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СТРАНИЧКА РЕДАКТОРА

Уважаемые друзья!

Перед Вами «Экология семьи» выпуск электронного информационно-методического сборника для молодых семей Калужской области. На его страницах Государственное бюджетное учреждение Калужской области «Областной молодежный центр» ежемесячно рассказывает Вам о жизни, буднях, радостях и трудностях молодых семей Калуги. Мы вновь готовы обсуждать вместе с Вами насущные проблемы молодых семей и их решения. Предлагайте новые рубрики, темы для обсуждения на страницах журнала, пишите все, о чем хотите рассказать, чем живет сегодня молодая семя Калужского региона. 

Мы были бы рады услышать Ваши отзывы, предложения и пожелания по содержанию «Экологии семьи». Если Вы по каким-то причинам пока не получаете этот журнал, обязательно пишите нам об этом и мы обязательно вышлем Вам по электронной почте все предыдущие выпуски.

Надеемся, что на страницах журнала Вы сможете найти много интересной и полезной информации для себя и своей семьи, получите квалифицированные ответы на волнующие вас вопросы.

Будем вместе делать «Экологию семьи» ярким, интересным, а главное полезным электронным изданием. 

Наша почта для связи stud-ks@yandex.ru
С уважением, Ваш журнал «Экология семьи».

Программа «Молодая семья»
Отсутствие комфортных жилищных условий является одним из главных факторов, препятствующих нормальному функционированию института семьи, как на этапе ее создания, так и при планировании детей. Поэтому решение проблемы доступности жилья для семей с детьми, так и без является одним из приоритетных направлений социально-экономической политики государства.

Многодетным семьям государство помогает решить жилищный вопрос следующим образом:

· Обеспечение социальным жильем на условиях социального найма

· Субсидии на приобретение квартиры или частного дома;

· Единоразовые выплаты на погашение ипотечного кредита;

· Льготные ставки по ипотеке;

· Предоставление земельного участка для строительства частного дома.

А что делать молодым семьям без детей или проживающим только с одним ребенком? Можно ли им получить денежные средства на приобретение жилья от государства? Об этом подробное расскажу в моей сегодняшней статье.

Несколько слов о госпрограмме “Молодая семья”

У нас в стране до 2025 года действует жилищная программа «Молодая семья», которая позволяет получить деньги от государства на покупку собственного жилья. Это не ипотека и не кредит, а субсидия, которую возвращать не придется. При этом, полную стоимость жилья за счет бюджетных средств не покроют, но помощь от государства все равно существенная.

Условия получения поддержки от государства

К сожалению, далеко не каждая семья может участвовать в программе. Для этого нужно соответствовать ряду условий:

· Возрастные ограничения
Претендовать на получение денежной выплаты на строительство или покупку жилья имеют право, как семья с детьми, так и без. Главное, чтобы оба родителя (или в случае неполной семьи один из) были не старше 35 лет включительно. То есть если вашему супругу исполнилось 38, а вам 25 лет, вы не сможете участвовать в программе.

Учтите, что возраст строго проверяется, причем дважды - при подаче заявки и на этапе составления списка для распределения денежных средств! Не тяните время и подавайте заявку заранее. Если вы подали заявку, когда вам исполнилось 32, а распределение началось только спустя 5 лет, а вам уже 37, вы не сможете рассчитывать на субсидию со стороны государства.

· Неполная семья или брак
Второе условие, необходимое для участия в госпрограмме, это наличие зарегистрированного брака или же неполная семья. При сожительстве без штампа в паспорте участвовать не получится. Нужен именно официальный брак между мужчиной и женщиной. Кроме того, повторюсь, у вас может не быть детей, но вы все равно сможете рассчитывать на помощь от государства.

· Нуждаемость в улучшении жилищных условий
Семья должна нуждаться в улучшении жилищных условий. Разумеется, нужда в улучшении жилищных условий подразумевает, что своего жилья у семьи нет, или родителей с большим домом, где можно разместиться. Проживаете с тремя детьми в коммуналке или аварийном жилье - имеете право на помощь от государства. Живете в большом загородном доме и имеете просторную двухкомнатную квартиру в центре Москвы в придачу - вам откажут.

· Денежных средств хватает на приобретение жилья
Государство готово оплатить часть квартиры, но оставшееся придется покупать самим. Так что нужно иметь доход, который позволит платить ипотеку. Схема выглядит так: семья получает 30 или 35% стоимости квартиры от государства, а остальное выплачивает сама — сразу или в ипотеку. Чтобы получить субсидию, нужно подтвердить, что есть денежные средства на оплату остатка или погашение кредита.

Размер предоставляемой субсидии

Размер выплачиваемой субсидии считается исходя из расчетной стоимости жилья. Молодая семья, в которой растет хотя бы один ребенок, получить субсидию в размере 35% от расчетной стоимости. Если же в программе участвует бездетная пара, государство выделит только 30%.
Куда обращаться за получением субсидии на приобретение квартиры?

Денежные средства не выдаются на руки! Субсидию можно использовать для строительства дома, покупки готовой квартиры или покупки квартиры в новостройке, а также для покупки жилья через кооператив или первоначального взноса, или погашения ипотеки.

· Для участия в программе потребуется собрать определенный перечень документов. заявление от обоих супругов

· паспорта на каждого заявителя

· свидетельство о браке

· свидетельства о рождении, если в семье есть дети

· документ, подтверждающий постановку в очередь на улучшение жилищных условий

· справки о доходах обоих супругов (чаще всего встать в очередь могут только малоимущие семьи)

· документ, подтверждающий регистрацию по месту жительства

В законах субъекта РФ может содержаться ограничение о минимальном сроке проживания по месту получения льготы до 5 лет.

Сроки оказания услуги

Льготы будет предоставлены, пока оба супруга не достигли 35 лет. По достижении этого возраста право на федеральное субсидирование и региональные льготы утрачиваются, даже если все документы уже были сданы в уполномоченные органы.

Если не получается соблюсти все требования или устали ждать, используйте другие варианты господдержки для покупки жилья:

Льготная ипотека под 6,5%

Семейная ипотека под 6%

Дальневосточная ипотека под 2%

Сельская ипотека от 0,1%

Материнский капитал для ипотеки


Обеспечение пособиями и компенсациями семей с детьми
органами социальной защиты населения Калужской области с февраля 2020 года
(с учетом коэффициента индексации 1,030)

	Виды  пособий
	Размер пособия
	Нормативный правовой акт

	ФЕДЕРАЛЬНЫЕ ПОСОБИЯ И КОМПЕНСАЦИИ
 

	1.Единовременное пособие при рождении ребенка
(обращение за пособием не позднее 6 мес. со дня рождения ребенка)
	18 004 руб.12 к.
	 

 

Федеральный закон от 19.05.1995

№ 81-ФЗ «О государственных пособиях гражданам, имеющим детей»

 

	2. Единовременное пособие женщинам, вставшим на учет в ранние сроки беременности
	675 руб. 15 к.
	

	3. Ежемесячное пособие по уходу
за ребенком до 1,5 лет:
- по уходу за первым ребенком
- по уходу за вторым и последующими детьми
 

Макс. размер
 

 

 
	
 


3 375 руб.77 к.
6 751 руб.54 к.
13503 руб.10 к.
с 1 июня 2020 г.
6 752 руб. 00 коп.
Макс. 13 504 руб.00
	

	4. Пособие по беременности и родам
	675 руб.15 коп.
	

	5. Единовременное пособие беременной жене военнослужащего, проходящего службу по призыву
	 

28 511 руб.40к.
	

	6. Ежемесячное пособие на ребенка военнослужащего, проходящего службу по призыву
	 

12 219 руб. 17 к.
	

	7. Ежемесячная выплата на ребенка до 3-х лет гражданам, подвергшимся радиации вследствие катастрофы на ЧАЭС:
- до достижения ребенком возраста 1,5 лет
- до достижения ребенком возраста 3-х лет
	 

 

3 481 руб.83 к. 6 963 руб.65 к.
	Закон РФ от 15.05.1991 № 1244-1
«О социальной защите граждан, подвергшихся воздействию радиации вследствие катастрофы на Чернобыльской АЭС»

	8. Ежемесячная компенсационная выплата лицам, находящимся в отпуске по уходу за ребенком до 3-х лет, уволенным в связи с ликвидацией организаций
	 

50 руб.
	Постановление Правительства РФ от 3.11.94 
№ 1206 «Об утверждении порядка назначения и выплаты  ежемесячных компенсационных выплат отдельным категориям граждан»

	9. Ежемесячное пособие на ребенка военнослужащих и сотрудников некоторых федеральных органов исполнительной власти, погибших, пропавших без вести при исполнении обязанностей военной службы
	 

2 474 руб. 38 к.
	Постановление Правительства РФ
от 30.06.2010 № 481 «О ежемесячном пособии детям военнослужащих и сотрудников некоторых федеральных органов исполнительной власти, погибших, пропавших без вести при исполнении обязанностей военной службы»

	10. Ежегодное пособие на проведение летнего оздоровительного отдыха детей военнослужащих по призыву и сотрудников некоторых федеральных органов исполнительной власти, погибших, ставших инвалидами в связи с выполнением задач в условиях вооруж. конфликта в Чеченской Республике и на тер. Северного Кавказа
	 

25 952,83 руб.
	Постановление Правительства РФ от 29.12.2008 № 1051.

	11. Ежемесячная выплата в связи с рождением (усыновлением) первого ребенка до достижения им возраста 3 лет (доход семьи не превышает 2 ПМ 23834,0 руб.)
	10 839 руб.
(с 01.01.2020)
	Федеральный закон от 28.12.2017 № 418-ФЗ «О ежемесячных выплатах семьям, имеющим детей» (вступил в силу с 01.01.2018)

	ОБЛАСТНЫЕ ПОСОБИЯ И КОМПЕНСАЦИИ
 

	1. Ежемесячное пособие малообеспеченным семьям:
1) ежемесячное пособие на ребенка                                             

2) пособие на детей одиноких матерей         

3) пособие на детей разыскиваемых родителей

4) пособие на детей военнослужащих по призыву

5) пособие на детей-инвалидов

6) пособие на детей, один из родителей которых, входящий в состав семьи, является инвалидом

7) пособие на второго и последующих детей в возрасте от 1,5 до 3 лет
	 

 

200 руб.
400 руб.
400 руб.
600 руб.
2 000 руб.
400 руб.
4 000 руб.
	 

 

Закон Калужской области от 30 декабря 2004 г. № 10-ОЗ "О ежемесячных выплатах семьям, имеющим детей" (в ред. Закона Калужской области от 10.04.2020 № 582-ОЗ)

 

 

 

	2. Ежемесячное пособие  многодетным семьям, имеющим  4-х и более детей
	 

600 руб.
	Закон Калужской области от 5.05.2000
№ 8-ОЗ «О статусе многодетной семьи
в Калужской области и мерах
ее социальной поддержки»

	3. Единовременное пособие при рождении второго ребенка (обращение за пособием не позднее 6 месяцев со дня рождения ребенка)
	22 560 руб.
(при рождении ребенка

до 01.01.2020)
	Закон Калужской области от 7.05.2003

№ 201-ОЗ «О единовременном пособии при рождении второго ребенка»

	4. Ежемесячное пособие на ребенка военнослужащих и сотрудников органов специального  назначения, погибших в результате разрешения кризиса в Чеченской Республике
	 

1 000 руб.
	Постановление Губернатора Калужской области от 06.06.2000 № 319 «О ежемесячном пособии детям  военнослужащих
и сотрудников органов специального  назначения, погибших в результате разрешения кризиса в Чеченской Республике»

	5. Ежемесячная денежная выплата на содержание усыновленного ребенка (детей):
- на усыновленного ребенка-инвалида

- усыновителю, имеющему инвалидность
	3 000 руб.
 

6 000 руб.
6 000 руб.
	Закон Калужской области от 20.10.1997
№ 18–ОЗ «О социальных гарантиях
приемным семьям в Калужской области»

	6. Компенсация за проезд детям, нуждающимся в санаторно-курортном лечении и сопровождающим их лицам
	100 %
стоимости проезда
	Закон Калужской области от 14.07.2005
№ 103-ОЗ «О предоставлении компенсации
за проезд детям, нуждающимся
в санаторно-курортном лечении».

	7. Материнский (семейный) капитал:

- при рождении второго ребенка с 1 января 2020 года
- при рождении третьего ребенка и последующих детей
	 

50 000 руб.
100 000 руб.
	Закон Калужской области от 27.12.2011
№ 240-ОЗ «О материнском (семейном) капитале»

	8. Ежемесячная денежная выплата при рождении третьего ребенка или последующих детей, начиная с 1 января 2013 года, до достижения ребенком возраста 3 лет
	Величина прожиточного минимума для детей

с ноября 2019г.-10890 р.
с марта 2020г. - 10250 р.
	Закон Калужской области от 29.06.2012
№ 301-ОЗ «О ежемесячной денежной выплате при рождении третьего ребенка
или последующих детей до достижения ребенком  возраста 3 лет»

	9. Ежемесячная денежная компенсация малообеспеченным семьям на полноценное питание детям второго и третьего года жизни
	В размере понесенных расходов, но не более 1000 руб. на ребенка
	Закон Калужской области от 24.12.2015
№ 40-ОЗ «Об обеспечении полноценным питанием детей второго и третьего года жизни».

	10. Ежемесячная денежная выплата на ребенка в возрасте от трех до семи лет включительно (если доход семьи не превышает ПМ на душу населения за 2 квартал 2019 года - 11 060 руб.)
	50 % величины прожиточного минимума для детей
за 2 квартал 2019 года -5 419,50 руб.
	Указ Президента РФ от 20.03.2020 № 199     «О дополнительных мерах государственной поддержки семей, имеющих детей»

Закон Калужской области от 30.12.2004 № 10-ОЗ «О ежемесячных выплатах семьям, имеющим детей»


 

Как освежить 
брак: топ советов после рождения ребенка
[image: image10.jpg]


Любые отношения между людьми - это работа, в большей или меньшей степени. Будь то дружеские отношения, рабочие, любовные или семейные. Да, бывают различные ситуации, бывают моменты, где вы даже не замечаете, что вы работаете над отношениями, но это есть. Если мы коснемся именно отношений в паре, между мужчиной и женщиной, то проблемы могут возникать абсолютно в любое время: до брака, во время совместной жизни, и особенно после рождения ребенка. 
Что делать, чтобы этого не произошло? 
Как избежать проблем в паре после рождения детей? 
Объясняет Анастасия Барашкова, мама двоих детей, телеведущая, актриса кино, модель, автор онлайн - курса о любви к себе "Феникс" 
Подготовьтесь к этому периоду еще до рождения детей 
Основная ошибка в этот период, которую делают почти все пары, это неподготовленность к рождению ребенка. Еще на этапе планирования беременности и беременности стоит обговорить с партнером, как все это будет происходить. Надо обсудить, какие проблемы вы можете встретить и можно ли их заранее решить. Ну и главное, донести друг до друга, что во весь этот период важна совместная психологическая работа над отношениями, и только вместе вы сможете пройти этот этап без особых потерь. 
Уделяйте внимание друг другу 
Также важным моментом после рождения ребенка является отсутствие внимание партнеру. Очень часто молодые мамы всю свою заботу и внимание отдают только ребенку, оставляя мужа в стороне. Вместе этого они начинают тыкать партнеру в его “неудачи”: “Вот я это делаю, а ты - нет”, “Смотри, что ты опять не сделал, только я этим занимаюсь”. Тут надо понимать, что этим вы еще больше усугубляете ситуацию. Нужно не забывать про мужа, оставлять место для него в жизни, так как все мы очень нуждаемся во внимании. 

Разговаривайте это, собственно, главный и универсальный совет во всех случаях. Любую проблему, любое недовольство можно решить правильным и грамотным разговором в самом начале, если с ним не затягивать. И тут то же самое: разговаривайте с партнером обо всех проблемах, делитесь переживаниями и не молчите. Не бойтесь брать ответственность за отношения Конечно, важно, чтобы оба человека были ответственны за отношения. Но никогда не бойтесь проявлять инициативу в этом плане, особенно после рождения ребенка. Чаще всего, эту ответственность берет на себя женщина, и иногда слишком сильно. Не стоит перегибать палку, так как это тоже может закончится плохо. И вы из равноправных партнерских отношений сделаете доминирующие, которые многих не устраивают и “разваливают” семьи. Вы не только Мама и Папа, вы еще и два любящих человека Да, у вас появился ребенок, вы теперь мама и папа, но это не значит, что надо отказаться от личной жизни. Это часто является причиной разлада в отношениях. Уделите время романтике, отдайте ребенка бабушке и проведите романтический вечер только вдвоем. Поговорите не о ребенке, а о других планах и интересах. Сделайте приятное друг другу: посмотрите любимые фильмы, сделайте массаж. Есть много вариантов, вы точно сможете найти тот, который подойдет вам.

5 привычек, которые вы приобретёте, когда станете мамой
Стать мамой – это как поступить в университет, каждый день вам придётся учиться чему-то новому. Но эти пять привычек вы приобретёте быстрее всего, буквально в первую же неделю. 
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1.  Вы будете держать в голове тысячу деталей разом. И это совершенно не будет сводить вас с ума. Ни один самый эффективный менеджер не умеет оценивать ситуацию так быстро, как это делает мама младенца. Вы научитесь различать оттенки настроения человека, который не умеет даже говорить, по первому же хныку, начнёте оценивать состояние его здоровья по объёму съеденного и содержимому памперса, перестанете забывать делать ключевые покупки вроде смеси, подгузников или влажных салфеток, причём без всяких списков и напоминалок. Не говоря уже о том, что войдя в любое помещение вы за три секунды будете сканировать его на опасные предметы – острые углы, оставленные на столике ножницы, не закрытые в короб провода и не прикрученные к стене стеллажи. Это вовсе не значит, что вы никогда ничего не будете упускать из виду. Конечно, будете, особенно, когда ребёнок поползёт, а затем и пойдёт. Поэтому он обязательно попробует на вкус кошачий корм, утопит в унитазе папины часы и засунет утюг в стиралку. Это не потому, что вы плохая или невнимательная мама. А потому что ваша внутренняя база данных обновляется реже, чем в голове у маленького непоседы рождаются в голове блестящие идеи по исследованию мира.   
2.  Вы научитесь одновременно спать и слышать малыша Это приводит в изумление пап. Как? Как можно мирно посапывать и при этом реагировать на любое кряхтение ребёнка? Для мужчины отдыхать и присматривать за юным наследником – это два разных процесса, для женщины они параллельные. Одно другому совершенно не мешает. При этом, когда ребёнок начинает спать больше трёх часов кряду, мы даже умудряемся высыпаться, несмотря на ночное кормление и переодевание.   
3.  Вы начнёте делать всё в пятьдесят раз быстрее Посидеть в интернете, сделать уборку, принять душ, поесть, приготовить ужин и вздремнуть минут двадцать за тот час, что малыш спит на балконе? Легко! Просто нужно делать два-три дела одновременно – одной рукой откусывать бутерброд, другой загружать продукты в мультиварку. 

4. Вы научитесь заниматься сексом совершенно бесшумно И к тому же практически молниеносно, пока наследник изволит спать и ещё не просёк, что мама не сидит возле колыбельки и не охраняет его сон. Кстати, место для вас не будет иметь значения. Вы будете заниматься этим на кухне, в ванной комнате, в коридоре, где угодно, кроме собственной кровати. Потому что добираясь до кровати, вы будете мгновенно засыпать. 
5.  Вы выучите марсианский язык В смысле, младенческий. При помощи одного разнесчастного «агу», оказывается, можно вполне полноценно беседовать и даже иногда спорить. Для того чтобы не забыть язык человеческий, вы выучите сто сорок потешек, восемьдесят песенок из мультиков и тридцать восемь колыбельных. Этого запаса вам хватит на первые пять лет.
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Ринит беременных
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ЛОР-врач сказал мне, что с заложенностью и насморком во время беременности сталкивается едва ли не каждая вторая женщина. У этого даже есть особенное название – вазомоторный ринит беременных. Стоит родить – и все симптомы должны исчезнуть. Но у меня чуда не случилось. Расскажу, как я боролась с ринитом во время беременности, и что пришлось делать уже после родов. 
Ничто не предвещало
 Беременность я переносила легко и не простужалась. Поэтому неожиданный насморк удивил, ведь ни температуры, ни каких-либо других симптомов у меня не было. На осмотре терапевт лишь смогла посоветовать пить детский сироп с парацетамолом или ибупрофеном, если вдруг поднимется температура. Но что делать с постоянно заложенным и текущим носом – было непонятно. Поэтому я просто пользовалась каплями, тоже детскими. 
Визит к ЛОРу 
Я бы так и продолжала пользоваться каплями, если бы не начала просыпаться ночью от того, что задыхаюсь. Действия капель уже не хватало на всю ночь, приходилось несколько раз вставать и добавлять ещё одну дозу сосудосуживающего средства. А ещё спустя пару недель начались трудности с дыханием даже днём, причём даже когда нос отлично дышал. Одышку можно было бы списать на беременность – такое бывает на поздних сроках, когда объём живота и вес мамы значительно увеличивается. Но у меня шла только 14 неделя, поэтому животик был практически незаметен. Я отправилась на консультацию к ЛОРу. Отоларинголога моё состояние не удивило – она осмотрела мой нос скорее для галочки, мельком, потому что и так понимала, что происходит. А происходил вазомоторный ринит беременных. Без приставки, указывающей на интересное положение, это состояние, которое связано с отёком слизистой носа и нарушением тонуса кровеносных сосудов. Возникнуть оно может из-за холодного воздуха, редкого запаха или других непредвиденных причин. А у беременных бывает из-за нарушения гормонального фона. Причём, по словам врачей, страдает от ринита каждая вторая-пятая беременная женщина. 
Лечимся в процессе 
Обычно хронический вазомоторный ринит оперируют. Врач удаляет отёчную часть слизистой носа, восстанавливая её естественную толщину. Дыхание восстанавливается. Но временный вазомоторный ринит нужно просто перетерпеть. В подавляющем большинстве случаев он проходит через пару недель после родов – симптомы исчезнут сами собой так же неожиданно как и появились. Но до тех пор лечиться обязательно! Если пытаться просто дышать ртом, то может развиться отёк тканей лёгких. На мой вопрос, не навредят ли назальные капли ребёнку, ЛОР ответила: «Нехватка кислорода вредит ему больше». Сами по себе капли на плод никак не влияют, но вот у мамы могут вызвать привыкание. Поэтому стоит пользоваться не обычными, а детскими средствами, в которых концентрация действующего вещества меньше. Будет полезным пару раз в день промывать нос солевым раствором. Это поможет чуть дольше продержаться между использованием капель. 
Наконец-то роды!
 Говорят, у некоторых ринит проходит ещё во время беременности. Но у большинства – всё же после родов или пару недель спустя. Я думала, что отношусь ко второй категории. Даже в родзал шла, зажав пузырёк ксилометазолина в руке. Ведь роды наверняка продлились бы дольше трёх часов – именно столько я могла прожить без сосудосуживающих средств. А когда родила, попыталась с них «слезть». Старалась закапывать нос чуть реже, терпеть чуть дольше. Но всё это время страдала и мучилась. Прошла неделя, вторая, третья, а мой ринит так никуда и не исчез. Я всё так же не выходила из дома без назальных капель. Терапевт посоветовал пропить курс антигистаминных, чтобы снять отёк слизистой. Но из-за грудного вскармливания пить лишние таблетки я не решилась. Поэтому снова пошла к ЛОРу.
 Неужели операция?
 Прогнозы врача были неутешительны – из ринита беременных мой вазомоторный спутник жизни стал хроническим. И его чаще всего оперируют. Я решила, что сделаю её, только когда закончу грудное вскармливание, а до тех пор останусь «ксилометазолиновым наркоманом» и продолжу жить на каплях. И раз уж быстро решить проблему всё равно не получилось бы, ЛОР предложила альтернативный вариант. В качестве лечения мне назначили назальный спрей с глюкокортикоидом. Это противоаллергическое и противовоспалительное вещество. Правда, рекомендовать его название всем я всё же не решусь – список противопоказаний впечатляет, да и «польза для беременной должна быть больше возможного вреда для ребёнка». Но грудное вскармливание я не прекращала, использовала волшебное средство строго по схеме, которую расписала доктор. И через три недели вазомоторный ринит беременных прошёл. Мне повезло, что не пришлось делать операцию. Но не повезло, что ринит не прошёл сам собой сразу после родов. Но страшно представить, что бы было, если бы я не обратилась к ЛОРу – и во время беременности, и после её разрешения.
7 главных правил для родителей подростка
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Станьте другом, найдите общие увлечения и решайте разногласия мирно. О 7 правилах для родителей подростка рассказала психолог, старший преподаватель кафедры психологии Университета «Синергия» Анна Гусева.
 Подростковый возраст – время бунта, сомнений и проверки всего на свете. В этот период родители часто перестают узнавать своих детей, которые становятся грубыми, язвительными и крайне погруженными в себя. Однако это все еще ваш ребенок, просто переживающий трудный возраст. Чтобы понять подростка и наладить с ним отношения, следуйте 7 правилам:
 Правило №1. Поймите, что с ним происходит
 С 10-17 лет в организме ребенка происходят кардинальные изменения: формируются органы и ткани, растут кости, меняется гормональный фон. Из-за этого подросток становится раздражительным, теряет самоконтроль и терпит частые перепады настроения. В этот период также активно формируется половая самоидентификация: ребенок окончательно начинает относить себя к женскому или мужскому полу. Все эти процессы накладывают сильный отпечаток на самочувствие и поведение подростка. Понимая это, относитесь к нему снисходительнее. 
Правило №2. Уже не ребенок, но еще и не взрослый 
Даже если ребенок стал выглядеть совсем как взрослый, он все равно остается незрелой личностью, которая пока не в состоянии правильно оценивать какие-либо действия. Поэтому не злитесь на ребенка, а старайтесь донести до него свою мысль спокойно и конструктивно. В период взросления подросток также становится подвержен чужому влиянию и ищет для себя авторитет. Ваша задача – объяснять ребенку, что он цельная личность, которая должна ориентироваться на свои ценности и взгляды, а не искать кумира. Еще одна задача – ненавязчиво следить, чтобы у ребенка-подростка не появилось авторитета в лице «крутого» парня, бьющего машины или распространяющего запрещенные вещества. 
Правило №3. Участвуйте в жизни подростка 
Чтобы выстроить доверительные отношения с подростком, ищете точки соприкосновения. Постарайтесь вникнуть в его увлечения, даже если вы их не понимаете. Проявляя интерес к хобби ребенка, вы берете верный курс к сближению. Подросток обязательно оценит вашу заинтересованность, а ваше понимание его увлечений поможет наладить взаимопонимание. 
Правило №4. Не запрещайте 
Старайтесь избегать категоричных запретов. Подростку нельзя говорить, что можно, а что нельзя, как вы делали это в детском саду. Удерживать и жестко контролировать подростка – плохое решение. Такой подход приведет только к охлаждению отношений и чувству противоречия со стороны ребенка, потому что он уже считает себя взрослым. Вместо запретов ведите доверительные беседы и приводите весомые аргументы в пользу того, почему не стоит поступать так или иначе. Ваша задача – стать другом, а не надсмотрщиком. 
Правило №5. Подавайте правильный пример 
Дети полностью копируют поведение своих родителей. И если подросток видит, что со своими родителями вы общаетесь неуважительно, он будет так же общаться с вами. Даже если у вас есть серьезные разногласия, старайтесь вести себя сдержанно и доброжелательно. Так вы подадите подростку правильный пример общения со старшими.
 Правило №6. Уделяйте подростку время 
Если вы все время уделяете карьере, не удивляйтесь, что подросток вяло идет на контакт или грубит. Чтобы выстроить с кем-то теплые отношения, необходимо находить время на общение и совместное времяпровождение. Помните, что подросток – до сих пор ребенок, нуждающийся в вашем участии. И только от вас зависит, какими ваши отношения будут в будущем.
 Правило №7. Учитесь слышать
 Общаясь с подростком, важно не только слушать, но и слышать. Ребенку очень важно, чтобы вы его понимали и сопереживали. Даже если его проблемы кажутся вам незначительными, проявляйте внимание и участие. В пубертатный период дети очень ранимы и любые мелочи могут воспринимать крайне болезненно. Поэтому старайтесь максимально участвовать в жизни подростка, чтобы он чувствовал себя в безопасности.
Как создать уют в доме.

Уютный дом – это понятие имеет как духовную, так и материальную составляющую, и во многом базируется на психоэмоциональном восприятии. Иногда, при размышлениях на тему уюта в доме, эти составляющие причудливо переплетаются, создавая неповторимый узор мыслей.

Уют в доме - одна из главных задач женщины. В просторах интернета можно найти много женских суждений по созданию уюта. После изучения и обобщения взглядов около 150 женщин разных возрастов на эту тему, ниже привожу их мысли и мнения. В чем-то они совпадают, а в чем-то разнятся. Конечно, так и должно быть – все люди разные, но у нас есть и много общего. И, что естественно, данная публикация не отражает всего многообразия возможных ответов на этот интересный вопрос.

Какие же составляющие влияют на уют в доме?

Атмосфера дома.

«Из чего создается уют в доме? Конечно же, из гармонии и любви! Если вас дома ждут и любят - он превращается в уютное гнездышко. Для меня тонкая материя настоящего дома создается из запахов, цветов, фотографий и милых мелочей».

«Домашний уют - это атмосфера тепла в вашей квартире, желание возвращаться туда после трудного дня, особый, свойственный только вашему дому родной запах. Уют - понятие не материальное, а духовное и эмоциональное».

Чистота и порядок.

«Удобство, чистота и порядок играют важную составляющую в создании уюта».

«Всегда должен присутствовать порядок, и уют в доме приложится. Если хозяйка всегда стремится содержать дом в чистоте, то даже небогатая обстановка не будет бросаться в глаза».Совсем не обязательно стерильную, творческий беспорядок тоже имеет свой шарм».

«Выкиньте весь мусор - уже давно ненужные вещи, которыми вы не пользуетесь. Ведь это и есть самый настоящий «энергетический мусор». Стоит навести порядок в шкафах, полочках, гардеробной, выкинуть все старое, ненужное, залежалое, как в вашем доме словно засверкает, заискриться энергия и солнечный свет».

Запахи.

«Попадая в уютный дом, мы понимаем, что нам здесь хорошо, а объяснить почему, порой не можем. Просто хорошо и все. Запах также играет немаловажную роль в создании уюта».

«В доме должно всегда приятно пахнуть. Особенно, когда только-только заходишь в парадную».

«При помощи определенных запахов эфирных масел можно создать неповторимую атмосферу дома. Можно использовать аромадиффузоры и ароматизированные мешочки».

«Почаще печь домашний хлеб и всякие вкусняшки к столу, аромат домашней еды - главный в создании уюта».
«Запахи дома влияют на нашу психику и настроение. Поэтому квартира должна быть всегда хорошо проветрена, а свежий воздух сочетаться с каким-нибудь приятным ароматом».

Свет.

«Уютный дом должен быть светлым, иметь гармоничное цветовое сочетание».

Даже если в вашей квартире достаточно света и уже есть большая люстра, то небольшие бра, торшеры или настольные светильники никогда не помешают».

В моменты отдыха человек предпочитает теплый мягкий приглушенный свет».

Цвет.

«Цвет мебели и стен, деталей дизайнерского замысла, искусственное и естественное освещение – это те компоненты, которые могут кардинально изменить и преобразить помещение. Теплые тона стен квартиры помогут создать уютную атмосферу, и самая темная комната наполнится светом».

«Цвета стен, пола и потолка - должны быть спокойными и ненавязчивыми, а вот ярких деталей по дому - может быть сколько угодно, ведь при желании их можно убрать с глаз или заменить».

«Теплые тона уютного интерьера. Каким бы современным ни был ваш интерьер, именно теплые цвета в оформлении жилья делают его уютным: светло-желтый, персиковый, все оттенки бежевого и кофейного, пастельный розовый».
«Уютный дом должен быть светлым и теплым. Светлым – это правильно освещенным, а теплым – это отделанным в теплой цветовой гамме. Главное правило выбора основного цвета интерьера – чтобы глазу было приятно, а сердцу радостно».

Интерьер.

«Структура и цвет дерева влияют на настроение и общую атмосферу комнат весьма благоприятно. Если в интерьере использовать обилие дерева, пространство будет вас «убаюкивать» и согревать».

«Мягкая атмосфера в буквальном смысле: пушистый ковер, мягкий диван с уютными подушками, приятное телу постельное белье, теплый плед – все эти вещи создают настоящий уют в доме!»

«Чтобы создать уют в доме, нужно наполнить его разнообразными текстурами и фактурами, используя предметы с разными типами поверхности. В одном помещении это могут быть - кожаный пуф и вельветовое кресло, плетеные корзинки и меховая подушка, пушистый ковер и шелковое покрывало, глиняная ваза и резная полочка».

«Для организации стильного дизайна необходимо подобрать текстиль, который создаст в доме иллюзию легкости пространства. Грамотно подобранный текстиль украсит квартиру. Выбор цветовой гаммы в интерьере зависит от вкусовых предпочтений хозяев дома».

«Камин радует глаз и создает некий шарм. Неспроста появилось выражение про «домашний очаг». Даже если это не настоящий камин, а всего лишь имитация, его наличие само по себе создает располагающую атмосферу».

«Добавьте немного юмора в интерьере - веселый постер или забавная подушка».

«Как и вся наша жизнь, строящаяся из мелочей, уют в доме достигается путем добавления в декор разнообразных мелких, но броских деталей. Это обязательно шторы и тюль на окнах, коврики или ковры на полу, декоративные подушечки, подобранные в тон к дивану или кровати, ароматические свечи и ароматизаторы в виде бутылочек с палочками. Зеркала и картины, напольные вазы и торшеры».

Милые штучки.

«Окружить себя любимыми предметами и вещами. Это могут быть картины, статуэтки, часы, старинные фотографии».

«Уют - это атмосфера нежности и любви в нашем доме, в которой все чувствуют себя комфортно. Создать её помогают и сувениры из отпуска, хранящие воспоминания о чудесном отдыхе и прочие милые мелочи».

«Если несколько красивых фотографий, которые вызывают у вас приятные эмоции поставить на видное место или повесить на стену, оформив в красивые рамки - они будут радовать вас».

«Картины на стене. Даже на кухне живопись в рамках создает настроение. Пусть это будут небольшие миниатюры. Подбирайте изображения, глядя на которые ваш взгляд будет отдыхать».

«Поставьте декоративные прозрачные вазы и наполните их камешками. Можете поместить в них живые цветы, разноцветные бусинки или искусственные фрукты».

«Все, что связано с кофе и чаем сделает даже невзрачную кухню невероятно уютной. Поставьте на столе и полочках винтажные баночки, старинные турки, стильные ретрокофемолки или веселые чайники, яркие заварники и цветные подставки для чашек и печенья».

«Обставить дом милыми сердцу предметами, значит вдохнуть жизнь, в помещение. Искать аксессуары можно долго, но встретив нужное, сердце подскажет, что на вашей полке в спальне или зале, не хватает именно этой безделушки».

Растения и животные.

«Немного живой природы для уюта. Если вы хотите сделать жилье уютным, заведите себе любимого питомца, если не кошку, то хотя бы аквариум с рыбками. Уютную атмосферу также создают цветы и растения в вазонах».

. Эффект присутствия природы в доме раскрепощает и даёт дополнительную энергию. Растения, лучше всего оживляющие квартиру, - это те, которые вьются или свисают вниз.

В заключение еще пара мыслей.

«Самое главное - определить, что такое уют лично для Вас. Какой дом Вы считаете комфортным и приятным для души и тела. Зайдите в дом, закройте глаза, чуть задержите дыхание и отстранитесь от всего лишнего. Представьте, что Вы в самом прекрасном доме на земле - вспомните, какой дом или всего одна комната навевают на Вас самые приятные воспоминания...»

«Полюбите свой дом, людей живущих в нем. Чтобы хотелось вернуться, чтобы хотелось что-то купить для дома или что-то сделать своими руками. Вам нужно понять, чего вам дома не хватает, и стремиться заполнить этот пробел. Потихоньку, понемножку».

Уюта и комфорта, добра и взаимопонимания, и, конечно, Любви Вашему Дому!

КРИОТЕРАПИЯ. ПОКАЗАНИЯ И ЛЕЧЕНИЕ КРИОТЕРАПИЕЙ

Как работает криотерапия?

Виды процедур 

Показания и противопоказания к проведению криопроцедур 

Издавна люди использовали холод для закаливания всего организма, для продления красоты и активного долголетия, ведь в разумных дозах холод оказывает благотворное воздействие на организм в целом. О целебных возможностях холода упоминается в сочинениях Гиппократа, Галена, Авиценны и других врачей древности. 
Конец ХХ века ознаменовался качественным изменением подхода к использованию омолаживающего влияния холода на организм человека, на смену обычному льду и холодной воде, пришли процедуры, основанные на применении экстремально низких температур — криотерапия (криодеструкция).
 С давних пор и по сей день в медицине практикуется применение холода в качестве противовоспалительного, кровоостанавливающего, болеутоляющего средства. Под влиянием холода происходит спазм мелких сосудов (капилляров), блокируются нервные импульсы, замедляется кровоток, снижается проницаемость мелких сосудов и предотвращается возникновение отёков.
 Холод понижает чувствительность нервных окончаний, снимая болевые ощущения. При остром охлаждении сужаются кровеносные сосуды в поверхностных тканях тела; несущественно увеличивается частота сердечных сокращений; немного повышается уровень систолического, диастолического артериального давления; объём легочной вентиляции увеличивается; активно выделяется надпочечниками адреналин и норадреналин. 
В результате всех биохимических процессов к поражённым, например, суставным структурам начинает поступать большее количество крови, насыщенной питательными и биологически активными веществами. Ткани насыщаются кислородом, улучшается микроциркуляция, предупреждается застой крови. 
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Что такое криотерапия? [image: image7]
Криотерапия (от греч. kryos и therapya) - это лечение холодом. В целом, это воздействие на человеческий организм сверхнизкими температурами (до – 160 градусов) при помощи различных специализированных методов и новейшего оборудования, например, криосауны. Криосауна – специальный аппарат или помещение, наполненное парами жидкого азота, в котором кожа подвергается воздействию температуры ниже нуля градусов по Фаренгейту на протяжении 3-х минут или меньше, для оздоровительного воздействия на всё тело. 
Холодный воздух более богат кислородом, зимой плотность кислорода намного выше, чем в весеннее или летнее время года. Вдыхание чистого холодного воздуха - разновидность криотерапии - значительно активизирует обмен веществ, при котором усиливается процесс сгорания жира и выведения углеводов из организма. Избыток жидкости активно удаляется через выделительные органы: почки, кишечник, кожу. Спортивные упражнения и другие энергичные движения на свежем холодном воздухе - отличное средство для закаливания и укрепления организма. Физические занятия на открытом, чистом и холодном воздухе способствуют правильной работе органов дыхания и пищеварительной системы. Во время лечения холодом (криотерапии) происходят приток кислорода и энергичное испарение влаги с поверхности кожи, усиленный газообмен. Вследствие этого в организме наблюдается изменение соотношения воды, жира и белков.  
Местное лечение холодом проводится в виде обертываний на определенные участки тела или дозировано с помощью специального охлаждающего аппарата (например, холодового фена), обычно используемый диапазон температур от – 5 до +5 градусов. Также применяются специальные заполненные гелем пакеты, которые выдерживают при температуре – 12 градусов и в виде завернутых в ткань обертываний помещают на больное место на 10-15 минут. Местное лечение холодом подходит для лечения острых суставно-мышечных воспалений, свежих травм и воспалений. Лечение холодом уменьшает отеки, тормозит воспаление, облегчает боль и улучшает местное кровообращение.
 Аэрокриотерапия была разработана в Японии в 1978 году, а позднее попала в Европу, где была усовершенствована. Криосауна корректирует физиологические процессы, восстанавливает природный баланс, стимулирует обмен веществ и иммунную систему организма. Положительными эффектами криосауны являются энергетический подъём и улучшение сна. Курсы данной процедуры помогут ускорить послеоперационное восстановление, также она эффективна в борьбе с целлюлитом и лишним весом, ведь холод заставляет организм усиливать теплообмен, повышая скорость обмена веществ с целью получения тепла, что помогает сжигать калории немного эффективнее и повысить мышечный тонус, за счёт ускоренного сжигания углеводов и расщепления жиров
 Показания для криотерапии. 
Приведем в качестве примера ряд заболеваний, когда эта процедура просто необходима: 
· избыточный вес; 
· заболевания кожи и ее преждевременное старение; 
· гинекологические патологии;
·  проблемы с органами дыхания; 
· неврологические недуги; 
· усталость, стресс, бессонница, нервное истощение и так далее. 
Положительный эффект от посещения криопроцедур заметен и в послеоперационный период. 
Криосауна также назначается при псориазе и остеохондрозе. 
Как работает лечение холодом? 
Холод оказывает краткосрочное, но шоковое воздействие на организм, и вызывает в результате резкое охлаждение. Последствиями такого «шока» можно назвать усиление обмена веществ, очищение кровеносных сосудов и ускорение кровообращения, тонус мышц, укрепление нервной системы.
 В наше время эффективность таких процедур доказана научно: например, во время принятия ледяных ванн, происходит активизация иммунной системы. Погружение в ванну с холодной водой или холодный душ в течение нескольких (5-15) секунд способствуют не только устранению болей в суставах, но и становится отличной профилактикой многочисленных патологий. 
При проведении клинических исследований было установлено, что при кратковременном воздействии холодом начинают вырабатываться стресс-белки головным мозгом. Такой ответ организма — определённая защита внутренних органов, предупреждающая развитие ишемических и опухолевых процессов. Эти стресс-белки являются определённой защитой внутренних органов от ишемических процессов и онкологических заболеваний. Если регулярно погружаться в ванну с холодной водой на 5 секунд, стоять под холодным душем в течение 15-20 секунд, то это поможет нам устранить боли в спине и суставах, а также профилактически предостеречь себя от многих недугов. 
Естественно, не стоит сразу вставать под ледяной душ без подготовки, если у вас что-то заболело, особенно, если вы болеете какими-то простудными заболеваниями на данный момент, если у вас общее повышение температуры тела, или вы плохо переносите холод. Опасность составляет усугубление воспалительного процесса, особенно это касается манипуляций с общим холодовым влиянием. 
Воспаление – это реакция мягких тканей на нарушение микроциркуляции, которая, в свою очередь, возникает в результате спазма глубоких мышц позвоночника и суставов. Спазм формируется в течение длительного времени и незаметно для человека, но может возникнуть и от долгого сидения в одной позе, неадекватной физической нагрузки. При локальном воздействии на больной сустав компресс со льдом прикладывается на 5-7 секунд. После любой из названных выше процедур тело или охлаждённый сустав растирается досуха жёстким полотенцем. Ответом станет жар во всём теле или суставе, это восстанавливается микроциркуляция.    
 Важно! 
Если же вы выбираете разогревающие мази, собачью шерсть и подобное, то по законам терморегуляции в ответ на внешнее тепло внутри будут спазмироваться и без того спазмированные микрососуды. Поэтому после кратковременного облегчения в дальнейшем развиваются артрозы, при лечении которых обезболивающие препараты практически не помогают.
 Важно! В случае, если вы обнаружили симптомы какого-либо заболевания, либо воспаления костных суставов, не занимайтесь самолечением, а обратитесь за консультацией к врачу – ортопеду.
 Холодный воздух применяется и в косметологии, для получения эффекта омоложения кожи, холод активизирует увеличение выработки коллагена в глубоких слоях кожи, в результате чего кожа становится более гладкой, восстанавливается эластичность и значительно улучшается общее состояние кожи, разглаживаются мелкие морщинки на шее и на лице.
Криотерапия лица – локальная процедура, использующаяся в форме криомассажа, во время данной процедуры происходит активизации кровоснабжения кожи и обмена веществ в ней. Для этого используется аппликатор, который предварительно погружается в жидкий азот (-80 градусов). Быстрыми движениями аппликатора проблемные участки кожи обрабатываются в течение всего 10-15 секунд. Возникающие ощущения сменяются поэтапно: сперва появляется сильное жжение, затем –кожа горит, как после прогулки по морозу. 
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Под действием льда сосуды сначала резко сужаются, а затем расширяются. Из-за усиления кровотока кожа может сильно покраснеть. Это явление – нормальная реакция на холод, спустя 15-25 минут она проходит без следа. 
В результате мелкие морщинки начинают разглаживаться, а на щеках появляется здоровый румянец. При криотерапии лица фактическое воздействие оказывается сверххолодным осушенным воздухом. Механизм воздействия следующий: низкие температуры влияют на тепловые рецепторы и кровеносные сосуды. Под действием холода они сужаются, а после –рефлекторно стойко расширяются в течении длительного времени, что приводит к улучшению питания кожи. Криотерапия способна усиливать эффективность большинства косметологических процедур, в том случае, если они будут проводиться сразу после криомассажа. 
Важно помнить, что после процедуры и до неё запрещено загорать – этого не стоит делать, дабы избежать пигментации. И обязательно уточняйте у своего косметолога все возможные противопоказания, не игнорируйте их.
 Допускается сочетание криотерапии с такими процедурами, как: 
1. ультрафиолетовое воздействие; 
2. методика д’Арсонваля; 
3. очищение кожи ультразвуком; 
4. оксигенация; 
5. воздействие низкочастотного тока. 
Криотерапия используется для укрепления волос и улучшения их роста, данная процедура помогает волосам восстановиться, процедуру проводят также при жирной себорее с обильной перхотью, при алопеции (выпадение волос). Воздействие на кожу головы оказывается не систематическое, а кратковременное, но при этом сильное. Задействуется только верхний слой кожи головы. Кожа на проблемных участках во время криотерапии волос происходит охлаждение до 0 градусов. Как результат, происходит усиление кровообращения, что и стимулирует укрепление и рост волос. Процедура заявлена, как полностью безопасная. 
Криотерапия рекомендована пациентам с артритами, артрозами, остеохондрозами различной локализации, за счёт ускорения процессов метаболизма быстрее восстанавливаются ткани, подвергшиеся деструктивно-дегенеративным изменениям. Данная физиотерапевтическая процедура с доказанной клинической эффективностью даёт отличный результат, и используется для снижения выраженности болей и отёчности, устранения тугоподвижности, восстановления нормального функционирования всех суставных структур и всех дегенеративно-дистрофических изменений и патологий опорно-двигательного аппарата. Отмечено иммуномодулирующее действие процедур, что актуально в лечении системных патологий — реактивного, ревматоидного, подагрического артрита. Нередко курс физиотерапевтических мероприятий назначается пациентам на этапе реабилитации для восстановления гомеостатических механизмов. Лечебный эффект от холода для суставов становится возможным за счёт подключения резервных сил организма. 
Важно: даже если вы проходите сеансы в косметических целях, обязательно нужно выяснить все индивидуальные показания и противопоказания для криотерапии.
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Гороскоп на ноябрь 2020

               Овен
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Ноябрь 2020 для Овна - ход нормальный... До желанной цели осталось совсем недалеко!!! Не сбавляйте набранный темп 
Телец
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В ноябре 2020 Тельцы смогут вздохнуть спокойно. Проблема еще не решена, но уже «виден свет в конце тоннеля» 
Близнецы
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В ноябре 2020 Близнецы могут много добиться, правда, для этого придется хорошо потрудиться и не стесняться обращаться за помощью к людям, обладающим большим опытом по вашему вопросу 
               Рак
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Ноябрь 2020 для Раков не простой месяц. С одной стороны – вы можете «начать жизнь с чистого листа», но с другой – это неизвестность, которая вызовет у вас сильное напряжение 
               Лев
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Львы, в ноябре 2020 ограничьте свои контакты и постарайтесь больше времени отдыхать в кругу семьи 
               Дева
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Энергетика Девы в ноябре 2020 будет невероятно высока. Направьте ее на достижение цели, иначе будет много суеты и лишь видимость деятельности, без реальных плодов 
              Весы

[image: image22.jpg]


Весам в ноябре 2020 больше всего понадобится предельная концентрация и железобетонная выдержка. Это месяц испытаний и проверки на прочность. Избегайте суеты и нервозности 
              Скорпион
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Возможно некоторое непонимание в среде коллег, но, тем не менее, в ноябре 2020 Скорпион сможет преуспеть в делах, которые многим казались безнадежными. Это значительно укрепит ваши позиции на рынке труда. Удачи! 
               Стрелец
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Энергетика Стрельца в этом ноябре 2020 снижена, и вы можете почувствовать упадок сил. Вы много работали, теперь дайте себе время на восстановление
              Козерог

[image: image25.jpg]


В ноябре 2020 Козероги почувствуют прилив сил и ощутят свою значимость. Вы будете востребованы в кругу друзей и коллег. Ваша помощь в решении задач будет хорошо вознаграждена. И это только начало! 
               Водолей
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От Водолеев в ноябре 2020 потребуется активность, способность быстро принимать решения и действовать без промедления. Не сидите сложа руки – ваша цель уже близко!
Рыбы
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Рыбы, верьте в себя, будьте активны и вы в ноябре 2020 очень быстро окажетесь в нужное время в нужном месте
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