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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


Меры социальной поддержки семей с детьми в городе Калуге
(по состоянию на 01.06.2020)
 

1.В соответствии с федеральным законодательством.
1.1. Пособие по беременности и родам - минимальный размер 675,15 рублей в месяц - по месту работы, службы, иной деятельности или в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
1.2. Единовременное пособие женщинам, вставшим на учет в медицинских учреждениях в ранние сроки беременности (до 12 недель) - 675,15 рублей - по месту назначения и выплаты пособия по беременности и родам (больничного листа).

1.3. Единовременное пособие при рождении ребенка - 18004,12 рубля - по месту работы (службы) или в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
1.4. Ежемесячное пособие по уходу за ребенком до достижения им возраста полутора лет.

Размер пособия зависит от категории заявителя и рассчитывается либо в твердом размере, либо в зависимости от среднего заработка (дохода, денежного довольствия). При этом минимальный размер ежемесячного пособия по уходу за ребенком составляет 6752 рубля, максимальный размер 13504 рубля - по месту работы (службы) или в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
1.5. Ежемесячная выплата в связи с рождением (усыновлением) первого ребенка до достижения им возраста 3 лет - 10839 рублей - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
1.6. Ежемесячная компенсационная выплата лицам, находящимся в отпуске по уходу за ребенком до достижения им возраста 3 лет - 50 рублей - по месту работы, службы или в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
1.7. Ежемесячное пособие на ребенка военнослужащих и сотрудников некоторых федеральных органов исполнительной власти, погибших, пропавших без вести при исполнении обязанностей военной службы или умерших вследствие военной травмы после увольнения с военной службы - 2474,38 рубля - в зависимости от категории получателей, пенсионными органами по месту получения пенсии по случаю потери кормильца.

1.8. Единовременное пособие беременной жене военнослужащего, проходящего военную службу по призыву - 28511,40 рублей - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
1.9. Ежемесячное пособие на ребенка военнослужащего, проходящего военную службу по призыву - 12219,17 рублей - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
1.10. Предоставление субсидий на оплату жилого помещения и коммунальных услуг - в отделе субсидий на оплату жилищно-коммунальных услуг управления социальной защиты города Калуги - ул. Московская, 188, т. 71-37-30.

1.11. Материнский (семейный) капитал: минимальный размер - 466 617,00 рублей, максимальный размер - 616 617,00 рублей, размер зависит от года рождения ребенка и количества детей - в Управлении Пенсионного Фонда РФ ГУ по г. Калуге Калужской области - ул. Суворова, 121, телефон «горячей линии» 50-36-21, 50-36-29, 50-36-27, 50-45-73.

1.12. Ежемесячная выплата в связи с рождением (усыновлением) второго ребенка, по день достижения ребенком возраста 3 лет - гражданину, получившему государственный сертификат на материнский (семейный) капитал - 10839 рублей - в Управлении Пенсионного Фонда РФ ГУ по г. Калуге Калужской области - ул. Суворова, 121, т. 50-08-71, 50-08-79.

1.13. Бесплатное предоставление лекарственных средств по рецептам врачей для детей первых трех лет жизни и детей из многодетных семей в возрасте до 6 лет.

1.14. Уменьшение налоговой базы по налогу на имущество физических лиц и земельному налогу для налогоплательщиков, имеющих трех и более детей - по месту регистрации в налоговом органе.

1.15. Ипотека с господдержкой для семей с детьми - 6% предоставляется кредитными организациями.

1.16. Государственная поддержка семей, имеющих детей (матери или отцу, у которых в период с 01.01.2019 по 31.12.2022 родились третий или последующие дети) в целях создания условий для погашения обязательств по ипотечным жилищным кредитам (займам) - 450 000,00 рублей - по месту оформления ипотечного кредита в российском банке.

 

2. В соответствии с нормативными правовыми актами Калужской области.
2.1. Ежемесячное пособие на ребенка одному из родителей в семьях со среднедушевым доходом, размер которого не превышает величину прожиточного минимума на душу населения, установленную в Калужской области - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.

 Размеры пособий:

· ежемесячное пособие на ребенка - 200 рублей;
· пособие на детей разыскиваемых родителей - 400 рублей;
· пособие на детей военнослужащих по призыву - 600 рублей;
· пособие на детей одиноких матерей - 400 рублей;
· пособие на детей-инвалидов - 2000 рублей;
· пособие на детей, один из родителей которых, входящий в состав семьи, является инвалидом - 400 рублей;
· пособие на второго и последующих детей в возрасте от 1,5 до 3 лет - 4000 рублей;
· ежемесячная денежная выплата на ребенка в возрасте от 3 до 7 лет (включительно) – в размере 50% величины прожиточного минимума для детей, установленной в Калужской области за II квартал года, предшествующего году обращения за назначением указанной выплаты.

2.2. Ежемесячная денежная компенсация на полноценное питание детям второго и третьего года жизни, проживающим в семьях со среднедушевым доходом, размер которого не превышает величины прожиточного минимума на душу населения, установленного в Калужской области, более чем на одну тысячу рублей - в размере понесенных расходов на приобретение полноценного питания, но не более 1000 рублей в месяц на одного ребенка - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
2.3. Единовременное пособие при рождении второго ребенка - 22560 рублей - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
2.4. Ежемесячная денежная выплата на содержание усыновленного ребенка (детей) - 3000 рублей; на усыновленного ребенка-инвалида - 6000 рублей; усыновителю, имеющему инвалидность - 6000 рублей - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
2.5. Ежемесячное пособие на ребенка военнослужащих и сотрудников органов специального назначения, погибших в результате разрешения кризиса в Чеченской Республике - 1000 рублей - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
2.6. Компенсация за проезд детям, нуждающимся в санаторно-курортном лечении и сопровождающим их лицам - в размере 100% стоимости проезда - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
2.7. Материнский (семейный) капитал при рождении второго и последующих детей, рожденных с 01.01.2020 - 50000 рублей в случае рождения второго ребенка; 100000 рублей при рождении третьего и последующих детей - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
2.8. Предоставление путевок в каникулярное время в санаторные оздоровительные учреждения детям в возрасте от 7 до 15 лет и в загородные стационарные оздоровительные учреждения - в возрасте от 7 до 17 лет - в управлении образования города Калуги - ул. Дзержинского, 53, т. 72-36-83, 56-34-71, 57-82-79.

2.9. Назначение полноценного питания детям первого года жизни, находящимся на искусственном и смешанном вскармливании, получающим первичную медико-санитарную помощь в медицинских организациях города Калуги - в медицинской организации по месту получения медико-санитарной помощи.

2.10. Предоставление родителям (законным представителям), являющимися членами малоимущих семей, компенсации родительской платы за присмотр и уход за детьми, посещающими образовательные организации, реализующие образовательные программы дошкольного образования - по месту внесения родительской платы.

2.11. Государственная социальная помощь в виде ежегодной единовременной денежной выплаты малоимущим семьям, малоимущим одиноко проживающим гражданам, проживающим в городе Калуге - в отделе оказания адресной помощи управления социальной защиты города Калуги, т. 71-37-45.

2.12. Бесплатная юридическая помощь беременным; женщинам, находящимся в отпуске по беременности и родам; гражданам, находящимся в отпуске по уходу за ребенком до достижения им возраста трех лет; членам многодетных семей; одиноким матерям, воспитывающим ребенка в возрасте до 14 лет (ребенка-инвалида - до 18 лет); отцам, воспитывающим ребенка в возрасте до 14 лет (ребенка-инвалида - до 18 лет) без матери; инвалидам 3 группы; гражданам, включенным в реестр пострадавших соинвесторов - оказывается участниками государственной системы бесплатной юридической помощи.

2.13. Подарочный комплект «Подарок новорожденному» родителям новорожденных детей, родившихся начиная с 01.03.2020 - предоставляется медицинской организацией, находящейся в ведении министерства здравоохранения Калужской области и имеющей в своем составе родильные отделения.

 

Для многодетных семей без учета доходов семьи:
· пособие многодетным семьям с 4-мя и более детьми - 600 рублей на каждого ребенка - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты;
· компенсация расходов на оплату жилых помещений и коммунальных услуг в форме ежемесячной денежной выплаты для семей, в которых воспитываются дети-сироты и дети, оставшиеся без попечения родителей -500 рублей на каждого члена многодетной семьи - в отделе компенсаций на оплату жилищно-коммунальных услуг управления социальной защиты города Калуги, т. 71-37-36;

· выплата по кредиту на приобретение или строительство жилого помещения - в отделе льгот и субсидий министерства труда и социальной защиты Калужской области - ул. Пролетарская, 111, т. 71-91-37;

· освобождение от уплаты транспортного налога на одно транспортное средство мощностью до 200 л.с. одному из членов многодетной семьи - по месту регистрации в налоговом органе.

 

Для многодетных семей со среднедушевым доходом, не превышающим величину прожиточного минимума на душу населения, установленную в Калужской области:
· социальная выплата на приобретение или строительство жилых помещений многодетным семьям, состоящим на учете в качестве нуждающихся в жилых помещениях - в управлении жилищно-коммунального хозяйства города Калуги - ул. Достоевского, 49а, т. 70-11-46;

· компенсация расходов на оплату жилых помещений и коммунальных услуг в форме ежемесячной денежной выплаты - 500 рублей на каждого члена многодетной семьи - в отделе компенсаций на оплату жилищно-коммунальных услуг управления социальной защиты города Калуги, т. 71-37-36;

· компенсация расходов на проезд детей в возрасте от 7 до 18 лет автомобильным и железнодорожным транспортом общего пользования к месту учебы (лечения) и обратно - в отделе реализации семейной политики управления социальной защиты города Калуги, т. 71-37-15.

 

Для многодетных семей со среднедушевым доходом, не превышающим среднедушевой денежный доход населения Калужской области:
· ежемесячная денежная выплата при рождении третьего ребенка или последующих детей, до достижения ребенком возраста 3 лет - в размере величины прожиточного минимума для детей в возрасте до 15 лет включительно, устанавливаемой ежеквартально Правительством Калужской области - в отделе пособий семьям с детьми управления социальной защиты.
Предоставление земельных участков для индивидуального жилищного строительства многодетным семьям в случае, если они состоят на учете в качестве нуждающихся в жилых помещениях и признанными малоимущими - в управлении архитектуры, градостроительства и земельных отношений города Калуги - ул. Московская, 188, т. 70-11-69.

 

3. В соответствии с нормативными правовыми актами Городской Управы города Калуги.
3.1. Бесплатный проезд в городском электрическом транспорте и в автобусах общего пользования, работающих на муниципальных городских маршрутах регулярного сообщения, детям до 14 лет.

3.2. Бесплатное питание отдельным категориям детей, обучающимся в общеобразовательных учреждениях, образовательных учреждениях для детей дошкольного и младшего школьного возраста - по месту обучения в образовательном учреждении.

3.3. Адресная социальная помощь семьям со среднедушевым доходом, не превышающим величину прожиточного минимума на душу населения, установленную в Калужской области - в отделе оказания адресной помощи управления социальной защиты города Калуги, т. 71-37-45, 71-37-14:

· ежемесячное социальное пособие инвалидам 1 и 2 группы, имеющим на иждивении несовершеннолетних детей - 1000 рублей;
· ежемесячное социальное пособие трудоспособным гражданам, осуществляющим уход за инвалидами 1 и 2 группы или ребенком-инвалидом в установленном законом порядке - 1000 рублей;
· единовременное социальное пособие семьям (гражданам), находящимся в трудной жизненной ситуации.

 

Для семей без учета доходов семьи:
· единовременная денежная выплата в связи с рождением одновременно трех и более детей - 100000 рублей - в отделе оказания адресной помощи управления социальной защиты города Калуги, т. 71-37-45, 71-37-14.

 

Для многодетных семей без учета доходов семьи:
· бесплатный проезд в городском электрическом транспорте и в автобусах общего пользования, работающих на муниципальных городских маршрутах регулярного сообщения, родителям и детям до 18 лет, а учащимся учебных заведений - до окончания обучения, но не более чем до 23 лет, на основании талонов на бесплатный проезд и транспортных карт автоматизированной системы оплаты проезда в городском транспорте общего пользования, выдаваемых МУП ГЭТ «Управление Калужского троллейбуса» (ул. Московская, 258, т. 55-44-55);

· снижение размера родительской платы на 50% за присмотр и уход за детьми, посещающими образовательные организации, реализующие образовательные программы дошкольного образования для родителей (законных представителей), имеющих трех и более несовершеннолетних детей - по месту внесения родительской платы;

· первоочередной прием детей в дошкольные образовательные учреждения - в управлении образования города Калуги - ул. Дзержинского, 53, т. 57-41-72;

· ежемесячное пособие семьям, имеющим в своем составе шестерых и более детей в возрасте до 18 лет - 600 рублей на каждого ребенка - в отделе реализации семейной политики управления социальной защиты города Калуги, т. 71-37-15;

· освобождение от уплаты земельного налога и налога на имущество физических лиц - по месту регистрации в налоговом органе;

· бесплатное размещение транспортного средства на парковочных местах платных городских парковок города Калуги - на основании парковочного разрешения, выданного МКУ "Служба единого заказа городского хозяйства" (ул. Кирова, 39, помещение № 91, каб. 21, т. 40-30-38, доб. 2; телефон «горячей линии» - 8-800-222-40-10).

3.4. Ежегодная акция "Школьник" для детей младшего школьного возраста из малообеспеченных семей, родители (законные представители) которых являются инвалидами 1 и 2 групп, и детей из малообеспеченных многодетных семей - в отделе реализации семейной политики управления социальной защиты города Калуги, т. 58-45-15, 71-37-17.

3.5. Билеты на новогодние мероприятия для семей города Калуги, находящихся в трудной жизненной ситуации - в отделе реализации семейной политики управления социальной защиты города Калуги, т. 58-45-15,71-37-17.

Рецепт счастливого брака
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Идеальные семейные отношения – ключ к счастливой жизни. Семья для человека – теплое уютное место, где забываются проблемы, человек может расслабиться и наслаждаться присутствием любимых людей. Однако, наступает момент, когда один из супругов недоволен браком, партнером, находя различные недостатки любимого. Отчего так происходит?

Человек является носителем уникальных иллюзий, созданных в голове. Когда иллюзии человека сбываются, причин для беспокойства, нет. По мнению ученных, многие люди, до брака живут с иллюзорным представлением партнера. То есть, человек не видит реальных характеристик любимого, а все поступки, объясняются так как выгодно первому. Расхожее выражение «розовые очки» – прекрасно объясняют поведение влюбленных до брака.

Однако, после свадьбы, люди сталкиваются с настоящими партнерами, которые не настолько романтичны, самостоятельны, сильны, как казалось. Отсюда возникают споры, недомолвки. Ещё одна фраза, которая подтверждает выше изложенный факт: «Я женился/ вышла замуж за другого человека». На самом деле, человек всегда был таким, просто рухнуло иллюзорное представление о любимом, смотреть на реальность горазд сложнее, чем на выдуманный мир.

Существует несколько ошибочных мнений, которые негативно воздействуют на брак, а в некоторых случаях могут стать причиной развода.
Выкинуть из головы иррациональную установку «мне должны». По мнению психологов, такие установки воспроизводят не объективную картину мира. Супруг будет ждать постоянных действий со стороны партнера по любому поводу, а игнорирование желаний второй половин ведет к гневным скандалам. Понимание, того, что никто ничего никому не должен, делает жизнь легче.

Мнение, что романтика – постоянная атрибутика семейной жизни. Кофе в постель, каждый день цветы, романтические ужины – идеологическая мечта, навязанная рекламами и фильмами. В отношениях должна быть романтика, однако её количество должно быть умеренным. По мнению ученых злоупотребление романтикой может сказаться на отношениях негативно. Во всем нужно знать меру.

Ошибочно и то мнение, что человек обязательно изменится. Если человека что-то не устраивает в партнере, со временем эта черта не исчезнет, и не изменится. В этом случае, нужно научиться принимать людей со всеми их достоинствами и недостатками.

Для того что бы сохранить брак на долгие годы, а партнера сделать счастливы, нужно следовать нескольким рекомендациям.
Во – первых, нужно «научиться» жить вместе. У каждого за спиной жизненный опыт, привычки, а разделение семейных обязанностей, позволит исключить недопонимание. Важно, что – бы ответственность, была поделена в равной степени между партнерами, так уменьшается вероятность совместных претензий.

Во – вторых, счастливый брак там, где партнеры открыто обсуждают друг с другом возникшие вопросы, приходя к общему решению, достигая консенсуса или компромисса. Неэффективные формы поведения: обиды, истерики, крики – усугубляют возникшую проблему, мешая адекватно взглянуть на ситуацию.

В-третьих – счастливый брак основан на взаимной поддержки партнеров. Люди стремятся получить у другого поддержку, понимание и заботу – семья является базовым источником этих чувств.

Данные рекомендации являются базовыми – соблюдение которых, позволит снизить риски ссор и скандалов, тем самым обеспечивая душевное равновесие. Каждый брак индивидуален, а любой человек создает свои, неповторимы рекомендации для сохранения счастливого брака.

Топ-8 советов, как избавиться от осенней хандры
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Еще недавно мы строили планы на лето, решали, куда поехать в отпуск, с нетерпением ждали прогулок по набережным, купания в реках и озерах, традиционных шашлыков под открытым небом. И вот уже темные тучи наползают на города и села, мелкий дождик барабанит по мостовым, золотые и багряные листья кружат над головами, предвещая скорую зиму. Дни становятся короче, а ночи длиннее. Настроение стремительно падает, и кажется, что все светлое и доброе ушло до следующей весны, а впереди лишь сплошная серая полоса, под стать унылому небу. Как тут не начать хандрить? Не впасть в депрессию? Не утратить вкус к жизни? Прежде всего давайте разберемся в причинах осенней депрессии.

Корни осенней хандры
- Первая и самая неприятная причина появления плохого настроения в осеннее время — обострение хронических болезней. Им подвержены люди, склонные к сердечно-сосудистым и бронхо-легочным заболеваниям. Осенью наблюдается снижение концентрации кислорода в воздухе, что и становится источником плохого самочувствия. Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, колиты различной этиологии также проявляют себя после окончания лета. Снижение иммунитета на фоне холодной погоды становится причиной простудных заболеваний, обострения хронического бронхита и многих других недугов. Скачки атмосферного давления пагубно влияют на опорно-двигательный аппарат. А туманные дни — катастрофа для тех, кто страдает от патологий щитовидной железы. И это далеко не полный список "осенних" проблем. Естественно, если человек чувствует себя плохо, ему трудно оставаться веселым и жизнерадостным.

- Ученые говорят, что депрессивные настроения и даже психозы появляются осенью из-за усиленной выработки в организме гормона под названием мелатонин. Его появление в крови связывают с темным временем суток, недаром мелатонин называют еще "гормоном сна". Начиная с сентября световой день постепенно сокращается, а к ноябрю и вовсе ночь становится длиннее. Переизбыток мелатонина — естественная причина хандры.

- Увеличение нагрузки — частая причина осеннего сплина. Осенью на работе традиционно образуется завал. Необходимо сдавать квартальные и годовые отчеты, подтягивать "хвосты", накопившиеся за лето. Утро обычно начинается с километровых пробок, вызванных плохими погодными условиями. Это заставляет просыпаться раньше, что также способствует ухудшению общего состояния. Дети идут в школы. Родители испытывают дополнительный стресс из-за нагрузки в вечернее время, когда нужно делать и проверять уроки, волнение из-за успеваемости и поведения своих крох, а внеклассные занятия сокращают количество свободных минут, ведь малышей нужно провожать и встречать независимо от собственных планов. Итог — напряжение растет в геометрической прогрессии.

- Психологические факторы влияют на настроение. С концом лета приходит пора для подведения итогов. Люди начинают размышлять о том, что хотели сделать и что не удалось исполнить. Часто желаемое и действительное сильно расходятся. Возникает ощущение бессилия, разочарования, обреченности.

Каков итог? Большинство разводов и даже самоубийств приходится на период с сентября по ноябрь. И эта статистика пугает.
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Профилактика "английского сплина"
Даже если кажется, что осенняя хандра столь же неизбежна, как насморк в период эпидемии гриппа, нужно помнить, что это вовсе не так. Осень — прекрасное и красивое время года

Чтобы научиться наслаждаться мгновением даже в самый пасмурный день, нужно следовать простым правилам. Давайте посмотрим, какие лекарства от "английского сплина" доступны каждому.

1. Закаливание — нехитрый способ профилактики депрессии. Для этой цели подходит простое обливание холодной водой, которое нужно делать регулярно в течение года. Это помогает укрепить иммунитет и поддержать организм в тонусе. А, как известно, в здоровом теле — здоровый дух.

2. Спорт — еще один способ всегда оставаться в форме. Однако метеочувствительные люди не должны злоупотреблять большими нагрузками. Достаточно будет длительных прогулок на свежем воздухе, плавания, катания на велосипеде. Если прямой связи физического и психического состояния с погодой нет, можно заниматься теннисом, баскетболом или волейболом, посещать спортзал и занятия по фитнесу.
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3. Правильное питание — залог хорошего самочувствия в любое время года. Рацион должен быть сбалансированным и содержать минимум вредных веществ. Тонны шоколада, алкоголь и прочие "вкусности" никак не помогут в борьбе с хандрой, а только усилят ее. Негативно влияют на самочувствие и, как следствие, настроение жареная пища, еда с большим количеством специй, острые блюда. Важно следить, чтобы не возникало дефицита витаминов, минералов, белков. Чтобы подобрать сбалансированное питание, желательно обратиться к диетологу. Прием витаминных и минеральных комплексов окажет положительное действие. Лавандовое масло и успокоительные чаи незаменимы в борьбе со стрессом. Важно соблюдать предписания врача в области питания и исправно принимать лекарства при наличии хронических заболеваний. Диета и поддерживающая терапия помогают избежать обострений и осложнений.

4. Обстановка в доме невероятно важна для сохранения душевного комфорта. Уют каждый понимает по-разному. Необходимо, чтобы в Вашей квартире было приятно находиться именно Вам. Порядок в комнатах, светлые обои или интерьер в ярких, теплых тонах, приятные мелочи на полках, цветы — все это способствует созданию гармонии. Если есть вопросы по организации внутреннего пространства помещения, можно воспользоваться советами фэншуй.

5. Новые впечатления — лекарство от многих психических недугов. А уж осенью они становятся совершенно необходимыми, чтобы не загрустить. Уверены, что в это время можно лишь подводить итоги? Почему бы не изменить эту пагубную традицию и не открыть новую главу в своей жизни, например, в сентябре? Именно сейчас можно заняться изучением иностранного языка, взять парочку уроков танцев, начать проводить больше времени на природе или вовсе приберечь отпуск   и, пока другие активно работают, отправиться покорять неведомые горизонты в самых удаленных уголках мира.

6. Общение с близкими — радость, доступная каждому. Чаще встречаться с друзьями, вместе активно проводить время, посещать театры, музеи и кинотеатры — еще один способ одолеть осеннюю хандру. Старайтесь делать так, чтобы встречи были регулярными и неизменно позитивными, без ссор и скандалов. Общение с людьми, вызывающими раздражение и негатив, лучше оставить на потом. Весной подобные напряженные моменты будут переноситься намного легче.
7. Чтение книг — научно доказанный способ борьбы со стрессом. А стресс, как мы помним, источник многих психических и физических расстройств. Выбирайте литературу по собственному вкусу, но в осенний период избегайте жестких драм, трагедий, историй с сомнительным концом, занудных и тяжелых для восприятия книг. А вот немного философии и психологии не повредит, чтобы изменить свои взгляды на жизнь. Уместны будут юмористические книги, легкие детективы, любовные романы, вечная классика, волшебное фэнтези.

8. Если Вы испробовали все способы борьбы со сплином, а Ваше состояние так и не нормализовалось, не стесняйтесь обратиться за помощью к специалисту. Иногда всего несколько бесед с психологом оказываются чудодейственными и меняют мировосприятие в лучшую сторону.

Забудьте о хандре раз и навсегда! Встречайте осень с улыбкой!
Помощь от государства, на которую может рассчитывать будущая мама
Беременные женщины тратят много времени и денег на заботу о своем здоровье. Поэтому любая помощь от государства не будет лишней. 

Возможно, о каких-то из этих прав вы уже знаете, а про какие-то слышите первый раз.
 Итак, на что можно рассчитывать? 
Беременная женщина может сама выбирать женскую консультацию и врача. Если у вас есть полис ОМС, то вы можете выбрать любую женскую консультацию, независимо от вашей прописки. Также вы можете выбирать врача, который будет наблюдать вас в период беременности, независимо от вашего участка. Но на это нужно согласие выбранного доктора. Чтобы сменить специалиста, напишите письменное заявление на имя руководителя медицинской организации. 
Существует перечень услуг по ведению беременности по ОМС 
· Сколько раз посещать гинеколога? 

1. 7 посещений за весь срок беременности — минимальное количество при нормальном течении беременности. 

2. 3 скрининговых ультразвуковых исследования нужно пройти: 
3. В I триместре (1–13 неделя) — раз в месяц, начиная с 6-й недели;
4. Во II триместре (с 14-й по 27-ю неделю) — раз в 2–3 недели; 
5. В III триместре (с 28-й по 40-ю неделю) — раз в неделю, начиная с 36-й недели и до родов. 
· Какие обследования положены при беременности?

1. 3 скрининговых УЗИ
2. ЭКГ в I триместре. 
3. Кардиотокография (КТГ) — исследование частоты сердечных сокращений плода и тонуса матки в III триместре.  
· Какие анализы положены при беременности? 
В I триместре делают:
1. Мазок на флору 
2. Общий анализ мочи и крови
3.  Коагулограмма (Этот непонятный по названию анализ проверяет, как работает свертывающая система крови).
4. Биохимический анализ крови
5. Двойной тест 
На 11–14 неделе беременности делают первый скрининг или «двойной тест». Он позволяет выявить риск развития синдрома Дауна. Скрининг включает в себя ультразвуковое исследование, анализ крови для определения уровня хорионического гонадотропина человека (ХГЧ) и белка, который вырабатывается плазмой (РАРР-А).
1. Анализ на группу крови и резус-фактор Анализы на ВИЧ, гепатит В и С, сифилис 
Кровь на ВИЧ и гепатит проверяют два раза: в начале беременности и на 30–35-й неделе. Если что-то из серьезных заболеваний выявляется на раннем сроке, возможно прерывание беременности, если на позднем – врач назначает лечение. 
Если у женщины отрицательный резус-фактор, то на III триместре еженедельно проводят анализ на количество антител в крови. 
· Гинеколог выдает направление на обследование к следующим специалистам: 
      1.Терапевт 
2. Офтальмолог 
3. Стоматолог   
· Почему стоит встать на учет как можно раньше?
 Если вы до наступления 12 недель встали на учет, то вам положена единовременная фиксированная выплата к пособию по беременности и родам (ст. 9 Федерального закона № 81-ФЗ «О государственных пособиях гражданам, имеющим детей»). При постановке на учет в 2019 году женщина получает 655, 49 руб. (сумма фиксирована для всех регионов). 
Для оформления выплаты будущая мама должна написать заявление на получение пособия и предоставить справку из медучреждения по месту работы, учебы или в фонд социального страхования. В заявлении должен быть указан точный срок беременности при постановке на учет. 
· Обменная карта. 
На 22-23 неделе беременности в женской консультации на вас оформляют Обменную карту. Она — важный медицинский документ, который понадобится при оформлении в роддом. 
· Обменная карта состоит из 3-х частей:
1. Сведения о беременной (личные данные, группа крови, резус-фактор, результаты осмотров, анализов, скринингов, УЗИ и т.д.), их вносит врач женской консультации. 
2. Сведения родильного дома о том, как прошли роды и период после них, о наличии или отсутствии осложнений и т.п. Заполняет врач перед выпиской из роддома (эту часть карты нужно потом отдать врачу женской консультации). 
3. Сведения роддома о малыше (рост, вес, оценка по шкале Апгар и др.). Эту часть карты передайте педиатру при первом посещении. 
· Родовой сертификат 
Ведение беременности финансируется не только в рамках базовой программы ОМС, но и дополнительно при помощи родовых сертификатов, которые выдаются после 30 недель беременности (Приказ Минздравсоцразвития РФ «О родовом сертификате»). Получить сертификат можно в женской консультации, где вас поставили на учет. Его используют для оплаты услуг в женской консультации, родильном доме, перинатальном центре, а также в детской поликлинике по диспансерному наблюдению малыша в первый год жизни.

10 ошибок, которые делают мамы при одевании малышей

Детская одежда вызывает умиление у свежеиспеченных мам, но прежде чем купить ее, стоит попытаться взглянуть на нее трезво. Насколько она будет удобной для ребенка, пропускает ли она воздух, можно ли ее быстро снять? Самые частые ошибки родителей при одевании ребенка – с объяснениями, почему некоторые вещи лучше оставлять в магазине. 

· Слишком много одежды 

Малыша всегда хочется укутать потеплее – спасибо нашему прекрасному климату с зимой в полгода. Терморегуляция у младенцев очень отличается от нашей, поэтому одевать их нужно примерно так же, как и себя – плюс один слой, когда холодно. В случае сомнений трогать лоб, шею и грудь ребенка: они должны быть теплыми. Перегревания допускать ни в коем случае нельзя, оно может привести к фатальным последствиям. 
· Нестираная новая одежда
 В магазине или на складе одежда покрывается пылью и, что еще хуже, химическими средствами, с которыми делают уборку. На них у ребенка может быть аллергия, поэтому стирка обязательна. Да и одежда после этого станет мягче и приятнее на ощупь.
· Одежда, которая не пропускает воздух и влагу
 Она может выглядеть как угодно прекрасно, однако носить ее все же не стоит никому: ни взрослым, ни тем более детям. Даже при незначительном повышении температуры воздуха можно очень быстро вспотеть – а потом, при малейшем ветерке, заполучить простуду. 
· Мелкие детали на одежде 
Ощущение, что некоторые дизайнеры являются ярыми чайлд-фри: они непрочно наклеивают пуговицы, неплотно пришивают бусины и блестки. Все это с хорошей вероятностью быстро окажется у ребенка во рту. Тщательно проверяйте одежду перед тем, как надеть ее на малыша. В случае малейших сомнений любые детали лучше отпороть или отклеить сразу самим. Или взять другой комплект.
· Слишком высокий или тесный воротник
 Во-первых, такую одежду неудобно надевать и снимать, особенно одной рукой, потому что второй обычно удерживается ребенок. Во-вторых, слишком тесный воротник или шарф может стать причиной удушения во сне. Никаких галстуков, воротников-труб, шарфов и прочей красоты для грудничков – подождите пару лет. 
· Непокрытая голова 
Через голову младенцы теряют больше половины тепла всего тела. Шапочка, пусть и самая легкая, должна быть надета, даже если в комнате тепло, если в ней есть сквозняк. Это правило обязательно хотя бы для первых двух-трех месяцев, особенно в случае недоношенных детей.
· Несрезанные этикетки и бирки
 Как правило, они сделаны из синтетического материала, который может натирать нежную детскую кожу. Лучше всего срезать их сразу после покупки, перед тем, как загрузить новую одежду в стиральную машинку. 
· Одежда неподходящего размера
 Даже если маме очень нравится симпатичный свитер, который малышу явно велик, ей лучше дождаться, пока они совпадут по параметрам. Слишком большая одежда может закрыть лицо ребенка во сне, а слишком тесная – пережать сосуды и натереть кожу. 
· Обувь для грудничка 
Обувь для малышей часто выглядит очень привлекательно, но пока ребенок не ходит, использовать ее не стоит. Лучше надеть носочки или мягкие пинетки, чтобы не фиксировать неподвижно стопу.
· Неудобная или сложная одежда
 С малышами работает одной простое правило: чем проще, тем лучше. Слишком большое количество швов и деталей, обилие декора – все это может мешать ребенку ровно лежать на спине или двигать свободно руками и ногами. Начинать модничать лучше в более старшем возрасте. 
Если вам нравится какая-то вещь в магазине, лучше всего не покупать ее сразу – а отложить хотя бы на пару часов. В идеале – до следующего дня. Если за время перерыва вы передумаете ее покупать – значит, и делать этого не стоит. Если есть сомнения, что новое платье или брючки будут удобны – их не нужно брать. Многие мамы периодически устраивают опросы, какие марки шьют лучшую одежду – и затем покупают именно ее на конкретный возраст. Это один из лучших способов подбора вещей для вашего ребенка.

Совместный сон - до какого возраста?
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Совместный сон во время грудного вскармливания – вопрос спорный, и делит мам на тех, кто «за» и «против». Но после его окончания споров не меньше. В каком возрасте положено «переселять» малыша в собственную кроватку и в детскую? Спать ли в месте в период ночных кошмаров? И когда совместный сон грозит ребёнку серьёзными психологическими проблемами?
· ГВ окончено, пора в свою кроватку! 
В период грудного вскармливания спать вместе с ребёнком просто удобно – не нужно просыпаться и вставать на его плач. Хотя многие мамы принимают решение сразу укладывать малыша в отдельной кроватке. Вместе они не спят ни одного дня, поэтому и переводить ребёнка в кроватку нет необходимости. 
Нейропсихолог детской клиники МЕДСИ Анатолий Белоусов советует быть вместе с младенцем как можно больше в первый год жизни – это важное время для установления эмоциональной связи с мамой. Но он считает допустимым перевести ребёнка в отдельную кроватку сразу после завершения грудного вскармливания. Ведь спать вместе с родителями уже нет необходимости.
· Отдельная детская 
Психологи сходятся во мнении, что оптимальный возраст для перехода в собственную комнату – три года. Но в любом случае готовность к переменам определяется по реакции на них малыша. Она не должна быть резко негативной. Проблема в том, что именно на возраст трёх лет приходится серьёзный личностный кризис. Уже только из-за него ребёнок может быть недоволен переездом в детскую. «Дело в том, что приблизительно в три года у ребёнка возникает кризис первого яркого выражения собственного «Я» – говорит нейропсихолог детской клиники МЕДСИ Анатолий Белоусов. – Многие дети начинают закатывать истерики, давать отказ в ответ на любую просьбу. В таком случае можно сказать ребёнку, что все остальные детки взрослеют и спят отдельно, а он ещё маленький, поэтому может спать с мамой. Вполне вероятно, что в своём стремлении к индивидуальности ребёнок самостоятельно пойдёт спать в другую комнату – хотя бы в знак протеста». 
· Ночные кошмары
 Ночные страхи и кошмары обычно появляются в возрасте от 3 до 6 лет. Ребёнок может проснуться с плачем после страшного сна или даже кричать с открытыми глазами, но не просыпаясь. Такие ситуации, конечно, заставляют родителей волноваться, но это не повод спать вместе с ребёнком постоянно. Если ребёнок боится ночных кошмаров, то во время засыпания волнуется, ведёт себя беспокойно, ему может потребоваться больше времени для отхода ко сну. Лучше, если в такие моменты родители будут рядом, даже если до этого малыш спокойно засыпал сам в одиночестве. Нет ничего плохого и в том, чтобы дети приходили к родителям под утро, ведь обычно кошмары снятся в период с 4 до 6 утра. Но нейропсихолог Анатолий Белоусов подчёркивает, что спать с детьми постоянно при этом совсем не обязательно: «Это может негативно отразиться на взаимоотношениях между матерью и отцом, что косвенно скажется на психическом благополучии ребёнка».
· Когда совместный сон – не норма
 Считается, что до 7 лет с мальчиками и до 11 с девочками матери спать вполне допустимо. Серьёзных психологических проблем из-за этого не случится. Но нейропсихолог Анатолий Белоусов отмечает, что, чем старше ребёнок, тем тяжелее будет переход на сон в разных кроватях и комнатах. А вот после этого возраста совместный сон детей и родителей он считает вредным: «В будущем это может повлечь за собой личностные проблемы, проблемы в сексуальной жизни, трудности в формировании семейных отношений».
 И особого внимания заслуживает совместный сон родителей-одиночек и разведённых с детьми противоположного пола. Даже если в этом нет никакого сексуального подтекста, дети подсознательно примеряют на себя роль супруга: мальчики – мужа для мамы-одиночки, а девочки – жены для папы-одиночки. И это грозит серьёзными проблемами в личных отношениях, причём и в будущем у ребёнка, и в настоящем у родителя. Стоит избегать подобных ситуации даже с малышами, не говоря уже о детях 7-12 лет.
 Самостоятельный сон – важный этап взросления, через который проходят все дети. Важно обеспечить им безопасность и комфорт. Ребёнок должен знать, что родители рядом, и придут на помощь, если ему приснится кошмар или что-то напугает. Но при этом он достаточно взрослый, чтобы спать отдельно. Да и здоровым отношениям между супругами это тоже пойдёт на пользу.

6 советов по обустройству квартиры для молодой семьи

Не зря в народе говорят, что главное испытание для молодой семьи — это ремонт. Но если заранее продумать все «тонкие места» и детали, первая квартира принесет молодоженам много положительных эмоций. 
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· Знайте свой бюджет

Самое главное правило — не начинать обустройство квартиры, пока не посчитаете весь бюджет в мельчайших подробностях. Посчитайте, сколько вам нужно обоев, краски, паркетной доски, узнайте, сколько стоит нужная вам мебель, работа мастера по подключению стиральной машины — предусмотрите по возможности все операции, которые вам предстоит проделать со своей квартирой и прибавьте к этой сумме 10-15% на непредвиденные расходы (а они будут).

В противном случае есть риск того, что вы, к примеру, купите супер-дорогие обои, а на покупку стола и стульев на кухню денег не хватит или придется ждать следующей зарплаты. Лучше начинать ремонт, когда у вас есть не менее 50% общей суммы, иначе ремонт будет тянуться вечно.
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· Выбирайте самое оптимальное решение, а не самое дешевое

Понятно, что бюджет на обустройство дома для молодой семьи обычно сильно ограничен, но не стоит поддаваться искушению купить все самое дешевое. В вопросе ремонта, отделки и обустройства квартиры как никогда актуальна поговорка «скупой дважды платит». Самые дешевые трубы на кухне может прорвать сразу же после завершения ремонта и привести к страшным убыткам и порче имущества (включая имущество соседей).

Самый дешевый диван порвется, продавится и просто потеряет товарный вид после полугода активного использования. Если в ванной вы решили покрасить стены, а не положить плитку, будьте готовы к тому, что куски краски будут со временем вздуваться и отваливаться от стены. Безусловно, существуют решения, которые отлично экономят бюджет, но лучше проконсультироваться с профессионалами на предмет того, на чем стоит экономить, а на чем нет.
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· Не злоупотребляйте временными решениями

Как известно, нет ничего более постоянного, чем временное. Кое-как повешенный бабушкин тюль в принципе решает проблему «голых окон», но от вида окон в декорации этих занавесок вам будет делаться дурно. Можно, конечно, довольствоваться диваном в качестве гладильной доски, но то, что у вас есть временное решение, будет навечно отсрочивать покупку гладильной доски.

Неэстетичные, повешенные кое-как лески для сушки белья на балконе, поверьте, будут жить вам вечно, если вы не озаботитесь этим вопросом сразу. Цена этих мелочей, как правило, не является критичной, но приносит огромный дискомфорт тем, кто пользуется этими временными решениями, поэтому если есть выбор, лучше решить проблему раз и навсегда, а не искать временное решение.
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· Хорошо изучите свой образ жизни

Планируя свой будущий интерьер, внимательно изучите образ жизни вашей семьи. Интерьер должен помогать вам вести привычную и понятную вам жизнь, а не просто быть красивой картинкой. Часто ли вы готовите? Если нет, лучше выделить для кухни небольшой закуток с минимально необходимой кухонной утварью, а не покупать полноценный и очень громоздкий кухонный гарнитур.

Если кто-то из вас работает из дома, вам нужно позаботиться о создании полноценного рабочего места — желательно, непроходного и тихого, чтобы от работы ничего не отвлекало. Часто ли вы приглашаете гостей? Если нет, вам ни к чему огромный стол в столовую и диван с креслами, готовыми вместить десять человек. Много ли у вас одежды? Если ее настолько много, что ее не в состоянии вместить ни один шкаф в мире, подумайте о создании отдельной гардеробной. Если нет — вполне можно ограничиться и покупкой простой вешалки на колесиках, а не тратиться на полноценный шкаф.
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Молодой семье я бы посоветовал не увлекаться веяниями интерьерной моды, если вы планируете прожить в данном варианте интерьера много лет. Есть беспроигрышные решения, которые я всегда рекомендую своим российским клиентам: это спокойные варианты скандинавского стиля, классики и фьюжна. Если вы хотите сделать жилье стильным и при этом не потратить на это сумасшедшие деньги, можно расставить акценты с помощью цвета стен — например, в моем недавнем проекте типовые решений для Баркли ЖК «Медовая долина», в варианте интерьера в стиле фьюжн я предложил покрасить в яркий цвет только одну стену в комнате и поддержать этот цвет аксессуарами. Получилось просто и стильно.

Егор Сомов

Дизайнер

· Пользуйтесь готовыми палитрами

Молодые семьи довольно редко пользуются услугами дизайнеров при обустройстве своей первой квартиры, однако это не значит, что без профессиональной помощи обустроить дом со вкусом невозможно. Основная ошибка тут — несогласованность цветов. Для того, чтобы этого избежать, стоит поискать в интернете готовые цветовые палитры, которые отлично сочетаются и построить весь интерьер, опираясь на эту палитру.

Также можно использовать цветовое кольцо, но тут тоже надо быть аккуратным и знать, какого эффекта вы хотите добиться от цвета. Готовые палитры в этом смысле безопаснее, потому что предлагают уже готовые профессиональные решения. Сохраните понравившуюся вам палитру на телефон и ходите по магазинам, выискивая декоративные элементы, подходящие вам по цветовым сочетаниям.
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· Согласовывайте интерьерные покупки

Когда интерьером в квартире занимается преимущественно жена, всегда есть риск увлечься «женскими» решениями. 3D-бабочки на стене, обои в крупный цветок и интерьер в розовых тонах может быть идеальным решением для квартиры юной карьеристки или оформления детской, но так или они хороши для оформления мест общего пользования в квартире молодой пары? Возьмите за правило согласовывать то, что собираетесь сделать, по крайней мере, в местах общего пользования — гостиной, кухне, ванной, туалете.

Идеальный вариант — ходить за покупками для дома вместе. Иначе очень вероятен сценарий, когда муж будет жаловаться друзьям на розовый диван, а жена — на медвежью шкуру, которую притащил с охоты муж в их идеальную гостиную. Договоритесь о праве вето — если кому-то из вас кажется, что какой-то предмет не уместен, то вторая сторона безоговорочно от него избавляется, продает на Авито или возвращает в магазин. В конце концов, дома должно быть комфортно вам обоим.


Полезные советы хозяйкам, или Век живи, век учись
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· Кулинарные советы
· Советы по уборке
· Одежда и обувь
Современным молодым хозяйкам и представить трудно, как можно было раньше обходиться без Интернета. Как только какой вопрос возникает, или появляется проблема, мы сразу же начинаем искать ответы во всемирной сети. А как же наши мамы, бабушки и, тем более, прабабушки управлялись с хозяйством без этих мгновенных подсказок? Полезные советы хозяйкам они находили в газетах, журналах и, как ни удивительно, настенных отрывных календарях. Конечно, все про все там написано не было. Поэтому и приходилось в чем-то полагаться на собственную интуицию, в чем-то следовать опыту старших, а чему-то учиться методом проб и ошибок.

Как бы то ни было, а опыт наших предшественниц ох, какой богатый. Так что нам с вами в некотором роде повезло. Естественно, что все советы молодой хозяйке невозможно уместить в одной лишь статье. Для этого, наверное, даже одной книги будет мало. Тем не менее, предлагаем вам небольшую подборку рекомендаций и житейских хитростей – советы для хозяек.

· Кулинарные советы

Очень рискует тот, кто решается давать советы хозяйке на кухне. Ни одна женщина не останется равнодушной к подобному посягательству на ее мастерство и хозяйственность. Однако мы с вами не на кухне, поэтому без риска дадим вам некоторые советы, которые обязательно пригодятся любой, а особенно начинающей хозяюшке.

1. Варите мясо с косточкой, положив его в изначально холодную воду, а мякоть без костей опускайте в кипяток.

2. Для овощного бульона кладите овощи в холодную воду. Если вам нужно отварить вкусные овощи без бульона, то положите их в кастрюлю, когда вода закипит.

3. Чтобы быстрее сварить бобовые (фасоль или горох), через каждые десять минут добавляйте в кастрюлю одну столовую ложку холодной воды.

4. Проверить свежесть яиц можно, опустив их в соляной раствор (на литр воды 100 г соли). Испорченные яйца всплывут, а свежие опустятся на дно посуды.

5. Храните томатную пасту в холодильнике, налив сверху очень тонкий слой растительного масла. Тогда она не заплесневеет.

6. Сваренные в мундире овощи легче чистить, если остудить в холодной воде.

7. Чтобы макароны не слиплись при варке, добавьте в воду чайную ложку растительного масла.

8. Никогда не вынимайте из формы еще горячие пироги. Сначала остудите их, сбрызнув водой и накрыв чистым полотенцем.

9. Никогда не солите блюда в самом начале приготовления.

10. Не храните картофель в холодильнике. От этого он становится жестким и клеклым.
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· Советы по уборке

Казалось бы, о том, как навести чистоту в собственном доме, мы знаем все! Однако маленькие хитрости помогут сделать этот процесс менее трудоемким и сэкономить время и силы хозяек. Так что советы хозяйке в деле уборки собственного дома тоже не помешают.

1. Начинайте уборку с самых дальних комнат, постепенно передвигаясь ближе к прихожей. В последнюю очередь убирайте ванную и туалет.
2. Чтобы оконные стекла не запотевали и не замерзали, их нужно протереть глицерином.

3. Чтобы без лишних усилий удалить зеленый налет в вазе из-под цветов, в нее нужно положить медную монетку.
4. Предотвратить появление запаха в холодильнике поможет обычный активированный уголь, который просто кладут внутрь холодильника.

5. Окрашенные масляной краской поверхности никогда не мойте с содой. Лучше всего в воду для мытья добавлять нашатырный спирт.

6. Не мойте ванну и раковину попеременно горячей и холодной водой. Это приводит к появлению трещин на эмали, которые со временем почернеют.

7. Не мойте хрустальную посуду горячей водой. Для этого следует использовать теплую воду с добавлением крахмала и синьки.

8. Мелкие царапины на темной корпусной мебели легко маскируются йодом.

9. В воду для мытья окон добавляйте немного марганцовки. Стекла будут просто сверкать чистотой.

10. Проводите уборку под музыку. Так и время пролетит быстрее, и настроение будет хорошим.
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· Одежда и обувь

Советы начинающей хозяйке не могут не содержать рекомендации по уходу за одеждой и обувью. Естественно, что, прежде всего, необходимо ориентироваться на рекомендации производителей. Но и здесь никак нельзя обойтись без маленьких хитростей.

1. Никогда не оставляйте на сезонное хранение нестираную или нечищеную одежду и грязную обувь.

2. Воротники и манжеты пиджаков, жакетов и плащей легко чистятся с помощью нашатырного спирта.

3. Замшу чистят с помощью тряпочки, смоченной в растворе нашатыря и специальной резиновой щеточки. Залоснившимся местам на замшевой обуви и одежде легко вернуть прежний вид, подержав вещи над паром.

4. Пятна от травы легко удаляются соляным раствором (чайная ложечка соли на два стакана воды).

5. Белые гольфы и носки намного легче отстираются, если предварительно замочить их в растворе борной кислоты.

6. Никогда не оставляйте на ночь грязную или мокрую обувь. Чтобы обувь быстрее просохла, положите внутрь скомканную газету.

7. Пятна от пива, вина, коньяка и ликера удаляются с ковра с помощью раствора обычного стирального порошка. Пятна от кофе и чая можно вывести холодным раствором глицерина (на литр воды столовая ложка).

8. Убирая в шкаф носки и гольфы, свяжите их попарно. Тогда они не потеряют друг друга.

9. Чтобы молния на одежде и обуви служила дольше и не заедала, смажьте ее кремом для рук или оливковым маслом.

10. Пользуйтесь дезодорантами для обуви или периодически протирайте ее изнутри тряпочкой, смоченной в уксусе.

Давать советы хозяйке можно до бесконечности. Каждая из нас имеет собственную копилочку маленьких хитростей, которые помогают вести домашнее хозяйство. Надеемся, что и наши рекомендации пополнят вашу копилку. Пусть домашняя работа не будет для вас слишком обременительной, а ваш дом всегда остается уютным и гостеприимным.

ГИГИЕНИЧЕСКИЙ МАССАЖ
Главная роль гигиенического массажа — это не лечение уже имеющихся проблем, а профилактика их появления и средство ухода за своим телом, приятная и полезная процедура. Гигиенический массаж применяется для укрепления здоровья, ухода за телом, для усиления кровообращения, профилактики заболеваний, при переутомлении и т.д. Процедура эффективна при нервных срывах, негативно влияющих на состояние мышечной системы. Массаж позволяет быстро восстановиться после длительной болезни, нервного срыва или физического перенапряжения. В отличие от других видов массажа гигиенический можно выполнять самостоятельно. При необходимости и возможности можно всегда обратитесь к профессионалу.
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 У греков был широко распространён лечебный, спортивный и гигиенический массаж. Врачи Древней Греции считали массаж обязательным и существенным элементом эллинской медицины. Первым пропагандистом массажа для здоровых и больных людей в Греции был Геродикос (484-425 гг. до н. э.), который сам постоянно массировался и имел прекрасные физические данные и атлетическое сложение. Он одним из первых пытался выявить влияние массажа на ряд заболеваний. Древние греки для этой цели имели опытных специалистов — «педотрибов» (учитель гимнастики в палестре), владеющих массажем. Искусством массажа в Древней Греции владело почти всё население. При проведении массажа использовали ароматические масла, обсыпание песком, гимнастические упражнения, купание, обтирание тела водой. Будущих воинов до и после состязаний растирали, смазывали их тела мазями и посыпали мельчайшим песком, привезённым с берегов Нила. Греческие врачи и спортсмены придавали большое значение массажу, используя при этом всевозможные массажные приёмы. 
Гигиенический массаж может быть общим или частным и выполняться массажистом или в виде самомассажа.
 Общий гигиенический массаж проводится 2 — 3 раза в неделю, частный — можно проводить ежедневно. После завершения курса массажа, рекомендуется питать проблемные участки кожи с помощью соответствующих кремов или масел на основе увлажняющих компонентов. 
Во время массажа вы также можете использовать крема с расслабляющим и противовоспалительным эффектом, будет полезен массаж щёткой. Для полного расслабления во время сеанса полезна ароматерапия и приятная музыка. 
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Задачи гигиенического массажа 
· Такие профилактические и гигиенические процедуры способствуют удалению отмерших клеток, лучшему кожному дыханию, усиленной работе сальных и потовых желез. Ускоряется движение лимфы и кровообращение, нормализуется обмен веществ во всём организме. Кожа с мышцами получают хорошую подпитку и кислород, из них быстро вымываются шлаки, исчезает застой жидкостей, нормализуется психоэмоциональное состояние, происходит настройка психоэмоционального фона, повышается работоспособность. 
· После проведения такого массажа исчезает усталость, повышается жизненный тонус, укрепляется здоровье не только кожи, но и всего организма — он приобретает устойчивость к различного рода инфекциям. 
· За счёт очищения, укрепления, повышения эластичности — восстанавливаются и лучше двигаются суставы и связки, происходит их подпитка, излечиваются болезни, последствия травм, растяжений, перенапряжение мышц. Успокаивается нервная система, получая расслабление, избавление от стрессов – стабилизируется общее самочувствие, настроение, глубже и спокойнее становится сон, тело полноценно отдыхает и восстанавливается. 
· На общий гигиенический массаж отводится 15 - 25 мин, при этом продолжительность массажа отдельных частей тела составляет: шея, спина —5-8 мин, ноги —4-7 мин, грудь —3-4 мин, живот —1-2 мин, руки —2-4 мин.
 Если массаж проводится утром, то преимущество отдаётся возбуждающим приёмам (разминание, вибрация и ударные приёмы), утренний гигиенический самомассаж позволяет организму быстро и гармонично «включиться» и энергично работать на протяжении всего дня. Такой массаж очень эффективен после утренней гимнастики. Делать её необходимо. Даже если вы ощущаете недостаток времени на полный комплекс упражнений, следует выполнить хотя бы минимум упражнений, чтобы организм проснулся, а суставы пришли в движение. Если массаж проводится вечером, то преобладают успокаивающие и расслабляющие приёмы (поглаживание, потряхивание и неглубокое разминание).
 Из приёмов разминания чаще всего применяются ординарное, двойное кольцевое; растирания — растирание с отягощением, основанием ладони, подушечками пальцев; вибрации — лабильная, потряхивание мышц.
 Гигиенический массаж может выполняться в ванне, под душем, а также различными аппаратами и массажёрами (вибрационными, вакуумными и др.). 
Техника и методика проведения гигиенического массажа зависят от характера деятельности человека, бытовых условий, возраста и пола; а у спортсменов — от вида спорта, частоты тренировочных занятий, интенсивности выполняемой нагрузки, сезонности и т.д. 
Схема проведения общего гигиенического массажа: вначале массируют воротниковую область, спину, затем нижние конечности, грудь, живот, руки. Продолжительность частного локального гигиенического массажа зависит от массируемой области и ваших ощущений. 
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Все приёмы гигиенического массажа надо делать эластично и ритмично, и только по массажным линиям. 
Гигиенический массаж можно широко применять для поддержания кожи в хорошем состоянии, даже если у вас нет никаких косметических недостатков. Такой массаж будет очень полезен. Можно проводить профессиональный курс гигиенического массажа. На курс назначают примерно на 10 сеансов через день, следует проводить его два раза в год, либо индивидуально составленному расписанию. 
Помните, что каждому возрасту соответствует своя методика массажных движений, также существуют индивидуальные противопоказания. Для людей пожилого возраста, предусмотрены лёгкие движения и поглаживания. Тонизировать мышцы в этом случае не рекомендуется. При наличии заболеваний таких как: туберкулез, раковая опухоль, заболевание крови, тромбофлебит, проводить гигиенический массаж строго запрещено. Это может спровоцировать быстрое течение болезни, что отрицательно скажется на самочувствии человека. Поэтому лучше сходить на консультацию со своим врачом, сдать анализы и узнать, какой массаж подходит вам. 
Эффективность гигиенического массажа повышается при помощи физнагрузок, водных процедур (баня, сауна, контрастный душ), вибромассажёров. После правильно проведённого гигиенического массажа вы должны ощущать лёгкость. 
Методические указания:
· Общий гигиенический массаж проводится утром после сна или утренней гимнастики (зарядки) или за 1—2 часа до сна; 
· Массаж можно проводить и через лёгкую одежду;
·  Проводить любые манипуляции с телом можно только по массажным линиям — наносить питательные и лечебные средства, маски, использовать очищающие кожу процедуры, растирания.
·  Для лучшего скольжения ладоней, кожу можно посыпать тальком, детской присыпкой, либо использовать специальный массажный крем; 
· Количество применяемых приёмов, их интенсивность во время процедуры часто меняется, чтобы не наступило привыкания;
·  Следует учитывать возраст, пол и общее состояние вашего здоровья; 
· Первые процедуры массажа должны быть щадящими и непродолжительными по времени; 
· После массажа можно дать телу отдых в течение 20 — 30 мин;
·  Во время процедуры помните о правильном дыхании. Не нужно тужиться, задерживать дыхание. Дышите с частотой, обычной для вас в спокойном состоянии, если дышать при самомассаже становится тяжело, то нужно отдохнуть;
·  Следует отмечать в дневнике самоконтроля переносимость массажа, обязательно следите за своими ощущениями, гигиенический массаж не должен делаться через боль, которая возможна, например, если мышцы напряжены. Чтобы их расслабить, нужно принять удобную позу, в которой расслабится нужная группа мышц. По окончании процедуры на теле не должно оставаться кровоподтёков, ссадин и других нарушений кожных покровов;
·  Нельзя массировать участки с опухолевыми процессами, родинками, пятнами, кожными изменениями; 
· Заканчивать процедуру следует душем или умеренным обтиранием тёплым полотенцем;
·  Неправильное направление массирующих движений, резкое выполнение приёмов, могут привести к травмированию кожи. Неправильные и жёсткие приёмы могут вызвать спастику и болезненность. Лучше посмотреть обучающие видео с правильной техникой выполнения такого массажа или проконсультироваться с опытным массажистом, сходить на несколько сеансов, посмотреть, как это делает профессионал. 
· Будьте здоровы!


Лучшие увлечения для молодых пар

· Выбирать общее хобби с мужем в начале семейного пути проще всего активным и спортивным парам. Вместе можно заниматься бегом, пешим туризмом, ходить на рыбалку, кататься на коньках или велосипеде.

· Идеальное увлечение на двоих бальные танцы – даже если вы не находили в себе раньше таланта к танцевальному искусству, пробуйте. Вы ведь не собираетесь покорять сцену, для вас главное – получить удовольствие.


· Йога – еще одно полезное занятие для души и тела. Йогой можно заниматься дома, выбирая удобное для обоих время. Существует очень много видов йоги, поэтому найти свое направление смогут пары с любой активной позицией.

· Увлечение фотографией в начале семейной жизни может строиться на романтических отношениях. Попробуйте игру – он фотограф, а вы – фотомодель. Только представьте сколько красивых работ получится в итоге! Кстати, на фотоувлечении можно неплохо заработать. О том, как это сделать, читайте в другой нашей публикации.

· Еще одна готовая идея – ведение общего блога. Создайте сайт на тему, которая вам больше всего интересна, наполните его, общайтесь с читателями. Возможно, ваш проект скоро станет посещаемым и даже начнет приносить дополнительный доход, превратившись в семейный бизнес.

· Коллекционирование – еще одно неплохое увлечение для молодой семьи. Со временем ваша коллекция превратится в семейную реликвию, и вам будет, что показать гостям.

· Если у вас есть дача или загородный дом, то превратите свой огород в красивую клумбу. Декоративные огороды выглядят очень эффектно, совмещая в себе декор и грядки. Совместный труд на овощных клумбах намного приятнее, чем обработка традиционного огорода.


· Рукоделие и мужчины кажутся несовместимыми понятиями, но это ошибочное мнение. Вязать может и ваш муж, если правильно заразить его этим рукоделием.

· Многие мужчины с удовольствием занимаются плетением – если нет возможности плести из натуральной лозы, освойте плетение из газетных трубочек. Вместе можно подготавливать материал, а потом плести корзины, шкатулки и другие поделки для себя или на продажу.

Гороскоп на октябрь 2020 
Овен
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Овну в октябре 2020 придется научиться идти на компромисс. Уделите внимание отношениям, которые могут вызывать напряжение. Окружающие будут требовать от вас большего, чем вы хотели дать изначально. Подумайте, каким своим поведением вы это спровоцировали? 
Телец
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Для Тельца октябрь 2020 покажется сложным и напряженным месяцем. Кажется, что все неприятности, которые только могли произойти, сразу случатся в один миг. Не паникуйте, вы справитесь со всем, ведь, как известно, самое темное время перед рассветом. 
Близнецы
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Октябрь 2020 для Близнецов – время остановиться, сделать глубокий вдох, медленный выдох и задуматься, правильное ли направление вы выбрали. В момент накала страстей, самое лучшее, что вы можете сделать, это пауза. 
Рак
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Рак в октябре 2020 будет испытывать нехватку жизненной энергии и снижение тонуса. Помните о том, что вы сейчас достаточно уязвимы и лучше поберечь себя. Сохраняйте равновесие в любых ситуациях и больше времени проводите на природе. 
Лев
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Льву, чтобы добиться своей цели в октябре 2020 придется пробиваться сквозь массу препятствий. Кажется, что обстоятельства складываются совсем не в вашу пользу. Главное, не останавливайтесь на достигнутом. Вам все по плечу, а испытания лишь закаляют ваш характер. 
Дева
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Будьте сдержанны, уравновешенны. Октябрь 2020 для Девы – достаточно непростой месяц. На кону – материальное благополучие и отношения с людьми. 
Весы

[image: image27.jpg]



В октябре 2020 Весов ожидают нешуточные испытания. Будьте готовы к этому и заранее оцените свои возможности, ситуацию, активы и перспективы. 
Скорпион
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Для Скорпиона октябрь 2020 покажется самым напряженным и сложным месяцем из всего года. Возникнет ощущение, что все проблемы навалились одним разом и пытаются вас раздавить. Не паникуйте. Вы самый стрессоустойчивый знак Зодиака и справитесь со всем!!! 
Стрелец
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Стрельцу важно в октябре 2020 избегать ссор, сглаживать острые углы и снимать напряженность, как свою личную, так и с ситуации. 
Козерог
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Козерог в октябре 2020 полностью погрузится в профессиональные дела. Возможны препятствия. Не идите по головам, но и не вздумайте опускать руки. Будьте тверды в своем намерении. 
Водолей
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В октябре 2020 Водолеям будет казаться, что они делают 1 шаг вперед и 2 шага назад. Не отчаивайтесь и не останавливайтесь. Да, ваш ход немного замедлится, но помните, что все ваши цели реально достижимы. 

 Рыбы 
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Октябрь 2020 для Рыб – месяц перемен и трансформаций. Будет нелегко, так как все изменения происходят только после выхода из зоны комфорта.
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