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Вот уже на протяжении более 70 лет каждое четвёртое
воскресенье октября во всем мире отмечают Междуна-
родный день тёщи. 

Праздник берёт истоки в Америке, где он впервые появился
5 марта 1934 года. Со временем дату было решено изменить
ввиду конкретных обстоятельств. 

История праздника:
Однажды редактор одной газеты в шутку опубликовал статью, при-

уроченную праздникам День матери и День отца. Материал так бы
и остался ничем не примечательным, если бы в его завершении автор
не провёл аналогию с тёщей. Он рассудил, что эта женщина в жизни
детей обоих полов играет ключевую роль, а собственного праздника
у неё нет. Было бы непростительно не почитать её своим вниманием.
Тема получила развитие и со временем торжество стало одним из
самых любимых во всём мире. 

Кстати:
***
В Одессе один из мостов называется Тёщиным. Согласно одной из заметок,

он был возведен для М. Синицы (секретаря партии), чтобы сократить его путь к
дому тещи.

***
В. Рентген открыл свои лучи благодаря тёще. Забыв отключить один из

приборов, ученый пошел спать, и спустя час был разбужен ею. Тёща сообщила,
что проходя мимо кабинета, увидела сквозь дверную щель свет. Придя туда,
В. Рентген обнаружил свечение экрана от неизвестных лучей.

28 октября –
Международный 

день тёщи
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На первом этапе из-
менения затронут

мужчин 1959 года рожде-
ния и женщин 1964 года
рождения, то есть тех,
кому в 2019 году испол-
нится 60 и 55 лет соот-
ветственно. С учетом пе-
реходных положений они
получат право выйти на
пенсию во второй поло-
вине 2019 года или в пер-
вой половине 2020 года в
возрасте 60,5 и 55,5 лет.

Повышение пенсион-
ного возраста не за-

трагивает нынешних пен-
сионеров – получателей
страховых пенсий и пен-
сий по государственному
обеспечению. Они про-
должат получать положен-
ные пенсионные и соци-
альные выплаты в соот-
ветствии с ранее приобре-
тенными правами и льго-
тами. Более того, пред-
усмотрено увеличение
размера пенсий нерабо-
тающих пенсионеров за
счет ежегодной индекса-
ции существенно выше
инфляции – в соответ-
ствии с Указом Президен-
та России от 7 мая 2018
года № 204 «О националь-
ных целях и стратегиче-
ских задачах развития
Российской Федерации
на период до 2024 года».
Средний размер индек-
сации составит тысячу
рублей в месяц, или 12
тысяч рублей в год.

Право досрочного
выхода на пенсию

сохраняется для всех,
кому оно было предостав-
лено ранее. Работникам,
занятым во вредных и
опасных условиях труда,
досрочный выход сохра-
няется полностью без из-
менений. Аналогично и
для пилотов гражданской
авиации, летчиков-испы-
тателей, людей, постра-
давших в результате ра-
диационных или техноген-
ных катастроф, водителей
общественного транспор-
та, женщин с пятью деть-
ми, инвалидов по зрению,
родителей и опекунов ин-
валидов, а также других
граждан. В полном объеме
сохраняются пенсии по
инвалидности. Лицам, по-
терявшим трудоспособ-

ность, пенсия назначается
независимо от возраста
при установлении группы
инвалидности.

Помимо сохранения
прежних льгот по

досрочному выходу на
пенсию, вводятся новые
основания назначения
пенсии раньше достиже-
ния пенсионного возрас-
та. Право уйти на пенсию
на два года раньше будет
предоставлено женщи-
нам, имеющим стаж 37
лет, и мужчинам, имею-
щим стаж 42 года. Вос-
питавшие трех или четы-
рех детей женщины смогут
выйти на пенсию досрочно
на три и четыре года со-
ответственно.

Втечение переходно-
го периода по по-

вышению пенсионного

возраста будут сохранены
все федеральные льготы,
действующие на 31 де-
кабря 2018 года. Как и
прежде, ими смогут вос-
пользоваться женщины
при достижении 55 лет и
мужчины при достижении
60 лет. Аналогично в пре-
делах прежнего пенсион-
ного возраста сохраняется
назначение накопитель-
ной пенсии и других видов
выплаты пенсионных на-
коплений.

Границы предпен-
сионного возраста

увеличиваются с 2 до 5
лет – в течение этого пе-
риода предусмотрены но-
вые дополнительные га-
рантии, которые защитят
интересы граждан пред-
пенсионного возраста. Как
и раньше, они смогут вый-
ти на пенсию на два года
раньше установленного
пенсионного возраста при
отсутствии возможности
трудоустройства.

Для неработающих
пенсионеров, жи-

вущих на селе и имеющих
30 лет стажа в сельском
хозяйстве, с 1 января 2019
года вводится надбавка в
размере 25 процентов к
фиксированной выплате
страховой пенсии.

Алена Сарапова

Подписан федеральный
закон об изменениях 

в пенсионной системе  

Президент России Владимир Путин подписал федеральный закон,
направленный на обеспечение сбалансированности и долгосрочной
финансовой устойчивости пенсионной системы. Изменения закрепляют
общеустановленный пенсионный возраст на уровне 65 лет для мужчин
и 60 лет для женщин. Повышение пенсионного возраста начнется
постепенно с 1 января 2019 года и продлится в течение 10 лет до 2028 года.
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Франция –
страна изобрете-
ний и изобрета-
телей. В конце
XVIII века в армии
Наполеона остро
стояла проблема
хранения продук-
тов, чтобы они не
портились. Импе-
ратор обещал на-
граду человеку,
который приду-
мает метод дли-
тельного хране-
ния. Им стал Ни-
кола Аппер, кото-
рому даровали
звание «Благоде-
тель человече-
ства» за стеклян-
ные банки, кото-
рые он предло-
жил использо-
вать.

Однако стекло
– слишком

хрупкая вещь, поэто-
му поиски оптималь-
ного способа консер-
вации продолжи-
лись. В 1812 г. другой
француз Брайан Дан-
кин придумал, как
сделать консервную
банку из жести, по-
крытой оловом. Их

дальнейшее исполь-
зование показало,
что проблема реше-
на наилучшим обра-
зом, но вместе с
этим возникла другая
– как открывать кон-
сервные банки.

Жесть – до-
вольно тол-

стый материал, вес
банки зачастую пре-
вышал вес ее содер-
жимого, а рекомен-
дация производите-
лей: использовать
зубило и молоток –
не всегда давала хо-
рошие результаты.
Солдаты армии, что-
бы открыть консер-
вы, использовали
свое оружие: штыки
или винтовки.

Вконце XIX века
производите-

ли научились изго-
тавливать более тон-
кие консервные бан-
ки, они стали поль-
зоваться популяр-
ностью во всем
мире. И тогда за ре-
шение проблемы их
вскрытия взялись
другие умельцы.
Первый консервный
нож был придуман и
получил патент в
Коннектикуте в 1858г.

Эзрой Уорнером.
Конструкция состоя-
ла из двух лезвий:
одно было прямое и
острое для того, что-
бы банку сначала
проткнуть, второе –
изогнутое, чтобы от-
резать верхнюю
крышку.

После такого
удачного внед-

рения начались лишь
дополнения и ви-
доизменения основ-
ного изобретения.
Сначала конструк-
цию усовершенство-
вали ручкой в виде
головы быка. Bull’s
Head – популярны и
на сегодняшний
день, ведь являются
классикой консерв-
ных ножей и частью
их истории.

В то время было
испробовано и пред-
ложено великое мно-
жество различных
конструкций и изоб-
ретений, большин-
ство из которых не
работали. Но инфор-
мация между умель-
цами и изобретате-
лями распространя-
лась не очень бы-
стро, ведь связь
была ограниченной. 

Предложение
использовать

«режущее колесо»
вместо того, чтобы
пилить крышку банки
ножом впервые вы-
сказал американский
промышленник Уиль-
ям Лайман в 1870г.
Его вариант консерв-
ного ножа был похож
на циркуль, одна сто-
рона которого фик-
сировалась в сере-
дине банки, а вторая
острым краем про-
резала жесть. Это,
конечно, тоже было
не самым лучшим
решением, но изоб-
ретательская мысль
шла дальше.

Ко н с т р у к ц и я ,
наиболее при-

ближенная к совре-
менной, появилась в
1925 г. в Сан-Фран-

циско. Именно тогда
компания Star Can
Opener предложила
использовать шесте-
ренку в нижней части
ножа, которая долж-
на была служить по-
дающим колесом. С
помощью зажима
ободок консервной
банки зажимался с
двух сторон шесте-
ренкой и режущим
лезвием. Таким об-
разом, банка не со-
скальзывала, а линия
реза была практиче-
ски ровной. Чуть поз-
же были добавлены
магниты для фикса-
ции, а затем и элек-
тропривод для упро-
щения процесса. Од-
нако основной прин-
цип остается не-
изменным по сего-
дняшний день. 

Как появился
консервный нож

Скучающий безработный про-
брался в больницу во французском
городе Бордо департамента Жи-
ронда и долгое время выдавал
себя за врача. 

46-летний мужчина ходил по раз-
личным отделениям в медицинском
халате и со стетоскопом на шее, ко-
торые предварительно стащил в
больнице. Он держался подальше
от пациентов, но регулярно присо-
единялся к сотрудникам на переку-
рах, чтобы поболтать с настоящими
врачами.

Его собеседники заподозрили об-
ман лишь через несколько недель.
После этого служба безопасности
задержала самозванца и сдала его
полиции. Ему грозит тюремное за-
ключение на срок до года и штраф

величиной 15 тысяч евро (1,15 мил-
лиона рублей).

После ареста мужчина объяснил,
что всегда мечтал стать врачом. По
его словам, он решил притвориться
сотрудником больницы, потому что
скучал и хотел признания.

Подобный случай произошёл в
2015 году в американском штате
Флорида. Там 17-летний подросток
в течение месяца выдавал себя за
врача в отделении гинекологии. Что-
бы не вызывать подозрений, он носил
белый халат и стетоскоп.

От скуки на все руки
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А если подробно, то,
к сожалению, у нас в
стране долго не были
приняты решения, ко-
торые позволили бы
сделать систему обра-
щения с отходами ци-
вилизованной, прибли-
зить ее к развитым
странам. Не было раз-
дельного сбора мусора
– требовалось получить
лицензию просто для
того, чтобы поставить
баки. Теперь дирижи-
ровать процессом бу-
дет  региональный опе-
ратор. 

Для юга Иркутской
области  весной была
выбрана компания ООО
«РТ-НЭО Иркутск». По
данным открытых  ис-
точников фирма  заре-
гистрирована в Белго-
роде. Уставной капитал
составляет 10 миллио-
нов рублей.  И теперь
они, должны оценить
стоимость услуг по вы-
возу, хранению и пере-
работке мусора. Но
сумма пока не озвучена.  

С 1 января 2019 года
в коммунальных пла-
тежках россиян появит-
ся новая графа. Сейчас
плата за вывоз мусора
вписана в строку «Со-
держание и ремонт жи-
лого помещения», та-
рифы рассчитаны  по
квадратным метрам. С
нового года в счетах по-
явится отдельная стро-
ка. Расчет будет вестись
исходя из количества
проживающих людей
(для жилых помещений)
и учащихся и работаю-
щих (для учреждений и
предприятий).  Экспер-

ты и участники рынка
предупреждают о
значительном повыше-
нии: так, в ряде городов
тарифы выросли вдвое,
а в Москве возможен
их рост на 60–70%.   

Стоимость вывоза от-
ходов будет связана с
нормативом накопле-
ния мусора, разрабо-

танных муниципальны-
ми властями, а также
тарифа на вывоз 1 кг
мусора от региональ-
ного оператора. 

В частности, простой
продуктовый магазин в
Иркутской области по
местному нормативу
производит 383 кг твер-
дых бытовых отходов в
год с каждого своего
квадратного метра. 

В Алтайском крае тот
же норматив составляет
13,6 кг в год. Эти нор-
мативы выводились в
зависимости от изме-
рений объемов отходов,
которые накапливались
на контейнерных пло-
щадках отдельно взятых
объектов. Есть основа-
ния считать, что при

определении нормати-
вов были допущены
ошибки.

В регионах для опре-
деления этих показате-
лей объявлялись кон-
курсы на проведение
работ по сбору и под-
счету мусора. Однако
вряд ли исполнители
были добросовестны.

Ведь выигрывали его
не для того, чтобы хо-
дить по помойкам и
взвешивать вонючий
мусор, как требуется в
постановлении прави-
тельства. Понятно, что
такое интересное заня-
тие поручалось мест-
ным дворникам из
стран Средней Азии. 

Что там они замеря-
ли, бог ведает. Но в ито-
ге нормативы рисова-
лись наверняка на гла-
зок. Поэтому мы и ви-
дим сейчас такой фан-
тастический разброс
между ними. 

В частности, в Крас-
ноярском крае предпо-
лагаемый платеж на се-
мью из трех человек

возрастет с 230 до 13
тысяч рублей, то есть
в 56 раз.

В других регионах си-
туация прогнозируется
не лучше. Так, в неко-
торых районах ЯНАО
цена на вывоз мусора
возрастет в 33 раза, в
Ингушетии платеж вы-
растет в 18,5 раза, в
Нижегородской обла-
сти – почти в 17 раз, в
Астраханской области
– в 9,6 раза, в Курган-
ской области – в 8 раз,
в Пермском крае – в
6,6 раза, в Коми – более
чем в 5 раз, в Иркутской
области – в 4,4 раза. 

Уже строятся мусор-
ные полигоны в Черем-
ховском и Нижнеудин-
ском районах, проекти-
руются аналогичные –
в Баяндаевском, Эхи-
рит-Булагатском и Слю-
дянском районах. 

Мусороперерабаты-
вающий комплекс на
200 тысяч тонн отходов
в год планируется раз-
местить Ангарском го-
родском округе, сейчас
разрабатывают проект. 

За 10 лет власти
области намерены по-
строить 54 объекта для
обработки и размеще-
ния ТКО. На реализа-
цию потребуется 17,1
миллиарда рублей.

Каким будет этот
новый платеж – знают
пока только посвя-
щенные.

Александра Тихая

«Мусорная» реформа

В первый день 2019 года россияне рискуют обнаружить под
елкой вместо подарка мешок мусора. Реформа коснется
каждого. Это если коротко. 
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29.10. Пройдет под покровитель-
ством бога Домового. Сегодня займи-
тесь тем, что важно для вашего родного
дома. Проведите время с родными и
близкими людьми.

30.10. Пройдет под покровитель-
ством богини Костромы. Сегодня взгля-
ните на себя глазами других людей.
Смойте с себя гордыню, пока жизнь не
преподнесла вам горький урок.

31.10. Пройдет под покровитель-
ством бога Авсеня. Сегодня готовьтесь
к неожиданному для вас, но давно под-
готавливаемому судьбой, повороту в
жизни. Доверьтесь изменениям.

01.11. Пройдет под покровитель-
ством Скипер Змея. Негативная, раз-
рушительная его сущность, будет вно-
сить сегодня в ваш день беспорядок,
крах, хаос и потери.

02.11. Пройдет под покровитель-
ством бога Догоды. Сегодня всё идет
так, как должно идти, не меняйте тече-
ние событий. Наслажлайтесь приятным
периодом, наполненным удовольствия-
ми.

03.11. Пройдет под покровитель-
ством бога Семаргла. Если вы решили,

что ваша жизнь стала серой и скучной.
То сегодня вы точно не соскучитесь.

04.11. Пройдет под покровитель-
ством богини Дивы-Додолы. Сегодня
у вас в чем-то заканчивается старый
шумный период и начинается новый,
светлый и спокойный.ы

05.11. Пройдет под покровитель-
ством бога Вия. Сегодня нужно разго-
варивать “открытым текстом". Не поз-
воляйте себе и партнерам лжи, недо-
молвок и двойного смысла в решении
вопросов и ситуаций.

06.11. Пройдет под покровитель-
ством бога Перуна. Сегодня вам пред-
стоит возглавить какое-то дело. А так
же отстаивать справедливость во благо
многих людей.

07.11. Пройдет под покровитель-
ством богини Лады. Сегодня нужно
проявить заботу о других людях, родных
и не родных, и старых и малых. А также
ожидается зарождение прекрасных,
гармоничных, долгих партнерских от-
ношений всех видов.

08.11. Пройдет под покровитель-
ством богини Лёли. Сегодня пройдет
обновление во всех сферах вашей жиз-

ни, оно поднимет вас на более приятный
уровень. Принимайте с доверием всё
новое.

09.11. Пройдет под покровитель-
ством бога Белобога. Сегодня у вас
заслуженный день наград, почитания,
подарков. То есть всего того, что вы
заслужили. Сегодня вы соберете свой
"урожай".

10.11. Пройдет под покровитель-
ством бога Стрибога. События сего-
дняшнего дня могут меняться очень
быстро, подобно дуновению ветра. Не
держитесь за старые и не стройте новые
планы.

11.11. Пройдет под покровитель-
ством бога Святобора. Сегодня вы
слишком эмоционально вовлечетесь в
конфликтную ситуация, которая не име-
ет к вам никакого отношения. Проявите
терпение и мудрость. А лучше всего
"выйдите"  из этой ситуации.

Наталья Голикова, 
биоэнергетик

Более подробно в Instagram:
@natalyjur

Ежедневный прогноз, на 2 недели, с 29.10.2018 по 11.11.2018, 
составленный с помощью славянской мифологии, славянских Рез Рода

Очередное 
новоселье

33...
...895 тысяч рублей этим

летом стоил самый дорогой
перекус россиянина в заве-
дении общепита за границей.
Эту сумму оставил некий жи-
тель Москвы, пообедавший в
Монако. При этом самый круп-
ный единоразово платёж по
карте был совершён в том же
Монако, но уже петербурж-
цем, оставившем в казино 33
млн рублей. А вот самым ак-
тивным пользователем «пла-
стика» за границей оказалась
28-летняя девушка из Якутии,
за лето успевшая потратить
деньги в 26 различных госу-
дарствах.

Источник: 
«Российская газета»

Ангарский районный отдел су-
дебных приставов вновь пере-
езжает по новому адресу. В связи
с продажей здания АУС, где пока
находятся сотрудники службы,
продаётся. 

В 7 микрорайоне приставы от-
мечали новоселье 1 сентября 2016
года. Уже 1 ноября приём граждан
будет проходить по новому адресу:
89 квартал, дом 21 (бывшее зда-
ние Соцзащиты). 

...96,4 балла составил са-
мый высокий проходной балл
в российский вуз при приёме
на бюджетное отделение, и он
зафиксирован в МФТИ. На вто-
ром месте - МГИМО (95,3 бал-
ла), на третьем - НИУ ВШЭ
(94,6 балла). Конкурс в МГУ
оказался неоднороден: на от-
дельные факультеты – высок,
на отдельные – низок, что не
позволило вузу войти в тройку
лидеров. 

Кроме того, выявилась груп-
па так называемых «вузов-
троечников», которые прини-
мают абитуриентов с очень
низкими баллами: в прави-
тельстве насчитали 33 таких
института.

Источник: Интерфакс
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О строгом и категоричном
характере Раисы Адамовны
знал весь двор. Ее даже за
глаза называли «фюрером
в юбке»: если уж она что–
то решила, сказала «нет» –
ни одна сила на земле не
могла ее убедить в обрат-
ном. Однако самодурства
или деспотичности, которые
часто проявляются у силь-
ных натурой людей, у нее
не было.

Поэтому когда их с мужем
Николаем единственная
дочь–красавица Нина ре-
шила выйти замуж, ни слова
наперекор Раиса Адамовна
не сказала. Хоть сразу по-
няла – кавалер был явно
«непутевый»…

Своего любимого Василь-
ка Нина привела в роди-
тельскую квартиру. И речи
не было о том, ч тобы Раиса
Адамовна пустила свою дочь
к нему в далекое село.

– В эту тьмутаракань?
Да никогда! – постановила
она сразу и прекратила лю-
бые попытки Василия рас-
сказать о красивых пейзажах
и природе его хутора.

Нельзя сказать, что теща
встретила зятя с распро-
стертыми объятиями. Удив-
лялась его привычке заедать
сладкое соленым огурцом,
нервничала, когда он пере-
ставлял вещи, и уже открыто
гневалась, когда разбил ее
любимую чашку и испортил
сковороду.

Но прошло время, стра-
сти улеглись, и Раиса Ада-
мовна привыкла к новому
члену семьи. К Нине он от-
носился, как к драгоценной

вазе, а особенно теперь, ко-
гда она не ходила, а пере-
катывалась от приятного
бремени впереди – в семье
ждали пополнения!

Нина родила здорового
малыша, зато сама стала
чахнуть. Похудела, стала те-
рять силы: не успеет дойти
из кухни в комнату, как уже
жалуется, что устала. Объ-
ездили множество врачей
и профессоров, пока в Киеве
не услышали страшный ди-
агноз: рак крови.

Нине об этом не хотели
рассказывать, но если Раиса
Адамовна могла себя сдер-
жать, то Вася – нет. Он по-
чернел на лице, осунулся,
опустил плечи и из кабинета
врача вышел старым дедом.
И Нина догадалась…

Через два года ее не ста-
ло. 

Ужасное горе по–разному
повлияло на членов семьи.
Раиса Адамовна с мужем
все силы бросили на вос-
питание трехлетнего Саши.
А Василий не нашел ничего
лучшего, как топить свою
боль в бутылке.

– Чего же ты зятя не вы-
гоняешь, терпишь его пьян-
ку? – не раз удивленно спра-
шивали у Раисы Адамовны
люди.

– Да он же беспомощный
теленок! – отвечала, хмыкая.
– Жаль, потому как выгоню
– точно сопьется. Родители
на него влияния не имеют,
а меня еще вроде слушает-
ся. Да и Саше папа таки ну-
жен, он его очень любит. Год
за годом – глядишь, уже и
внук нарядный с букетом

цветов пошел в первый
класс. На праздничную ли-
нейку его сопровождали ба-
бушка с дедушкой и папа.
В последнее время Василия
стали редко видеть, как ока-
залось, нашел работу даль-
нобойщиком. А пить пере-
стал еще раньше – это уже
Раиса Адамовна постара-
лась.

Забирая малого со шко-
лы, она с удовольствием са-
дилась поболтать с другими
женщинами, пока дети иг-
рали во дворе. Радовалась
успехам внука и уже даже
размышляла об универси-
тете, в котором он будет
учиться.

– А вы замужем? – вне-
запно поинтересовалась
Раиса Адамовна у девушки,
которая сидела на лавочке
напротив. Наверное, ждала
кого–то из дома.

От неожиданности и
удивления у незнакомки аж
округлились глаза. И толь-
ко–только начала что–то ле-
петать в ответ, как из подъ-
езда выскочил какой–то па-
рень и повел ее за собой.

– Ты что, с дуба упала? –
засмеялись женщины в лицо
Раисе Адамовне. – Так резко
поменяла тему, к девке при-
стала…

Но Раиса Адамовна толь-
ко вздохнула. Нужна ей была
жена для зятя. Рассказала,
что надо было бы Сашке уже
маму, а Василий как будто
и не смотрит на женщин. То
в рейсе сидит неделями, то
на диване перед телевизо-
ром дома. И никуда не ходит,
ни с кем не знакомится.

– Тю, так, может, он стес-
няется при живой теще и в
ее квартире «шуры–муры»
заводить? – то ли спросила,
то заметила соседка.

– И я говорила ему об
этом, благословение свое
давала, – снова вздохнула
Раиса Адамовна. – Он же
мне уже как сын стал за
столько лет. Я понимаю, что
Ниночку не вернуть, но ведь
есть Саша, и я вижу, что он
тянется к молодым женщи-
нам, маму среди них ищет.

И хоть больше на поси-
делках под подъездом Раиса
Адамовна не вспоминала о

своем желании найти неве-
сту своему зятю, тема не
раз всплывала. Женщины
удивлялись и примеряли си-
туацию на себя. В душе они
знали – не дай Бог, случится
такая же ситуация, зятя из
дома выпрут первым делом.
Да и вряд ли будут радо-
ваться, если он надумает
жениться во второй раз.
Каждый в таком случае чув-
ствовала бы чуть ли не над-
ругательство над памятью
дочери.

Но прошло несколько лет,
Саша уже заканчивал чет-
вертый класс, когда весь
двор облетела просто таки
сенсационная новость – зять
Раисы Адамовны женится!
А невесту ему нашла теща!
Едва не силой, говорили,
свела. Настояла, чтобы на-
чали жить вместе, а потом
еще и бегала мирить, когда
ссорились.

Кажется, Галя была до-
черью ее бывшей коллеги
по работе. Сошлись жен-
щины, пожаловались: одна
– дочь в старых девах про-
зябает, а вторая – что зятя
хочет женить. Поэтому, не
долго думая, решили детей
познакомить. Привыкали
молодые люди друг к другу
трудно, хоть и имели от-
дельное жилье, которое до-
сталось от бабушки Гали.

Но понемногу поладили
и вскоре даже Сашу забрали
к себе жить. Скоро у них ро-
дилась совместная дочь
Катя, и жизнь, как говорят,
вошла в спокойное русло.

Единственное, чем от-
личались от большинства
других семей, у Кати теперь
стало целых три пары ба-
бушек и дедушек. Понян-
читься с малышней с удо-
вольствием и в порядке
установленной очереди при-
езжали родители Василия,
то родители Гали, то роди-
тели Нины, первой жены Ва-
силия. И хотя Раисе Ада-
мовне жена для зятя Катя,
по сути, чужая, однако это
не мешает им любить ее,
как родную…

Алиса Романова

Жена для зятя
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▪ Чем больше у вас жира, осо-
бенно в области талии и живота,
тем хуже ваша резистентность
к инсулину. Это одна из причин,
почему важно поддерживать не-
высокий % жира в теле.

▪ Чем меньше жира остается
у вас в теле, тем выше чув-
ствительность к инсулину
и тем ниже его уровень.

▪ Аэробика и силовые
тренировки вместе дают
максимальный эффект по
улучшению чувствительно-
сти к инсулину, а также к
понижению уровня инсули-
на в целом, нежели по от-
дельности.

▫Но еще более эффек-
тивным являются высоко-
интенсивные интервальные
HIIT – тренировки. 

▪ Сидячий образ жизни
одна из причин повышен-
ных уровня инсулина и появле-
ния метаболического синдро-
ма.

Люди которые ходят пешком
более 1 часа в день, в два раза
меньше подвержены риску его
возникновения.

▪ Низкоугдеводные диеты при-
водят к снижению уровня инсу-
лина и инсулинорезистентности
более чем на 50%. Имеет смысл
использовать для профилактики
низкоугдеводные дни или даже
недели. Для этой же цели иде-
ально подходит план питания –
БУЧ(белково-углеводное чере-
дование).

▪ Также отлично снижает уро-
вень инсулина (в среднем на
57%) периодическое голодание
(IF) день через день и чуть хуже,
но тоже хорошо схемы 16/8,
16/6.

▪ Интересно что IF также эф-
фективно снижает уровень ин-
сулина как и диеты с понижен-
ным числом углеводов и кало-
рий, даже если калорийность и
число углеводов остается в пре-
делах нормы и не занижается.

▪ Высокомолочные белковые
диеты приводят к инсулиноре-
зистентности и повышенному
уровню инсулина в отличии от
диет, где большую часть белков
мы получаем из мяса, птицы,
рыбы.

▪ Употребление клетчатки
(овощей) с каждым приемом
пищи снижает уровень скачков
сахара в крови и инсулина. К
тому же пищевые волокна яв-
ляются кормом для наших ки-
шечных бактерий, что может по-
мочь снизить резистентность к
инсулину.

Клетчатка в виде добавок ра-
ботает хуже и имеет меньший
эффект на уменьшение уровня
инсулина, чем клетчатка из обыч-
ных продуктов питания - круп,
овощей и т. д.

▪ 1-2 чайных ложки яблочного
уксуса вместе с приемом пищи,
содержащим большое количе-
ство быстрых углеводов, снижает
скачек инсулина. Это связано с
более медленным опорожнени-
ем желудка и более плавным

всасыванием сахара в кро-
воток.

▪ Употребление сахара и
других рафинированных уг-
леводов приводит к посто-
янному увеличению уровня
инсулина, даже если вы
ничего не ели и ваш желу-
док пуст. Исключайте их по
максимуму.

▪ Фруктоза повышает ин-
сулинорезистентность ана-
логично сахару. Это также
приводит к постоянному по-
вышенному уровню инсу-
лина.

▪ Добавляйте 1-3 г кори-
цы в ваши сладкие напитки, рис,
десерты выпечку и т.д. Корица
снижает уровень инсулина от
углеводных приемов пищи, если
принимать их вместе. Зеленый
чай содержит антиоксидант –
EGCG, который помогает бо-
роться с резистентностью к ин-
сулину, а также снижает уровень
инсулина.

▪ Жирная рыба и Омега-3
жиры в частности снижают ре-
зистентность к инсулину, а также
его уровень.

Ольга Денисовна Сылко,
cертифицированный специа-

лист по правильному питанию,
дипломированный специалист 

по ФК и спорту. 
Больше статей 

в Instagram: @olyaa.s_ 

Инсулин –  важный гормон, выполняющий различные функции.
Одна из основных –  переносить углеводы из крови в энергию.

Но слишком большое количество инсулина может привести к про-
блемам со здоровьем.

Инсулин
Как снизить инсулинорезистентность
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