистами

 Английский язык (3+)

 Курсы раннего развития (1+)

 Курс «Мама 1+1»

 �Реабилитация/абилитация 
детей с ОВЗ
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Рекомендации психолога

Анастасия Говорова, 
психолог центра «Волшебный замок»:

«Первое, о чем хочется сказать, — это о том, что диагноз не отменяет 
безусловной родительской любви. Нужно помнить, что «особенный 
ребeнок» не равно «плохой ребeнок» или «плохой родитель».

Зачастую непринятие родителями диагноза скрывает под собой разные 
основания. Например, кто-то боится осуждения в обществе, кто-то 
включает «родительский эгоизм» («у меня не может быть такого 
ребенка»), кто-то сталкивается с непринятием диагноза близкими и т. д. 
Но пока родители не принимают диагноз, они фактически не принимают 
своего ребенка. И тем самым они не могут удовлетворить его потреб-
ности и, конечно, упускают драгоценное время.

Если вы понимаете, что сами не можете справиться с непринятием 
диагноза, мы готовы оказать вам помощь и поддержку.

Держите в голове вопрос: что перевешивает на ваших весах? Страх 
перед обществом, родительский эгоизм или счастье вашего ребенка?

1. �Не создавайте социальный вакуум вокруг себя и своей семьи. 
Не замыкайтесь в себе и на диагнозе.

2. �Не стесняйтесь обратиться за помощью к психологу. Консультации с ним 
помогут быстрее и легче пережить и стабилизировать свое эмоциональное 
состояние, найти внутренние ресурсы для дальнейшей жизни и создания 
необходимых условий для развития особенного ребенка.

3. �Очень сильным ресурсом может стать поддержка людей, у которых 
тоже есть особенные дети. Они могут поделиться опытом.

Наталья Заикина, 
основатель центра:

«Многие родители боятся, что диагноз лишит их ребенка полноценной 
жизни. Это не так. Счастливой жизни таких детей лишает отсутствие 
поддержки и принятия со стороны родителей. Многие из наших вос-
питанников догоняют в развитии своих сверстников. Специалисты центра 
«Волшебный замок» делают все, чтобы адаптировать особенных детей 
к жизни в социуме. Хорошие результаты возможны только при команд-
ной работе медицинских специалистов, педагогов и семьи. Помощь 
своему особенному ребенку — огромный труд. Но вы же хотите увидеть 
его успешным и счастливым во взрослой жизни?»

Комплексную помощь родителям особенных детей вы всегда можете полу-
чить в центре «Волшебный замок». Специалисты окажут вам психологиче-
скую поддержку, которая поможет найти выход из сложных обстоятельств, 
и разработают индивидуальный план корекционно-развивающих занятий 
для вашего ребенка. Подобная совместная работа дефетолога и психолога 
в разы улучшает результат. Также педагоги центра подскажут, к каким
медицинским специалистам нужно обратиться в конкретном случае.
В центре «Волшебный замок» специалисты комплексно работают с детками 
с нарушениями речи, слуха, расстройствами аутистического спектра, задерж-
кой психического развития и др.
Каждый ребенок имеет право на счастливую жизнь!
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Чемпионами не рождаются. Ими становятся. И весь долгий путь к пьедесталу с ребенком проходит его мама. 

Ее вклад в каждую медаль и победу сложно оценить. «Золотой квадрат» делится вдохновляющей историей 

Надежды Колесниковой. Мамы, которая не просто поддерживает своего ребенка, но и помогает развивать 

новый для Тулы вид спорта — синхронное плавание. 

Плавали, знаем!

Кажется, что о плюсах синхронного 
плавания с Надеждой можно 
говорить бесконечно. Один из 
самых многогранных видов спорта 
включает в себя элементы акробатики, 
плавания,  гимнастики, хореографии. 
Во время занятий ребенок закаляется, 
развивает координацию, гибкость, 
вырабатывает правильную осанку 
и учится работать в команде. 
Но, пожалуй, самым важным 
навыком синхронистов является 
развитая дыхательная система. 
Объем легких спортсменок достигает 
6 литров (к слову, у обычных женщин 
этот показатель в три раза меньше).

«После того, как я отвела своего ребенка 
на первое занятие, абсолютно влюбилась 
в этот вид спорта. Мне захотелось, чтобы 
синхронное плавание стало доступнее, 
жило и развивалось в нашем регионе. 
И чтобы  больше девочек  начали ходить 
на тренировки, а не проводить время 
на улице в сомнительных компаниях. 
А для этого нужно было обратить внимание 
государства на наше начинание», — 
рассказывает Надежда.
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Но несмотря на то, что Россия — признанный мировой лидер 
в этом виде спорта, в Туле синхронное плавание появилось совсем 
недавно. Секция начала свое существование в сентябре 2018 года. 
И занятия в ней стоили ощутимые для бюджета любой 
среднестатистической семьи 6 000 рублей.

Балет на воде
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    1-й Восточный проезд, 9
    +7 910-586-67-89
    tula_synchro

занимаются в зале клуба «Динамо». Тренировки в зале 
включают в себя хореографию, акробатику, спортивные 
элементы, танцы. Занятия у тульских начинающих 
спортсменок проходят до пяти раз в неделю, в общей 
сложности 6 часов на суше и 6 часов в воде. Аренда 

«воды» до сих пор является основной статьей расходов. 
Сейчас тренировки проходят в фитнес-клубе 

«Лига чемпионов». 
При наборе к будущим спортсменкам 

не выставляют никаких требований. 
Детей обучают с нуля: учат плавать 

и «растягивают», дают основы 
общей физической подготовки.  
Тренирует детей мастер спорта 
по синхронному плаванию, 
призер российских и 
международных соревнований 

Софья Селецкая. 

Тренер уверяет, что у многих девочек 
есть огромный потенциал, и, если 
синхронное плавание продолжит 
развиваться и получит поддержку, 
мы совсем скоро увидим тулячек 
на Олимпийском пьедестале.

Надежда сама в прошлом спортсменка-легкоатлетка. 
Объединившись с тренером Софьей Селецкой, 
с помощью еще одной инициативной 
мамы Елены Малининой, бывшей 
синхронисткой, поставила пред 
собой глобальную цель — 
сделать секцию федерацией, 
чтобы у юных спортсменок 
было больше возможностей 
для реализации своего 
потенциала, а сами 
занятия стоили не так 
дорого. Ни для кого 
не секрет, если мама (а тем 
более мама-спортсменка) 
взялась за что-то, она этого 
обязательно добьется.
Полноценные тренировки по 
синхронному плаванию включают 
в себя не только занятия в воде, но и 
тренировки на суше. Без зала для уроков хореографии и 
общей физической подготовки воспитать чемпионов 
невозможно. С «сухим» залом Надежде и Елене помог 
Олег Николаевич Даньшин, заместитель председателя 
РОО ОГО ВФСО «Динамо», депутат Тульской городской 
Думы. Сейчас юные синхронистки абсолютно бесплатно 

Олимпийский 
потенциал

Спортивная федерация

0+
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Юлия Рыжкова

Эксперт по счастью 
Тренер по тета-хилингу  
с научным подходом 

Автор женских программ  
личностного роста

Я часто вижу женщин, которые 
словно сошли с одного конвейера, 
но это не делает их счастливыми.

Увидеть, а чем я так уникальна, 
чем я могу поделиться с этим 

миром — вот в чем смысл жиз-
ни, а не в том, где достать 

еще несколько десятков 
тысяч, чтобы стать та-
кой, каких большинство.

Отлично работают прак-
тики и медитации, но 
прежде всего нужно исце-
лить душевные травмы, 
где мы почувствовали 

себя никчемными, ненуж-
ными и непризнанными. В 

этих воспоминаниях всегда 
много боли, и там очень мно-
го убеждений по поводу того, 
что я какая-то не такая и 
мне нужно заслуживать чье-
то одобрение и доказывать, 
что я достойна любви и 

признания. Для меня одной из лучших 
техник перепрограммирования мозга 
и исцеления этих травм стал тета-
хилинг. Он дает потрясающие резуль-
таты уже за одну сессию. Я преподаю 
его с научной точки зрения, где ис-
пользую знания психологии, физики и 
нейробиологии, и вы увидите, как все 
просто работает.

 Можно ходить годами к специали-
стам и застревать в этих травмах, 
перепроживая их. Или читать книги 
по осознанности — это тоже рабо-
тает. Но если вам нужен быстрый и 
безопасный способ, добро пожаловать 
в тета-хилинг.

Потому что в самом слове есть «оценка», а это значит,  
что это снова жвачка для ума — раздавать ярлыки, сравнивать  
и превращать жизнь в вечную гонку за звание «совершенство».

Я много консультирую женщин с так 
называемой низкой самооценкой. 
Причем их внешние данные часто 
прямо пропорциональны количе-
ству их «тараканов». То есть 
чем более красива женщина, 
тем больше убеждений по 
поводу ее «некрасивости».

В чем же причина? Ну, 
конечно, все родом из 
детства, и у каждого из нас 
найдется с десяток трав-
мирующих ситуаций, где 
нас унизили, недолю-
били и указали на свое 
место.

И я вам ответственно 
заявляю, что вся на-
ша неуверенность не в 
лишних объемах на боках 
и отсутствии этих же 
объемов в груди, а в на-
ших мозгах!

Тратить огромное количество денег, до-
водя себя до шаблонных стандартов 

красоты, какой смысл? Если глав-
ный оценщик (ум) будет всегда 
недоволен?

Лично я считаю, что надо 
повышать не самооценку, 
а самоценность. Это абсо-
лютно разные понятия!

Ценность — это прежде всего 
про признание своей уникаль-
ности и только потом 

усовершенствование, но 
не через разные переделки, 

а через раскрытие своего потен-
циала, через творческий подход  

к этому, с большой любовью  
и уважением к себе.

«надо повышать не самооценку,  
а самоценность»

стиль жизни
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счастье
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L̀ Occitane, (30 мл) 690 i
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Крем для рук c персиком 

My Orchard Peach, FRUDIA, 

Maya Korea, (30 мл) 245 i

Защитный крем для рук Gerlasan, 

Gehwol, «Индустрия красоты» 

(75 мл) 905 i

Увлажняющий крем для рук Verveine Agrumes, 

с ароматом цитрусовой вербены, 

Atelier des parfums, (75 мл) 550 i 

Восстанавливающее масло для рук и тела 

Deep Revival, Farmona, «Технологии красоты» 

(275 мл) 1 500 i

Санитайзеры за время самоизоляции 

иссушили кожу рук до изнеможения. 

Команда тотального увлажнения 

спешит на помощь! Делимся 

подборкой наших любимых кремов, 

масел и флюидов, которые можно 

найти в Туле. 

Все в наших 

руках
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Пандемия с самоизоляцией не должны мешать нам оптимистично смотреть 
в будущее и заставлять отказываться от привычных удовольствий. Весна вступила 

в свои права, а значит, пришло время для обновления гардероба. Соблюдаем 
рекомендации ВОЗ и из офлайна переходим в онлайн. В нашем обзоре все о том, 

как сделать интернет-покупки безопасными и для здоровья, и для кошелька. 

Не выходи из комнаты.
Гид по безопасному  

онлайн-шопингу
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#Лучшедома

На самом деле, в самоизоляции есть свои 
плюсы. Наконец-то у вас появилось время 
на то, чтобы выстроить схему гардероба, 
прочитать все статьи нашего fashion-
раздела, составить идеальные капсулы и 
продумать наряды для долгожданных вы-
ходов в свет на несколько месяцев вперед. 
Онлайн-шопинг — выбор модниц, которые 
с умом подходят к составлению своего 
гардероба. В интернет-магазинах вещи 
можно сортировать по цвету, размеру 
и стилю  — найти ту самую кофточку 
или туфли никогда не было так просто. 

Кстати, если вы решили использовать вы-
нужденные каникулы с пользой и, например, 
взяться за изучение иностранного языка, 
освоить новые рецепты или вид актив-
ности, огромный ассортимент современ-
ных интернет-магазинов придет вам на 
помощь в любых начинаниях. Быстро, 
безопасно и, что особенно важно в сложив-
шейся ситуации, без очередей и контактов 
с множеством людей. 

Опасно ли заказывать  
из-за рубежа?

Эпидемиологи уверяют, что вирусы на 
поверхностях внутри помещений живут 
не более семи дней. Причем на тканях 
и других пористых материалах их срок 
жизни короче, чем на водонепроница-
емых, например, пластике. Доставка 
в Россию у большинства зарубежных 
интернет-магазинов занимает от 
двух недель, что делает заражение 
вирусом через посылку событием край-
не маловероятным. Однако не стоит 
забывать о курсе валют. В последнее 
время доллар стал ощутимо дороже. 
Соответственно, прибавили в цене и 
вещи из-за рубежа. Рекомендуем учиты-
вать этот фактор и отдать предпо-
чтение российским онлайн-площадкам. 
Так вы не обожжетесь на дорогом долла-
ре и поддержите локальных дизайнеров 
в это непростое время. 

Топ-5 российских онлайн-магазинов:

1. Aizel.ru

Первый в России онлайн-магазин товаров класса люкс. Коллекции знаме-
нитых модных домов собраны на одном сайте, где их сразу же можно зака-
зать с доставкой на дом. Кстати, у Aizel.ru есть свой онлайн-аутлет. Там 
можно купить вещи, аксессуары и обувь из коллекций прошедших сезонов 
со скидкой до 90%.

2. DressOne.ru

На этой онлайн-площадке представлены исключительно отечественные 
дизайнеры. Выборка достойная: Alexander Kondakov, Kalmanovich, LES’, 
Roi Et Moi и Viva Vox, есть украшения Masterpiece и Volha. Модниц, которые 
предпочитают рациональные покупки, впечатлит масштабный раздел sale, 
здесь можно купить брендовые вещи по разумным ценам. Доставка в регио-
ны осуществляется курьерскими службами.  

3. lamoda.ru

Амбициозный маркетплейс, где представлено более 700 брендов одежды, 
обуви и аксессуаров, позволяет совершить путешествие в мир моды, 
не выходя из дома. Для удобства на сайте есть собственный онлайн- 
журнал о моде с консультациями стилистов для подбора образов.

«Как не отстать от модных 
трендов, когда «вход» в Милан 

и Париж воспрещен?»

0+
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4. Wildberries.ru

Российская интернет-площадка, на которой без преувеличения можно найти все: от 
дефицитной гречки до смартфона. Ставим ему лайк за огромный выбор товаров и 
комфортную и быструю доставку.

5.Ozon.ru

Интернет-гигант, который не нуждается в представлении. Но хотим отметить, 
что ради безопасности клиентов Ozon.ru добавил новую опцию в доставку — теперь 
курьер может оставить посылку у двери, не контактируя с вами. Для этого доста-
точно поставить галочку в соответствующем пункте при оформлении заказа или 
написать в комментариях.

Пользуйтесь картой

Позаботьтесь о своей безопасности сами. Минимизируйте контакты с наличными 
деньгами. В соцсетях уже не первый день ведутся споры о том,  могут ли вирусы пере-
даваться через купюры и монеты. Наше мнение — лучше обезопасить себя и платить 
бесконтактно. Центральный банк уже порекомендовал банкам ограничить выдачу  
наличных. Мир меняется, и сейчас самое подходящее время, чтобы задуматься  
о выборе выгодных дебетовых и кредитных карт.

Правильный выбор

Светлана Мужичкова, управляющая  
банка ВТБ в Тульской области, 
старший вице-президент:  
«Для онлайн-покупок можно  
использовать зарплатную карту. 
Но безопаснее завести отдель-
ную — для оплат в интернете. 
Правильный выбор банка-эмитента 
и карты — залог вашего спокой-
ствия, комфорта и выгоды. Для 
оформления карты выбирайте 
надежный банк, а для получения 
большей пользы от покупок об-
ратите внимание на его бонусные 
программы. При правильном выборе 
банка и карты каждое приобрете-
ние принесет скидки, баллы, бонусы, 
повышенный процент на остаток 
по карте, льготные условия креди-
тования и другие выгоды».

«Специалисты советуют завести отдельную 
дебетовую карту для работы в интернете»

                              Техника безопасного онлайн-шопинга

1. Обращайте внимание на правильность написания сайта в адресной строке – 
нет ли там неверных букв или лишних символов.  

2. Проверяйте, защищен ли сайт шифрованием, которое не позволит узнать мо-
шенникам данные вашей карты. Посмотрите в адресную строку своего браузера, 
на защищенных сайтах в левом верхнем углу должен быть изображен «замочек».

3. Большинство банков пользуются технологией верификации 3D-Secure. После 
совершения платежной операции на телефон клиента, привязанный к карте, 
приходит смс с кодом, который необходимо ввести для подтверждения покупки. 
Чтобы избежать мошенничества, рекомендуем своевременно актуализировать 
свои контактные данные в банке.
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Дело 
ваше

Планируете открытие собственного 
фитнес-клуба, кафе, онлайн-школы или 
уже организовали свое небольшое дело? 

Тогда этот текст точно для вас. 
Мы поговорили с победителями конкурса 

«Предприниматель года –2019» 
об основных ошибках, которые 

совершают бизнесмены, и о мерах 
государственной поддержки, которые 

помогут их избежать.

ТУЛЬСКОЙ ОБЛАСТИ

ЦЕНТР 
ПОДДЕРЖКИ 
ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬСТВА

ТУЛЬСКОЙ ОБЛАСТИ

ЦЕНТР 
ПОДДЕРЖКИ 
ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬСТВА
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Организатором конкурса 

«Предприниматель года – 2019» 

выступил центр «Мой бизнес». 

Задача центра — помочь и начинающим, 

и опытным предпринимателям разо-

браться во всех тонкостях ведения биз-

неса. Этот проект для тех, кто живет 

идеей создания собственного дела или 

просто чувствует в себе силы начать 

что-то свое. Специалисты центра 

могут помочь бизнесменам на каждом 

этапе: от проверки конкурентоспособ-

ности идеи и выбора формы организации 

предприятия до сдачи отчетности. 

Кроме того, «Мой бизнес» проводит 

тренинги, семинары, образовательные 

курсы и форумы, а также конкурсы, по-

могает получить займы и поручитель-

ства на льготных условиях, предостав-

ляет информацию о грантах, помогает 

вывести продукт на внешние рынки, 

оплачивает изготовление практически 

любой технической документации для 

производственных предприятий.  

 г. Тула, ул. Кирова, 135, к.1, оф. 420  
 8-800-600-777-1

 hub71.ru     cpp_tula      hub71_ru 
 TulaTRFCPP      my.biz71

  ТРФ Центр поддержки предпринимательства

Место съемки: 
GAGA studio 
Фотограф: 
Елена Кононенко

стиль жизни бизнес
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Серегин 
Александр Александрович, 
предприниматель года в сфере услуг, 
сеть фитнес-клубов «Академия фитнеса»: 

Сапов 
Алексей Александрович, 
 предприниматель года в сфере сельхозпроизводства: 

«Я занимаюсь пчеловодством с самого детства, 

а первые ульи завел мой дедушка еще в далеком 1952 году. 

В 2013 году я прошел обучение на программе «Ты — пред-

приниматель», начал делать и продавать мед в новой упа-

ковке — подарочные наборы, красивые бочонки, шкатулки 

и т.  д. В это же время зарегистрировался как ИП. Это был 

мой первый опыт сотрудничества с центром «Мой бизнес», 

затем были различные конкурсы, гранты. Это изменило мои 

позиции на рынке и дало дополнительный заряд для раз-

вития. «Мой бизнес» — очень классное подспорье для пред-

принимателя. Здесь я общаюсь, завожу новые знакомства, 

нахожу новых клиентов. В любое время можно получить 

консультацию юриста, решить вопросы по сертификации 

и много других проблем. Специалисты центра помогают 

не стоять на месте. А ведь именно бездействие — главная 

ошибка любого предпринимателя. Я не говорю о том, что 

нужно работать не покладая рук 24/7, конечно, важно пла-

нировать, делегировать, держать все под контролем. А вот 

бездействовать в момент, когда нужно принять решение 

и сделать важный шаг, недопустимо».

«Академия фитнеса» — это многофункциональный спор-

тивный центр для взрослых и детей. Мы начали с неболь-

шого и на тот момент единственного клуба в Киреевске. 

Сейчас выросли в сеть:  к клубу в Киреевске добавилось два 

больших центра в Туле. Одно из важных направлений нашей 

работы — социальное. В «Академии фитнеса» действуют 

специальные цены для социально незащищенных слоев 

населения, а также выделены бесплатные часы посещений 

для людей с ограниченными возможностями здоровья. 

Бизнесмену важно быть смелым. Весь мой бизнес — это 

смелые решения. Сначала решение открыть первый клуб 

в небольшом городе, затем выйти на тульский рынок. 

Что касается ошибок, то не ошибается только тот, кто 

ничего не делает. Я не всегда разумно и действенно вклады-

вал деньги. Просто не всегда понимал, как сделать это вер-

но. Здорово, что есть центр «Мой бизнес», который может 

помочь с решением практически любых вопросов».
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«Мы занимаемся производством 
традиционной белевской пастилы, 
мармелада, выпечки с 2013 года. 
Наша главная гордость — возрож-
денная рецептура белевского пряни-
ка. Именно этот продукт отличает 
нас от многих других компаний, 
производящих сладкое. Белевскому 
прянику нет аналогов, он не похож 
на привычный тульский. Я жалею о 

том, что не занялся производством 
раньше. Пожалуй, именно это могу 
назвать своей главной ошибкой. 
Я родился и вырос в Белеве, с самого 
детства знал все о наших традици-
онных лакомствах.  Производство — 
одна из самых сложных отраслей 
бизнеса, здесь нужно учитывать 
сразу массу деталей и нюансов, нуж-
на не только хорошая идея, но и зна-

чительные финансовые вложения. 
Чтобы все получилось, важно иметь 
за спиной надежную поддержку. 
Сотрудничество с центром 
«Мой бизнес» во многом мне ее 
обеспечило. А победа в конкурсе 
стала новой ступенью в развитии 
компании. Нашу продукцию 
по достоинству оценил губернатор, 
это стало огромной мотивацией». 

Самошин 
Вадим Владимирович, 
предприниматель года 
в сфере производства, 
ООО «Традиции Белева»:

стиль жизни бизнес
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«Компания Soft Gold производит 
программное обеспечение, которое 
используется более чем в 120 стра-
нах мира. Мы разработали простые 
и удобные программы для работы 
с проектно-конструкторской до-
кументацией (чертежами, пла-
нами, схемами). Также выпускаем 
библиотеки для разработчиков. 
Они используются для обработки, 

отображения и хранения векторной 
графики. Наш многофункциональный 
графический редактор для проекти-
ровщиков и инженеров-инвентариза-
торов используется во многих БТИ, 
а также в государственном предпри-
ятии кадастра Молдовы. Soft Gold 
в it-сфере уже более 20 лет, но 
заниматься производством уникаль-
ного продукта мы начали не сразу, 

долго работали на заказ для крупных 
международных компаний. Отказ 
от этого, пожалуй, стал самым 
смелым, но вместе с тем и самым 
успешным бизнес-решением. Конкурс 
«Предприниматель года – 2019» дал 
множество новых возможностей. 
«Мой бизнес» — уникальная площад-
ка для коммуникации власти и биз-
несменов. Нас здесь слышат».

Сидоркин 
Дмитрий Сергеевич, 
предприниматель года 
в сфере IT- технологий, 
ООО «Софт Голд»:
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«Жизнь в стиле ECO» — это социально от-
ветственный проект для предпринимате-
лей и всех тех, кому небезразлично влияние 
человека на окружающую среду. Сегодня мы 
формируем экосообщество, состоящее из со-
циально ответственных и активных пред-
ставителей бизнеса и общественности. Нас 
объединяют жизненные ценности, забота 
о здоровье и экологии. Нам небезразлично, 
в каком будущем будут жить наши дети. 
Подумайте, как изменится наша жизнь, если 
уже сегодня мы начнем пить качественную 
воду и сократим использование пластиковых 
бутылок? Если мы пересмотрим подход к 
поддержанию чистоты дома и в индустрии 
гостеприимства?

Ключевым партнером программы была вы-
брана компания Amway. Почему именно она? 
Нам близка философия Amway. Уже 60 лет 
Amway представляет экологичные товары 
по всему миру, реализует масштабные бла-
готворительные проекты и поддерживает 
предпринимателей. Одна из таких мер 
поддержки — федеральный образователь-
ный проект «Мама-предприниматель». 
Победительница конкурса получает грант 
от компании Amway на реализацию своей 
бизнес-идеи. Для нас, как мам с большим 
опытом в бизнесе, это важная инициатива. 

Жизнь  
в стиле ЭКО
Жизнь изменилась. Бизнес тоже. 
Наше завтра зависит от того, насколько 
осознанными окажутся наши решения  
уже сейчас. В Туле стартовал проект 
«Жизнь в стиле ECO». И хочется верить, 
что эта программа — первый шаг 
к экологическим трансформациям бизнеса  
и жизни в целом. Инициаторы проекта 
в Туле — председатель Клуба женщин  
предпринимателей Светлана Кайдарова  
и нутрициолог, основатель проекта 
«Осознанное долголетие»  
Анжела Лукашенко.

Фото: Елена Кононенко 
Продюсер съемки: Эльвира Гафина 
Стиль: салон одежды «Амели» 
Место съемки: фотостудия Gaga Studio



59

Согласно исследованиям, наше здоро-
вье на 20% зависит от генетики, на 
20% от экологии, на 10% от меди-
цины и на 50% от того, какой образ 
жизни мы ведем, что мы едим и пьем!

Качество воды в городах оставляет 
желать лучшего: изношенный водо-
провод, примеси и хранение воды в 
пластиковых бутылках — все это 
накладывает отпечаток.  А ведь 
именно молекулы воды — главный 
строительный материал нашего 
здоровья. 

Поэтому, в первую очередь, мы задума-
лись об улучшении качества воды, ко-
торую мы потребляем. И эту возмож-

ность нам дала уникальная система 
для домашней очистки воды eSpring. 
Благодаря использованию запатенто-
ванной в США технологии угольного 
фильтра и УФ-лампы система удаляет 
из воды более 140 потенциально 
опасных для здоровья загрязнителей, 
уничтожает до 99,99% болезнетвор-
ных бактерий, вирусов, но при этом 
сохраняет в воде полезные минера-
лы, от которых зависит ее вкус 
и польза! Вы получаете прозрач-
ную чистую и безопасную воду, 
которую приятно пить. 

Любой бизнес должен выделяться 
среди конкурентов. У участников 
проекта «Жизнь в стиле ECO»  есть 
возможность получить экосертифи-
кат, подтверждающий использова-
ние экологичной продукции, заботу 
о клиентах и окружающей среде. 

Это будет особенно актуально для 
владельцев отелей, ресторанов, 
кафе, фитнес-центров, салонов 
красоты и клиник. Тем более в такое 
непростое для экономики время. 

Еще одно преимущество: инфор-
мация о вашем бизнесе будет 
размещена на российском сайте 
проекта, что позволит узнать о 

вас большему числу клиентов. 

Проект «Жизнь в стиле ECO» 
дает возможность использовать 
экологическую продукцию на спе-
циальных условиях:
 �Скидка до 23% на все виды 

экотоваров.
   �Экономия денег за счет ис-

пользования концентратов.
       �Личная страница на официаль-

ном сайте Amway.

Мы прекрасно понимаем, что в ны-
нешней непростой экономической 
ситуации многим придется сменить 
сферу деятельности, возможно, 
даже искать новую работу. Проект 
«Жизнь в стиле ECO» — это воз-
можность дополнительного дохода 
в сообществе людей, разделяющих 
одни ценности. Пользуясь любимой 
продукцией высокого качества и ре-
комендуя ее знакомым, вы получаете 
кэшбэк и вознаграждение от Amway. 

Присоединяйтесь к программе 
«Жизнь в стиле ECO» и Клубу женщин 
предпринимателей. Меняйте каче-
ство своей жизни и влияйте пози-
тивно на окружающую среду вместе 
с нами.

Светлана Кайдарова, председатель 
клуба женщин предпринимателей.
В бизнесе 20 лет. Многодетная мама  
 svetlanakaidarova

Анжела Лукашенко, 
сертифицированный нутрициолог.
В бизнесе 30 лет. Многодетная мама  
 angela _ mog

Чистая польза

Для представителей бизнеса

Для самозанятых

Узнайте подробнее о проекте  по тел.:  8 910 584-82-85 и на сайтеwww.iameco.com.ruТу
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В Туле состоялось торжественное открытие 
центра «Мой бизнес». Мероприятие посетили 
более 200 предпринимателей, а также первые 
лица города. Команда центра подготовила для 
гостей насыщенную программу, в которую вошли 
выступления бизнес-тренеров мирового уровня, 
презентация клуба бизнес-наставников 
и, конечно, консультации от специалистов центра. 
Рассказываем, как это было.

стиль жизни

Твой бизнес — 
твое будущее 

бизнес

«Открытие этого центра — важный и правильный шаг. Но мы не соби

раемся останавливаться на достигнутом. Инфраструктура государствен-

ной поддержки будет совершенствоваться для вас и рядом с вами, чтобы 

стать надежным плечом для создания и развития малого бизнеса. Уже 

сейчас в этом центре начинающие и опытные предприниматели могут 

в режиме «одного окна» получить порядка 350 услуг. Это меры поддержки 

в самых разных ситуациях — от открытия бизнеса до выхода на экспорт. 

В текущем году в нашем регионе их количество будет только расти, 

появятся новые инструменты и меры государственной поддержки для 

малого и среднего предпринимательства», — отметил Григорий Лаврухин. 

Вступительным словом 

открыл мероприятие заме-

ститель председателя пра-

вительства Тульской области 

Григорий Лаврухин.

«Мой бизнес» — это уникальный 
проект, который призван помочь 
и молодым, и опытным предпринима-
телям разобраться во всех тонкостях 
ведения бизнеса. Здесь вы сможете 
присоединиться к полезным 
образовательным программам, 
выиграть премию для своего бизнеса, 
получить льготный займ и арендовать 
помещение по низкой цене.

В новом центре для этого есть все: 
переговорные комнаты, учебные 
классы, конференц-зал. Центр 
был создан в рамках реализации 
национального проекта «Малое 
и среднее предпринимательство 
и поддержка индивидуальной 
предпринимательской инициативы».

 Фото: Петр Вербицкий

стиль жизни бизнес
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Аниса Каверина, участник программы 
«Наставничество–2019»: «Могу сказать точно, что 

участие в этой программе перевернуло мой взгляд 

на многие вещи. И думаю, 

я не единственная из на-

ставников — предпринима-

телей со стажем — изме-

нила свое отношение к вла-

сти. Сейчас государство 

действительно помогает 

бизнесу. А программу на-

ставничества обязательно 

нужно продолжать. Общение 

с ментором — толчок и под-

держка для любого начинаю-

щего бизнесмена».

Далее Вячеслав Романов, председатель комитета Тульской обла-

сти по предпринимательству и потребительскому рынку, презен-

товал проект «Клуб наставников». В его рамках опытные пред-

приниматели будут делиться опытом с начинающими коллегами.  

Поэтому, если вы только собираетесь запустить свое дело или, 

как опытный предприниматель, хотите поделиться знаниями и 

опытом, — обращайтесь в центр «Мой бизнес»! Также Вячеслав 

Романов поблагодарил участников проекта «Наставничество» 

прошлого года, вручив благодарственные письма. 

Сергей Елисеев, участник программы 
«Наставничество–2019»: «Участие в программе —

прекрасный, взаимовыгодный опыт. Я благодарен центру 

«Мой бизнес» за возможность стать наставником. Сейчас 

существует множество реально работающих мер государ-

ственной поддержки, «Клуб наставников» — одна из них. 

Мне кажется, это особенно важно в кризисный период. 

Сейчас нам всем важно продолжать работать, находить 

возможности для развития и помнить, что государство 

всегда нам поможет».
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Программу мероприятия продолжил Александр Кравцов, 

президент группы компаний «Руян», создатель и владелец бренда 

«Экспедиция».  Александр уверен, что именно сейчас наступает время тех, 

кто меняет этот мир,  — предпринимателей. Но, чтобы добиться успеха, 

важно делать то, что ты действительно любишь.  Александр поделился 

с залом своей простой формулой победы: ваше дело можно будет назвать 

успешным только тогда, когда оно будет приносить вам не только доход, 

но и искреннюю радость.  Чтобы добиться этого, нужно в первую очередь 

хорошо узнать себя и только потом что-то дарить этому миру. Спикер напомнил, 

что хороший бизнесмен — это всегда побочный продукт  хорошего человека.

«Энергия 
приходит туда, 
где рождаются 

мечты» 

    7 перспективных идей для бизнеса   
1. �Сопровождение пожилых людей. Сюда можно отнести 

что угодно: от создания гаджетов для пожилых до организа-
ции клубов и курсов для людей 45+. Эта ниша практически 
полностью свободна. С постоянным повышением уровня 
жизни она будет становиться только перспективнее. 

2. �Продление жизни. Жизнь — сакральное понятие для 
человека. Товары и услуги, которые смогут ее продливать 
и делать старость комфортнее, будут пользоваться 
невероятным спросом. 

3.� Ландшафтный дизайн. Люди устали жить в бетонных 
коробках. Многие уже переезжают за город, делая 
мегаполис местом только для работы. И многие хотят 
сделать загородную жизнь красивой.  

4. �Антиодиночество. Услуга «друг на час», создание среды 
для общения и знакомств. Современный городской житель 
устал от одиночества. 

5. �Служба быта по принципу «одного окна». 
Все: от заказа пиццы до выбора репетитора 
по испанскому — можно сделать в одном месте. 

6. �Без человека! Заменяйте сотрудников программами 
или переводите часть задач на аутсорс.

7. Онлайн-образование. 

   Главные ценности хорошего бизнесмена:  
• лидерство • человечность • мобильность • адекватность

Следом на сцене появился Александр Белороков, 

бизнес-тренер международного уровня. 

Он рассказал участникам мероприятия о бизнес-

трендах, которые помогут вывести стартап 

на новый уровень, поделился секретами мышления 

миллиардеров и идеями для успешных проектов. 

Участники мероприятия встретили лектора 

бурными аплодисментами и  еще долго обсуждали 

яркое выступление и энергичную подачу Александра. 

Он посоветовал тульским бизнесменам строить 

бизнес без учета конкретной территории, быть не 

маркетологами, а клиентологами, ориентироваться 

не на группы, а на конкретных людей.  И сделать 

главной целью своего бизнеса не прибыль, а потря-

сающий уникальный клиентский опыт. 

0+

стиль жизни бизнес



63

ТУЛЬСКОЙ ОБЛАСТИ

ЦЕНТР 
ПОДДЕРЖКИ 
ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬСТВА

ТУЛЬСКОЙ ОБЛАСТИ

ЦЕНТР 
ПОДДЕРЖКИ 
ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬСТВА

Предпринимателей, интересующихся быстрой и адресной 
государственной поддержкой, ждут по адресу:

  Тула, ул. Кирова, 135, к.1       8-800-600-777-1
 hub71.ru     cpp_tula      hub71_ru 

 TulaTRFCPP      my.biz71
  ТРФ Центр поддержки предпринимательства

 Т
ул

ьс
ки

й 
ре

ги
он

ал
ьн

ый
 ф

он
д 

«Ц
ен

тр
 п

од
де

рж
ки

 п
ре

дп
ри

ни
м

ат
ел

ьс
тв

а»
.

Светлана Кайдарова

Оксана коренюгина

Фатима Мальсагова

Галина Савчук, 

участник мероприятия: 

«Когда становишься на путь предпринима-

тельства, ты осознанно отказываешься от 

руководства, четких инструкций, начальников. 

Все вопросы приходится решать самому. 

И очень здорово, что власть заметила пред-

принимателей и начала им помогать. В центре 

«Мой бизнес» помогут решить любой вопрос. 

Это бесценно. Я не раз участвовала в меропри-

ятиях центра и, помимо важных знаний, полу-

чала массу полезных контактов». 

Юлия Шаламова и  Татьяна Агибалова

Татьяна Кардаш

Светлана Квасова

Валентин Масленников



Самый мощный инфоповод года, повлекший за собой самоизоляцию, разваливает 
малый бизнес, и некоторые отрасли уже демонстрируют значительный спад.  

Как вернуть свои деньги? Правильно выстроить маркетинг.

Алена Шперова,
директор маркетингового 
агентства «Кейс»

Антикризисный
маркетинг

С начала необходимо понять, какие те-
перь потребности у вашего клиента. 

В связи с пандемией и кризисом у вашей 
ЦА развиваются новые поведенческие 
сценарии. Оцените, насколько в данный 
момент времени ваш бизнес решает че-
ловеческую потребность? Скорее всего, 
запрос изменился.

Теперь потребитель не руководству-
ется эмоциональными запросами при 
покупке, поэтому просел рынок одежды, 
развлечений и вообще люксовая ниша — 
людям негде демонстрировать новинки 
«рашн фешн вик».

Итак, что я могу посоветовать тем, кто 
не собирается умирать прямо сейчас: 

1 �Инвестировать в маркетинг все 
равно придется — прогнозируемый 
кризис растянется на пару лет. Сейчас 
нужно хорошо проанализировать свое 
торговое предложение и дать людям то, 
что им нужно.

2   �Настраивать таргетированную 
рекламу. Конкуренция в онлайне за-
метно возрастет, поэтому будьте 
готовы к большим затратам. Но есть 
и хорошие новости: вы нарастите 
базу, с которой будете работать в 
ближайшие годы.

3     �Менять почаще офферы (хорошее 
коммерческое предложение — то, что 
вы размещаете в рекламном макете, 
креативе). Нельзя показывать одно 
и то же рекламное сообщение — это 
так не работает. 

4 �Сгенерировать под каждый сег-
мент отдельное предложение — 

вы же понимаете, что домохозяйки 

покупают одно, студенты — другое. 

Если у вас продукт узкой направленно-

сти, надо понять, как вы можете быть 

полезны каждому сегменту, найти их 

желания, страхи и создать оффер, 

ориентируясь на это. 

5 �Кросс-маркетинг и коллаборации. 
Сегодня сила — в объединении. Дать 

совместную скидку, предоставить 

общую услугу. Такие проекты будут 

актуальны как для онлайновых реклам-

ных носителей, так и для оффлайна 

(глянец, например).

6 �Шикарное время для тех, у кого  
была CRM. Сейчас вы можете выявить 

лояльную к себе базу, сформулировать 

для нее уникальное предложение по 

скидкам и обзвонить каждого.

7 �CEO-оптимизация и контекстная 
реклама. Адаптируйте свой сайт под 

современные реалии, добавьте кнопки 

«купи сейчас» и «задать вопрос», чтобы 

вовлекать посетителей.

Да, наша жизнь трансформируется, 

но останется жизнью. С другими потреб-

ностями, которым придется соответ-

ствовать. Факт в том, что рекламиро-

вать свои товары и услуги все равно при-

дется — самоизоляция рано или поздно 

закончится, а ваш бизнес — нет!

64 золотой квадрат	 апрель-май 2020

стиль жизни бизнес



Самый простой способ создать хюгге — 
зажечь свечи, или, как они называются 
на датском, levende lys — «живые огни». 
В Дании свечи зажигают везде: в школах, 
в залах для совещаний, в ресторанах. Они 
создают атмосферу эмоционального теп-
ла. В датском даже есть слово lyseslukker, 
которое буквально переводится как «тот, 
кто задувает свечи», а на самом деле 
означает «человек, который портит всем 
удовольствие». Нет свечей — нет удовольствия.

Хюгге заключается не столько в вещах, сколько в 
атмосфере. В ощущении покоя и безмятежности. 
Приглушенный свет, объемные пледы и много мягких 
подушек помогут создать hyggekrog (хюггекрог) — 
укромный уголок, где можно поваляться с книгой и 
расслабиться.

В полной мере хюгге можно ощутить только в 
компании близких людей. Приготовьте ароматный 
рататуй и соберите друзей за столом (кухня — без 
преувеличения любимое место датчан) или проведи-
те вечер, играя в настольные игры.

Отдельный элемент хюгге-счастья — баловать себя 
вкусностями. Не экстравагантными, а простыми. 
Домашние яблочные пироги с корицей, овощное рагу 
с пряностями, ароматный домашний глинтвейн, 
горячий суп и, конечно, кофе. 

Счастье по нygge 
Хюгге — датская философия счастья, олицетворяющая уют, 
вкусную еду, душевное общение и спокойствие. Колумнист 
Евгения Водяхо делится простыми правилами хюгге, которые 
легко воспроизвести в российских реалиях. 

Текст: Евгения Водяхо 
Фото: Ольга Быковская

  
 

Солнце за окном (пусть и редкое), 
мягкий плед, интересная книга, настоль-
ная игра, в которую играете всей
семьей — детали, которые в конечном 
счете и создают ощущение счастья. 

 

У соседей датчан, шведов, есть по-
нятие «лагом» — «ровно столько, 
сколько нужно». И эта философия 
гармонично пересекается с хюгге. 
Жители скандинавии предпочита-
ют продуманный гардероб и каче-
ственные ткани. Не перегружают 
интерьер избыточными деталями. 
Вкусно едят, но при этом соблюда-
ют умеренность. 

Датчане уверены, что в кружке чая 
с медом больше хюгге, чем в бокале 
шампанского, а время лучше прове-
сти за настольными играми, чем в 
телефоне. И пожалуй, в современ-
ных реалиях нам всем совершенно 
необходимо хоть иногда включать 
режим хюгге и просто наслаждать-
ся повседневностью. 

«Необходимо хоть иногда 
включать режим хюгге и просто 

наслаждаться повседневностью»

«Хюгге, или 
Уютное счастье 

по-датски» Хелен 
Расселл (16+).

История о том, как 
редактор Marie 
Claire меняет офис, 
шпильки и Лондон 

на маленький дат-
ский городок, 

холод и уют.  
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Однажды я чуть не вышла замуж
И это «чуть» обернулось полной катастрофой в моей личной жизни, крахом само-
оценки и беспросветной депрессией длинной в пару месяцев. Наверное, я до сих пор 
продолжала жалеть себя и постоянно думать о том, за что он так со мной, если 
бы не спор, который предложила моя подруга. Суть пари: я должна ходить мини-
мум на одно первое свидание в неделю в течение полугода. И неважно, в нужном 
я настроении или предпочла бы провести вечер в обнимку с ведром мороженого. 
Справлюсь — выиграю приятный денежный бонус и бутылку любимого шампан-
ского, нет — стыд, позор и минус уже в моем кошельке. Стимул согласиться 
был внушительный, и я давно хотела проверить теорию «если что-то 
интенсивно практиковать, успех неизбежен» на чем-то поинтереснее 
набивших оскомину курсов английского и «любимого» спортзала. Тогда, 
скачав пару дейтинговых приложений, я даже не могла подумать 
о том, насколько перевернет мою жизнь этот «марафон». 

Наверное, вы уже догадались, что спор я выиграла (и даже 

перевыполнила «план»).

Свидание 2. Мы болтали: он о себе, а я — ногой
Как мастер спорта по тиндеру и первым свиданиям (по своему 

собственному мнению), хочу предостеречь: встреча в кофейне в 90% 

случаев превратится в собеседование. Провальное собеседование.

Легкая переписка в приложении, забавные шутки, широкая улыбка 

и рост 190 (!) — казалось бы, лучшего варианта не найти. Но только казалось.

Мы встретились в уютной кофейне, он заказал латте — начало было довольно 

милым. Но буквально через 10 минут мне начало казаться, что мой собеседник при-

шел не на свидание, а на встречу с автором своей биографической книги. Он рассказал 

мне все: начиная от забавных случаев из детства, заканчивая сегодняшней ссорой 

с начальником. Не знаю, почему я не ушла в первые полчаса. Прервался кавалер только 

для того, чтобы задать мне пару вопросов о моем образовании и карьере. Узнав, что 

что я филолог, молодой человек подозрительно обрадовался, начал что-то искать 

в своем телефоне. Через пару минут протянул смартфон мне и сказал: «Это моя 

пьеса, посмотри, проверь. Мне кажется, вышло гениально, но мнение професси-

онала не помешает!» Именно тогда я поняла, что мне пора: тестовое зада-

ние на этом «собеседовании» проходить нет никакого желания.

100 первых свиданий
Часть 2. 

Привет, я Таня, и за последний год я сходила на 100 первых свиданий. 
Стоп! Давай обойдемся без осуждения: в каждой избушке свои погремушки, 

и любой имеет право на хобби, пусть даже и такое экстравагантное. 
Но обо всем по порядку. 

«если что-то 
интенсивно 

практиковать, 
успех 

неизбежен»

Продолжение следует...





Иордания — это ожившая восточная сказка, находящаяся в самом центре Святой Земли. Эта страна 
богата на памятники архитектуры и природы. И каждый из них — руины древних городов, византийские 

базилики, Мертвое море, пещеры бедуинов — тянет на незабываемые приключения. Марина Куклина, 
популярный travel-блогер @mari_happytravel, рассказала о своих впечатлениях от Хашимитского королев-

ства и поделилась лайфхаками, которые помогут вам спланировать собственное путешествие. 

Восьмое  чудо света

Семейное путешествие в Иорданию мы планировали еще 

пять лет назад. Но как только мы нашли гида и выбрали 

отели, началась война в Сирии. Решили не рисковать 

и отложить поездку. Война закончилась, дети подросли, и 

я поняла, что лететь нужно сейчас. Поскольку отправлять-

ся к берегу реки Иордан лучше весной или осенью, мы 

решили поймать последние школьные каникулы и прове-

сти их там. Все наше приключение заняло 10 дней, за ко-

торые мы успели побывать в городе Аммане, восхититься 

«марсианскими» пейзажами пустыни Вади-Рам, влюбить-

ся в ночную Петру (восьмое чудо света), познакомиться 

с местными бедуинами, омолодиться в Мертвом море 

и прогуляться по руинам древнего города Джераша. 

Советую не рассматривать Иорданию только со стороны 

Петры. Все места, которые мы посетили, уникальны, Марина Куклина, travel-блогер

стиль жизни вояж
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и таких вы не найдете больше нигде. И не нужно быть 

древним провидцем, чтобы сказать, что, побывав в Иор-

дании однажды, вам захочется возвращаться туда снова, 

снова и снова.

На другой планете — пустыня Вади-Рам

Вы наверняка видели пустыню Вади-Рам с самых раз-

ных ракурсов. Очень многие фильмы про другие плане-

ты, сказки и фэнтези снимались именно в ее неземных 

«декорациях». Там стоит побывать хотя бы раз в жизни, 

чтобы увидеть усыпанное плеядами звезд небо ночью, 

бесконечную лазурную гладь днем, завораживающие 

закаты и чарующие рассветы. В Вади-Рам обычно при-

езжают на одну ночь, но мы решили остаться на двое 

суток, чтобы застать и рассветы, и закаты. 

Остановились в пятизвездочном 

отеле Full of Stars, в котором номе-

ра закрыты прозрачным куполом 

и можно всю ночь любоваться 

бесконечным звездным не-

бом. Пять звезд в пустыне 

сильно отличаются от пяти 

звезд во всех остальных 

уголках мира. Как минимум 

размерами номеров. В нашем 

«куполе» была одна кровать, 

полметра пространства вокруг нее 

и микро-санузел. Но на самом деле, 

когда в час ночи моя дочь-подросток раз-

будила меня восторженным «Смотри!», я поняла, 

что этот отель не пяти, а тысячи звезд. Пленка купола 

словно растворилась, и перед нами предстал безупреч-

ный пейзаж. Инопланетную пустыню будто накрыло 

темным одеялом с бесконечной россыпью звезд. 



Казалось, что, если протянешь руку, сможешь сорвать 

с неба одну из них. Кстати, в пустыне в качестве гида 

можно взять местного бедуина, и тогда вы сможете 

остаться на ночь у него в пещере! Да-да, они все еще 

живут в пещерах, но в основном старшее поколение.

В пещере вас ждет костер, на котором готовят вкусный 

чай и рис с пряностями, пледы прямо на песке и инте-

ресные рассказы от хозяина жилища.

Поездка в Петру — искушение, которого не избежать

Ночная Петра давно была в моем списке must see. 

Представьте себе: сначала вы идете по узкому каньону, 

высота стен которого достигает 120 м, и на протяже-

нии всего пути, а это 1 200 м, он освещается свечами, 

и вдруг, среди узкого прохода вы видите его — главный 

фасад храма, такой величественный и монументаль-

ный, и 1 800 зажженных свечей на площади перед 

ним. Увидеть это зрелище в ежедневном режиме 

нельзя, ночная Петра бывает три дня в неделю — 

понедельник, среда, четверг. Начинается все действие 

в 20:30. Естественно, это удовольствие не бесплатное, 

туда нужно купить билет. Мы планировали усесться 

поудобнее рядом со свечами, но с трудом смогли найти 

даже стоячее место! Поэтому будьте внимательнее, 

вход на экскурсию открывается в 20:00, но к этому 

времени уже стоит большая очередь.

Само шоу — чисто туристическое развлечение . Фасад 

храма освещается разными цветами, ведущий рас-

сказывают не очень увлекательную историю, играет 

музыка. Все удовольствие занимает около часа, 

а может, и меньше, но все это не имеет никакого 

значения в таком волшебном месте. Затем вам дают 

еще немного времени, чтобы сделать фото на память, 

достаточно быстро выключают иллюминацию и убира-

ют свечи.

Петра днем — зрелище не менее интересное. Оказы-

ваясь в таких местах, будто бы перемещаешься во 

времени, не замечая развалов и торговли вокруг, ты 

стиль жизни вояж
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сталкиваешься лицом к лицу с мировой историей.

В Петре находится больше 800 достопримечательно-

стей и, по мнению ученых, город обследован лишь на 

пятнадцать процентов. Состоит весь город целиком из 

камня и на рассвете буквально светится потрясающим 

розовым цветом. Экскурсии здесь имеют право про-

водить только бедуины. Они отлично знают местность 

и историю Петры. Но будьте осторожны: были случаи, 

когда бедуины опаивали какими-то особенными

напитками туристок, а после насиловали.

Мертвое море — надежное средство 

от  усталости и депрессии

После насыщенной программы в Петре нам требова-

лось насколько дней спокойного отдыха. За ним мы 

отправились в еще одно из самых необычных мест 

в мире — на Мертвое море. Иордания вообще славится 

не похожими ни на что местами! Отдых на целебных 

водах — надежное средство от усталости и депрессии. 

Хотя, если уж совсем честно, водой это назвать трудно. 

Это такая маслянистая жидкость. Чтобы нырнуть, нужно 

очень постараться. Как ни крути, твое тело находится 

все равно на поверхности. Поэтому особенно забавно 

выглядят те, кто пытается плыть брассом.

Так как правильно «принимать» Мертвое море»? Как 

в санатории! Сидишь 15 минут в море, затем обмазы-

ваешься грязью, стоишь еще 15 минут и идешь в душ. 

Полчаса отдыхаешь, и снова на прием. Всего повторять 

эти процедуры можно три раза. Кожа после Мертвого 

моря становится нежной, мягкой, увлажненной. Не могу 

представить, сколько времени нужно провести в спа, 

чтобы добиться такого эффекта.
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Май
Овен

В этот период обратите внимание 

на свою внешность. Запишитесь 

в салон красоты, попробуйте новый 

цвет волос, оттенок маникюра и возь-

мите за правило устраивать себе раз 

в неделю спа в домашних условиях. 

Новый образ хорошо скажется и на 

настроении и привлечет финансовый 

успех.

Телец
Работоспособность — ваше второе 

имя. В новой реальности вы будете 

вечным двигателем, черпающем 

энергию в активности. Сейчас самое 

время задуматься об источниках 

дополнительного дохода — вашего 

запала хватит на все и сразу. 

Действуйте!

Близнецы
Мечтаете влюбиться и потерять 

голову? Вселенная наконец вас услы-

шала! Комплименты, внимание, новые 

знакомства, цветы — все это более 

чем вероятно. Но все же постарайтесь 

думать рационально, даже если 

в животе порхают бабочки. Звезды 

не советуют бросаться в омут 

с головой.

Рак
Не расстраивайтесь, если в отноше-

ниях с партнером пропала романтика 

и искра. Возможно, это знак, что 

пора вывести отношения на новый 

уровень? Попробуйте новые реакции. 

Измените обвинения на выражения 

своих чувств, делайте паузы и, нако-

нец, проявите себя.

лев
У вас, наконец, появились силы и вре-

мя на спорт. Пришло время применить 

на практике все советы из постов 

с хештегом #ЗОЖ, которые вы сохрани-

ли. Кстати, избавляясь от лишнего, 

не забудьте о своем психологическом 

состоянии. Пусть вместе с килограмма-

ми уйдут токсичные отношения и люди.

Дева
Звезды рекомендуют вернуться 

к делам, которые вы давно не можете 

довести до логического конца. 

Горящие дедлайны, разговоры, кото-

рые вы давно откладываете, поездки 

к родственникам — сейчас самое вре-

мя расставить все точки над и. Хуже 

точно не будет, а польза очевидна.

Весы
Уделите время здоровью. Пройдите 

плановый осмотр или посетите спе-

циалистов, визит к которым давно 

откладывали. Позаботьтесь о себе  — 

сейчас все только в ваших руках. 

Ваше здоровье — ключ к повышению 

финансового потока.

скорпион
Стремитесь к большему. Новая реаль-

ность подарит множество возмож-

ностей для воплощения даже самых 

смелых фантазий. Смелее, только так 

вы добьетесь отличных результатов. 

Будьте требовательны к себе, если 

выложиться по максимуму, результаты 

будут соответствующие.

Стрелец
«Спокойствие, только спокойствие»  — 

повторяйте эту мантру минимум 

десять раз в день. Уделите время 

своему эмоциональному состоянию, 

вы слишком подвержены стрессу. 

Волнение никому и ни в чем не помо-

гало. Может, пора записаться на йогу 

или освоить несколько дыхательных 

практик?

Козерог
Уделите время отдыху и заботе о себе. 

Звезды советуют проводить побольше 

времени на свежем воздухе. 

Кстати, прогулки можно сочетать 

со спортивными упражнениями — 

польза будет двойная. Главное — 

рассчитать силы: не пытайтесь встать 

в позу Тараксвасана без подготовки.

Водолей
Рискните попробовать свои силы 

в каком-нибудь новом амбициозном 

проекте. Неважно, будет это карди

нальная смена профессии или новый 

роман. В любом случае ваша сме-

лость будет вознаграждена. Думай 

медленно, решай быстро — все, как 

в известном бестселлере (16+).

Рыбы
Наступающий месяц хорош по всем 

фронтам: работа, финансы, личная 

жизнь, здоровье. Все, к чему вы при-

ложите руку, будет меняться в лучшую 

сторону, расцветать. Звезды советуют 

особое внимание уделить отношени-

ям. Вероятность встретить «своего» 

человека сейчас очень высока.



Учим быстро читать, красиво писать  
и считать в уме без калькулятора!

  ул. Октябрьская, д. 217, корп. 3
  ул. Союзная, д. 1, 2-й этаж

  8 (915) 68-68-007
   iq007_tula    iq007_tula

 iq007.ru

Нас рекомендуют:

 
Ирена Понарошку

Анатолий Вассерман
 

Александр Друзь

Петр Кулешов

Образование — главная инвестиция в будущее.  
не откладывайте свое развитие и развитие способностей 

ваших детей на потом.

Приглашаем 
на бесплатное
пробное занятие!

 
Что дает обучение у нас?

 �Подготовка к школе;
�� �Всестороннее развитие  
интеллекта;

 �Увеличение скорости чтения 
в 3–5 раз;

 �Быстрое и легкое выполнение 
домашнего задания;

 �Улучшение памяти 
и внимания;

� �Коррекция почерка;
� �Успешность и уверенность 
при сдаче экзаменов, 
зачетов и ЕГЭ.

Открыт набор  
по направлениям:

 �Скорочтение и развитие 
интеллекта (взрослые  
и дети от 4-х лет);

 Ментальная арифметика;
 Грамотное письмо;
 Коррекция почерка;
 Подготовка к школе;
 �Интенсив для взрослых 
(за 1,5 месяца).
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 �Тула, пр-т Ленина, 85, «Ликерка Лофт»,  
1 корпус, 2 этаж, локация 7

 �NEW!!! Алексин, ул. Мира, 18 (Бывший книжный магазин)
 +7 952 018 06 50   
 matreshka_kris    matreshka_kris_kosmetika


